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EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
zdrowie. Dotozylismy 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 si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Ploteczki na wage zdrowia

Jezeli zapytalibysmy Amerykanke, jak si¢ czuje, otrzymalibysmy E)LI ST[ C
i = -

tak dobrze nam znang z filméw odpowiedz, okraszong usmie- T
chem, ze wszystko w porzadku. Chocby w jej zyciu dzialy sie J
dramaty, cho¢by zdrowie szwankowalo i czuta si¢ jak ostatnie
nieszczescie, odpowie: ,, Thanks, I'm fine”. A co odpowiedziataby
przecietna Polka? Najczeéciej na pytanie o samopoczucie wymieni
liste dolegliwosci — tak przynajmniej jesteSmy postrzegani na
$wiecie, bo sklonno$¢ do narzekania i zalenia sie jest uwazana za

PETH | MK
| MENDOPALIE
0 DTk R b e e

nasza przyware narodowa. Dlatego mlodsze pokolenia, chcace
przetamac ten stereotyp, czerpia z zagranicznych wzorcéw i staraja si¢ coraz mniej zali¢,
zwlaszcza na swoje zdrowie. Czy to dobrze? Pozornie tak, bo kto chcialby by¢ postrzegany
jako malkontent. Spdjrzmy jednak na te sprawe szerzej. W grzeczno$ciowym pytaniu:
»Jak sie czujesz?”, zadanym podczas spotkania z przyjaciotka przy kawie, nie ma nic ztego.
Jest ono nie tylko kurtuazyjnym zagajeniem rozmowy, ale takze wyrazem troski. To,

w jaki sposob na nie odpowiemy, wynika z uwarunkowan kulturowych, tego, na ile jeste-
$my wylewni i jak bliska jest nam osoba, z ktdrg rozmawiamy. Z jednej strony odpowiedz,
bedaca listg chordb z calg ich epikryza, moze budzi¢ zazenowanie, ale patrzac z drugiej
strony, $wiadczy o zaufaniu do rozmdwcy, z ktérym dzielimy sie tym, co nam najbardziej
doskwiera. Zazwyczaj jednak po jej uzyskaniu nikt nie kontynuuje watku, chyba ze chce
sie zrewanzowac swoja lista bolgczek. Temat zdrowia, jak si¢ pojawil, tak szybko znika,
zastgpiony ploteczkami. Czas mija, kawa pomatu znika z filizanki, a ciastko z talerzyka,

a my plotkujemy dalej o mniej lub bardziej istotnych sprawach, partnerach, dzieciach,
pracy, ciuchach... stowem niczym waznym, a szkoda, bo warto wstuchac sie glebie;j.
Pomiedzy wierszami i w niedopowiedzeniach skrywa si¢ bowiem czesto to, o czym
trudno powiedzie¢ nawet najblizszej osobie.

Okoto 4,5 miliona Polek cierpi w samotnosci, codziennie zmagajac si¢ z problemami
zdrowotnymi, zwigzanymi z premenopauza i menopauzg. Nie méwig o nich swoim
mezom i partnerom, nie zwierzajg si¢ z nich przyjaciélce. O wiele tatwiej przychodzi im
opowiedzie¢ o kazdej innej swojej przypadlosci, ale o uderzeniach goraca czy nietrzyma-
niu moczu i problemach natury intymnej milcza. Nie méwig takze o leku i rozczarowaniu
uplywem czasu, o zawiedzionych nadziejach i depresji. Dlaczego? Bo nie méwily o tym
ich babki i matki, bo one cierpialy w samotnosci, gdyz wpajano im, ze taka jest dola
kobiety, bo nie wypada przeciez méwi¢ o tak osobistych sprawach, trzeba jako$, po prosu,
przetrwac ten czas. Cicho, bez stowa skargi, kryjac swoj stan przed partnerem, bo moze
poszuka sobie mlodszej? Tymczasem menopauza i poprzedzajace ja lata wcale nie musza
by¢ tak trudne, istnieje bowiem wiele sposobéw naturalnego wspomagania organizmu na
drodze do menopauzy, sg takze skuteczne metody leczenia nawet tych najbardziej intym-
nych probleméw i trudnosci seksualnych. Tylko trzeba o tym méwié. Dlatego Dossier
poswieciliémy wlasnie zmianom, jakie zachodza w ciele i psychice przekwitajacych
kobiet. Aby da¢ im wsparcie, zacheci¢ do rozmowy z partnerami i bliskimi, do otwarcia
sie i przyznania, ze cho¢ to trudny czas, to jednocze$nie naturalny etap zycia kazdej z nas.
Trzeba tylko zebra¢ si¢ na odwage i wyj$¢ mu naprzeciw, porzuci¢ bledne przekonania

i opory i poprosi¢ o pomoc, zwrdci¢ sie do specjalistow. A potem, siedzac przy kawce

z przyjaciotka, po pytaniu: ,Jak sie czujesz?” odpowiedzie¢: ,Wiesz, musze Ci si¢ przy-

1 opowiedzie¢ jej o sobie, bo moze to bedzie jedyna okazja, by sama przyznala, ze
potrzebuje wsparcia i zebrala si¢ na odwage, by, idac w Twoje $lady, stawi¢ czolo przekwi-

znad..

taniu. Razem jest latwie;j.
Redaktor prowadzaca
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18 Zycie bez pecherzyka zétciowego

Sa narzady, bez ktérych mozna zy¢, ale nie ma narzagdow
zbednych. Dlatego zycie po operacji usuniecia pecherzyka

z6tciowego czesto nie jest takie beztroskie, jak nam sie wydaje.

W jaki sposéb wspomaéc organizm pozbawiony tego waznego
organu i poprawic jako$¢ zycia bez pecherzyka zétciowego?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakgji Wellness Letter, we wspotpracy z University
of California, Berkeley (USA)

10 Umyst ponad materia
Sprawdz, w jaki sposéb medytacja moze poméc osobom,
ktore nadmiernie zamartwiajg sie i zyja w leku?

FKSTRAKT Z BADAN

12 Jasna strona storica

Nasza ciata uksztattowaty sie pod storicem Afryki i nauczyty
wykorzystywac dobrodziejstwa jego cieptych promieni.
Czas zatem wyjs¢ na storice - dla zdrowia.

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, Zze zamdwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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32 Hirudoterapia, czyli leczenie pijawkami

Badania dowodzg, Ze pijawki moga nam pomédc w leczeniu
wielu schorzen. Spéjrzmy zatem, co te niezwykte zwierzeta
maja nam do zaoferowania.

36 Spij spokojnie, dla zdrowia

Niedostateczna ilos¢ snu zwieksza ryzyko wielu choréb,
przyspiesza starzenie sie organizmu i skraca nasze zycie.
Co zatem zrobi¢, aby zasypia¢ spokojnie i wysypiac sie?

40 Opé62nij starzenie, naturalnie

Cho¢ starzenie sie jest nieuniknione, nie musimy mu sie
bezczynnie poddawac. Trzy substancje pomoga nam zachowac
mtodzieniczy wigor i zdrowie na dtugie lata.

44 Koenzym dlugowiecznosci
Koenzym Q10 usprawnia wytwarzanie energii komdrkowe;j
i zmniejsza ryzyko rozwoju choroéb, zwigzanych z wiekiem.

ZYJ HOLISTYCZNIE

49 Wodér na wage zdrowia
Wodér to cenny dla naszego zdrowia pierwiastek. Co moze nam
zaoferowac terapia wodorowa?

54 Profilaktyka i naturalne wspomaganie walki

Z nowotworami

Przedstawiamy naturalne metody zapobiegania i sposoby walki
z nowotworami.
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68 Potencjat leczenia kolagenem choréb wspélistniejacych

wspomaga leczenie wielu wspétistniejacych ze soba choréb.

RAPORT

73 Zmeczenie nadnerczy. Mit czy rzeczywista choroba?
Specjalisci medycyny naturalnej przekonujg, ze stres moze
doprowadzi¢ do zmeczenia nadnerczy. Medycyna zachodnia
nie zaprzecza, ze moze on powaznie zaszkodzi¢ naszemu
zdrowiu, ale nie uznaje istnienia tej choroby. Czy zmeczone
nadnercza to mit, czy prawdziwa choroba?

DOSSIER

87 Perimenopauza i menopauza. O przekwitaniu bez tabu
Ponad 3 miliony Polek zmaga sie codziennie z wyzwaniami,
rzucanymi im przez menopauzg, a liczbe kobiet, ktére mierza
sie z perimenopauza, trudno oszacowac. Co szczegdlnie
przykre, prawie potowa z nich cierpi w samotnosci, ukrywajac
swoj stan przed partnerami i najblizszymi. Przekwitanie jest
naturalnym etapem zycia kazdej kobiety. Warto wyjs¢ mu
naprzeciw.

88 Peri-, pre- czy juz menopauza? Kompendium wiedzy

o przekwitaniu

W kompendium odpowiadamy na najwazniejsze pytania,
dotyczace menopauzy: Na jakim jestem etapie przekwitania?
Jak naprawde wyglada menopauza? Jak odnalez¢ sie

w skomplikowanej nomenklaturze medycznej?

92 Perimenopauza: od badan do praktyki

Przejscie menopauzalne, czyli perimenopauza, wigze
sie z gtebokimi zmianami w pracy uktadu rozrodczego
i hormonalnego.

96 Przekwitanie z kwiatami

Jedna z metod skutecznego i naturalnego tagodzenia
objawdéw menopauzy jest fitoterapia.

98 Znaczenie odzywiania w okresie menopauzy

i perimenopauzy

Zréwnowazona dieta, dobrana pod katem zmieniajacych
sie potrzeb organizmu kobiety, pomaga przetrwac okres
przekwitania.

106 Menopauza? Postaw na biatko

Badania dowodzg, ze zwiekszenie ilosci biatka w pozywieniu
nie tylko tagodzi objawy menopauzy, ale takze pomaga
schudnad.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kolagen, najobficiej wystepujace biatko w naszym organizmie,

F/ A
UZNANE REMEDIA

108 Zmiany skadu i masy ciata podczas przejécia

menopauzalnego

W jaki sposéb zmieniaja sie proporcje ciata u przekwitajacych
kobiet i jak te wiedze mozemy wykorzystac, by zachowac
szczupta sylwetke i zdrowie?

113 Soja nie tylko na uderzenia goraca

Suplementy, zawierajace ekstrakty z soi to najpopularniejsze
preparaty, tagodzace objawy menopauzy.

114 Nieoczywisty problem - niedobér zelaza

Przekwitanie zaburza metabolizm zelaza. W jaki sposéb
zapobiegac anemii, by sobie nie zaszkodzi¢?

116 Neurologiczne oblicza menopauzy

Kazdemu ze stadiow przekwitania towarzysza specyficzne
objawy neurologiczne. Warto je pozna¢, by lepiej zrozumiec to,
co dzieje sie w naszej gtowie.

121 zdrowie seksualne w menopauzie

Przekwitanie wiaze sie czesto z problemami natury seksualnej.
Mozemy im w sposéb naturalny zapobiegad, a jesli sie pojawia,
leczy¢.

MIND

126 Nasz idealnie nieidealny swiat

Z Marig Jedral rozmawiamy o tym, w jaki sposéb nie dac sie
zwies¢ wizji idealnego Swiata i jak nauczy¢ sie dostrzegac
niezwyktos¢ i piekno w naszym idealnie nieidealnym swiecie?

KU POKRZEPIENIU SERC

132 Hemofilie oplaca sie leczy¢

Pawet Budek od urodzenia zmaga sie z hemofilig i przekonuje,
ze obecne metody leczenia pozwalajg chorym okietzna¢
chorobe i cieszy¢ sie w petni zyciem oraz realizowa¢ marzenia.

HYDE PARK

137 A co, jesli pamieé zawodzi?

Dr Keng Lam, specjalista w dziedzinie neuroonkologii wyjasnia,
w jaki sposéb mozemy zadbac o to, by na dtugie lata zachowat¢
wspomnienia.

KACIK Z PRZEPISAMI

140 satatka z pieczonymi krewetkami i szparagami
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Pasozyt czy przyjaciel?”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Pasozyt czy przyjaciel?
Bardzo dzigkuje za artykut
"4 | 0tradziku, ktory ukazaf sig
%" w poprzednim wydaniu Holistic
Health, a szczegoinie za ramke, poswie-
cong nuzericom. Mdj maz z powoadu
problemow skdrnych odwiedzit niedawno
dermatologa i lekarz po dokfadnym
obejrzeniu jego powiek odkryt na nich
wzmoZzone Zycie towarzyskie. Maz dostat
masc czy krem, po ktorym populacja
nuzencow miala zostac gwaftownie
zmnigjszona. Podziatato, jego powieki
i skdra pod oczami Sg w zdecydowanie
lepszym stanie. Od tej pory, kiedy trafie
tylko na jakis artykut lub ciekawostki
poswiecone nuzericom, czytam je
Z zainteresowaniem, zwfaszcza ze ja
sama i dzieci mamy tendencje do
nadmiernej produkcji foju na twarzy
i sezonowo pogfebiajgcych sie proble-
maow skornych. Jakiez byfo moje
zdziwienie, kiedy odkryfam, ze nuzeniec
Jest pajeczakiem, wzbudzajacym wsrod
naukowcow duze emocje, poniewaz jego
rola w relacjach z czfowiekiem nadal
pozostaje swego rodzaju zagaadka,
a kluczem do jej rozwigzania zdaje sie. ..
odkrycie istnienia u niego pupy. 0téz, do
niedawna uwazano, ze nuzeniec do tego
stopnia przeszedf na pasozytnictwo, ze
Jego uwsteczniony ukfad pokarmowy nie
ma typowego zakoriczenia, a sam
pajeczak wcina sebum dopGcki nie peknie,
wywotujgc tym samym miejscowy Stan
zapalny. Teraz jednak okazafo sig, ze
nuzeniec ma prawidfowg budowe ciafa,
a jego ujscie ukfadu pokarmowego jest
tak mafe, ze fatwo go nie zauwazyc. 0toz,
przy dfugosci ok. 0,3-0,4 mm zwierzecia,
migjsce, gazie jego odwfok traci swg
szlachetng nazwe, liczy sobie jedynie kilka
mikrometrow dfugosci. Zeby inaczej
nakreslic te rozmiary dodam, Ze pojedyn-
€zg konczyne nuzerca wprawiajg w ruch
Zaledwie 3 komaGrki migsniowe, sg to wiec
dosfownie mikroskopijne wielkosci.
A zatem, skoro ten pajeczak nie jest
pasozytem, to co robi na skérze i dla-
€zego czasem nam Szkodzi? Po pierwsze,
naukowcy przypuszczaja, zZe nuzeniec zyje
Z nami w symbiozie, pochtaniajagc martwe
komoarki naskdrka i 0czyszczajac pory
Skorne z nadmiaru foju. Jego Zycie
zaczyna sie i koriczy przy mieszkach
wilosowych lub w innych zagfebieniach

Skory. Potrzebuje nas m.in. dlatego, ze
sam utracit zdolno$c do wytwarzania
melatoniny i pobiera jg z naszych
komarek (co w sumie jest ciekawe,
Zwazywszy na to, Ze nuzeniec jest
zwierzeciem nocnym). Pod tym wzgledem
wydaje sig wiec, Ze obie Strony zyskuja na
swaojej obecnosci. Co zatem z zapaleniem
na twarzy? Otoz, tak samo jak w przy-
padku chyba wszystkich organizmow
wielokomorkowych, ciafo nuzernca
zamieszkuja bakterie. A im wigcej
nuzencow, tym wiecej tych bakterii. Czy to
Oaje odpowiedz na pytanie, skad biorg sie
Zatkane, wypetnione ropg pory? Byc
moze, bo jak zwykle naukowcy nie sg do
korica pewni tych mechanizmow. Ale
skoro udafo sig juz odnalezc zaginiony
element ciata mafego pajeczaka, moze

i jego rola w powstawaniu lub zapobiega-
niu chorobom skdry wkrotce stanie sie
Jjasniejsza. Jedno jest pewne: co za duzo,
to niezdrowo, a z nadmierng liczba
czegokolwiek w organizmie lepiej zrobi¢
porzadek. RK.

Jadowity problem
Jakie my mamy szczescie, ze

L o Zyjemy w kraju, w ktorym jest

4 tylko jeden gatunek jadowitego
weza, do tego wystepujacy tak rzadko, Ze
objety ochrong. Nikt z nas nie musi
wytrzasac butow przed ich zafoZzeniem
czy tez obawiac sie otwarcia skrzyni na
akcesoria ogrodowe. Co prawda musimy
zachowywac 0strozZnosc poruszajac sie
w lesie, ale chyba (niestety) fatwiej trafic
na przydrozne truchto Zmii zygzakowatej
niz stangc z nig oko w oko. Inaczej
sprawa wyglada w Ameryce, Azji czy
w Australii — a tam niebawem wielu
rodakdw ruszy na wakcje. Kiedy pokaza-
fam mezowi zdjecie z ulic tef ostatniey,
gdzie wiele 0s0b poruszato sie bez
obuwia, odrzeki, Ze to chyba bezpiecz-
nigjsze niz zaktadanie butow (prawaa jest
taka, Ze Australijczycy po prostu lubig tak
choadzic). Spotkanie z grzechotnikiem,
kobrg czy mamba fo nie przelewki, bo
w przypadku wprowadzenia jadu do rany
liczy sie kazda sekunda. Obecnie
Zaatakowanym podaje sie antytoksyne
Z konskiego materiafu biologicznego,
ktdra co prawda ratuje zycie, ale
niekoniecznie jest dobrze tolerowana.
By¢ moze wkrotce to sig zmieni, azigki
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pewnemu wychowanemu w Ameryce
Potudniowej pasjonatowi. Wieazac, jak
frudno jest rozpoznac gatunek gada,
ktéry wiasnie cie ugryzt (a juz prawie
niemoZliwe jest zabranie go ze sobg do
lekarza), postanowit on regularnie
wystawiac sie na kontakt z wezowymi
toksynami. W ciggu 18 lat eksperymentu
wiasnego pomystu przyjat on ponad 850
dawek jadu od zwierzat roznych gatun-
kow, poczynajgc od matych porcji

i stopniowo je zwigkszajac. Teraz
naukowcy postanowili zbadac jego krew.
Okazafo sie, ze sg w niej obecne
przeciwciafa na wszystkie 19 gatunkcw,
Z ktérymi mezczyzna miaf regularnie
kontakt. Pofgczone ze specjalnym
inhibitorem, przeciwciala te tworza
antidotum, dajace trwalg ochrone przed
Skutkami ukgszen 13 gatunkow wezy

i czesciowg przed pozostalymi sze-
scioma. Planowane sg dalsze badania,
najpierw na psach w Australii, a potem,
Jjesli wszystko péjdzie pomysinie, badania
kliniczne. Tego typu antidotum pchnefoby
te gafaz medycyny wreszcie w XXI wiek,
poniewaz stosowane obecnie metody
liczg sobie juz 100 lat i tak jak mowitam,
moga wywofac reakcje alergiczne.
Antidotum na bazie ludzkiego materiatu
genetycznego byfoby lepiej tolerowane,

a w razie powodzenia, nie tylko uratowa-
foby ok. 500 tys. 0sG6b rocznie na calym
Swiecie, ale i uchronifo je przed stynnym
terapia sige powiodfa, ale pacjent zmart”.
W koricu jak leczyc, to nie szkodzac. G.W.

Czy medycyna sie mylita?
Stwardnienie rozsiane (SM) jest
chorobg jednoczesnie bardzo
powazng i kontrowersyjng. Nikt

nie podwaza jej przyttaczajacego

i wyniszczajgcego wplywu na organizm,

ani nie neguje uszkoazeri ukfadu nerwo-

wego, ktdre z czasem prowadzg do
smierci. Ale historie 0 cudownych
ozdrowieniach, ktdre pojawiajg Sie co jakis
czas, podejrzenia, Ze gdzies za tym
wszystkim moze stac kleszcz i borelioza,
bardziej wedfug mnie mieszaja w gfowach
niz pomagajg chorym. Pragne tutaj
zaznaczyc, ze zawsze gratuluje w duchu
tym, ktrych historia zakoriczyfa sig happy
endem, ale nie znam nikogo z SM, kto
bytby w takiej sytuacji. Owszem, nie znam

tez zbyt wielu chorych. Moze jednak teoria
bakteryjna nie jest tak daleka od prawdy,
Jak mi sig wydaje? W kwietniu naukowcy
ogfosili: mamy potencjalnego winowajce!
Ma to by¢ szczep drobnoustrojow

Z gatunku Clostridium perfringens, ktory
wywarza neurotoksyny, zdolne zniszczy¢
bariere krew-mozg i wywotac przewlekly
Stan zapalny w ukladzie nerwowym.

A gdzie znajdziemy te bakterig? Wszedzie,
o0d przewodu pokarmowego zwierzat
domowych po Scieki.

A jak naukowcy wpadli na to, gdzie szukac
prawdopodobnej przyczyny choroby?
Okazuje sie, ze wieksza zapadalnoscé na
Stwardnienie rozsiane dotyczy mieszkan-
cow Szkocji i Nowej Zelandlii — krajow
Znanych z hodowli owiec... u kiérych
wiasnie zakazenie C. perfringens wywofuje
objawy podobne do SM. Naukowcy nie
Zatrzymali sig przy tym na wytypowaniu
potencjalnego winowajcy, ale tez przepro-
waazili badania: najpierw podali myszom
te bakterig i zaobserwowali szybkie
niszczenie bariery krew-mozg, a potem

zmierzyli poziom neurotoksyny w jelitach
o0sobnikéw ze stwardnieniem rozsianym.
Okazato sie, ze ponad pofowa badanych
miafa podwyzszony poziom tejze neuro-
toksyny (a wsrod zdrowej grupy kontrolnej
byto to tylko 13%). Teraz zespot specjali-
stow, ktory dokonat tego odkrycia, chce
Zzbadac krew i ptyn mozgowo-rdzeniowy
chorych na SM, co pozwoli ich zdaniem
Jjednoznacznie stwierdzic, czy wine za roz-
wdj choroby ponosi C. perfringens. Jesli
tak, to bedzie mozna rozpoczac prace nad
Skutecznym lekiem, a takze nad szcze-
pionka, zwfaszcza dla 0s6b ze szczegdinie
zagrozonych rejonow. Nie przekaze tych
rewelacji znajomym, nie chce im dawac
nadziei, kiedy nic jeszcze nie jest pewne.
Ponadfto, nie zdziwifabym sie, gdyby

tak, jak np. w przypadku szczepionki na
wscieklizne, istniafo jedynie krotkie okno
czasowe od zakazenia, kiedy mozna
podac lekarstwo. Poczekam na rozwdj
wypadkow — i bede karmi¢ w sobie te
iskierke nadziei na lepsze Zycie dla moich
przyjaciot. J.C.

SESDERMA REPASKIN
DOSKONAtA OCHRONA PRZED StONCEM

Dermokosmetyki sesderma REPASKIN chronig i regenerujg skore, wystawiong
na dziatanie promieni stonecznych. Formufa fotoprotektorow zostata wzbogacona
0 nowe sktadniki aktywne o dziafaniu antyoksydacyjnym, wspierajace dziafanie
technologii SHIELD-SYSTEM, zaprojektowanej, aby wzmacnia¢ ochrone i pomagac
naprawiac uszkodzenia skory, spowodowane promieniowaniem stonecznym,
dzieki enzymom naprawczym.
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od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Umyst
ponad
materia

Wiele informacji budzi niepokdj —
inflagja, polityka, wojna, problemy
spoteczne, pandemia... Jesli
nalezysz do osob, ktore przejmuja
sie nadmiernie tym, co sie wokot
nas dzieje, wyprobuj medytacje.
Osoby, ktore regularnie medytuja
zapewniaja, Ze daje im ona wiele
korzysci, zarowno psychicznych,
jak i duchowych oraz fizycznych.
Warto zatem sprobowac.

Nawet lekarze coraz czesciej zalecaja
medytacje jako terapie wspomaga-
jaca w leczeniu dolegliwosci, takich
jak przewlekty bél i wysokie cisnienie
krwi. Takie postepowanie znajduje
poparcie w coraz wiekszej liczbie
badan. Medytacja pomaga bowiem
skierowac uwage do wewnatrz

i uspokoi¢ umyst. Medytowaé mozna
na wiele sposobdéw. Zazwyczaj jest
to kombinacja okreslonych pozycji
ciata, oddechu, dzwieku, wizualizacji
i ruchu. Niektdre rodzaje medytacji
zawieraja mantre, czyli stowo lub
fraze, ktérg powtarzasz sobie po
cichu. Jedna z szeroko badanych
technik, stosowanych w celu zmniej-
szenia stresu, jest redukcja stresu
oparta na uwaznosci (ang. Mindful-
ness Based Stress Reduction, MBSR),
ktéra wykorzystuje miedzy innymi
medytacje uwaznosci.

Co mowia badania?

Badania wykazaty, ze technika ta
korzystnie wptywa na zdrowie psy-
chiczne, w tym zmniejsza stres i lek.
Kilka innych badan takze wskazato
na liczne korzysci, ptynace z treningu
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uwaznosci. Na przyktad w badaniu
opublikowanym w Translational
Psychiatry w 2021 roku, przeprowa-
dzonym w Chinach, wykorzystano
ankiety internetowe, skierowane do
setek oséb. Uczestnicy, ktorzy prak-
tykowali uwaznos$¢ od 6 miesiecy
do 2 lat, zgtaszaty mniejszy niepokdj
w szczytowym momencie pandemii
niz osoby niepraktykujace. A im cze-
$ciej badani oddawali sie medytacji,
tym wiekszg obserwowano u nich
redukcje depresji, leku i stresu.

W innym badaniu uczestnikéw
przydzielono podczas pandemii do
grupy medytacji uwaznosci z prze-
wodnikiem (10-minutowe codzienne
sesje przez 10 dni) lub do grupy kon-
trolnej, ktérej zaoferowano jedynie
miesieczna subskrypcje aplikacji do
medytacji. Medytacja miata wiekszy
pozytywny wptyw na uczestnikéw

pierwszej z grup niz grupe kontrolna.

Wsrod wnioskow z badania, ktére
zostaty opublikowane w Psychologi-
cal Research w 2022 roku, znalazto
sie zdanie: ,medytacja chroni nasz
dobrostan psychiczny przed nega-
tywnym wptywem ekspozycji na

wiadomosci, zwigzane z pandemia”.
Z kolei badanie kliniczne, przepro-
wadzone w Duke University Medi-
cal Center, opublikowane w JAMA
Network Open w 2022 roku wykazato,
ze praktyka medytacji transcenden-
talnej (TM) dwa razy dziennie przez
trzy miesigce zmniejszyta chro-
niczny stres i wypalenie zawodowe
wsrod pracownikow stuzby zdrowia
w szczytowym okresie pandemii.

Tysiacletnia madros¢

Chociaz medytacja moze wydawac
sie praktyka nowej ery, ludzie medy-
tuja od tysiecy lat w celu odzyskania
wewnetrznego spokoju i relaksu.
Jesli medytacja ma poméc w lecze-
niu chordb, najlepiej postrzegac ja
jako uzupetnienie, a nie zamiennik
standardowych metod leczenia. Nie
powinna ona réwniez zastepowad
innych kluczowych elementéw zdro-
wego stylu zycia, takich jak ¢wicze-
nia i zbilansowana dieta.

Medytacja jest uwazana za bez-
pieczng, cho¢ niektdre osoby

moga miec trudnosci z praktykami,
wymagdajacymi ruchu lub siedzenia

Fot. Matthias



w okre$lonych pozycjach. Osoby

z problemami z rownowaga powinny
by¢ za to szczegdlnie ostrozne

w przypadku medytacji ruchowych,
poniewaz wiele z nich, takich jak
medytacja chodzenia, odbywa sie
dos¢ powoli, co wymaga dobrej
rébwnowagi.

Sposoéb dziatania medytacji nie jest
w petni poznany. Niektére badania
sugeruja, ze wywotuje ona stan
relaksu, wynikajacy z jej uspokaja-
jacego wptywu na uktad nerwowy,
ktory reguluje funkcje narzadow

i miesni, w tym oddychanie, bicie
serca i pocenie sie. Wykazano takze,
ze medytacja wptywa na dziatanie
uktadu odpornosciowego i hormo-
nalnego oraz powoduje korzystne
zmiany w obszarach mézgu, zwia-
zanych z pamiecia, uczeniem sie

i emocjami.

(zy medytacja jest dla mnie?
Medytacja moze nam poméc rozwi-
nac¢ zdolnos¢,,swiadomosci metapo-
znawczej’, czyli zdolno$¢ do mental-
nego wycofania sie i obserwowania
zawartosci Swiadomosci. W rezul-
tacie metapoznanie moze poméc
aktywnie kontrolowa¢ i modyfiko-
wac odruchowa reakcje na stres.
Coraz wiecej dowodéw naukowych
wskazuje takze na to, ze medytacja
moze poma&c w ztagodzeniu dole-
gliwosci fizycznych, nie tylko stresu
psychicznego. Wedtug National Cen-
ter for Complementary and Integra-
tive Health (USA), medytacja moze
pomagac osobom chorym na raka
ztagodzi¢ stres, niepokdj i zmeczenie
oraz poprawic nastrdj i sen. Ponadto
przyczynia sie do obnizenia ci$nienia
krwi, tagodzi objawy zespotu jelita
drazliwego i zmniejsza nasilenie
objawéw menopauzy, takich jak
uderzenia goraca.

Medytacja uwaznosci

Uwaznos¢ odnosi sie do stanu bycia
w petni swiadomym wszystkich
rzeczy w swoim polu $wiadomosci
w chwili obecnej - mysli, uczug,
doznan i wszystkiego wokét ciebie.
Nigdy nie tracisz zatem kontaktu

z zadna z nich, nawet gdy skupiasz
sie tylko na jednym.

Na medytacji uwaznosci MBSR
oparta zostata terapia poznaw-

cza oparta na uwaznosci (ang.
Mindfulness-Based Cognitive Therapy,
MBCT). Tym co rozni te dwie metody
jest to, ze MBCT skupia sie bar-

dziej konkretnie na radzeniu sobie

z depresja. Jedna z praktyk stoso-
wanych w terapiach opartych na
uwaznosci jest medytacja uwaz-
nosci, ktéra zazwyczaj zaczyna sie
jako medytacja oddechu, w ktorej
skupiasz swojg uwage na oddycha-
niu. Ostatecznie praktyka medytacji
zostaje rozszerzona na bycie swia-
domym (bez osadzania) tego, co
jeszcze jest obecne w naszej $wiado-
mosci, przy jednoczesnym zachowa-

niu gtéwnego skupienia na oddechu.

W tym momencie sama uwaznos¢
skutecznie staje sie przedmiotem
medytacji. Obie terapie zachecaja
rowniez do bezposredniej praktyki
uwaznosci podczas czynnosci takich
jak joga, rozcigganie, chodzenie

i jedzenie.

Nie zastanawiaj si¢ nad tym

To mit, ze jesli podczas medytacji
nie odczuwasz spokoju i btogosci,
to tak naprawde nie medytowates.
Kiedy poczatkujacy odkrywaja, ze

te wznioste stany niekoniecznie

sie materializuja, przynajmniej na
poczatku, moga sie poddacd. Ale to
tak, jakby stwierdzi¢, ze nie mozna
gra¢ w tenisa, poniewaz nie mozna
od razu uderzy¢ pitki jak Serena
Williams.

Medytacja polega na skupieniu sie
na czyms (np. oddechu, mantrze

lub odczuwaniu chodzenia). Kiedy
medytujesz, w pewnym momencie
zdasz sobie sprawe, ze zgubites$ sie
w myslach. Jest to normalne i zda-
rza sie kazdemu wiele razy. Kiedy

to nastgpi, delikatnie odfacz sie od
mysli bez osgdzania siebie (lub mysli)
i skieruj swoja uwage z powrotem na
obiekt skupienia. Krotka medytacja,
trwajaca nawet minute lub dwie,
moze by¢ dobrym sposobem na
rozpoczecie regularnej medytacji bez
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Krotka medytacja, trwajaca
zaledwie minute lub dwie,
moze by¢ dobrym sposobem
na rozpoczecie regularnej
medytaciji bez znudzenia
lub niepokoju

znudzenia lub niepokoju. Zmaganie
sie z medytacja przez p6t godziny
lub dtuzej moze bowiem zwiekszy¢
niepokdj, ktéry chcesz zmniejszy¢.
Zamiast tego, mozesz spokojnie
odpocza¢, wiedzac, ze niezaleznie od
tego, ile medytujesz, mozesz popra-
wic swoje samopoczucie. Stopniowo,
gdy zaczniesz doswiadczac korzysci
ptynacych z medytacji, mozesz chcie¢
medytowac dtuzej lub czesciej.
Praktyka medytacji niekoniecznie
wymaga znacznego zaangazowa-
nia czasowego, aby czerpad z niej
korzysci. Mozesz medytowac jeden
lub wiecej razy dziennie przez kilka
minut lub godzine. Eksperymentuj

z ré6znymi metodami, aby zobaczy¢,
ktdra z nich jest dla ciebie najlep-
sza. Znajdz pasujacy do ciebie kurs
onlineg, film lub nagranie audio.
Mozesz takze regularnie ¢wiczy¢ za
pomoca aplikacji na smartfony.

W‘m)rébuj Cwiczenie giebokiego

oddychania

Niepokdj i stres sprzyjaja krotkim,

ptytkim oddechom, co z kolei pogte-

bia niepokéj. Medytacja oddechu
jest jednym z najprostszych sposo-
bow na rozpoczecie medytacji. Jak
zaczac? Znajdz wygodng pozycje

i skup sie wytacznie na oddechu,

wykonujac gteboki wdech. Jesli twoj

umyst btadzi, kontynuuj skupianie
sie z powrotem na oddechu:

1. Wez powolny, gteboki wdech
przez nos, pozwalajac powietrzu
wypetnic¢ brzuch.

2. Wstrzymaj oddech na dowolnie
dtugi czas. Zréb powolny wydech
przez nos lub zaci$niete usta.

3. Powtdrz pierwsze dwa kroki jesz-
cze dwa razy.

4. Zrelaksuj sie i pozwdl sobie
doswiadczy¢ spokoju. B
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asna strona stonca

Nasza ciata uksztaltowaly sie pod stoncem Afryki i nauczyly wykorzystywac dobrodziejstwa
jego cieplych promieni. Natura wyposazyta nas takze w mechanizmy obronne przed nadmierna
ekspozycjq, by storice nam nie szkodzito. Jednak zamknieci w biurach, szkotach i domach,
zapomnielismy, jak bardzo go potrzebujemy. Czas zatem wyjs¢ na stonce - dla zdrowia.

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

godnie z badaniem, opubli-
Zkowanym na poczatku 2025

roku, jeszcze 14 tysiecy lat
temu wsréd mieszkarcéw Europy
przewazaty osoby o ciemnych oczach
i czarnych wtosach oraz ciemnej
skorze. Dopiero 3 tysigce lat temu,
czyli niedtugo przed zatozeniem
Rzymu, jasna karnacja zdobyta
zdecydowang przewage. Specjalisci
podejrzewaja, ze utrata pigmentu
(melaniny) mogta wigzac sie ze
zmiang nawykéw zywieniowych:
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dotychczas towiecko-zbierackie ludy
odkryty rolnictwo, a rosliny, zwlaszcza
zboza, staty sie waznym elementem
ich diety. W ten spos6b zmniejszyta
sie podaz witaminy D z ttuszczéw
zwierzecych i nowe pokolenia stanety
przed waznym dylematem: czy
chronic¢ sie jak do tej pory przed szko-
dliwym dziataniem promieni ultra-
fioletowych, czy tez opusci¢ garde

i zwiekszy¢ whasna synteze witaminy
D w jasniejszej skorze. Jak widac,
wybralismy to drugie rozwiazanie.

Nie da sie ukry¢, ze nadmierna i nie-
przemyslana ekspozycja na stonce
moze miec szereg zdrowotnych
konsekwencji, od ostudy, przez udar
cieplny, po czerniaka. Jednak w tej
walce o bezpieczenstwo nierzadko
zapominamy, ze storice jest réw-

niez zrédtem zdrowia i zycia, a my,
zamknieci dzisiaj w jaskiniach naszych
doméw i biur, odcinamy sie w ten spo-
s6éb od naturalnych potrzeb naszego
organizmu. Czas to zmieni¢, a zacheta
niech bedg coraz cieplejsze dni.

Fot. llgun
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Jasna strona stonca

Wiecej witaminy D

Najlepiej znang korzyscia z ekspozycji na sforice jest jej zdolnos¢ do zwigkszania zaopatrzenia organizmu w witaming D (cholekal-
cyferol). U zdrowych 0s6b jej niedobory biorg sig wiasnie z unikania Swiatta dziennego, czy to poprzez prace w domu, czy tez na
nocng zmiang. A to przeciez jedyna witamina, kiérg mozemy sami wytworzy¢ (bez pomocy bakterii jelitowych) — wystarczy tylko
30 minut na Swiezym powietrzu w stoneczny letni dzien, w kostiumie kapielowym, zeby w ciggu kolejnych 24 godzin w organizmie
powstafo 50 000 j.m. witaminy D, ktora trafia do krwiobiegu w ciggu 24 godzin od ekspozycji (w przypadku opalonej juz skory
jest to ,zaledwie” 20-30 tys. j.m.). Tymczasem zalecana dzienna suplementacja dla dorostej osoby wynosi 2000 j.m. Ale nie

u wszystkich synteza przebiega tak gtadko — jej efektywno$¢ ogranicza ubranie, zakrywajace cate ciato, nadmiar tkanki ttuszczowej
i stosowanie kremow z filirem przeciwsfonecznym. Naukowcy przypuszczaja, ze co najmniej 1000 roéznych genow regulujacych
funkcje niemal kazdej tkanki w organizmie podlega wptywowi witaminy D. Obejmuije to geny zaangazowane w metabolizm wapnia
i w funkcjonowanie ukfadu nerwowo-migsniowego oraz odpornoéciowegot

Ulga w dermatozach

Przebywanie na storicu tagodzi objawy réznych
chordb skory, w tym tuszczycy i atopowego
zapalenia skory (AZS). Zaobserwowano, ze

u dzieci z AZS czesto wystepujg niedobory wita-
miny D, a takze, ze suplementacja nig zmnigj-
sza ryzyko zakazenia gronkowcem zfocistym

w uszkodzonym naskorku atopikow. U pa-
cientéw z tuszczyca, trwajgca 10 dni terapia
witaming D (60 000 j.m. dziennie), a nastepnie
podawanie 400-600 j.m. kazdego dnia, wigzafa
sig z zauwazalng poprawg elastycznosci skory

i zmniejszeniem jej tuszczenia juz w pigtym dniu
interwencji. Natomiast w przypadku tysienia
plackowatego u chorych zaobserwowano mnie;
receptorow witaminy D we krwi i tkankach niz
w grupie kontrolnej. Wiele badan daje jednak
mieszane wyniki co do zalezno$ci migdzy chole-
kalcyferolem a tysieniem plackowatym?.
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Szczuplejsza sylwetka

Trudno orzec, z czego moze wynikac niski poziom witaminy
D u otytych osob. By¢ moze wigze sig on z innym stylem
ubierania, czesto wigzacym sig z zakrywaniem wigkszych
obszarow ciata. By¢ moze winowaijcg jest brak lub utrudnio-
na aktywnosc¢ fizyczna, ktdra ogranicza mozliwos¢ wyjscia

z domu. Niezaleznie od przyczyny, naukowcy zaobserwowali
ciekawe zjawisko: u 0s0b, ktorym uda sie schudnac, zwiek-
sza sig stezenie witaminy D w organizmie, ale tez wzrost
poziomu cholekalcyferolu wspomaga odchudzanie. Odnoto-
wano, ze otyte ochotniczki, ktore przez rok stosowaly diete .
niskokaloryczng, podejmowaty wysitek fizyczny i suplemen- 4
towaty witaming D przez okres 1 roku, schudly $rednio ponad . . . .
3 kg wigcej niz panie z grupy kontrolnej, ktore podejmowaty WIQGB] serotonmy | Iepszy sen
interwencjg dietetyczng i wysitkowa, ale bez suplementaciie.

Jako stworzenia dzienne, jestesmy zaprogramowani do prze-
1 bywania na zewnatrz w Swietle stonecznym i do snu w nocy.
Podczas spacerow w ciaggu dnia, w mozgu, pod wptywem
ekspozyciji na storice, powstaje serotonina, zwana hormonem
szczescia. Odgrywa ona wazng role w regulacji nastroju, a jej
— niedobor sprzyja pogorszeniu samopoczucia i towarzyszy de-
presiji oraz SAD, czyli sezonowemu zaburzeniu afektywnemu
(tzw. depresiji wiosennej czy jesiennej). Co wigcej, serotonina
jest prekursorem powigzanej ze snem melatoniny, co ozna-
cza, ze do prawidtowej higieny snu potrzebujemy nie tylko
ciemnej sypialni, pozbawionej wszelakich urzadzen z ekra-
nami, ale tez odpowiedniej dawki storica za dnia, zwtaszcza

E wczesnym rankiem — zaobserwowano, ze Swiatto stoneczne

: podczas przebudzenia nie tylko hamuje poranny wyrzut mela-

toniny (o poranku pobudza nas serotonina), ale tez przyspie-
sza ten wieczorny i tym samym utatwia zasypianie. Ale to nie
wszystko. Promieniowanie ultrafioletowe zwigksza we krwi
rowniez poziom naturalnych opiatow, zwanych endorfinami,
czyli hormonami szczgscia. Co ciekawe, odkryto, ze komarki
skory posiadajg receptory dla tych substancii, co sugeruje,
zdaniem naukowcow, pewng zalezno$¢ migdzy pigmentacja
skory a odpornoscig na stres'.

Nizsze cisnienie

Na ekspozycji na storice zyskuje rowniez serce.
Nadcisnienie powigzano bowiem z matg iloscig stonca,
ponadto u pacjentow kardiologicznych czesto obser-

wuije sig jednocze$nie niedobory witaminy D. Zdaniem
specjalistow, cholekalcyferol moze obnizaé ciSnienie

krwi w nerkach poprzez regulacje poziomu jednego z jgj
hormonow, reniny, a takze dziata¢ ochronnie na serce,
wpltywajac na prace migsni gtadkich naczyn krwiono-
$nych. Udowodniono przy tym, ze osoby z nadcisnie-
niem, ktdre wystawiaty sie na kontakt ze storicem, miaty
lepsze wyniki pdzniejszych pomiarow’.
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Jasna strona stonca

Wieksza odpornos¢

Kontakt ze storicem to rowniez naturalny sposob na zapobieganie wielu chorobom oraz tago-
dzenie ich objawow. Zalezno$¢ ta wiaze sig prawdopodobnie z ekspozycja na promieniowanie
ultrafioletowe oraz powstawaniem witaminy D. Zdaniem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
brak dostatecznego kontaktu ze Swiattem stonecznym odpowiada za wzrost zachorowari na
calym Swiecie, w tym zwigksza ryzyko zaburzen ukiadu migSniowo-szkieletowego, chorob
autoimmunologicznych i nowotwordéw. Okazuije sig ponadto, ze faktycznie rejon zamieszkania,

a co za tym idzie czas ekspozyciji na sforice, wpfywa na ryzyko rozwoju niektorych chordb:
mieszkancy tzw. wyzszych szerokosci geograficznych (np. Europy Srodkowej i Pétnocne;),
gdzie dni stonecznych jest mniej niz na potudniu, sg np. bardziej narazeni na Smier¢ z powodu
chtoniaka Hodgkina, raka piersi, jajnika, jelita grubego, trzustki i prostaty. Dobra wiadomos¢ jest
taka, Ze ryzyko to mozna zmniejszy¢ z pomocg suplementaciji, ktora skutecznie uzupetnia nie-
dobory witaminy D. Podobnie rzecz sig ma ze stwardnieniem rozsianym: specijalisci zauwazyli,
Ze w rejonach o mniejszym nastonecznieniu obserwuije sig wyzszg zapadalno$¢ na te ciezka
chorobe, a wysoka podaz witaminy D (czy to z diety, czy z suplementacji), moze zmniejszac
ryzyko zachorowania.

Witamina D indukuje ponadto wyrzut katelicydyny, polipeptydu, ktory skutecznie zwalcza
zakazenia bakteryjne i wirusowe — zdaniem specjalistow, ten mechanizm moze wyjasnia¢ sezo-
nowos¢ wielu infekciji. Zaobserwowano tez, ze niedobdr witaminy D zwieksza ryzyko zapalenia
pluc az o0 64%?2. Ale promienie stoneczne moga tez tlumic reakcje ukiadu odpornosciowego —
w obszarach ciata objgtych stanami zapalnymi, promieniowanie ultrafioletowe zdaje sig bowiem "
tlumic¢ aktywnos¢ cytokin i wptywac na prace limfocytow T. Do tego powstajaca pod wptywem
promieni storica witamina D moze hamowac rozwoj niektdrych chordb autoimmunologicznych,
w tym reumatoidalnego zapalenia stawow i tocznia rumieniowatego uktadowego.

Fot. udomsak
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Pomoc dla Magdy

Do 2024 roku moje zycie byto idealne - miatam 3 letniego
synka Todeusza i wurodzita sie nam wyczekana
corka Helenka. Wszystko uktadato sie doskonale, bytam
szczesliwa. Niestety, nagle wykryto u mnie zaawanso-
wanego raka zotgdka w IV stadium.

Operacja i chemioterapia nie pomogty, choroba
postepuje, a ja walcze, by zyc¢ dla moich dzieci.
Leczenie za granicq to moja jedyna szansa, bo polscy
lekarze oferuja mi juz jedynie leczenie palictywne.
Ale koszty sqQ ogromne, a Czasu mam coraz mniej.
Prosze pomoz ml - kazda ztotdwka i przekazanie tej
informacji dalej, to dia mnie szansa na odzyskanie zdrowia.

\ Zeskonu] kod QR przejdz no strone zbidrki

& szczytny-cel.pl/z/magdarojecka

y— .
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Ehstrakit 7 badan

Zdrowe kosSci

Gtowna fizjologiczng funkcja witaminy D jest utrzymanie
odpowiedniego poziomu wapnia i fosforu, co przektada sig
na prawidfowa mineralizacje ko$ci. Zatem bez wystarczajacej
ilosci witaminy D kosci nie formuja sie prawidtowo. U dzieci
powoduije to krzywice, chorobe charakteryzujgca sig opoz-
nieniem wzrostu i deformacjami szkieletowymi (na szczescie
suplementacja pozwala w wielu przypadkach na wyleczenie).
Niedobor witaminy D moze rowniez przyspieszac i zaostrzac
przebieg osteoporozy u dorostych oraz powodowac bole-
sng chorobe kosci zwang osteomalacja. Badania sugeruja
zwigzek miedzy stezeniami cholekalcyferolu a zwigkszong ge-
stoscig mineralng koSci lub zmniejszonym ryzykiem upadkow
u 0sob starszych'.

Pozegnanie cukrzycy

Zdaniem naukowcow, ekspozycja na storice, pobudzajaca
wydzielanie witaminy D, moze chroni¢ przed rozwojem cukrzycy,
zarowno typu 1, jak i 2. Pewne badanie wykazato, ze odpowied-
ni status witaminy D we wczesnym zyciu wigze Sig z nizszym
ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 1. W innej pracy zaobhserwowa-
no, ze dzieci otrzymujace 2000 j.m. witaminy D dziennie miaty

0 80% zmniejszone ryzyko rozwoju cukrzycy typu 1 na pozniej-
szych etapach zycia. Udowodniono takze, ze poziom witaminy

D w surowicy jest odwrotnie skorelowany ze stezeniem glukozy
we krwi i insulinoopornoscig. Chociaz specijalisci nie sg pewni,
czy niski poziom witaminy D jest przyczyna, czy tez skutkiem
tych zaburzen, sugeruije to potencjalny zwigzek z zespotem
metabolicznym i cukrzycg typu 2. Zwazywszy na pogtebiajace
sie niedobory witaminy D i rosnacg liczbe diabetykdw, naukowcy
zamierzaja przyjrzec sie blizej tym zjawiskom i roli stonecznych
kapieli w rozwoju wspomnianych chorob?.

16 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2025

Czerniak? Niekoniecznie

Chociaz nadmierna ekspozycja na promieniowanie sto-
neczne jest uznanym czynnikiem ryzyka rozwoju ztosliwego
czerniaka skory, jedno badanie wykazafto, e po otrzymaniu
diagnozy, dalsze diugotrwate przebywanie na stoficu wigzato
sig ze zwiekszonym wskaznikiem przezywalnosci u pacjen-
tow we wczesnym stadium tego nowotworu. Specjalisci
wskazujg rowniez, ze wiekszo$¢ postaci czerniaka wystepuje
W najmniej nastonecznionych obszarach ciata, a zwigzana

z wykonywanym zawodem ekspozycja na $wiatfo stoneczne
moze zmnigjszac ryzyko zachorowania, chociaz mato jest
dowodow na te teze. Dodatkowo, pewien hormon, uwalniany
po ekspozyciji na storice, wspomaga naprawe genow, co
moze zmnigjszaé ryzyko zachorowania na czerniaka'.

Fot. vitanovski

Fot. Anusorn

Fot. Proxima Studio
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Zanim wyjdziesz na stonce...

Pamigtaj o zabezpieczeniu sig. Wybadr odpowiedniego kosme-
tyku zaplanuj juz wczesniej, bowiem kupujgc pod wptywem

chwili mozesz staé sie wiascicielem np. produktu, na ktory
jestes$ uczulony. Planujac zakup z wyprzedzeniem, bedziesz
miaf ¢czas na zapoznanie sie z etykietg i przetestowanie kosme-
tyku. Nazwy krem do opalania i filtr przeciwstoneczny wcale
0znaczajg tego samego: podczas gdy filtr chroni przed popa-
rzeniami, ale nie uniemozliwia opalania, to krem lub balsam do
opalania przede wszystkim przyspieszajg brazowienie skory

i moga dodatkowo chroni¢ przed promieniowaniem. Do tego
kazdy produkt ma inny wspotczynnik ochrony przed promienio-
waniem ultrafioletowym, czyli SPF, ktorego warto$¢ wskazuije
okres najlepszej ochrony w minutach. Ten ponizej 30 raczej
nie sprawdzi sig w ciepte dni. Pamietaj, Ze nie istnieje produkt,
ktory chronitby catkowicie przed promieniowaniem stonecz-
nym. Jezeli wybierasz produkty na bazie tytanu lub cynku,

to pamigtaj, zeby natozy¢ je na samym koncu ze wszystkich
kosmetykow — wyjgtek stanowig tylko repelenty, ktore zawsze
muszg by¢ aplikowane jako ostanie. Pamigtaj, zeby siegac po
filtr przeciwstoneczny na 30 minut przed wyj$ciem z domu i co
2 godziny, kiedy przebywasz na $wiezym powietrzu.

Nie bez znaczenia jest tez pora aktywnosci poza domem.
Wybieraj poranki i pdzne popotudnia, kiedy to stofice juz sie

Szyhsze gojenie ran

Specjalisci uwazaja, ze storice, pobudzajac wydzielanie
witaminy D, zapobiega nadmiernemu dzieleniu sig komo-
rek i w ten sposaob chroni przed bliznowaceniem. Do tego
tumi aktywnos$¢ biatych krwinek i cytokin prozapalnych.
Suplementacja witaminy D i przebywanie na stoncu
przyspieszajg zatem gojenie ran, zarowno na skorze, jak
i btonach $luzowych.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jasna strona stonca

chyli ku zachodowi, zmniejszysz w ten sposéb prawdopodo-
bieristwo zachorowania na raka skory. Zawsze no$ nakrycie
gtowy, najlepiej z szerokim rondem”: za pomocg UVB witamina
D powstaje rowniez w cieniu, ale postrzegane jako szkodliwe
promieniowanie UVA radzi sobie z tego typu przeszkodami

0 wiele gorzej.

Mozesz tez wspomac ochrong skory od Srodka. Spozywajac
produkty bogate w beta-karoten i likopen, dostarczasz swo-
jemu organizmowi cennych sktadnikow o dziataniu antyok-
sydacyjnym. Ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe
przyspiesza bowiem starzenie sig skory, natomiast karotenoidy
spowalniajq ten proces. Pamietaj jednak, ze daleko im sku-
tecznoscia do filtrow ze sklepowej potki, tak wiec nie rezygnuj
z nich, potraktuj natomiast karotenoidy jako dodatkowe wspar-
cie. | nie spoczywaj na laurach: minie kilka tygodni, nim skora
zyska na ich stosowaniu. Innym naturalnym wsparciem dla
skory jest tryptofan. To aminokwas, obecny np. w bananach,
ktory jest prekursorem serotoniny i melatoniny. Dodatkowo
tryptofan wykazuje zdolno$¢ do pochtaniania promieniowania
ultrafioletowego, zwtaszcza UVB. SpecjaliSci postrzegaja go
jako obiecujacego kandydata na naturalny filir przeciwsto-
neczny, odradzajg jednak stosowanie go jako jedynej formy
zabezpieczenia przed oparzeniami.
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Pierwsze pojawiaja sie problemy trawienne, potem dochodzi dyskomfort w nadbrzuszu, ktory

z czasem zamienia sie w bdl, trudny do zniesienia. Zwijasz sie w ktebek, tykasz tabletki przeciwbdlowe,
ale on nie mija. W koncu lekarz stawia diagnoze — kamica pecherzyka zo6tciowego i klepiac cie

po plecach uspokaja, ze wytniemy i po sprawie. Wszak bez pecherzyka, tak jak bez wyrostka
robaczkowego, mozna zy¢. | faktycznie, po operacji bol i problemy gastryczne zazwyczaj mijaja.
Wystarczy jednak pofolgowac zachciankom kulinarnym, silnie sie zdenerwowac lub przesadzi¢

z ¢wiczeniami na sitowni i okazuje sig, ze jednak nie ma narzadow zbednych, a pecherzyk bardzo by
sie nam przydat. Ponadto u pewnej grupy pacjentow, nawet jesli Scisle przestrzegaja pooperacyjnych
zalecen, miesigcami utrzymuja sie objawy, nazywane zespotem po usunieciu pecherzyka zo6tciowego.
W jaki sposéb mozemy je w sposob naturalny ztagodzi¢ i kiedy szuka¢ pomocy u specjalistow?

Jak zy¢ bez pecherzyka zétciowego?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

szerokosci przyczyna wielkich probleméw, ma ksztalt
zblizony do gruszki, i zlokalizowana jest po tzw. trzew-
nej stronie watroby (od strony jamy brzusznej), w prawym
podzebrzu. Pecherzyk zélciowy, bo o nim tu mowa, umiej-
scowiony jest w tak i sposob, ze jego dno, czyli szersza czesé
gruszki, skierowana jest w stroneg $ciany brzucha i mozna
je wymacac przez powloki brzuszne, jesli pecherzyk jest
mocno wypelniony. Narzad ten ma pojemnos¢ okolo
30- 50 ml i magazynuje 261¢, wydzielana przez watrobe.
Co wazne, od wewnatrz wyscietany jest pofaldowang btona
$§luzowa, ktéra ma zdolno$¢ wchlaniania wody — w ten spo-
sob znajdujaca si¢ w nim z61¢ ulega zageszczeniu. Aby za$
mogla zosta¢ wypchnieta dalej, $ciang pecherzyka tworzg
miesnie, ktérych skurcz powoduje opréznienie go z zawar-
tosci. Wydostajaca si¢ z pecherzyka z61¢ trafia do przewodu
pecherzykowego, ktéry mozna poréwna¢ do szypulki naszej
gruszki, i dalej do przewodu watrobowego wspdlnego, ktory

'I'a mala, bo liczaca zaledwie okoto 10 cm dlugo$cii4 cm
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w tym botanicznym poréwnaniu stanowi galazke, na ktérej
wisi owoc. A w jaki sposob organizm wie, kiedy nalezy
oprézni¢ pecherzyk z z61ci? Otoz dzieje si¢ to w chwili,

gdy zawierajacy ttuszcze pokarm, po wstepnym trawieniu
w zotadku, trafia do dwunastnicy — obecno$¢ ttuszczu

w dwunastnicy jest sygnalem dla watroby, Ze potrzebna jest
26}¢ do jego trawienia.

Wszystko jest dobrze, dopdki pecherzyk dziala sprawnie, ale...
okoto 20% Polakéw (okoto 7,6 miliona oséb), na pewnym eta-
pie Zycia, dowie sig¢, ze w ich pecherzyku tworza si¢ kamienie
i otrzyma diagnoze — kamica pecherzyka zoétciowego. Dane te
sg jednak nieprecyzyjne, poniewaz do tych statystyk trafiajg
jedynie te przypadki, w ktérych pacjent zglosit sie do lekarza
z powodu niepokojacych go objawéw. Ilu pacjentéw choruje
bezobjawowo? Trudno to oszacowac, ale warto zaznaczy¢, ze
kamica zdlciowa jest jedng z najczestszych przyczyn hospitali-
zacji w Polsce wéréd choréb przewodu pokarmowego. W jaki
sposob sie rozwija i jakie daje objawy"*?

Fot. Tom



Niewinne kamicy poczatki

Kamienie Zolciowe nie tworzg sie z dnia na dzien, potrzeba
miesigcy, a czasami nawet lat na to, by sie uformowaty. Tym,
co pobudza ich powstawanie, jest przede wszystkim zaburze-
nie skladu z6ici, bedace wynikiem choréb metabolicznych,
ktore z kolei wywieraja wplyw na prace wydzielajacej z6t¢
watroby. Jakie czynniki predysponuja do kamicy zétciowe;j?
Nadmiar cholesterolu Kamienie zaczynajg si¢ tworzy¢
przede wszystkim wtedy, gdy watroba wytwarza zbyt

duze ilosci cholesterolu i dochodzi do przesycenia zékci ta
substancja. Dzieje sie tak wskutek nieprawidtowej diety,

u 0s6b z nadwagg i otytych, ale takze po szybkiej utracie
masy ciata. W grupie ryzyka sa réwniez chorzy na insuli-
nooporno$¢ i osoby stosujace diete, zawierajaca duze ilosci
tluszczéw nasyconych, czyli spozywajace duze ilosci pro-
duktéw wysokoprzetworzonych i smazonych oraz stodyczy
i fast foodow.

Zaburzenia metabolizmu kwaséw zdtciowych W niekto-
rych chorobach watroby, zaburzeniach hormonalnych

i chorobach jelit dochodzi do niedoboru kwaséw zécio-
wych i tym samym zaburzeniu ulega metabolizm choleste-
rolu, ktérego nadmiar wydzielany jest do z6ici, co sprzyja
tworzeniu si¢ kamieni.

Nadmiar bilirubiny Zbyt duze ilo$ci bilirubiny w zé1ci,

czyli metabolitu, powstajacego wskutek rozpadu hemu
(barwnika krwi), przyczyniajg si¢ do powstawania kamieni
z6lciowych. Stan ten jest najczesciej wynikiem hemolizy,
czyli rozpadu krwinek, a dochodzi do niej m.in. u chorych
na anemie sierpowatg, niektére choroby autoimmunolo-
giczne, w czasie infekcji, a takze wskutek dziatania pewnych
lekéw i toksyn.

Zastoj z6fci Spowolniony przeplyw zélci sprzyja krystaliza-
cji jej skladnikéw. Przyczyng takiego zastoju mogg by¢ uwa-
runkowania genetyczne — wieksze ryzyko kamicy zoélciowej
wystepuje u 0so6b, ktorych rodzice lub dziadkowie choro-
wali na te¢ chorobe. Ponadto zastéj z61ci moze by¢ wynikiem
zaburzen motoryki pecherzyka zétciowego, do ktorych
dochodzi m.in. wskutek otylosci, zaburzen hormonalnych
lub w konsekwencji stosowania niektérych lekow.
Pozostate czynniki ryzyka Ryzyko rozwoju kamicy peche-
rzyka zélciowego wzrasta po 40. roku zycia i, paradoksalnie,

u 0s6b przyjmujacych niektdre leki na obnizenie poziomu
cholesterolu z grupy fibratéw. Jest ono wyzsze takze u pacjen-
tow, ktorzy leczg si¢ onkologicznie. Powstawaniu kamieni

Zaawansowana i nieleczona kamica zoiciowa moze
prowadzi¢ do perforacji (przedziurawienia) pgcherzyka
Z0tciowego, powstania w nim ropnia lub zapalenia
trzustki, czyli stanow zagrazajacych powaznie zdrowiu
i zyciu. Dlatego nie mozna bagatelizowac objawow
i czekac, az bol minie, zwtaszcza, jezeli juz wiemy, ze
jego powodem jest kamica

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zycie bez pecherzyka zotciowego

sprzyjaja rowniez stany zapalne pecherzyka zélciowego®.
Wymienione czynniki mogg dziata¢ pojedynczo lub w kom-
binacji, prowadzac do tworzenia kamieni w pecherzyku
z6lciowym. Nie od razu s3 to kamienie przez duze ,,K’,
proces ich powstawania zaczyna si¢ bowiem od wytrace-
nia si¢ pojedynczych krysztaléw, ktére rosngc przybieraja

z czasem forme tzw. piasku, a dopiero potem kamieni. Majg
one rézny ksztalt, moga by¢ owalne lub kuliste, przybiera¢
ksztalt kosci do gry lub nieregularnych wielo$cianéw. Ich
powierzchnia moze by¢ gladka lub chropowata — w tym
przypadku ostre krawedzie moga rani¢ pecherzyk i pro-
wadzi¢ do zaostrzenia objawdw. W zaleznosci od skladu,
kamienie z6lciowe dzielimy na cholesterolowe (70-80%
przypadkéw), pigmentowe, skladajace si¢ gtéwnie z biliru-
binianu wapnia (10-20% przypadkéw), wapniowe — utwo-
rzone z soli wapniowych (bardzo rzadkie) i mieszane (10%
przypadkow), bedace polaczeniem wszystkich wymienio-
nych rodzajow’.

e ™
Sktad i rola zétci

2016 to plyn, wytwarzany przez watrobe, magazynowany

i zageszczany w pecherzyku zotciowym, a nastepnie
uwalniany do dwunastnicy. Jego najwazniejsza rola jest
trawienie tiuszczow, ale nie tylko. Przyjrzyjmy sig zatem

blizej tej niezwyklej zottej cieczy. Zot¢ emulguje, czyli

rozhija tluszcze, zawarte w pokarmie, ktory trafit z Zotagdka

do dwunastnicy — duze krople tluszczu ulegajg emulgacji

na mniejsze kuleczki ttuszczowe, tzw. micele. Umozliwia

to dziafanie lipazy, enzymu, ktory trafia do dwunastnicy

z trzustki. Dzieki temu Z01C bierze udziat takze we wchfanianiu
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach i kwasow omega

- odbywa sig to w dalszym odcinku przewodu pokarmowego,
w jelicie cienkim. Co rownie wazne, Z0t¢, ktdrej pH jest
zasadowe, zobojetnia bardzo kwasng tre$¢ zotadkowa,
poniewaz dopiero w takim Srodowisku moga prawidtowo
dziata¢ enzymy trzustkowe. Ponadto kwasna tresc,

ktora opuscita zotadek dziatataby bez zotci draznigco na
dwunastnice i jelito cienkie, poniewaz ich $ciany nie maja
mechanizmu chronigcego je przed dziataniem kwasow,

w jakie wyposazony jest Zotadek. Do czego jeszcze
potrzebujemy z6fci? Ot6z dziatajac bakteriostatycznie,
reguluje ona sktad mikrobioty jelit, wraz z nig usuwane sg
takze produkty rozpadu hemu, czyli czerwonego barwnika
krwi, co chroni nas przed szkodliwym wptywem ich kumulacji
na organizm. Co rdwnie wazne, synteza kwasow zoétciowych
w watrobie jest gtownym szlakiem usuwania cholesterolu

z organizmu. Stymulujg one takze perystaltyke jelit. Gtowne
sktadniki Zotci to woda, kwasy z6tciowe i ich sole, fosfolipidy,
cholesterol, barwniki zotciowe i biatka oraz elektrolity.

Sa w niej takze metabolity lekow i toksyn, produkty przemiany
materii i metabolizmu hormondow?. )
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Temat numeru

Kamica zotciowa pod lupa

Jak rozwija si¢ choroba? Otéz po zaistnieniu jednego lub
kilku czynnikéw, dochodzi do powstania pierwszych
krysztatéw w pecherzyku zétciowym. O ile nie zostang one
wyplukane wraz z z6lcig do przewodu pokarmowego, rosng
i zaczynaja przypomina¢ piasek, ktory z czasem prze-
ksztalca si¢ w kamienie. Czgsto w pecherzyku obserwuje si¢
kamienie na réznym etapie tworzenia. Najwieksze osiagaja
wielko$¢ orzecha wloskiego lub zbijaja si¢ w jeden wielki
kamien, wypelniajacy caly pecherzyk. Chory moze zatem
przez wiele miesiecy, a czasami nawet lat nie mie¢ $wiado-
moéci, zZe choruje na kamice zélciows, a epizody dolegli-
wosci ze strony pecherzyka zrzucaé na karb pofolgowania
zachciankom kulinarnym i zwyklej niestrawnosci. Poczat-
kowymi objawami kamicy zélciowej s3 bowiem wzdecia,
niestrawno$¢, ucisk po prawej stronie pod zebrami i tkli-
wos$¢ brzucha, czasami takze lekkie nudnosci lub wymioty.
Chory moze odczuwac réwniez objawy, ktérych nijak nie
polaczy z choroba pecherzyka zoétciowego, takie jak bdl pra-
wego ramienia i bdl plecéw pomiedzy topatkami - jest on
wynikiem podraznienia nerwdw przeponowych, ktére rzu-
tuja bol w te wlasnie okolice. Moze takze zauwazy¢, ze jego
stolec jest nieco jasniejszy, ale prawdopodobnie powigze to
z dieta — tymczasem jest to efekt zablokowania przeptywu
261ci. Charakterystyczne jest to, ze symptomy moga nasilaé
sie po spozyciu tlustych positkéw, po ktérych watroba
intensywnie wydziela z6¢ i pecherzyk cigzko pracuje,
wyrzucajac ja do dwunastnicy - skurcze pecherzyka moga
przemieszczaé kamienie, a te draznigc jego $ciany powoduja
nasilenie objawéw. O istnieniu kamieni taki bezobjawowy
lub skapoobjawowy pacjent dowiaduje sie zazwyczaj dopiero
podczas USG lub wykonywania zdjecia rentgenowskiego
badz rezonansu jamy brzusznej z innych wskazan, albo gdy
dostanie pierwszego ataku kolki zéIciowe;j.

A tajest juz nie do pomylenia z innymi chorobami. Bél, jaki
towarzyszy zaawansowanej kamicy zoétciowej, opisywany
jest jako jeden z najgorszych jego rodzajow - ostry, klujacy

/616 watrobowa jest rozcienczona, organizm
wytwarza jej okoto 0,51 litra dziennie. Ulega
zageszczeniu, nawet dziesieciokrotnemu,
W pecherzyku zofciowym — dopiero w takiej
formie moze w petni spetniac swoje zadanie
| efektywnie emulgowac ttuszcze oraz
regulowac wchtanianie rozpuszczalnych
w tluszczach substancii
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i zapierajacy dech. Chorzy czgsto poréwnujg go do wbijania
noza w brzuch, a zlokalizowany jest w prawym podzebrzu

i centralnie, pod mostkiem, promieniuje takze do prawego
ramienia i plecow lub ma charakter opasujacy brzuch na
wysokosci watroby. Towarzysza mu nudno$ci i wymioty
oraz czgsto wysoka goraczka i dreszcze. Chory odczuwa
takze wzdecie i dyskomfort w jamie brzusznej oraz, w natu-
ralnym odruchu obronnym, nie chce nic jes¢?.

I co dalej? Pacjent z ostrym bélem trafia do lekarza, ktéry
rozpoznajac atak kolki zélciowej najczedciej ordynuje
doraznie leki rozkurczowe i przeciwbolowe, a czasami
dodatkowo antybiotyki. Dlaczego wiasnie taki zestaw? Ot6z
przemieszczajacy si¢ w drogach zélciowych kamien drazni
wyscielajaca je blone §luzows, co prowadzi do odruchowego
skurczu podraznionego przewodu, a reakcja ta unieruchamia
wedrujacy kamien i utrudnia odplyw zélci, co nasila objawy.
Podanie lekéw rozkurczowych ma zatem na celu uwolnienie
kamienia i rozluznienie zwieracza Oddiego w nadziei, ze
kamien przedostanie do dwunastnicy i zostanie wydalony

z organizmu. Leki rozkurczowe fagodza ponadto skurcze
pecherzyka i umozliwiajg zotci swobodny odptyw. Leki prze-
ciwbdlowe maja za to za zadanie ulzy¢ pacjentowi w bélu,
ktory sam w sobie moze prowadzi¢ do skurczu droég zéicio-
wych. A antybiotyki zabezpieczajg przed zakazeniem.
Lekarz zaleca takze przejscie na lekkostrawng diete nisko-
tluszczows i unikanie pokarméw, ktére wzmagaja skurcze
droég zo6lciowych i pecherzyka. Czasami w leczeniu zacho-
wawczym podaje si¢ rowniez leki zétciopedne, ale uwaga —
jedynie u tych pacjentéw, u ktérych badania wykazaty brak
blokady drég zétciowych. Ponadto chory moze otrzyma¢
leki rozpuszczajace niektdre rodzaje kamieni zétciowych.
Ten sposdb terapii stosuje si¢ takze u 0sob z bezobjawowa
lub skapoobjawowa kamica zétciowa w nadziei, ze podjete
dziatania, wraz z dietg, ulatwig eliminacje piasku i niewiel-
kich kamieni, zapobiegna atakom kolki zétciowej i stanom
zapalnym pecherzyka zdélciowego. Zaleca si¢ go takze
pacjentom, oczekujacym na operacje'.
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Miod manuka, wytwarzany przez pszczoty z nektaru krzewu
manuka (Leptospermum scoparium), jest znany ze swoich
wiasciwosci przeciwbakteryjnych, przeciwzapalnych, antyoksy-
dacyjnych i immunomodulujgcych, dzigki wysokiej zawartoSci
metyloglioksalu (MGO), flawonoiddw, fenoli i innych bioaktyw-
nych substancji. MGO zawierajq takze nasze rodzime miody, ale
w duzo nizszym stezeniu. Jak miod manuka wptywa na funkcje
watroby i pecherzyka zotciowego?

Dziatanie antyoksydacyjne — miod manuka zwigksza aktywno$¢
enzymow antyoksydacyjnych, ktdre unieszkodliwiaja wolne rod-
niki i zmniejszaja tym samym stres oksydacyijny, ktory prowadzi
do uszkodzenia migzszu watroby i rozwoju stanu zapalnego, co
powaznie zaburza funkcje tego narzadu i moze przyczyniac sie
do rozwoju niealkoholowego tfuszczenia watroby oraz marskosci
tego narzadu.

Dziatanie przeciwzapalne — za stany zapalne watroby odpo-
wiadaja wspomniane wolne rodniki tlenowe i wirusy, ale takze
choroby autoimmunologiczne, w ktorych organ ten jest atako-
wany przez wiasny organizm. Z kolei stan zapalny pecherzyka
Z0tciowego, rozwijajacy sie wskutek mechanicznego draz-
nienia jego btony $luzowej przez kamienie, takze wigze sie ze
zwiekszeniem uwalniania wolnych rodnikéw w podraznionych
tkankach. Miod manuka tagodzi stany zapalne takze poprzez
hamowanie wydzielania cytokin prozapainych przez biate krwin-
ki. Jednoczes$nie, zapobieganie stanom zapalnym zapobiega
zwtoknieniu narzadu.

Ochrona przed toksynami - to wtasnie watroba odpowiada za
detoksykacje organizmu i metabolizm wszystkich substancji,
ktore do niego wnikajg — alkoholu, metali ciezkich, Srodkow
ochrony roslin czy lekow. Moga one uszkadzac komorki watro-
by. Miod manuka nie tylko zmniejsza wywotany ich aktywnoscia
stres oksydacyiny, ale takze chroni komorki watroby i przy-
Spiesza ich regeneracie oraz obniza poziom enzymow watrobo-
wych (podwyzszenie ich stezenia Swiadczy o przecigzeniu lub
uszkodzeniu watroby).

Regulacja metabolizmu — watroba odpowiada za metabolizm
lipidow, w tym cholesterolu i trojglicerydow. Miod manuka

i nasze rodzime miody wspomagajg te funkcije poprzez obnizanie

N\

Miod manuka wsparciem dla watroby i pecherzyka

poziomu lipidow we krwi. Zmniejsza sig w ten sposob ryzyko
powstawania kamieni zotciowych.

Dziatanie przeciwwirusowe — wirusowe zapalenie watroby jest
jedng z gtownych przyczyn uszkodzenia watroby. Miod manuka
wykazuje natomiast dziatanie przeciwwirusowe i immunomodu-
lujace, czyli ma zdolnos¢ regulowania reakcji odpornosciowych
naszego organizmu, co z kolei poprawia odporno$c i zwigksza
zdolnos$¢ organizmu do zwalczania patogenow.

Dziatanie prebiotyczne — mi6d manuka jest prebiotykiem, czyli
stanowi pozywke dla dobroczynnych bakterii mikrobioty jelitowej
i pobudza jej wzrost. Zdrowy mikrobiom jelitowy zmniejsza za$
przenikanie toksyn i patogendw przez bariere jelitowa do krwio-
biegu, a to z kolei zapobiega stanom zapalnym watroby i odcigza
ja w pracy oraz korzystnie wptywa na funkcje pecherzyka zofcio-
wego i drog zofciowych.

Wtasciwo$ci regeneracyjne — watroba ma zdumiewajacg wrecz
zdolno$¢ do regeneraciji, a antyoksydanty i substancje prze-
ciwzapalne, zawarte w miodzie manuka wspomagaja ten proces,
chronigc komorki watroby przed uszkodzeniem i przyspieszajac
naprawe tkanek.

Dziatanie bakteriobéjcze — jest szczegolnie korzystne w odnie-
sieniu do pecherzyka zotciowego — badania wykazaty, ze mi6d
manuka skutecznie zmniejsza biofilm, czyli ochronng warstwe,
jaka wokaot siebie wytwarzajg chorobotworcze bakterie, probu-
jace w ten sposob odgrodzic sig od czynnikow, ktore mogtyby

je zniszczy€. Na powierzchni kamieni zotciowych obserwuje sie
czesto tworzace wiasnie taki biofilm bakterie Salmonella typhi, co
moze prowadzi¢ do przewlektej infekcii i nosicielstwa salmonelli.
Ochrona drdg Zétciowych — badania dowiodty, Ze stosowanie
mioddw, w tym miodu manuka, zmniejsza uszkodzenia watro-
by, wywotane niedrozno$cig przewodu zotciowego wspdlnego
wskutek m.in. zatkania go przez kamien zotciowy. Midd obniza
poziomy enzymow watrobowych i wspomaga regeneracje komo-
rek watroby oraz nabtonka drdg zotciowych.

tagodzenie objawow kamicy Zéfciowej — tagodzac objawy
gastryczne, takie jak refluks, zgaga i niestrawnos¢ oraz stan za-
palny, mi6d manuka moze jednoczesnie zmniejszac dolegliwosc
objawow, towarzyszacych kamicy pecherzyka zotciowego''.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Tworzeniu sig kamieni zofciowych sprzyja cigza,
w trakcie ktorej, na skutek m.in. zmian hormonalnych
| wzrostu poziomu estrogenow, dochodzi do
spowolnienia przeptywu zotci wskutek osfabienia
motoryki pecherzyka zotciowego i zageszczenia zofci,
do ktorej ponadto trafiajg wieksze niz przed cigzg ilosci
cholesterolu — a wszystkie te czynniki zwigkszajg ryzyko
powstawania kamieni. Dlatego wiele Swiezo upieczonych
mam zaczyna odczuwac objawy i I3duje na stole
operacyjnym zanim ich maluchy pajda do przedszkola.
Podobny efekt na organizm wywiera antykoncepcija
hormonalna i hormonalna terapia zastepcza, stosowana

Droga na stot operacyjny

Wiekszos$¢ osob, niestety, w krétszej lub dluzszej perspek-
tywie i tak ustyszy od swojego lekarza, ze dobrze bytoby
skutecznie pozby¢ si¢ problemu i usuna¢ pecherzyk wraz

z kamieniami. Najcze$ciej takie zalecenie slyszg osoby, ktére
pomimo podjecia leczenia zachowawczego i stosowania
diety, doswiadczajg epizodow kolki zétciowej lub powaz-
nych zaburzen trawienia oraz pacjenci, ktérzy w dluzszej
perspektywie nie moga przyjmowac zalecanych lekow.
Czasami na operacje¢ decyduja sie chorzy, ktérzy maja
klopoty z utrzymaniem rezimu dietetycznego i umeczeni
strachem o to, czy zaboli, czy nie - trudno si¢ dziwi¢, ze
poszukuja trwaltego rozwigzania problemu. Bo cho¢ mato
sie o tym moéwi, kamica zétciowa powaznie utrudnia zycie
i stanowi dla organizmu obcigzenie nie tylko fizyczne, ale

i psychiczne. Chory musi uwaza¢ na to, co je i czesto unika
spozywania pokarméw poza domem, a przez to cierpi

jego zycie towarzyskie i rodzinne. Moze czu¢ si¢ gorszy

i mniej warto$ciowy, bo nie moze korzystac z zycia tak, jak
inne osoby. Ponadto problemy gastryczne, w tym wzdgcia
i biegunki to cos, co skutecznie izoluje od bliskich i przyja-
ciol, to przypadlosci niezwykle krepujace. Dlatego chorzy
unikaja wyjécia do restauracji, na drinka do baru, péjécia na
wesele i zamykajg sie w czterech $cianach. Ponadto docho-
dzi do tego jeszcze wspomniany strach o to, czy lub raczej
kiedy znéw pojawi sie bol, silny zwlaszcza u oséb, ktére juz
doswiadczyty kolki zétciowej. Niektore osoby nie rozstaja
sie z lekami rozkurczowymi i przeciwbdlowymi i przyjmuja
je nawet, gdy nie ma wskazania, profilaktycznie, byle tylko
nie zabolafo. A to ma czasami zgubne skutki, bo chociaz
leki stosowane w tym przypadku mozna przyjmowacé przez
dluzszy czas, nie s3 one pozbawione skutkéw ubocznych.
Nic zatem dziwnego, ze wielu chorych w operacji upatruje
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w fagodzeniu objawow menopauzy

jedynego ratunku i nadziei na odzyskanie dawnego zycia.
Warto tu wspomnie¢ takze o osobach, ktore z atakiem kolki
z0lciowej trafiaja na oddzial ratunkowy szpitala — w ich
przypadku czgsto wlasnie tam zapada decyzja o skierowa-
niu na operacje: na cito, czyli natychmiastowo, jesli stan
pacjenta tego wymaga lub zabieg planowy, jesli objawy
pozwalaja odczeka¢, az minie stan zapalny i bol™~

Oczekiwania a rzeczywisto$¢

Gdy chory trafi juz na konsultacje¢ do chirurga, czgsto
styszy, ze wytniemy pecherzyk i po sprawie. Wszak bez tego
narzadu mozna zy¢. I tak faktycznie jest, zy¢ mozna, tylko
malo kto u§wiadamia pacjenta, ze w wielu przypadkach
powrdét do zycia sprzed operacji nie bedzie mozliwy, a usu-
niecie jednego problemu moze wygenerowa¢ inne. I nie
chodzi tu tylko o pooperacyjne powiklania, ktore niezwykle
rzadko, ale si¢ zdarzaja i o ktérych na pewno poinformuje
chirurg przed operacja, ale o dlugofalowe konsekwencje
zycia bez pecherzyka. Sama operacja usuniecia pecherzyka
z6lciowego (cholecystektomia) wykonywana jest obecnie
najczesciej laparoskopowo, co ogranicza ilo$¢ ran do naj-
cze$ciej 4 niewielkich nacigé, 3 na prawym boku i jednego
wigkszego w okolicach pepka. Goja sie one szybko i z cza-
sem staja si¢ malo widoczne. Chory juz po 2-3 dniach
wychodzi do domu, zadowolony, ze bdl i strach minely.
Dopiero z czasem przekonuje sie, Ze nie ma narzadow
zbednych, a kazdy, nawet wyrostek robaczkowy i pecherzyk
z6Iciowy, ma wazne zadania do wykonania®*.

Wskutek usunigcia pecherzyka zélciowego zmienia si¢
bowiem sposdb dzialania przewodu pokarmowego. Przede
wszystkim z61¢ nie ulega juz zageszczeniu ale wylewa si¢

do dwunastnicy caly czas, nie tylko po positku. Warto

przy tym pamietac, ze jest to enzym trawienny, zatem

Fot. leszekglasner
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jesli pomiedzy positkami nie trafia w dwunastnicy na

tre$¢ pokarmows, drazni blong §luzows jelit. Ponadto,
cho¢ fizjologicznie zawarte w niej kwasy zdtciowe ulegaja
wchlonieciu w jelicie cienkim, jesli Z61¢ leje si¢ w sposob
ciagly, organizm moze nie nadgzac z ich odzyskiwaniem.

A to takze skutkuje podraznieniem $luzéwki, na co jelita
reaguja wzmozeniem perystaltyki — w ten sposéb ciato stara
sie mozliwie szybko pozby¢ draznigcego czynnika. Obec-
no$¢ kwaséw zdtciowych w jelicie, przyspieszenie ruchéw
robaczkowych i tym samym przesuwania tre$ci pokarmo-
wej oraz wzmozone wydzielanie wody do $wiatla przewodu
pokarmowego, ktdrej zadaniem ma by¢ rozwodnienie draz-
nigcego jelita czynnika, to przepis na biegunke i dysbioze,
czyli zaburzenie skladu ilo$ciowego i jako$ciowego mikro-
bioty jelitowej. Biegunka nie tylko upos$ledza wchlanianie

Zycie bez pecherzyka zotciowego

skladnikéw odzyweczych i prowadzi do niedoboréw pokar-
mowych, ale moze takze powodowac utrate elektrolitow

i odwodnienie organizmu. Dysbioza z kolei przyczynia si¢
m.in. do zaburzen wchlaniania, rozwoju stanéw zapalnych,
ostabienia odpornosci, pogorszenia samopoczucia psy-
chicznego i generuje wiele innych probleméw zdrowotnych.
Do wspomnianych niedoboréw przyczynia si¢ takze brak
zageszczania z6ici, ktora w pierwotnej formie gorzej radzi
sobie z trawieniem tluszczéw, co negatywnie odbija si¢
takze na wchlanianiu substancji rozpuszczalnych w tlusz-
czach, takich jak niektére witaminy. Co réwnie wazne,
usuniecie pecherzyka zélciowego nie jest rOwnoznaczne

z wyleczeniem kamicy z6iciowej. Jezeli bowiem w organi-
zmie nadal istniejg czynniki sprzyjajace kamicy, krysztaly

i kamienie nadal beda si¢ formowa¢ w drogach zélciowych

-
Pecherzyk zotciowy

Pecherzyk zotciowy znajduje sig na trzewnej stronie watroby,

ma ksztatt gruszki, ktorej szersze dno skierowane jest ku przednigj
scianie jamy brzusznej, nieco po prawej stronie od linii mostka.
Z061¢ wydostaje sig z niego przewodem pecherzykowym i ptynie
do przewodu zotciowego wspdlnego, do ktdrego u 70-80% 0s6b
dotacza w dolnym biegu przewod trzustkowy, kiorym z trzustki
plyng do dwunastnicy enzymy trawienne, wydzielane przez ten
narzad. Przewdd zotciowy wspolny uchodzi do dwunastnicy na

Przewdd pecherzykowy

Pecherzyk zotciowy

Brodawka Vatera
i zwieracz Oddiego

Dwunastnica

NS

Watroba
Zofadek
Pecherzyk
20tciowy
Kamienie o Trzustka
s6iciowe Przewad zotciowy
wspolny Okreznica
Jelito cienkie
Przewdd trzustkowy

\

tzw. brodawce dwunastniczej wigkszej (brodawka Vatera), na ktorej
przeptyw zotci i enzymaow trzustkowych regulowany jest przez
miesien zwieracz Oddiego — ulega on rozluZnieniu w odpowiedzi

na obecno$¢ tuszczow w dwunastnicy, co umozliwia odptyw zotci
z drog zotciowych. Nawet u tych 20-30% 0sb, u ktorych przewad
trzustkowy nie uchodzi do przewodu zotciowego wspdlnego, ujscie
tego pierwszego ma miejsce w obrebie brodawki Vatera i takze jest
kontrolowane przez zwieracz Oddiego'.

KAMICA ZOLCIOWA

J
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i moga je podraznia¢, a nawet, w rzadkich i skrajnych
przypadkach zablokowac. Jesli do blokady dojdzie w ujéciu
drég z6tciowych, na brodawce Vatera, dochodzi do obrzgku
zwieracza Oddiego i ani z61¢, ani enzymy trzustkowe

nie mogg zosta¢ uwolnione do dwunastnicy. To bardzo
grozna sytuacja — cofajace sie enzymy trzustkowe wywoluja
bowiem zapalenie tego narzadu, ktére jest bardzo bolesne

i zagraza nie tylko zdrowiu, ale i Zyciu pacjenta. Cale szcze-
$cie organizm po pewnym czasie dostosowuje si¢ do nowej
sytuacji i wigkszo$¢ niepokojacych oraz ucigzliwych obja-
wow mija. Jednak pacjent musi by¢ §wiadomy, ze pewne
problemy, m.in. te zwigzane z trawieniem i wchlanianiem,
beda mu towarzyszyly juz do konca zycia. Dlatego warto je
pozna¢, aby moc w pore zareagowac?.

Zycie bez pecherzyka zotciowego

Pacjent opuszcza szpital z zaleceniem stosowania odpo-
wiedniej diety, odpoczynku (w tym otrzymuje zakaz
dzwigania), higieny ran i stosowania lekéw przeciwbélo-
wych. To oczywiscie najwazniejsze informacje i trzeba sie
$cidle stosowac do otrzymanych wytycznych. Jesliby jednak
zebra¢ historie pacjentéw po cholecystektomii i zapytad,
czego im nie powiedziano, okazuje sig¢, ze wielu z nich bylo
zaskoczonych kilkoma objawami. Czego mozesz nie usly-
sze¢ od lekarza?

1. Bol w nietypowych miejscach - tuz po operacji moze
pojawic sie bol prawego ramienia, w okolicach pra-

wej fopatki lub obu ramion, ktéry stabo reaguje na leki
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Pocieszajgca wiadomosc jest taka, ze
wiekszo$¢ problemaow, zwigzanych z brakiem
pecherzyka zotciowego z czasem ulega
ostabieniu lub mija, w miare, jak przewod
pokarmowy i organizm oswajajg Sig z nowg
sytuacja. Z czasem chorzy moga zaczac
stopniowo wprowadzac nowe pokarmy
do menu — jesli nie wywoluja objawow,
moga je spokojnie spozywac. Warto
takze po pewnym czasie zmniejszy¢ ilos¢
positkdw, poniewaz dfugotrwate stosowanie
wysokoweglowodanowej diety watrobowej
| spozywanie 5-6 positkow niekorzystnie
wpfywa na metabolizm weglowodanow
| wydzielanie insuliny, co z czasem zwieksza
ryzyko insulinoopornosci i stiuszczenia watroby

przeciwbolowe, stosowane po operacji. Bl jest szczegol-
nie ucigzliwy w nocy, poniewaz utrudnia zasniecie i jest
zrodlem silnego dyskomfortu dla pacjenta, ktory przeciez
oczekiwal, ze juz nic go nie bedzie bolalo. Jest on zwigzany
z podraznieniem nerwéw przeponowych przez dwutlenek
wegla, gaz, ktéry wpuszczany jest do jamy brzusznej pod-
czas operacji laparoskopowej w celu stworzenia przestrzeni
do operacji. Niektérym chorym pomaga uniesienie rak,
inni wola zamrze¢ w bezruchu lub przeciwnie, ulge daje

im umiarkowana aktywno$¢. Cale szczescie bol ten mija
samoistnie po kilku dniach.

Pacjenci, przyzwyczajeni niejako do bélu po prawej stronie
ciala, moga po operacji do§wiadcza¢ bélu po lewej stronie
brzucha. Jest on zwigzany z pooperacyjnym podraznieniem
jelit i zmianami w przeplywie zékci, ktéra po zabiegu w spo-
sob ciagly wylewa sie do przewodu pokarmowego i dziala
w nim draznigco. Pacjenci moga takze doswiadcza¢ bolu
okolic nacie¢ powlok brzusznych - jest to skutek uszko-
dzenia nerwoéw. Bél ten moze by¢ ostry, piekacy i promie-
niowa¢ w dalsze okolice blizny. Z czasem mija, ale jesli nie,
konieczna jest konsultacja z lekarzem. Cze¢éciej jednak ciato
w okolicy blizn jest mniej wrazliwe na bél i dotyk wskutek
przeciecia nerwéw czuciowych.

2. Zaburzenia trawienne - nawet u chorego, ktéry
doskonale zna zasady tzw. diety watrobowej i je stosuje,
moze pojawic si¢ nietolerancja pokarméw, ktére do tej
pory spozywal bez problemdw. Najczesciej jest to kawa,
jaja czy mleko lub wybrane warzywa. Jest to wynikiem

Fot. Nicholas Felix/peopleimages.com
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PREPARATY MARION

Nowoczesna medycyna detoksykacyjna a nadwrazliwos¢ jelita grubego?

Nadwrazliwos¢ jelita grubego to schorzenie,
ktore powoduje olbrzymi dyskomfort psy-
chiczny, ale tez wiele uciazliwych dolegliwosci
fizycznych. Osoby borykajace sie z ta choro-
ba opowiadajg w moim gabinecie MagMed
w Bialymstoku, jakim problemem jest dla nich
zwykle wyjécie z domu do pracy, na wieksze za-
kupy czy do jakichkolwiek miejsc publicznych.
Zawsze musza opracowywaé plan dostepnych
w poblizu toalet.

Jakie sg objawy nadwrazliwosci jelita grubego:
o bdle brzucha

o biegunki,

o ale tez zaparcia.

Problemy te wplywaja znaczaco na codzien-
ne zycie, utrudniajagc wykonywanie zwyktych
czynnoéci zyciowych.

Warto wiedzie¢, ze dotarcie do WSZYSTKICH
przyczyn nadwrazliwosci jelita grubego jest
kluczem dla opracowania skutecznych metod
pozbycia si¢ tej dolegliwosci.

Jakie metody diagnostyczne stosuje sie
w nadwrazliwosci jelita grubego?

W przypadku nadwrazliwosci jelita grubego

kluczowe s3 holistyczne metody diagnostycz-

ne, ktére pozwalajg na dotarcie do wszystkich
przyczyn nadwrazliwosci jelit.

Test biorezonansowy nazywany Vega Testem

lub testem dr Volla sprawdza wszystkie moz-

liwe czynniki, majace wplyw na pojawienie sie
tej dolegliwosci:

o pokarmy Zle tolerowane przez organizm -
nie nalezy myli¢ z alergiami pokarmowymi:
laktoza i kazeina, gluten, fruktoza, jajka
i wiele innych, o ile rozwinat sie tzw. marsz
alergiczny

« rozregulowanie flory jelitowej

o obcigzenie lekami, antybiotykami, metala-
mi ciezkimi, herbi- i pestycydami itd.

« nieszczelno$¢ §luzéwki jelit, ktora przektada
sie na zdolnos¢ przyswajania witamin, mine-
ratdw, a te z kolei na nasze samopoczucie psy-
chiczne i sity fizyczne

« nadmierny rozrost grzyboéw z rodziny Can-
dida albicans czy bakterii typu: Escherichia
coli, Klebsiella, Clostridium

« zakazenia pasozytnicze

« obcigzenia emocjonalne i psychiczne

o niedobory witamin, mineraléw, amino-
kwaséw i NNKT

o hormony

o stan poszczegdlnych narzadéw i uktadéw
funkcjonalnych.

Metoda ta opiera si¢ na analizie fal elektro-
magnetycznych, emitowanych przez komérki
organizmu, co umozliwia oceng stanu zdrowia
i identyfikacje czynnikéw wywolujacych pro-
blemy.
Dzieki temu specjali$ci moga opracowa¢ indy-
widualny plan terapeutyczny, uwzgledniajacy
diete przeciwzapalng, usuwanie wykrytych
toksyn i obcigzenn mikrobiologicznych oraz
program suplementacji brakujacych skladni-
kéw odzywezych.
Oprocz — niezwykle skutecznych w kuracjach
oczyszczajagcych - preparatbw MARION,
wykorzystujemy w moim centrum medycyny
holistycznej sprawdzone preparaty ziotowe,
adaptogeny, tagodzace nadmierny stres, ale tez
zabiegi biorezonansem BRT.
Poniewaz emocje, ukryte w podswiadomosci
traumy czy przewlekly stres to silne kompo-
nenty drazliwosci jelita grubego, zalecamy
réwniez - oprocz dobranych indywidualnie
preparatow MARION i adaptogenow — nauke
technik Mind-fulness czy ¢wiczen wycisza-
jacych sympatyczng cze$¢ wegetatywnego
uktadu nerwowego.

Terapie detoksykujace i dieta w leczeniu
nadwrazliwosci jelita grubego:

W terapii nadwrazliwosci jelita grubego

kluczowe sg :

o zindywidualizowana dieta przeciwzapalna
bez produktéw zle metabolizowanych

o usunigcie toksyn, majacych negatywny
wplyw na stan jelit: metale ciezkie, pozosta-
tosci lekéw, antybiotykow, herbi — i pesty-
cydéw, mikroplastiku: MARION: MET,
PHARMEXIT, ANBIO, EXADIT, ORGA-
TOX, NEUTRON ...

o usunigcie toksyn emocjonalnych, obcia-
zenia przewleklym stresem: MARION:
EMOTION, TENS, PER PRIMAM,
AFIRM, FRUST

o odbudowa szczelnoéci $luzéwek jelit
i mikrobioty jelitowej: MARION: ANTI-
-ANTI B, MUN, COL, TOX, META

o usuwanie wykrytych obcigzenn mikrobio-
logicznych: MARION: MYK, BAK, BCL,
PAR

o dostarczenie sktadnikéw odzywczych, odbu-
dowujacych sluzéwki jelit, ale tez wspomaga-
jacych organizm w osiagnieciu pelni zdrowia
fizycznego i psychicznego

o Jak wida¢ nie ma jednej, zaczarowanej
tabletki na pozbycie si¢ dolegliwosci zwig-
zanych z nadwrazliwoscig jelita grubego.

Tylko kompleksowe, szeroko zakrojone
dziatania s drogg do osiagnigcia sukcesu
— odzyskania zdrowia.

Dlatego, nie zwlekaj, umow sie na wizyte:

+ 48 534 061 308 lub wyslij probke wloséw.
Klientéw zza granicy i odleglych regionéw
Polski oraz mate dzieci diagnozujemy z probki
wyslanych wlosow. Czytaj wiecej:
Wwww.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

mgr Malgorzata Zieniuk
- licencjonowana terapeut-
ka Kierowanej i Kontrolo-
wanej Detoksykacji metoda
dra]. Jonasza, dietoterapeu-
tka, specjalistka Medycyny
Ortomolekularnej, nauczy-
cielka medytacji i pasjonat-
ka nowoczesnych metod
ochrony i przywracania
zdrowia. Wlascicielka Podlaskiego Centrum
Promocji Zdrowia MAGMED w Bialymstoku,
w ktérym badania biorezonansowe wykony-
wane s3 rowniez z probki przestanych wloséw.

www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl
rejestracja: 534 061 308

REKLAMA

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metod3 dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspotpracy:

neuroterapeutdw, terapeutow medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety..

W POLSCE

OFICJALNY DYSTRYBUTOR

MARION

S W T

www.mariondystrybucja.pl tel.: +48 513 170 069
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zmian w mikroflorze jelitowej, spowodowanych swobod-
nym wyplywem zélci do przewodu pokarmowego, nawet
wtedy, gdy nie ma w nim tresci. Sytuacja taka sprzyja
bowiem dysbiozie, ktéra niekorzystnie wptywa procesy
trawienne i wchianianie sktadnikéw pokarmowych oraz
moze prowadzi¢ do uwrazliwienia organizmu na pewne
pokarmy, do tej pory tolerowane. Z tego samego powodu
organizm moze sobie gorzej radzi¢ z trawieniem weglo-
wodanéw (pieczywo, makarony, stodycze) i reagowa¢ na
ich nadmiar wzdeciami. Ponadto pacjenci mogg odczu-
wacé przelewanie w jamie brzusznej, ktore jest spowo-
dowane zmianami w przeplywie zékci lub podraznieniem
jelit. Wielu z nich zaskoczonych jest takze zmiana rytmu

4 N
Zespot po cholecystektomii

Zespot po usunieciu pecherzyka zotciowego (ang. post cho-
lecystectomy syndrome, PCS) to zbior objawow, ktore moga
wystepowac u 10-40% pacjentow bezposrednio po zabiegu
cholecystektomii. W$rdd przyczyn wymienia sie obecnos¢
kamieni w przewodzie zétciowym wspolnym, zwezenie drog
20fciowych wskutek stanu zapalnego, stan zapalny drog
z0iciowych, zaburzenia funkciji zwieracza Oddiego, refluks
20fciowy do zotadka, zapalenie trzustki, bedace skutkiem za-
burzen przeptywu 26fci, a takze zespot jelita drazliwego (IBS)
i inne zaburzenia jelitowe, ktorych objawy moga pojawic

sig lub ulec nasileniu po operaciji. Ponadto do rozwoju PCS
moga przyczyniac sie: nadwrazliwosc jelit na Zot¢ i trudnosci
przewodu pokarmowego w adaptacji do zmiany sposobu
trawienia tfuszczow.

Objawy PCS moga przypominac te, ktdre wystepowaty przed
usunieciem pecherzyka zotciowego. Chory odczuwa bol

w prawym podzebrzu, promieniujacy do plecow, zaostrzajacy
sie po ttustych positkach. Ponadto cierpie¢ moze na wzdecia
i przewlekte biegunki, odczuwac pieczenie w przetyku i gorzki
smak w ustach, bedacy wynikiem refluksu zotciowego. Wsrod
innych objawow wymienia sig Swigd skory, uczucie petnosci
po positku, przewlekte zmeczenie i ogdine zte samopoczucie,
takze psychiczne. Rzadko objawom tym towarzyszy
Z0ftaczka. Wymienione symptomy z czasem ulegaja
ostfabieniu i mijajg, w miarg, jak organizm przyzwyczaja sie
do nowej sytuacji i adaptuje do zmian fizjologicznych. Pacjent
powinien sig zaniepokoi¢, jesli pomimo uptywu czasu objawy
nie ustepuja lub nasilajg sig — w takim przypadku trzeba udac¢
sie do lekarza i wykonac zalecone przez niego badania.
Leczenie polega na stosowaniu diety niskottuszczowej

i zmniejszeniu porciji positkdw, przyjmowaniu lekow prze-
ciwbolowych, rozkurczowych i hamujacych wydzielanie soku
zotadkowego, a takze terapii schorzen wspofistniejacych,
takich jak IBS. Jezeli przyczyng jest kamien, ktory blokuje
drogi z6tciowe lub utknat w zwieraczu Oddiego, konieczny

moze by¢ zabieg endoskopowy w celu jego usunigcia®.

- J
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wyproéznien, np. osoby, ktére do tej pory odwiedzaty
toalete raz dziennie, po operacji odbywaja kilka takich
wizyt. Przyczyna jest znow, staly wyplyw draznigcej jelita
20kci, a takze zaburzenia skladu mikrobioty jelito-

wej oraz nadmiar kwaséw zélciowych w $wietle jelit.
Dodatkowo moze doj$¢ do zmiany wygladu kalu, ktory
wskutek wymienionych powyzej zmian staje si¢ bardziej
plynny, jest zabarwiony na kolor 261ty i ma silny, draz-
nigcy zapach.

3. Refluks zétciowy - tu zndéw winowajcg jest brak
zageszczenia z0lci i jej staly wyplyw do przewodu pokar-
mowego. W rzadkich przypadkach dochodzi do cofania si¢
z06lci do zoltadka, a czasami nawet do przetyku, co powoduje
zgage i uczucie pieczenia w przetyku i gardle, a na jezyku
gorzki niesmak. W diuzszej perspektywie refluks moze
powodowa¢ przewlekla chrypke i kaszel, bedace wynikiem
stalego podraznienia gardla.

4. Nietypowe reakcje na leki - po usunieciu pecherzyka
z6Iciowego organizm moze odmiennie reagowa¢ na nie-
ktore leki. Jest to zwigzane ze zmiang funkeji watroby i jej
obcigzeniem. Dlatego wazne jest, aby kazdy lekarz, ktoéry
przepisuje nam leki, wiedzial o przebytej cholecystektomii,
a jedli siegamy po leki bez recepty, trzeba uwaznie czytaé
ulotke i sprawdza¢, czy usunigcie pecherzyka zélciowego
nie znajduje si¢ czasem na li$cie przeciwwskazan do stoso-
wania. Moze si¢ takze zdarzy¢, ze dostepne bez recepty leki
przeciwbolowe z grupy niesterydowych lekéw przeciwza-
palnych, bedg dzialaly stabiej niz dotychczas.

5. Objawy psychosomatyczne - konieczno$¢ zmiany stylu
zycia, stosowania diety lub obawy o zdrowie, moga wywo-
tywa¢ objawy psychosomatyczne, zwlaszcza u oséb z pre-
dyspozycja do zaburzen legkowych. Chory moze odczuwa¢
nieuzasadnione obawy przed zjedzeniem pewnych potraw,
bac sie bolu po positku i odczuwac Iek o swoje zdrowie.
Ponadto zaburzenia elektrolitowe, do ktérych dochodzi
wskutek biegunek, moga skutkowa¢ ostabieniem, prze-
wleklym zmeczeniem, niechecia do podjecia jakiejkolwiek
aktywnoéci i rozdraznieniem. Problemy psychiczne moga
poglebiac si¢ wskutek niedoboréw witamin rozpuszczal-
nych w tluszczach i kwaséw omega-3.

Bol zwigzany z kamicg zotciowg i zapaleniem
pecherzyka zotciowego, moze by¢ bardzo
zroznicowany pod wzgledem intensywnosci,
mijac i powracac lub pojawic sig i nie ustepowac.
Najczesciej opisywany jest jako bardzo silny
i dokuczliwy. Moze promieniowac do plecow, prawego
ramienia lub fopatki. Czesto pojawia sig po ttustym
positku i trwa od kilkudziesigciu minut do kilku godzin,
nasila sig przy gtebokim wdechu. Wiele 0sob ocenia
go na 8-9 w 10-stopniowej skali
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U niektorych 0sob po operacji usuniecia pgcherzyka
Z0tciowego rozwija sie przejsciowa nietolerancija
laktozy, co moze by¢ zwigzane z podraznieniem jelit
przez kwasy zoiciowe

6. Zaburzenia wchtaniania i niedobory — wspomniane juz
niedobory witamin rozpuszczalnych w thuszczach, czyli wita-
miny A,D, E i K, nie pojawiaja si¢ bezposrednio po operacji,
ale po pewnym czasie. Sg one spowodowane zaburzeniami
trawienia thuszczow i stosowaniem restrykcyjnej diety.
Wskutek ich niedobordéw, pacjent moze mie¢ m.in. klopoty
ze wzrokiem po zmierzchu (tzw. kurza $lepota) i odczuwac
mrowienie w koniczynach oraz skurcze migéni. Ponadto
wskutek niedoboréw witaminy K moga pojawia¢ sie siniaki.
7. Problemy skérne - zastéj z6ici lub nadmiar kwasow
z6lciowych moga powodowac $wiad skory, zwlaszcza dloni
i stop, ale zdarza sie, Ze pacjenci zglaszajg swiad calego
ciala. Wskutek za$ niedoboréw witamin i zmian w meta-
bolizmie lipidéw, skéra moze stac si¢ sucha i skfonna do
podraznien.

8. Zaburzenia hormonalne - zanim watroba si¢ zregene-
ruje i niejako przyzwyczai do nowej sytuacji, moze dojsé
do przejéciowych zaburzen hormonalnych, szczegdlnie
widocznych u kobiet — panie doswiadcza¢ mogg zaburzen
cyklu menstruacyjnego.

9. Stres — wrég numer jeden - aktywuje uktad wspolczulny,
odpowiedzialny za reakcje uciekaj albo walcz (wigcej na ten
temat przeczytasz w Raporcie), ktorej jednym z etapdw jest
zahamowanie pracy ukladu pokarmowego, jako nieistot-
nego z punktu widzenia obrony organizmu - wszystkie sity
i $rodki, calg energie, nasze cialo przesuwa w stron¢ miesni,
ukladu krazenia i moézgu, ktore majg nas ustrzec przed
niebezpieczenstwem. Wskutek dziatania autonomicznego
ukfadu nerwowego i hormonéw nadnerczy (tzw. hormo-
néw stresu), zahamowane zostaje zatem takze wydzielanie
206Ici. Co wazne, nawet obecnos$¢ pokarmu, zawierajacego
tluszcze, nie pobudza jej wyptywu, co znacznie zaburza tra-
wienie i objawia si¢ bélami brzucha, wzdeciami oraz silng
biegunka, spowodowana obecnoscig niestrawionego ttusz-
czu w $wietle jelit. Ponadto stres zaburza funkcje zwieracza
Oddiego, co moze utrudnia¢ wyplyw z6lci do dwunastnicy
i zatrzymac ja w drogach zétciowych. Sam zastoj sprzyja
natomiast tworzeniu zlogéw i stanom zapalnym oraz moze
powodowa¢ cofanie enzymoéw trzustkowych, co, jak juz
wiemy, jest bardzo grozne. Moze przy tym powodowac
silny bél, podobny do tego sprzed operacji. W skrajnych
przypadkach, przewlekly stres moze przyczynic si¢ do tzw.
dysfunkeji zwieracza Oddiego, wymagajacej interwencji
medycznej. Gdy stres ustepuje, wielu chorych zamiast ulgi
doswiadcza paradoksalnego zaostrzenia biegunki, poniewaz
rozluznienie zwieracza Oddiego i ponowne uruchomienie
wydzielania z61ci przez watrobe, zwigksza jej naptyw do
jelit i podraznia je>S.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zycie bez pecherzyka zotciowego

Jak wspiera¢ organizm, ktory musi sobie radzi¢
bez pecherzyka zéfciowego?

Poniewaz to watroba odpowiada za wydzielanie zélci, to
wlasnie ona potrzebuje wsparcia, zaréwno przed, jak i po
operacji. Zwlaszcza, ze brak pecherzyka odbija si¢ na pracy
calego uktadu pokarmowego, a watroba stanowi jego wazny
element. Dlatego regulujac jej funkcje mozemy zmniejsza¢
dolegliwo$¢ objawow, wynikajacych z braku pecherzyka z6t-
ciowego. W jaki sposéb mozemy to zrobi¢ i od czego zaczaé?

Zmien diete

Brak pecherzyka
z6kciowego nie
wplywa bezpo-
$rednio na funkgcje
watroby, poniewaz
nadal produkuje
ona z6¥¢, ktoéra

jest niezbedna do
trawienia ttuszczow.
Pecherzyk zéciowy,
jak juz wspo-
mniano, magazynuje
i zageszcza z6k¢
oraz uwalnia ja w odpowiedzi na obecno$¢ ttuszczéw

w przewodzie pokarmowym. Po jego usunigciu 26k
splywa bezposrednio z watroby przez drogi zéiciowe do
dwunastnicy, co zmienia sposéb trawienia sktadnikéw
pokarmowych, a zwlaszcza tluszczéw. Niezageszczona
2061¢ nie jest bowiem tak skuteczna w ich emulgowaniu,
jak zageszczona, zatem enzymy trzustkowe maja utrud-
nione zadanie i organizmowi cigzko jest strawic przyjeta
jednorazowo duza porcje tluszczéw. A jesli trafig one do
jelit niestrawione, sg przyczyna wzde¢ i biegunki. Oczywi-
$cie tluszcze to wazny skladnik diety i ktérego nie mozna
catkowicie wyeliminowa¢, ale warto rozlozy¢ ich dzienng
dawke na mniejsze porcje. Dlatego po operacji zaleca

sie chorym spozywanie 5-6 mniejszych objetosciowo
positkéw, aby enzymy mogty sobie poradzi¢ z roztoze-
niem tluszczéw. Dobrze jest tez zrezygnowac z potraw
smazonych na glebokim tluszczu, fast foodéw i tlustego
miesa, a zastgpi¢ je positkami lekkostrawnymi - np. miesa
ugotowane na parze lub pieczone bedg nadal zawieraly
tluszcze, ale bez obciazajacych watrobe ttuszczéw trans,
pochodzacych z frytury lub wchlonigtych przez panierke.
Aby ograniczy¢ ilos¢ tluszczow w diecie warto siegac takze
po niskottuszczowe jogurty i kefiry oraz chude twarogi.
Pozostale sktadniki diety powinny by¢ lekkostrawne,
warzywa najlepiej ugotowane na parze, organizm dobrze
toleruje zupy, rodzime warzywa i owoce, kasze oraz chude
wedliny. Cennym sktadnikiem diety sg takze jaja, ktére
zawieraja choling, substancje¢ niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania komdrek watroby, wspierajaca ich rege-
neracje i wydzielanie zotci’.
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Temat numeru

Unikaj pewnych pokarmow
A zwlaszcza tych,
ktére obcigzaja
watrobe, silnie
pobudzaja wydzie-
lanie z6kci i powo-
duja silne skurcze
drog z6tciowych
oraz pecherzyka.
Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku
kamicy zélciowej,
podczas oczeki-
wania na operacje,
aby nie doszto do
zaostrzenia objaw6w i w celu zapobiegania kolce zétciowe;j.
Po operacji za$ pokarmy, ktére za chwile wymienimy, sg
niewskazane bezposrednio po zabiegu - drogi z6Iciowe

i organizm potrzebuja czasu na regeneracje¢, a rany musza
sie zagoi¢, co intensywne skurcze drog zétciowych moga
utrudnia¢. Dlatego nalezy zrezygnowac¢ z fast foodow,
potraw smazonych, petnottustego nabiatu, majonezu,
cigzkostrawnych warzyw (cebula, czosnek, fasola, groch),
kakao i czekolady, alkoholu oraz ostrych przypraw (curry,

papryka, pieprz)'.

Pobudzaj wydzielanie zé6kci

W czasie przed

operacja, fagodne

pobudzanie . LN \
wydzielania z6fci, /7

przy pomocy i
odpowiednio
skomponowa-
nej diety, jest
wskazane, ale
jedynie u pacjen-
tow, u ktérych
nie doszlo do
zablokowania
droég zoélciowych.
Ma to na celu
utrzymanie przeptywu zékci i wyptukanie mniejszych zfo-
gow, zapobiega takze zastojowi, ktory sprzyja powstawaniu
kamieni i stanom zapalnym pecherzyka zdtciowego. Po jego
usunieciu, pokarmy zélciopedne wspierajg prace watroby;,
pomagaja na biezaco usuwaé powstajace w drogach zélcio-
wych krysztaly i piasek, zanim utworzg si¢ z nich kamienie,
zapobiegajg takze stanom zapalnym.

Zatem w diecie pacjenta powinny znalez¢ sie thusz-

cze, ale te zdrowie, takie jak oliwa z oliwek, olej Iniany,
awokado i orzechy oraz ttuste ryby, takie jak makrela,

tosos$ i sardynki. Ponadto wydzielanie zdkci pobudzaja
karczochy, rukola i cykoria, czyli warzywa zawierajace
substancje goryczkowe, a takze bogate w betaing buraki,
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ktére usprawniaja przeptyw zélci, dziatajg przeciwzapal-
nie i wspieraja regeneracj¢ komorek watroby oraz chro-
nig ten narzad przed stluszczeniem. Warzywa kapustne

z kolei wspomagaja funkcje detoksykujace watroby i takze
usprawniaja przeplyw zékci, podobnie jak szpinak, jarmuz
i algi spirulina. Zotciopednie dzialajg réwniez niektére
przyprawy, takie jak kurkuma, imbir i migta, ktéra dodat-
kowo tagodzi skurcze drég zétciowych i objawy kamicy
oraz napary ziotowe z dziurawca, mniszka lekarskiego

i rumianku. Chorzy mogg sobie pozwoli¢ takze na stabg
kawe, ale jesli po niej odczuwajg dyskomfort lub maja pro-
blem z biegunka, powinni skonsultowa¢ si¢ z lekarzemsS.

Zapobiegaj biegunkom
Brak pecherzyka .
z6lciowego i zwigzany o
z tym staly wyplyw p(
z0kci do przewodu
pokarmowego moze
dziata¢ draznigco

i pobudza¢ perystal-
tyke, a w konsekwencji
prowadzi¢ do bie-
gunek. Co ciekawe,
ten skutek uboczny braku pecherzyka zoétciowego, ktory
najczesciej towarzyszy pacjentom zaraz po operacji i uste-
puje, moze nawracac co jakis$ czas lub powrdci¢ na stale po
kilku latach od zabiegu, skutecznie dezorganizujac zycie.

W skrajnych przypadkach lekarz moze zapisa¢ pacjentowi
leki wiazgce kwasy zdlciowe, ktore zmniejszaja dokuczliwo$é
objawéw. Mozna takze sprobowa¢ naturalnych sposobdw
wigzania wspomnianych kwaséw - tu doskonale sprawdzaja
sie pektyny, frakcja blonnika pokarmowego. Jej doskonatym
zrodlem sg jablka (spozywane ze skérka), sliwki, morele,
cytrusy, porzeczki, bataty i marchew. Dodatkowo pektyny
pobudzaja wydzielanie z6ici, co zapobiega jej zastojom

i tworzeniu nowych kamieni*®.

Uzupetnij niedobory
Niezageszczona
201, jak juz
wspomniano,
gorzej radzi

sobie z trawie-
niem tluszczéw,
co negatywnie
wplywa na
wchlanianie
rozpuszczalnych
w nich substancji,
w tym witamin.
Dlatego zawiera-
jace je pokarmy
muszg by¢ stale obecne w diecie, a czasami konieczne jest
dodatkowe przyjmowanie suplement6w, ktére najlepiej
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Cholecystektomia moze prowadzi¢ do zmiany
masy ciafa. Niektorzy chorzy, wskutek niedoborow
i zaburzen wchfaniania oraz biegunek chudna,

a inni obserwujg przyrost masy ciafa, zwigzany
ze stosowaniem wysokoweglowodanowej
diety watrobowej

omoéwic z lekarzem lub dietetykiem. Doskonatym zré-
dlem witaminy A s3 podroby, jaja, mleko i jego prze-
twory, tran oraz tluste ryby. Witamine D takze znaj-
dziemy w ttustych rybach, a ponadto w jajach, serach
26ttych i mleku. Z kolei oliwa z oliwek, oleje roslinne,
orzechy, pomidory, brukselka i kietki zawieraja wita-
mine E, a witamine K znajdziemy w podrobach, jajach,
mleku i jego przetworach, owocach kiwi, awokado

i zielonych warzywach liciastych.

Kolejnym waznym sktadnikiem pokarmowym, na
ktérego niedobory narazeni sg pacjenci po usunieciu
pecherzyka zoélciowego, sg niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe omega-3. Wér6d kwaséw omega-3
mamy kwas alfa-linolenowy (ALA), pelnigcy role
prekursora, z ktérego organizm wytwarza inne kwasy
omega-3, kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas doko-
zaheksaenowy (DHA) - aktywne formy o najsilniej-
szym dzialaniu biologicznym.

Nasz organizm nie moze si¢ oby¢ bez kwaséw omega-3.
Sa one bowiem niezbedne do zachowania zdrowia
ukladu sercowo-naczyniowego: obnizajg poziom
trojglicerydéw we krwi, reguluja stezenie cholesterolu,
zmniejszajg ryzyko arytmii i choréb serca, w tym miaz-
dzycy, dziatajg przeciwzapalnie, korzystnie wplywaja na
elastyczno$¢ naczyn krwionosnych i reguluja cisnienie
krwi. Ponadto DHA jest gléwnym skladnikiem blon
komoérkowych komoérek nerwowych. Kwasy omega-3
wspierajg rozwoj i prace mozgu juz w zyciu plodowym,
a pozniej regulujg funkcje poznawcze, pamied i nastroj.
Zmniejszajg takze ryzyko rozwoju depresji, zaburzen
lekowych i choréb neurodegeneracyjnych. DHA jest
rowniez sktadnikiem komorek siatkdwki, wspiera ostro$é
widzenia i chroni przed zwyrodnieniem plamki zottej.
Kwasy omega-3 sa rowniez niezbedne dla zdrowia skory,
wspomagaja utrzymanie jej odpowiedniego nawilzenia
ifagodza objawy dermatoz. Jednym z najwazniejszych
zadan kwaséw omega-3 jest hamowanie standw zapal-
nych i regulowanie funkeji ukladu odpornosciowego.
W tym kontekscie niezwykle wazne jest zachowanie
proporcji pomiedzy kwasami omega-3, a dziatajacymi
prozapalnie, gdy jest ich zbyt duzo, kwasami omega-6.
Zrédlem kwaséw omega-6 s3 oleje rolinne, nasiona

i orzechy, soja i jej przetwory, mieso, jaja, podroby,

a takze fast foody, stodycze i gotowe produkty instant.
Ich udziat w diecie nalezy tak zbilansowa¢, by stosunek
ilo$ci kwasow omega-3 do kwaséw omega-6 wynosit
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Floradix Detox™ bio to ekologiczny suplement diety na bazie
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Organizmowi pozbawionemu pecherzyka zotciowego cigzko jest strawi¢ przyjeta jednorazowo duza porcije
ttuszczow. A jesli trafig one do jelit niestrawione, sg przyczyng wzdec i biegunki. Oczywiscie tuszcze to
wazny skiadnik diety i nie mozna ich catkowicie wyeliminowac, warto zatem roziozy¢ ich dzienng dawke na
mnigjsze porcje. Dlatego po operacii zaleca sig chorym spozywanie 5-6 mniejszych objgtosciowo positkow,
aby enzymy mogty sobie poradzic z roztozeniem ttuszczow

od 1:1 do maksymalnie 1:5. Jakie s3 zatem zrédla kwaséw
omega-3 DHA i EPA, ktére powinny znalez¢ sie w diecie
0s06b zyjacych bez pecherzyka zétciowego? Najlepsze z nich
to tluste ryby morskie, tran i owoce morza oraz jaja. Z kolei
ALA znajdziemy w olejach roélinnych, nasionach i orze-
chach oraz soi.

Aby zapobiega¢ niedoborom kwaséw omega-3, ich zrédta
muszg by¢ stale obecne w diecie, co moze do pewnego stop-
nia zréwnowazy¢ ostabienie wchlaniania. Pacjenci moga
takze wykona¢ badania i oznaczy¢ ich poziom w organi-
zmie, a jedli okaze, sie, ze podaz w diecie jest niewystarcza-
jaca, siegna¢ po suplementy. U niektérych oséb po cholecy-
stektomii niedobory witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
i kwasow omega-3 utrzymuja si¢ pomimo stosowania
odpowiedniej diety — w takich przypadkach konieczna jest
diugotrwata suplementacja, ale pod okiem dietetyka lub
lekarza, ktéry bedzie zlecal okresowe badania, sprawdzajace
poziom tych substancji w organizmie®.

Zadbaj o mikrobiote jelitowa
Jak juz wspo-
mniano, wysokie
stezenie kwa-
séw z6lciowych
w przewodzie
pokarmowym,
podraznienie
blony sluzo-

wej i biegunki
przyczyniaja

sie do dysbiozy.
To zaburzenie
sktadu mikro-
bioty niekorzyst-
nie odbija si¢ na
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funkcjonowaniu calego organizmu i zasadniczo wszystkich
narzadéw. Dlatego po usunieciu pecherzyka zélciowego
konieczne jest podjecie krokéw, majacych na celu przy-
wrocenie rownowagi mikrobiologicznej jelit. Co mozemy
zrobic¢? Zwigkszy¢ ilo$¢ blonnika w diecie. Jego zrédiem

sg warzywa i owoce, spozywane, o ile to mozliwe, wraz ze
skorka, a takze wszelkie ziota i pieczywo pelnoziarniste oraz
kasze. Blonnik, czyli wtékno pokarmowe, stanowi bowiem
pozywke dla dobroczynnych bakterii, zamieszkujacych
nasze jelita, a ponadto reguluje wchianianie cholesterolu, co
korzystnie wplywa na jego metabolizm i zapobiega przesy-
ceniu z6kci tym sktadnikiem, co z kolei zapobiega powsta-
waniu kamieni zétciowych. Tymczasem przetwory mleczne
i kiszonki warzywne to zrédlo probiotykéw, czyli gotowych
do dzialania szczepow bakterii kwasu mlekowego, ktére
stanowia trzon naszej mikrobioty jelitowej. Jezeli jednak
pomimo podjetych krokéw nadal utrzymuja si¢ u pacjenta
po cholecystektomii objawy gastryczne, warto wykona¢
badanie skladu mikrobiomu jelitowego i rozpocza¢ suple-
mentacje pod okiem lekarza lub dietetyka'. m
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| Znuzenie
Codzienne zycie potraf byc dos¢ wyczerpu-
jace, ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze
Cie wspomadc w naturalny sposob.
Pofagczenie zwigzku witamino-podobnego,
koenzymu Q10 i witaminy Ba, ktora przy-

czynia sie do prawidtowego metabolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem
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TEkSTZUZANNA SAWCZUK

Hirudo medicinalis, czyli pijawka lekarska, to jedno z wielu zwierzat, jakie wykorzystujemy

w medycynie naturalnej. Pijawki przystawiano juz w starozytnym Egipcie, niemal 2000 lat p.n.e.,

o czym $wiadczg liczne hieroglify, przedstawiajgce zabiegi hirudoterapii. Pierwsze zapisy, dotyczace
wykorzystania pijawek, pochodzg zas z | wieku n.e. Odnaleziono je w pismach chinskich,

perskich i arabskich oraz greckich. Przez stulecia hirudoterapie uwazano za jedng z metod
medycyny alternatywnej, dopiero w 2004 roku Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow

uznata jg za oficjalny srodek leczniczy — mozna zatem poddac sie w USA zabiegom hirudoterapii

z wykorzystaniem pijawek, pochodzacych z certyfikowanych zrodet. W Polsce zabiegi hirudoterapii
przeprowadzajg zaréwno odpowiednio przeszkoleni specjalisci (fizjoterapeuci, naturopaci,
hirudoterapeuci), jak i lekarze, z zastosowaniem pijawek hodowanych w laboratorium. Badania
dowodzg, ze pijawki mogg nam pomoc w leczeniu wielu schorzen, spojrzmy zatem, co te niezwykte
zwierzeta majg nam do zaoferowania.
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Niegdy$ uwazano, ze pijawki wysysaja z cztowieka tzw. zta
krew i w ten sposéb pomagaja nam wréci¢ do zdrowia.
Dzi$ juz wiemy, ze w hirudoterapii chodzi nie o ubytek
krwi, ale jej istota jest to, co zerujace pijawki wprowadzaja
do naszego organizmu. To wtasnie bowiem zawarte w ich
Slinie substancje wptywaja na funkcje naszego organi-
zmu. W jaki sposéb pijawki zeruja i co takiego znajduje sie
w ich $linie?

Pijawka przywiera do ciata cztowieka za pomoca otworu
gebowego, zaopatrzonego w 3 utozone promieniscie
szczeki, zawierajace okoto 90 malenkich chitynowych
zabkéw - dlatego po zabiegu hirudoterapii na sko-

rze pozostaje charakterystyczny slad, przypominajacy
znaczek mercedesa, czyli trzech rozchodzacych sie
promieniscie linii. Wysysajac krew, pijawka wpuszcza do
organizmu zywiciela $ling, ktéra zawiera przede wszyst-
kim substancje rozrzedzajace krew i zapobiegajace jej
krzepnieciu - bez tego pijawka nie mogtaby zerowac i sie
pozywiac. Ponadto jej $lina zawiera substancje hamujace
agregacje plytek krwi, czyli jeden z etapdw tworzenia
skrzepu i rozpuszczajace juz istniejgce w naczyniach
krwionosnych i tkankach skrzepliny. Znajdziemy w niej
takze zwiazki regulujace cisnienie krwi, rozszerzajace
naczynia krwionosne, obnizajace poziom cholesterolu

i tréjgliceryddw, regulujace funkcje uktadu nerwowego
neuroprzekazniki, takie jak dopamina, serotonina, hista-
mina i acetylocholina oraz endorfiny, czyli tzw. hormony
szczescia, korzystnie wplywajace na nasza psychike. Slina
pijawek ma takze wtasciwosci bakteriobdjcze i przeciwza-
palne. Znajduja sie w niej rbwniez hormony, w tym estro-
geny, progesteron, kortyzol i testosteron, a takze enzym,
ktéry hamuje rozktad elastyny — biatka odpowiedzialnego
za jedrnos¢ naszej skory. Warto takze wspomniec¢ o tym,
Ze zerujaca pijawka wpuszcza do naszego organizmu
substancje znieczulajace, ktérych zadaniem jest sprawie-
nie, by ukaszenie byto bezbolesne - poza miejscowym
znieczuleniem dziataja one takze ogélnie i dodatkowo
uspokajaja. W jakich przypadkach mozemy zatem zasto-
sowac hirudoterapie?

Samopoczucie psychiczne

Od najdawniejszych czaséw zte samopoczucie psychiczne
byto jednym z podstawowych wskazan do przystawienia
pijawek. Badania pozwolity nam odkry¢, w jaki sposéb
hirudoterapia poprawia nastroj. Otéz $lina pijawek
zawiera endorfiny, czyli tzw. hormony szczescia, ktére
dzialaja uspokajajaco, lekko przeciwbélowo, wpro-
wadzaja w stan euforii i daja poczucie zadowolenia,
przeciwdziataja takze lekom i depresji. Ponadto pod-
czas zerowania pijawka wprowadza do naszego organi-
zmu neuroprzekazniki, ktore reguluja funkcje naszego
mdzgu i catego uktadu nerwowego. Co ciekawe, wydzie-
lina pijawek zawiera destabilaze i inne enzymy, w tym
bdeliny i egling, ktére stymuluja wzrost nowych komérek
nerwowych i powstawanie potaczen pomiedzy nimi, co

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hirudoterapia, czyli leczenie pijawkami

Pijawki czesto stosuje sie u pacjentow,
ktorzy utracili fragmenty koriczyn lub ucho,
badz jakakolwiek inng czes¢ ciata, w celu
usprawnienia ukrwienia przyszytych tkanek
| pobudzenia procesu gojenia, co zwigksza
szanse na pomysing replantacje oraz odzyskanie
sprawnosci. Pijawki pomocne sg takze
W usuwaniu i leczeniu krwiakow.

wspomagda regeneracje wiékien nerwowych i moze zapo-
biega¢ chorobom neurodegeneracyjnym oraz dziataja
(zwtaszcza bdeliny) przeciwzapalnie — a to stan zapalny,
toczacy sie w tkance nerwowej, jest jednym z czynnikéw
rozwoju choroby Alzheimera i Parkinsona.

Choroby uktadu krazenia

W przebiegu wielu choréb uktadu krazenia istotne jest
przeciwdziatanie powstawaniu skrzeplin, ktére moga
zatykac naczynia krwionosne, przyczyniajac sie do
zawatu, udaru lub niedokrwienia oraz uptynnianie juz
powstatych skrzepéw. Co wazne, substancje zawarte

w $linie pijawek dziataja na réznych etapach procesu
krzepniecia, wspierajac tym samym wzajemnie swoje
dziatanie. Sp6jrzmy zatem, w jaki sposéb pijawki wspo-
magaja leczenie najczestszych choréb sercowo-naczy-
niowych. Najbardziej znang i przebadang substancja,
znajdujaca sie w Slinie pijawek, jest dziatajaca przeciwza-
krzepowo hirudyna, ktéra hamuje aktywnosc¢ trombiny,
enzymu, bedacego jednym z czynnikéw krzepniecia,
odpowiedzialnym za powstanie fibryny, ktéra niczym
sie¢ wiezi ptytki krwi i stanowi rusztowanie dla skrzepu

Wskazania do hirudoterapii®
* Zakrzepica zyf gigbokich * Zaburzenia metaboliczne
o Zylaki nog * Choroba wrzodowa
* (Choroba hemoroidalna * Choroby watroby
* Niedokrwienie ndg * Hipercholesterolemia
* Nadcisnienie tetnicze * tagodny przerost
* Niedocisnienie prostaty
* (Choroba niedokrwienna * |mpotencja
serca * Depresja
o Krwiaki * Zaburzenia lekowe,
o QObrzeki nerwica, agresja
* Trudno gojace sig rany * Bezptodnosc¢
i owrzodzenia * Bole glowy
* Choroby nerek * Terapia po replantacji
* Choroby skory o Alergie
* Choroby uktadu * Terapie
oddechowego przeciwstarzeniowe
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Pijawki przeznaczone do hirudoterapii musza
pochodzic ze sprawdzonych Zrodet, poniewaz
mogaq przenosic liczne bakterie i pasozyty,
zatem wybierajac gabinet do wykonania
zabiegu, warto sprawdzic¢ pochodzenie
pijawek oraz to, czy osoba je stosujaca
przeszita odpowiednie przeszkolenie
— niewtasciwe zastosowanie pijawek moze
nam bowiem zaszkodzic

krwi. Hirudyna znajduje zatem zastosowanie zwfaszcza

w leczeniu choroby zakrzepowo-zatorowej i w zapo-
bieganiu zawalom miesnia sercowego oraz udarom
mézgu. Dodatkowo jej dziatanie wspomaga antystazyna,
ktéra hamuje aktywnos¢ innych czynnikéw krzepnie-

cia, w tym tych stabilizujacych fibryne i w ten sposéb
zapobiega powstawaniu skrzepéw. Apyraza i destabi-
laza z kolei przeciwdziatajg agregacji ptytek krwi, czyli
najwczesniejszemu etapowi tworzenia sie skrzepliny,

a wspieraja ja biatka obecne w $linie pijawek, ktére
zapobiegaja przyleganiu ptytek do $cian naczyn krwiono-
$nych. A jesli juz skrzep powstanie, do akcji wkracza m.in.
hementeryna, ktéra uruchamia mechanizmy rozpuszcza-
nia skrzepu. W slinie pijawek znajduje sie takze esteraza
cholesterolowa i lipazy, czyli enzymy, odpowiedzialne za
rozktadanie trojgliceryddw, ktére obnizajg ich stezenie we
krwi — a to m.in. wysoki poziom tréjglicerydéw zwieksza
ryzyko rozwoju miazdzycy. Ponadto inne biatka wydzie-
lane przez pijawki zapobiegaja formowaniu ptytki miaz-
dzycowej. Hirudoterapia moze zatem nie tylko zapobie-
gac miazdzycy, ale takze wspomagac jej leczenie. Z kolei
czynnik przeciwptytkowy, PC-LS, reguluje cisnienie

krwi - obniza zbyt wysokie i podwyzsza zbyt niskie. Jej
dziatanie wspomaga histamina, ktéra rozszerza naczynia
krwionosne i w ten sposéb przyczynia sie do obnizenia
ci$nienia tetniczego krwi.

Choroby intymne i zaburzenia hormonalne
Hirudoterapie stosuje sie czesto takze w stanach
zapalnych drég rodnych, w tym w stanach zapalnych
pochwy, macicy i przydatkéw, u kobiet ze stwierdzo-
nym drobnotorbielowatym zwyrodnieniem jajnikow
(PCOS) i przy nadzerkach szyjki macicy. W mezczyzn
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za$ wskazaniem jest tagodny rozrost gruczotu krokowego.

Za efekt leczniczy odpowiada w tym przypadku wiele
substancji, ktére uzupetniaja swoje dziatanie. Wspdlnym
dla obu ptci wskazaniem sg takze stany zapalne drég
moczowych i narzadéw rodnych - w §linie pijawek
znajduja sie substancje o dziataniu przeciwzapalnym.
Hirudoterapia zalecana jest takze w przypadku zaburzen
cyklu menstruacyjnego u kobiet i leczeniu nieptod-
nosci, zaréwno u pan, jak i panéw. Badania dowiodty,
ze pijawki wydzielaja zenskie i meskie hormony ptciowe,
ktére wprowadzone do organizmu cztowieka reguluja
osie hormonalne i w ten sposéb poprawiaja ptodnosg,
libido i zapobiegajg chorobom endokrynologicznym.

Stany zapalne

Najlepiej poznang substancjg o dziataniu przeciwzapal-
nym, zawarta w $linie pijawek, jest eglina, ktéra hamuje
dziatanie substancji prozapalnych, wytwarzanych przez
nasz organizm w odpowiedzi na bodZzce zapalne lub
infekcje. Dziatanie egliny wspomagane jest przez prze-
ciwzapalne bdeliny i inne substancje regulujace aktyw-
nos¢ enzymow, zaangazowanych w proces zapalny.
Ponadto, wspdlnie z innymi substancjami, wspomniane
zwiazki przyspieszajg gojenie i regeneracje. Dlatego
hirudoterapia wspomaga leczenie stanéw zapalnych
zasadniczo wszystkich uktadéw i narzadéw, w tym
choréb drég oddechowych, ptuc, ukladu moczowo-ptcio-
wego i skory.

Zwalczanie bolu

Przeciwbolowe dziatanie hirudoterapii opiera sie na
trzech mechanizmach. Po pierwsze, dziatajac przeciwza-
palnie, zmniejsza odczuwanie bélu, wywotanego aktyw-
noscig czynnikéw prozapalnych - bél to obok obrzeku,
zaczerwienienia i uposledzenia funkgcji jeden z elemen-
tow reakcji zapalnej. Po drugie, pijawki hamujg aktyw-
nosc¢ substancji, wydzielanych przez nasz organizm, ktére
biorg udziat w powstawaniu bélu. Po trzecie, zawarte

w $linie pijawek endorfiny, wspomniane juz hormony

3 rodzaje terapii w 1

Hirudoterapia dziata na 3 sposoby:

1. Samo przystawienie pijawki i podraznienie oraz
przeciecie skory w miejscu zerowania dziata podobnie
do akupunktury i pobudzajac zakorczenia nerwowe,
oddziatuje w okreslony sposdb na ukfad nerwowy
i cate ciato.

2. Utrata krwi pobudza organizm do wzmozonych
wysitkow w celu uzupetnienia niedoborow i pobudza
uktad odpornosciowy.

3. Pijawka podczas Zerowania wpuszcza do organizmu
cztowieka substancje o dziafaniu prozdrowotnym?.

Fot. phototrip.cz



Fot. Syda Productions

Pijawki dla urody’

Hirudoterapia znajduje zastosowanie w dermatologii

i kosmetologii. Okazuije sig bowiem, ze wydzielana przez
pijawki antyelastaza spowalnia proces starzenia poprzez
hamowanie aktywnos$ci enzymu, odpowiedzialnego za
rozktadanie elastyny, czyli biatka, ktore obok kolagenu
jest podstawowym budulcem skory, odpowiedzialnym
za jej elastyczno$é i sprezystosc. W ten sposob
zapobiega powstawaniu zmarszczek i pomaga na

dtugie lata zachowac jej mtodziericzg sprezystosc oraz
blask. Zawarte w Slinie pijawek substancje o dziataniu
przeciwzapalnym wspomagajg za to gojenie sig zmian
skornych i fagodza przebieg tuszczycy oraz zmniejszajg
cellulit. Hirudoterapia pomaga takze pozby¢ sie tzw.
pajaczkow i przebarwien, poprawia ukrwienie skory

i sprzyja jej odnowie.

szczescia, poza poprawa nastroju wykazuja takze dziata-
nie przeciwbélowe. Badania dowiodly, ze hirudoterapia
zmniejsza bél m.in. w przebiegu zwyrodnieniowej
choroby stawéw, choréb kregostupa, zapaleniu
korzeni nerwowych i rwy kulszowej. Ponadto tagodzi
migreny.

Hirudoterapia, czyli leczenie pijawkami

Jak odbywa sie przystawianie pijawek?
Przed badaniem nalezy sie wykapac i zrezygnowac

z wszelkiego rodzaju perfum, dezodorantéw, kremow,
balsamoéw itp. Nie powinno sie takze w dniu badania pali¢
papieroséw i pi¢ alkoholu, pi¢ kawy i mocnej herbaty —
napoje te moga powodowac rozszerzenie naczyn krwio-
nosnych, co niekorzystnie wptywa na przebieg terapii.
Pijawki przystawia sie z zachowaniem zasad antyseptyki,
skdra pacjenta zostaje odkazona, a hirudoterapeuta
wykonuje zabieg w rekawiczkach. Trwa on zazwyczaj od
20 minut do 1 godziny, w zaleznosci od miejsca przysta-
wiania pijawek i zalecenia specjalisty. Warto przy tym
pamietac, ze krwawienie z rany pozostawionej przez
pijawke to normalny objaw, ktéry moze utrzymywac

sie nawet do 24 godzin. W tym czasie nie wolno drapa¢

i draznic rany po pijawce. Pijawki przystawiane pacjen-
towi sg przeznaczone tylko dla niego i nie wykorzystuje
sie ich u innych 0séb - po zabiegu sg humanitarnie zabi-
jane i utylizowane jako odpady medyczne.

Po zabiegu pozostaja niewielkie slady zerowania pijawek,
ktore, jesli sa odpowiednio pielegnowane, goja sie bez
$ladu. Wokét nich moze pojawic sie obrzek, ktéry w wiek-
szosci przypadkoéw sam ustepuje. Czestym powikfaniem
sg wahania cisnienia krwi, ktére zazwyczaj stabilizuje sie
w ciggu kilku godzin.

Hirudoterapeuta moze wydac pacjentowi dodatkowe
indywidualne zalecenia — warto ich przestrzega¢, bowiem
kazdy z nas jest inny i moze odmiennie reagowac na
terapie. m
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ukiadu krazenia i wszelkich stanow zapalnych

b . 4 AKADEMIA ZOROWIA wwrwLpi] awkilorg
/ A ) v . Y .
s el e-mallpijawkiorg@amail. com

iNSTYTUT MEDYCYNY tel 791842977, 530 084915
HOLISTYCZNE)® Ademisatrowiainstytusteaycyny Holsyeane)

ul. Palna 18/5, 91-328 Ladz



https://www.pijawki.org/
mailto:pijawki.org@gmail.com

Uznane remedia

— \l"'@ )
— J,""ifﬂullllﬂ"““& 9

TekSTBRIAN PARKER

Badania dowiodty, ze niedostateczna ilos¢ snu zwigksza ryzyko wielu chorob, przyspiesza
starzenie sig organizmu i skraca nasze zycie. Niewyspani stajemy sie rozdraznieni, niespokojni,
ciggle ziewajgc trudno jest takze skupiC sie na nauce lub pracy. Wielu z nas sigga w takiej
sytuacji po leki nasenne, ale i one nie rozwigzujg problemu — cho¢ pozwalajg zasnac, nie jest
to sen naturalny, nie daje zatem tak upragnionego wytchnienia naszemu ciatu i psychice.
Warto zwréci¢ uwage takze na to, ze jednym ze skutkdw ubocznych tych medykamentow
jest rozregulowanie naturalnego rytmu snu i czuwania, nazywanego zegarem biologicznym
lub rytmem dobowym, ktérego dziatanie regulujg m.in. geny i uktad hormonalny. Z czasem
osiggniecie naturalnego, zdrowego snu staje sie przez to wrecz niemozliwe. Warto w takiej
sytuacji zwrocic sie ku medycynie naturalnej i zamiast lekdw siegna¢ po substancje, ktore

W sposoOb naturalny przywracajg prawidtowy rytm dobowy i zdrowy sen.
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Naukowcy sa zgodni — zachowanie prawidtowego rytmu
dobowego (zegara biologicznego) jest kluczowe dla osia-
gniecia dtugowiecznosci. Reguluje on bowiem praktycz-
nie wszystkie aspekty naszego zdrowia, od snu po tetno,
cisnienie krwi, uwalnianie hormonéw, funkcje neurolo-
giczne i metabolizm. Potencjat badan nad rytmem dobo-
wym jest tak wielki, ze trzech amerykanskich naukowcéw
otrzymato Nagrode Nobla w dziedzinie fizjologii i medy-
cyny za swojg prace nad zarzadzajacymi nim mechani-
zmami. Badania amerykanskich naukowcéw dowodzg, ze
utrzymanie prawidtowego rytmu dobowego pozwala na
wydtuzenie dtugosci naszego zycia. Ponadto naukowcy
spodziewaja sie, ze wkrotce bedzie mozna zapobie-

gac chorobom zwigzanym ze starzeniem sie i leczy¢ je
poprzez m.in. regulacje rytmu dobowego. A sprawa jest
powazna, poniewaz zaburzenia zegara biologicznego
staja sie jednym z gtéwnych probleméw zdrowotnych

w zachodnich spoteczenstwach. Tym, co zaburza rytm
dobowy, s3 m.in. naturalne procesy, zachodzace wraz

z wiekiem i postepem starzenia sie organizmu, narazenie
na $wiatto niebieskie, emitowane przez ekrany telefonow
i komputerdw, jet lag, ktérego doswiadczamy podczas
podrézy oraz niektore leki.

Jednym z pierwszych objawéw zaburzen rytmu dobo-
wego jest staba jakos¢ snu. Zmiany te powigzano

Z przyspieszeniem starzenia sie organizmu na poziomie
molekularnym i wiekszym ryzykiem rozwoju choréb
neurodegeneracyjnych. Badania dowodza, ze z pomoca
dwdch naturalnych substancji mozemy wyregulowac
zegar biologiczny i w ten sposéb odzyskac zdrowie, zapo-

biega¢ chorobom oraz wptywa¢ na dtugos¢ naszego zycia.

Czym jest rytm dobowy?

Prawie kazda komérka w naszym ciele ma wewnetrzny
zegar, ktéry reaguje na zmiany w postrzeganiu i ekspo-
zycji na $wiatto, ksztattujac w ten sposob rytm dobowy.
W ludzkim mézgu znajduje sie centralny zegar, ktéry
synchronizuje sie z naszym rytmem dobowym i regu-
luje funkcje organizmu, takie jak czas czuwania i snu,
temperatura ciata oraz wydzielanie hormonéw. Oprécz
centralnego zegara w mézgu, kazda z naszych komé-
rek zawiera zegar peryferyjny, ktéry otrzymuje niejako
polecenia od zegara centralnego. Te zegary peryferyjne
pomagaja regulowac funkcjonowanie naszego orga-
nizmu, w tym metabolizm i niezliczone szlaki bioche-
miczne. Zegar centralny i zegary peryferyjne wspdlnie
reguluja wszystkie funkcje fizyczne w odniesieniu do
rytmu dobowego i pory dnia.

Wyznaczany przez rytm dobowy czas i dlugos¢ snu jest
jedna z kluczowych funkgji fizjologicznych naszego orga-
nizmu. Gdy ilos¢ swiatta, padajacego na siatkéwke oka
ulega zmniejszeniu, organizm zaczyna uwalnia¢ melato-
nine. Poziom tego hormonu spada o poranku, kiedy przez
nawet jeszcze zamkniete powieki do naszego oka wpa-
daja pierwsze promienie $wiatta. U 0séb z problemami

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Spij spokojnie, dla zdrowia

ze snem prawie zawsze stwierdza sie zaburzenia rytmu
dobowego, co naraza je na zwigkszone ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, neurologicznych i metabolicz-
nych (otytos¢, zespdt metaboliczny, cukrzyca).

Regulacja zegara centralnego
za pomoca melatoniny

Ludzkie ciato zawiera dwa rodzaje zegardw, ktére reaguja
na rytm dobowy. Funkcjonujemy optymalnie, gdy oba
rodzaje zegaréw s harmonijnie skoordynowane. Badania
dowodzg, ze w synchronizacji zegaréw biologicznych
pomocna jest melatonina, naturalny hormon i nobiletyna,
otrzymywana ze skdrek owocéw cytrusowych. Zegar cen-
tralny w mézgu dziata na podstawie $wiatta wykrytego
przez oczy. Wraz z pierwszym $wiattem dnia, nasze ciato
wilacza systemy i jest gotowe do dziatania. Wraz z nadej-
$ciem nocy, metabolizm ulega spowolnieniu i przygoto-
wujemy sie do snu. Aktywnos¢ ta jest regulowana m.in.
przez wydzielanie melatoniny z szyszynki, ktéra reguluje
wydzielanie hormonoéw i neuroprzekaznikéw. Badania
naukowe wykazaty ponadto, ze melatonina zwieksza
rowniez produkcje biatka SIRT1, ktére sprzyja dtugowiecz-
nosci. Wykazano, ze SIRT1 pomaga ponadto regulowac
rytm dobowy i chroni przed chorobami zwigzanymi ze
starzeniem sie organizmu. Melatonina dostraja i reguluje
zegar centralny, aby mégt on lepiej komunikowac sie

z zegarami peryferyjnymi organizmu. Zegary centralne

i peryferyjne musza by¢ skoordynowane i komunikowac
sie ze sobg, aby sprawnie zarzadza¢ wszystkimi uktadami
organizmu. W miare jak rytm dobowy ulega rozregulowa-
niu wraz z wiekiem i stylem zycia, ta niezbedna komu-
nikacja miedzy zegarami ulega uposledzeniu, a uktady
zaczynaja zawodzic.

Regulacja zegarow obwodowych

za pomoca nobiletyny

Oprécz centralnego zegara w mézgu, nasze komorki
zawieraja zegar obwodowy, ktéry reguluje wiele krytycz-
nych funkgji biologicznych, w tym dziatanie watroby,
cisnienie krwi, wzrost nowych komérek i uwalnianie
hormonoéw. Badania wskazuja, ze nobiletyna, pochodzaca
ze skorek cytruséw, reguluje zegary obwodowe, wspoma-
gajac naturalny rytm dobowy. W jednym z eksperymen-
téw, amerykanscy naukowcy przeprowadzili szczegotowe
badanie na zwierzetach, wykorzystujac nobiletyne do
modulacji zegaréw obwodowych u myszy z zespotem
metabolicznym. Badania dowiodlty, ze regulacja zegara
dobowego na wptyw na mase ciata — naukowcy karmili
myszy dietg wysokottuszczowa, uzupetniona nobiletyna
przez 10 tygodni. Myszy suplementowane nobiletyna
przybraty znacznie mniej na wadze podczas badania

w poréwnaniu z myszami, ktére nie otrzymaty zadnego
leczenia. Ponadto badacze ci odkryli, ze brak przyrostu
masy ciata byt zwigzany z korzystnym wptywem na rytm
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Wiecej o rytmie dobowym i naszym zdrowiu

Korzystanie z telefonow komorkowych i innych urzadzen mobilnych naraza uzytkownikow na niebieskie $wiatto, ktore obniza
poziom melatoniny i zakfoca rytm dobowy, co powoduje zaburzenia snu. Rytm dobowy intryguje naukowcow na catym
Swiecie i coraz czesciej mowi sie 0 wptywie zaburzen rytmu dobowego na zdrowie psychiczne i ryzyko zachorowania na
nowotwory. Badania wykazaty, ze zaburzenia zegara biologicznego sg zwigzane nie tylko z zaburzeniami snu, ale takze ze
zwiekszonym ryzykiem rozwoju depresji i choroby afektywnej dwubiegunowej. Wykazano rowniez, ze zaburzenia rytmu
dobowego byly zwigzane z niestabilno$cig nastroju i samotnoscia oraz nizszym poczuciem szczescia i zadowolenia ze
zdrowia. Ponadto, zaburzenia wydzielania melatoniny moga by¢ szczegolnie niebezpieczne dla kobiet, bedacych nosicielkami
mutacji BRCA1 lub BRCA2, wskazujacych na wysokie ryzyko zachorowania na raka piersi.

dobowy, a nie z jakimkolwiek bezposrednim dziataniem
biochemicznym nobiletyny. To badanie na zwierzetach
sugeruje, ze resetowanie biologicznych zegaréw pery-
feryjnych za pomoca nobiletyny moze mie¢ korzystny
wplyw na mase ciata i metabolizm.

Co jeszcze mozemy zyskac dzieki nobiletynie? Badania
te dowodzg, ze nobiletyna kontroluje rytmy dobowe
poprzez wiaczanie obwodowych czujnikdéw, ktére
reguluja geny zegara dobowego, pomagajac przywrocic
naturalne rytmy dobowe, m.in. poprzez wzmocnienie
sygnalizacji z genoéw zegara obwodowego. Wptywa to
korzystnie na wiele genéw, regulowanych przez obwo-
dowy zegar, w tym te odpowiedzialne za utrzymywanie
prawidtowego namnazania i wzrostu komorek, zapobie-
gajac jednoczes$nie rozwojowi nowotwordw; wspieranie
komérkowych mechanizméw energetycznych, ktére
pomagaja zapobiegac insulinoopornosci, cukrzycy typu 2
i zespotowi metabolicznemu; poprawe odpowiedzi
immunologicznej, co zwieksza odpornos¢ na infekcje

i wspomaga zapobieganie nowotworom oraz chorobom
autoimmunologicznym; wytwarzanie i metabolizowanie
hormonow, co wptywa na funkcjonowanie metabolizmu,
procesy wytwarzania energii i poped seksualny.

Podsumowanie

Rytm dobowy jest istotny dla wszystkich aspektéw bio-
logii cztowieka, chociaz wiekszos¢ ludzi uwaza, ze jest on
po prostu zwigzany z cyklami snu i czuwania. Starzenie
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sie wigze sie z deregulacja rytmu dobowego i zabu-
rzeniem regulacji wzorcédw snu. Badania wskazuja, ze
zmiany rytmu dobowego wywotane wiekiem negatywnie
wptywaja na zdrowie na poziomie molekularnym i przy-
czyniaja sie do rozwoju chordb, zwigzanych ze starzeniem
sie, zwlaszcza choréb neurodegeneracyjnych. Naukowcy
dowiedli, ze melatonina i nobiletyna synchronizuja zegar
centralny i peryferyjny naszego organizmu. Melatonina
dziata zwtaszcza na zegar centralny - jest to naturalny
hormon, wytwarzany w nocy w szyszynce. Nobiletyna,
pochodzaca ze skorek cytrusdw, dziata z kolei na zegary
peryferyjne w narzadach, tkankach i komérkach. Wyka-
zano, ze nobiletyna pomaga koordynowac rytm dobowy
poprzez wzmacnianie sygnatdw z tych zegaréw. To
podejscie do synchronizacji rytmu dobowego poprzez
centralne i peryferyjne zegary biologiczne jest nowa

i obiecujaca strategig, ktdra korzystnie wptynie na zdro-
wie catego organizmu. B

Konsultacja medyczna dr Heidi Yanoti
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TeksT MICHAEL DOWNEY

Choc starzenie sig jest nieuniknione, nie musimy mu sig bezczynnie poddawag¢, zwtaszcza,

ze wokot nas jest wiele czynnikow, kiore ten proces przyspieszajg, wpedzajac w choroby
przewlekte, na ktore nasi przodkowie zapadali dopiero u schytku zycia, a my zaczynamy
chorowac juz w kwiecie wieku. Badania naukowe dowiodty, ze sg naturalne sposoby na
zahamowanie starzenia sie organizmu, zapobieganie chorobom przewlektym i wydtuzenie
zycia. Kluczem do sukcesu jest m.in. niewielka korekta jadtospisu i wprowadzenie do diety
substancji o udowodnionym dziataniu przeciwstarzeniowym. Tylko jak sposrod wielu wybrac
te, ktérych najbardziej potrzebujemy? Przegladajgc publikacje naukowe mozna zauwazyé¢, ze
trzy substancje wymieniane sg najczesciej — to spermidyna, lit i tauryna. Spéjrzmy zatem, w jaki
sposob wptywajg na organizm i op6zniajg starzenie?
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W miare starzenia sie dochodzi do kumulacji uszkodzen
komérkowych, wskutek czego rozwijaja sie przewlekte
schorzenia, a ryzyko $mierci gwattownie wzrasta. Badania,
przeprowadzone zaréwno na liniach komérkowych, jak

i na zwierzetach wykazaty, ze wséréd wielu sktadnikéw
odzywczych, przyczyniajacych sie do wydtuzenia naszego
zycia i poprawy zdrowia, trzy zastuguja na szczegélna
uwage - to spermidyna, lit i tauryna. Po ich zidentyfiko-
waniu, naukowcy rozpoczeli badania z udziatem ludzi,
ktore miaty potwierdzi¢ prozdrowotne wiasciwosci
wymienionych sktadnikéw. Okazato sie, ze im wiecej ich
zrédet jest w naszej diecie, tym mniejsze ryzyko rozwoju
choréb zwigzanych z wiekiem. Ponadto spozywanie
zrédet spermidyny, litu i tauryny lub przyjmowanie
zawierajacych je suplementéw, sprzyja dlugowieczno-
$ci. Przyjrzyjmy sie zatem kazdemu z tych sktadnikéw
pokarmowych.

Spermidyna

Spermidyna to poliamina, wystepujaca we wszystkich
organizmach zywych i wielu produktach spozywczych,

w tym grzybach, roslinach straczkowych, kukurydzy i pet-
nych ziarnach. Do wytwarzania suplementéw, spremi-
dyne ekstrahuje sie z zarodkéw pszenicy i alg chlorella.
Spermidyna dziata na nasz organizm z niezwykty sposéb.
Okazuje sig, ze nasladuje ona efekty przeciwstarzeniowe
ograniczenia kalorii, a to z kolei pobudza autofagie.
Autofagia, inaczej samozjadanie, to proces, ktéry pomaga
komérkom naszego ciata usuwac nieprawidtowe pro-
dukty metabolizmu (np. nieprawidtowe biatka), patogeny
i ich metabolity oraz uszkodzone organelle, czyli struktury
wewnatrzkomorkowe, ktérych dalsze funkcjonowanie
mogtoby narazi¢ komérke na zaburzenia metaboliczne.
Dzieki takiemu dziataniu komorki regenerujg sie i szybko
zastepuja uszkodzone organelle nowymi, co pozwala im
unikna¢ apoptozy, czyli programowanej $mierci — orga-
nizm zapobiega zaburzeniom metabolicznym eliminujac
komorki, ktdre nie sa w stanie prawidtowo funkcjonowacd
i zagrazajg organizmowi.

Spermidyna jest jednym z nielicznych sktadnikéw pokar-
mowych, ktére mogg aktywowac autofiagie. Niestety,

jej poziom ulega wraz z wiekiem obnizeniu, co stanowi
powazny problem, poniewaz badania dowodzg, ze
wysokie spozycie spermidyny koreluje z nizszym ryzy-
kiem choréb przewlektych i zmniejszong $miertelnoscia.
Z tego powodu spermidyna jest uwazana za srodek
opdzniajacy starzenie, a badania zgtebiajace mechanizm

Badania wykazaty, ze spermidyna rozpuszcza
blaszki amyloidowe w komorkach nerwowych
| przyczynia sie do ich usunigcia w procesie
autofagii, zmniejszajac w ten sposob ryzyko
rozwoju demencji

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Opdznij starzenie, naturalnie

jej dziatania nadal trwaja. Co juz wiemy o dziataniu

spermidyny?

« Obniza ryzyko $mierci z jakiejkolwiek przyczyny,
Obniza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,
Zmniejsza ryzyko uposledzenia funkcji poznawczych,
Obniza cisnienie krwi,

Reguluje metabolizm lipiddw,

Reguluje wzrost komérek,

Hamuje stany zapalne,

Dziata neuroprotekcyjnie,

Wzmacnia przeciwnowotworowg odpowiedz ukfadu
odpornosciowego,

Pobudza autofagie.

Zrodta spermidyny

w diecie

* Kietki i zarodki pszenicy,

* Soja i fermentowane produkty
sojowe (natto, tempeh, tofu),

* Sery diugo dojrzewajace
i pleSniowe,

* Grzyhy (pieczarki, shiitake),

* Zielony groszek,

* Ryz i otrgby ryzowe,

* Mango,

* Ciecierzyca,

* Groch,

* Soczewica,

* Fasola,

* Kalafior,

* Brokuty,

* Jahtka,

* Gruszki,

* Orzechy pistacjowe,
-

<8 Ziemniaki.
:;,*..”"" Vo ‘fv |
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Lit

Lit to pierwiastek sladowy, wystepujacy w skorupie
ziemskiej. Poniewaz przenika do wod gruntowych

i gtebinowych, niektére naturalne zrédta wody zawie-
raja jego niewielkie ilosci. Badania przedkliniczne,
przeprowadzone z udziatem ochotnikéw, wykazaty, ze
lit pomaga telomerom zachowac¢ odpowiednia dtugos¢
i w ten sposéb wydtuza nasze zycie. Czym sg wspo-
mniane telomery? To koncéwki chromosomow, czyli
struktur, w ktérych upakowany jest materiat genetyczny
- podwdjna ni¢ DNA ulega skreceniu i zageszcze-

niu, a nastepnie tworzy strukture chromosoméw,

-y

Zrédia litu w diecie

» Wody mineralne i wody ~

lecznicze,
* Pomidory,
* Ziemniaki,

—

* Brokuty,
* Papryka,
= - Produkty zhozowe
@ @ (owies, pszenica),
SN © Ryby,
2 * Orzechy wioskie,

* Jaja,
g4 * Mieko i jego przetwory.
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s

Zrodta tauryny w diecie |

* Migso (wieprzowina,
wotowina, dréb) i podroby,

* Ryby i owoce morza,

» Mieko i przetwory mieczne,

 Mleko kozie,

» Wodorosty,

» Ciecierzyca,

* Soczewica,

* Groch,

 Kasza gryczana.

7~

przypominajacych litere X (tylko jeden chromosom
u mezczyzn ma ksztatt litery Y i odpowiada za ptec
meska). Zatem koricowki wszystkich chromosomow
sq zakoniczone telomerami, ktére wraz z wiekiem
ulegajg naturalnemu skracaniu - ich dtugos¢ niczym
klepsydra odmierza czas zycia komorki. Gdy telomery
stajg sie zbyt krétkie, komdrka umiera w procesie
apoptozy. Zatem utrzymanie jak najdtuzej telomeréw
jest kluczowe dla wydtuzenia naszego zycia. Ale to nie
wszystko, co zawdzieczamy litowi, pierwiastek ten ma
bowiem kluczowe znaczenie dla wielu proceséw biolo-
gicznych, w tym:
Hamuje aktywnos¢ kinazy syntazy glikogenu, enzymu
przyspieszajacego starzenie,
Reguluje ekspresje gendw zwigzanych z funkcjami
DNA,

Badania wykazaty, ze wskazniki zgonow
z powodu choroby Alzheimera sq wyzsze na
obszarach o niskim poziomie litu w wodzie

Fot. RecCameraStock

Fot. amixstudio



Chroni przed powstawaniem starzejacych sie i dys-
funkcyjnych komérek (tzw. komoérki zombie), ktére
przyczyniaja sie do rozwoju choréb wieku podesztego
i przyspieszaja starzenie sie organizmu,

Reguluje aktywnosc¢ neuroprzekaznikow,

Zwiegksza stezenie czynnikéw neurotroficznych, ktére
chronia komérki nerwowe i korzystnie wptywaja na ich
funkcjonowanie,

Hamuje rozwdj choréb neurodegeneracyjnych,
Obniza $miertelnos¢ z jakiejkolwiek przyczyny.

Tauryna

Tauryna to aminokwas, wystepujacy niemal we wszyst-
kich tkankach. Organizm wytwarza go jednak w nie-
wielkich ilosciach, zatem kluczowa role w zapewnieniu
odpowiedniej podazy tego aminokwasu petni dieta. Nie-
stety, poziom tauryny ulega obnizeniu wraz z wiekiem, az
do stezenia niewystarczajacego do utrzymania zdrowia.
Badania wykazaty istnienie korelacji miedzy poziomem
tauryny we krwi a nizszym ryzykiem rozwoju choréb
zwigzanych z wiekiem. Dowiedziono takze, ze aminokwas
ten obniza Smiertelno$¢, a przyjmowanie zawierajacych
go suplementéw korzystnie wptywa na markery, stuzace
do oceny tempa starzenia sie organizmu. Jak tauryna
wptywa na nasz organizm?

100% naturaing Spermid
-~pachodzqca z alg:

ze ‘rochowcm 25, b2~ BUU Lﬂil.:u_

62 7573588/89 | ak!epLa:kenr:w com.pl
f (©) kenay.poland

Opdznij starzenie, naturalnie

Obrobka termiczna produktow
zawierajacych tauryne obniza stezenie tego
aminokwasu nawet 0 75%, zatem, o ile to
mozliwe, nalezy je spozywac na surowo
lub po szybkiej obrobce

Obniza ryzyko zachorowania na choroby ukfadu
sercowo-naczyniowego,

Reguluje cisnienie krwi,

Reguluje profil lipidowy,

Obniza poziom glukozy we krwi na czczo,
Poprawia wydolnos¢ fizyczng organizmu,
Korzystnie wptywa na zdolnosci poznawcze.
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TeksTADAM CRUZ

Badania dowodzg, ze koenzym Q10 usprawnia wytwarzanie energii
komorkowej i zmniejsza ryzyko rozwoju choréb, zwigzanych ze starzeniem
sie organizmu. Chroni takze nasz uktad krwionosny, a zwtaszcza serce,
przed uszkodzeniem przez wolne rodniki tlenowe i zapobiega chorobom
neurodegeneracyjnym, abysmy nie tylko zahamowali starzenie i zyli jak
najdiuzej, ale zebysmy te lata przezyli w jak najlepszym zdrowiu i kondycji.
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Koenzym Q10 znajduje sie w kazdej komdrce naszego
ciata, a najwiecej jest go w mitochondriach, organellach,
odpowiedzialnych za wytwarzanie energii. Wraz z wie-
kiem funkcje mitochondriéw ulegaja ostabieniu, co idzie
w parze ze zmniejszeniem wytwarzania koenzymu Q10,
przyczyniajac sie do rozwoju choréb przewlektych, koja-
rzonych z wiekiem podesztym. Badania wykazaty jednak,
Ze nie jesteSmy wobec tych zmian bezbronni i ze suple-
mentacja koenzymu Q10 poprawia funkcje mitochon-
driéw, a takze korzystnie wptywa na dziatanie narzadoéw
i zapobiega rozwojowi chor6b.

Korzysci dla serca

Koenzym Q10 jest powszechnie znany ze swojego wptywu
na serce - od dziesiecioleci przepisuje sie go profilaktycz-
nie i jako suplement, wspomagajacy leczenie choréb serca
(w Japonii lekarze zalecajg go przy niewydolnosci serca).
Badania wykazaty, ze jest to substancja bezpieczna, a jej
wplyw na ukfad sercowo-naczyniowy zbadano szcze-
go6lnie wnikliwie. Dowiedziono m.in., ze koenzym Q10
zapobiega gromadzeniu sie utlenionego cholesterolu LDL
w tetnicach, zmniejsza sztywnos¢ naczyn krwionosnych

i poprawia funkcje komaérek srédbtonka, wyscietajacych
wnetrze naczyn krwiono$nych.

Jedno z badan, ktérego celem byta ocena wptywu
suplementacji koenzymem Q10 na uktad krazenia przy
umiarkowanej i ciezkiej niewydolnosci serca, wykazato,
Ze u pacjentdw, ktorzy otrzymywali koenzym Q10 przez
okres dwoch lat, doszto do znacznego, bo az 0 43%
zmniejszenia ryzyka zaistnienia powaznych zdarzen
sercowo-naczyniowych — zawatu miesnia sercowego,
udaru lub zgonu. Takiej zmiany nie odnotowano w gru-
pie placebo, przy czym trzeba zaznaczy¢, ze obie grupy
stosowaty jednoczesnie zalecong przez kardiologow
standardowa terapie lekowa.

W innym badaniu osoby, ktére przezyty zawat serca,
zostaty losowo przydzielone do grupy otrzymujacej
koenzym Q10 lub placebo, zawierajgce niewielkie ilosci
witamin. Grupa otrzymujaca koenzym Q10 codziennie
przez rok odnotowata redukcje catkowitej liczby zdarzen
sercowych 0 45% i zawatéw serca o 46% (przypadki,

w ktérych pacjenci przezyli zawat) w poréwnaniu

z grupa placebo.

Wsparcie dla mozgu

Uwaza sie, ze dysfunkcja mitochondriéw odgrywa role
w rozwoju choréb zwigzanych ze starzeniem sie mézgu,
takich jak choroba Parkinsona i Alzheimera. Badania
pokazuja, ze koenzym Q10 chroni uktad nerwowy

w pacjentéw z wczesng choroba Parkinsona — codzienne

Regularne przyjmowanie koenzymu Q10
zmniejsza widocznoS$¢ zmarszczek, wygtadza
skore i widocznie jg odmtadza

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Koenzym dtugowiecznosci

Statyny, przepisywane w celu obnizenia
poziomu cholesterolu LDL, znacznie zmniejszaja
synteze koenzymu Q10 w organizmie, dlatego
osobom je stosujacym czesto zaleca sie
jednoczesne przyjmowanie suplementow,
zawierajacych koenzym Q10

przyjmowanie koenzymu Q10 o 44% zmniejszato spadek
funkcji poznawczych, w poréwnaniu z placebo. U pacjen-
téw z choroba Huntingtona zaobserwowano tymczasem,
Ze regularne przyjmowanie dwa razy dziennie przez rok
koenzymu Q10 hamuje znacznie zmniejszanie funkcji
poznawczych w poréwnaniu do grupy placebo. Za to

w mysim modelu choroby Alzheimera koenzym Q10
zmniejszyt ilos¢ beta-amyloidu, toksycznego biatka, ktére
gromadzi sie w moézgach pacjentéw, i poprawit spraw-
nos¢ poznawcza i behawioralna zwierzat.

Koenzym Q10 kontra stany zapalne
Przewlekty stan zapalny jest przyczyna wielu przewle-
ktych choréb, zwigzanych z wiekiem. Liczne badania
wykazaty, ze suplementacja koenzymem Q10 moze
znacznie obnizy¢ markery stanu zapalnego i hamuje stres
oksydacyjny - jest to sytuacja, w ktérej organizm nie jest
w stanie skutecznie sie broni¢ przed niszczycielskim dzia-
taniem wolnych rodnikéw tlenowych, wywotujacym m.in.
stan zapalny i uszkadzajgcym struktury komorek. Ponadto
koenzym Q10 reguluje poziom glukozy we krwi i metabo-
lizm weglowodanéw oraz wspomaga funkcje watroby.

Sita i energia

Przeprowadzono badanie, w ktérym mezczyznom
zalecono codzienne przyjmowanie koenzymu Q10 lub
placebo, a nastepnie poddano ich testom sprawnoscio-
wym. W grupie otrzymujacej suplement z koenzymem
Q10 odnotowano wzrost sity w poréwnaniu do grupy
otrzymujacej placebo.

Badania dowiodlty, ze za efekt ten odpowiada koen-
zym Q10 i jego zdolno$¢ do wptywania na funkcje
mitochondriéw. Mitochondria sg odpowiedzialne za
wytwarzanie energii w komorkach, a ich uszkodzenie
przyspiesza starzenie sie organizmu i przyczynia sie do
rozwoju choréb zwigzanych z wiekiem oraz skraca nasze
zycie. Cze$¢ tych uszkodzen jest spowodowana stresem
oksydacyjnym, a to wiasnie koenzym Q10 jest poteznym
antyoksydantem, ktéry niszczy wolne rodniki tlenowe

i w ten sposdb hamuje stres oksydacyjny. Dzieki ochro-
nie mitochondriéw, koenzym Q10 korzystnie wptywa
typowe objawy starzenia, w tym zmniejszong witalnos¢,
sprawnos¢ fizyczng i jakos$¢ zycia.

W jednym z badan uczestnicy w podesztym wieku otrzy-
mywali placebo lub kombinacje koenzymu Q10 i selenu.
Uczestnicy przyjmowali 200 mg koenzymu Q10i 200 g
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Uznane remedia

Koenzym Q10 dla serca

Istnieje wiele przyczyn dysfunkcji migsnia sercowego.
Jedna z nich jest niedobor energii w kardiocytach, czyli
komorkach migsnia sercowego, kiory moze prowadzi¢

do niewydolnosci miesnia sercowego i obnizenia
efektywnosci wykorzystania tlenu przez miesien sercowy.
Przeprowadzono zatem badanie, w trakcie ktorego
naukowcy przyjrzeli si poziomom koenzymu Q10

w materiale z biopsji serca, pobranym od pacjentow

z podejrzeniem choroby mig$nia sercowego. Stwierdzono,
ze poziomy koenzymu Q10, ktdry odgrywa kluczowa rolg

w fancuchu oddechowym i syntezie adenozynotrojfosforanu
(ATP), ktory jest nosnikiem energii, byty znaczaco obnizone
u pacjentow z niewydolnoscia miesnia sercowego
(kardiomiopatia rozstrzeniowa i restrykcyjna oraz
alkoholowa choroba serca) w porownaniu do zdrowego
migsnia sercowego. Im wigkszy byt niedobor koenzymu
Q10, tym silniejsze objawy zgtaszali pacjenci. Jednoczesnie,
prawie dwie trzecie pacjentow z cigzkg niewydolnoscia
serca (klasy Il i IV), ktorych leczenie wspierano
suplementacja koenzymu Q10 w dawce 100 mg dziennie,
wykazato subiektywng i obiektywng poprawe. Wyniki te
dowodza, ze koenzym Q10 moze by¢ waznym wsparciem
dla terapii chordb serca, zwfaszcza, ze uczestnicy badan nie
zgtosili zadnych dziatan niepozadanych.

Inne badanie dotyczyto zastosowania selenu i koenzym Q10,
substanciji niezbednych do prawidiowego funkcjonowania
komarek. U pacjentow z kardiomiopatig, czyli chorobami
migs$nia sercowego, zaobserwowano bowiem niska
zawarto$¢ selenu i koenzymu Q10 w sercu, ale wyniki
dotyczace wptywu suplementacji tych sktadnikow oddzielnie
byty niejednoznaczne. Przeprowadzono zatem 5-letnie
prospektywne, randomizowane, podwaojnie zaslepione,
kontrolowane placebo badanie z udziatem obywateli Szwecji
w wieku od 70 do 88 lat, ktérym podano skojarzong

suplementacje selenem i koenzymem Q10 lub placebo.
Wszyscy uczestnicy zostali gruntownie przebadani —
przeszli badanie kliniczne, wykonano im echokardiografie
(EKG) i pomiary biomarkeréw chorob uktadu krazenia.
Uczestnicy byli monitorowani co 6 miesiecy przez caty
czas trwania eksperymentu. Monitorowano u nich m.in.
poziom kardiologicznego biomarkeru N-koncowego fragment
mozgowego peptydu natriuretycznego typu B (NT-proBNP)
i zmiany echokardiograficzne, a takze rejestrowano
$miertelnosc. W okresie obserwacii, trwajacym 5,2 roku,
stwierdzono istotng redukcje $miertelnosci z przyczyn
sercowo-naczyniowych w grupie otrzymujacej suplementy
(wynosifa ona jedynie 5,9%), w poréwnaniu z grupa
placebo, w ktorej Smiertelnos¢ siggneta 12,6%. Poziomy
NT-proBNP byly istotnie nizsze w grupie otrzymujacej
suplementy w poréwnaniu z grupg placebo, a w badaniach
EKG stwierdzono istotnie lepszy wynik oceny funkcji serca
W grupie otrzymujgcej suplementacje w poréwnaniu z grupg
placebo. Naukowcy wysnuli zatem wniosek, ze dtugotrwata
suplementacja selenem i koenzymem Q10 zmniejsza
$miertelnos¢ z przyczyn sercowo-naczyniowych?.

selenu kazdego dnia. Uczestnikdw obserwowano przez

4 lata - osoby przyjmujace koenzym Q10 i selen wykazy-
waty poprawe jakosci zycia i spedzity mniej dni w szpitalu
niz osoby z grupy placebo’.

Podsumowanie

Suplementy, zawierajgce koenzym Q10 zapobiegaja

i wspomagaja leczenie choréb sercowo-naczyniowych

i hamuja starzenie sie mézgu. Korzystnie wptywaja takze
na mitochondria, chronia je przed dziataniem wolnych
rodnikow tlenowych i zwiekszaja wytwarzanie energii.
Hamujg takze stany zapalne, odpowiedzialne za rozwdj
wielu choréb przewlektych. Koenzym Q10 moze zatem
spowalniac procesy starzenia i zapobiegac chorobom
zwigzanych z wiekiem oraz poprawiac jako$¢ zycia. B
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Leczenie poprzez nerw biedny.
Pokonaj lek, depresje, stres i traume poprzez regulacje uktadu nerwowego

ARARIDA & B 5 TH C8al ‘
%

LECZENIE
POPRZEZ

NERW 3

BLEDNY ‘

Amanda Armstrong

Wydawnictwo Kobiece

cena: 52,99 zt

Twoje nogi codziennie wykonujg ogromna prace, a ich stan moze wiele po-
wiedzie¢ o zdrowiu. Bé|, dretwienie, uczucie ciezkosci, zimne stopy czy zmiany
na skérze to sygnaty, ktérych nie warto ignorowac. Czesto sg one pierwszymi
objawami problemow z kragzeniem, a nawet powazniejszych chordb, takich jak
schorzenia serca czy zakrzepica. Siedzacy tryb zycia, zmeczenie i brak ruchu
sprawiaja, ze coraz wiecej kobiet zmaga sie z bélem ndg i martwi sie o ich stan.
Autorka pokazuje, jak dba¢ o zdrowie ndg i radzi, kiedy warto zgtosi¢ sie do
lekarza i jakie zabiegi moga pomdc oraz daje praktyczne wskazowki.

Dr Kerstin Schick to chirurg naczyniowy z prawdziwg pasja. Jest wspotwia-
Scicielka gabinetu medycyny naczyniowej, przewodniczaca stowarzyszenia
flebologdw oraz cztonkiniag wielu towarzystw zrzeszajacych specjalistow.

~Leczenie poprzez nerw btedny” to kompleksowy przewodnik, ktéry pomoze
ci poprawi¢ reakcje na stres poprzez optymalizacje funkcjonowania nerwu
btednego i uktadu nerwowego. Nerw btedny, to gtéwna ,autostrada” uktadu
nerwowego, ktéra biegnie przez cate ciato i wptywa na wszystkie uktady na-
szego organizmu. Dziatanie na ten nerw moze pomoc ciatu w reagowaniu na
stres, depresje, traume i moze stac sie kluczem do lepszej jakosci zycia. Celem
.Leczenia poprzez nerw btedny” jest przetamanie bariery miedzy wymagajaca
literatura naukowa a codziennymi potrzebami ludzi. Autorka taczy wiedze na-
ukowa z praktycznymi wskazéwkami, przedstawia ¢wiczenia, ktére moga sie
przyczyni¢ do poprawy funkcjonowania uktadu nerwowego.

Amanda Armstrong jest zatozycielka i dyrektorka generalna Rise As We, inte-
gracyjnej praktyki zdrowia psychicznego, ktéra specjalizuje sie w pomaganiu
osobom zmagajacym sie z lekiem i depresja. Jest certyfikowana trenerka i ma-
gistrem kinezjologii. Wykorzystuje swoje doswiadczenie, aby pomagac¢ swoim
klientom leczy¢ sie poprzez regulacje funkgcji uktadu nerwowego, ktére uznaje
kwestie zdrowia psychicznego i fizycznego za réwnie wazne. Mozesz dowie-
dziec sie wiecej i nawiagzac z nig kontakt na riseaswe.com.

Nogi Wenus. Jak rozpoznac ukryte choroby i skutecznie zadbac o zdrowie nég

e
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Kerstin Schick
Wydawnictwo Kobiece
cena: 54,99 zt

Odmiadzajaca moc baniek. Naturalny lifting twarzy w kilku prostych krokach

Shannon Gilmartin
Wydawnictwo Kobiece
cena: 54,99 zt

Masaz twarzy bankami to bezpieczna, nieinwazyjna i fatwa metoda, ktdra
podkresla kosci policzkowe, modeluje linie zuchwy, ujedrnia skére i pomaga
zwalczy¢ opadanie policzkéw. Jest to jeden z najpopularniejszych wspoétcze-
snych zabiegéw przeciwstarzeniowych, ktéry wykorzystywano w medycynie
tradycyjnej od wiekdw. W poradniku znajdziesz ponad 60 fotografii, ktére wraz
z jasnymi instrukcjami pokazuja krok po kroku, jak stosowa¢ masaz twarzy
barkami. Nauczysz sie przygotowywac skoére do zabiegu, poznasz zalecane
produkty i sprzet, a takze odkryjesz metody, gwarantujace najlepsze efekty.
Sprawdz zdumiewajgce odmtadzajace efekty na wiasnej skdrze! Zaoszczedzisz
na kosztownych wizytach u dermatologa czy kosmetologa.

Shannon Gilmartin jest certyfikowang masazystka i terapeutkg w zakresie
manualnego masazu limfatycznego oraz certyfikowang edukatorka w zakresie
wspotczesnej terapii bankami.




Zapowiedz

W nastepnym numerze
Holistic Health lipiec-sierpien 2025

0 INTYMNOSCI BEZ TABU

Zdrowie to stan dobrego samopo-
czucia fizycznego, psychicznego

i spotecznego, a nie tylko brak cho-
roby. Jest jednak taki aspekt zdrowia,
o ktérym definicja ta nie wspomina,
a ktéry ma olbrzymi wptyw na nasze
zycie, w kazdym jego aspekcie - to
zdrowie intymne.

W Temacie Numeru skupimy sie
zatem na problemach, jakie doty-
kaja w tej materii zaréwno kobiety,
jak i mezczyzn, powodujac nie
tylko dyskomfort fizyczny, ale tak-
ze znacznie wptywajac na relacje

i psychike partneréw. Nie pominie-
my rowniez waznego tematu, jakim
sq problemy z libido i roli psychiki
w zdrowiu intymnym.
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BORELIOZA

NIE DAJ UKRASC SOBIE ZDROWIA
Maty kleszcz — wielki problem. Tak

w skrécie mozna by podsumowac to,
czym jest przenoszona przez te owady
borelioza. Specjalisci alarmuja, ze licz-
ba zachorowan od kilku lat systema-
tycznie rosnie — w 2023 roku byto to az
25 tysiecy, a dane z pierwszego p6t-
rocza 2024 roku wskazuja, ze w ubie-
gtym roku liczba chorych mogta sie-
gnac nawet 30 tysiecy. W jaki sposéb
dochodzi do zakazenia, jaki jest jego
przebieg i konsekwencje oraz na czym
polega leczenie? W jaki sposéb ustrzec
sie przed borelioza? Czy dieta i terapie
ziotowe moga nam poméc w walce

z tg choroba? W Dossier oméwimy
takze naturalne sposoby na wspieranie
organizmu, walczacego z borelioza

i dlugoterminowe konsekwencje nie-
rozpoznania choroby. Nie pominiemy
takze innych choréb, ktére sa przeno-
szone przez kleszcze, a ktdre sa réwnie
dla nas grozne, co borelioza.

Fot.Kletr ~ Tawassul
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Fot. mashimara

WODOR

B | Zyjholistycznie

na.wage;zdrowia
of —~

Masz problemy zdrowotne, cierpisz z powodu przewlektego bélu, zmagasz sie

z nadci$nieniem tetniczym, a moze jeste$ cztowiekiem przemeczonym i zestresowanym?
Jesli tak, to warto zainteresowac sie terapia wodorowa, ktoéra korzystnie wptywa na
ogolny stan zdrowia i poprawe samopoczucia. Gtdwnym zrédtem wodoru, ktéry trafia
do naszego organizmu, sa Swieze warzywa, owoce, biatka zwierzece i tluszcze. Zawarty
w nich wodor wchtania sie w procesie trawienia, ktory zachodzi w naszych jelitach.
Niestety, ilos¢ wodoru dostarczana z pozywieniem nie zawsze jest wystarczajaca, aby
chronit nas przed rozwojem wielu schorzen, ktére maja zwigzek z gromadzeniem sie

w naszym ciele wolnych rodnikéw tlenowych.

1eksT ANNA JAROSZ

Wodér (H, hydrogenium) to pierwiastek chemiczny

o liczbie atomowej 1. To najbardziej powszechny

i najprostszy pierwiastek wystepujacy na Ziemi oraz we
wszechswiecie. Czasteczka wodoru, ztozona z dwoch atomow
(H2) ma wielkos$¢ 2,3 Angstrema, czyli 230 pm (pikometréw)
lub 0,23 nm (nanometréw) i jest 1000 razy mniejsza od bak-
terii i komorek naszego ciata, lecz mimo swoich niewielkich
rozmiaréw to niezwykle wazny pierwiastek. W powietrzu
jest go jedynie 0,5 ppm, czyli w milionie czastek znajdziemy
jedynie 0,5 czastki wodoru, a potrzebujemy go znacznie wie-
cej. Do czego potrzebna jest nam ta wiedza? Otéz woddr ma
istotne dla naszego dobrostanu wiasciwosci prozdrowotne.
Jakie? Najkrdcej rzecz ujmujac, wprowadza w naszym organi-
zmie réwnowage miedzy wolnymi rodnikami i przeciwutle-
niaczami oraz zapobiega uszkodzeniom komorek.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Maty spryciarz

Najwazniejsza cecha wodoru jest niezwykta tatwos¢
przenikania do wszystkich komdrek organizmu i neutra-
lizowania wolnych rodnikéw, ktére je uszkadzaja. Wodor
przenika ponadto wszystkie bariery naszego organizmu,
takze bariere krew-mdzg. Wod6r jest przy tym uznawany
za najsilniejszy antyoksydant (niszczy wolne rodniki
tlenowe), silniejszy niz witamina C, witamina A czy
koenzym Q10. Zadna btona komérkowa nie stanowi
przy tym dla niego przeszkody, co ma ogromne zna-
czenie zwlaszcza dla mitochondriéw - na btonach tych
organelli komoérkowych zachodza procesy wytarzania
energii dla organizmu i to whasnie w nich powstajg wolne
rodniki, ktére — gdy jest ich za duzo - prowokuja stres
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oksydacyjny, czyli stan, w ktérym organizm traci zdol-
nos¢ usuwania nadmiaru tych aktywnych form tlenu. Ten
bardzo Zle wptywa na nasz organizm, poniewaz prowadzi
do wielu choréb cywilizacyjnych i szybszego starzenia
sie. Wodor, ktéry wnika do poszczegélnych komorek,
wytapuje wolne rodniki tlenowe i przeksztatca je w cza-
steczki wody. Dzieki temu organizm zostaje oczyszczony
z niebezpiecznych substancji i dodatkowo nawodniony.
Co dzieki temu zyskujemy? Selektywne wychwytywanie
wolnych rodnikéw przez wodér przyczynia sie do tago-
dzenia stanéw zapalnych i pobudza regeneracje komérek
oraz tkanek. Wodor wptywa réwniez korzystnie na uktad
nerwowy i chroni jego komorki przed uszkodzeniem'.

Terapie wotorowe

Wykorzystywanie wodoru podczas rehabilitacji, fizjoterapii
czy odnowy organizmu to stosunkowo nowa forma kuracji,
ale cieszaca sie coraz wieksza popularnoscia. W terapii
wodorowej wykorzystuje sie woddr molekularny, nazy-
wany tez czasteczkowym, poniewaz jest to czasteczka
sktadajaca sie zdwdch atomdw wodoru - oznaczana
chemicznie jako Hy. W takiej formie wodor wystepuje

w atmosferze jako bezbarwny i bezwonny gaz. Jest obecny
takze w ludzkim organizmie, jednak jest go tam zbyt mato,
abysmy odczuli jego pozytywne dziatanie dla zdrowia. Jest
on nieszkodliwy dla cztowieka, a jego nadmiar - o czym juz
wiemy - zostaje wydalany z organizmu w postaci wody.
Wodér moze by¢ dostarczony do organizmu na kilka
sposobdw. Najpopularniejsze sg inhalacje wodorem.
Mozna tez pi¢ wode wzbogacong o wodér, bra¢ specjalne
kapiele lub dla od$wiezenia wzroku i skéry wokot oczu
korzystac z okularéw wodorowych.

Uwaza sie, ze terapia wodorem jest bezpieczna, ale
trudno przewidzie¢, jak organizm zareaguje na duza
dawke wodoru. Dlatego nalezy podkresli¢, ze w kaz-

dym przypadku, przed rozpoczeciem terapii wodorem,
warto skonsultowac sie z lekarzem, zwtaszcza jesli ma sie
problemy zdrowotne lub stale przyjmuje sie leki. Trzeba
tez wiedzie¢, ze skutecznosc terapii wodorowej zalezy od
ogdlnego stanu zdrowia kazdej osoby oraz od indywidu-
alnych cech organizmu.

Kapiele wodorowe

To nic innego, jak zanurzenie sie w wodzie nasyconej
wodorem. Temperatura wody powinna wynosi¢ od 34 do
37 stopni Celsjusza, a kapiel powinna trwac 14-20 minut.
Po zabiegu zaleca sie 30-40 minutowy odpoczynek

w cichym i przyjaznym miejscu. Woda nasycona wodorem
ma dziaftanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i prze-
ciwbdlowe. Korzysci wynikajace z takiej kapieli to przede
wszystkim: redukcja stresu, ztagodzenie dolegliwosci
skornych, odprezenie organizmu, poprawa kondycji skory,
usuniecie martwego naskorka, zanieczyszczen i nad-
miaru wolnych rodnikéw, poprawa napiecia skéry oraz
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spowolnienie proceséw starzenia. Wtasnie te whasciwosci
sprawity, ze wodér molekularny zostat okrzykniety nowym
Swietym Graalem, przeciwdziatajagcym starzeniu sie skory

Okulary wodorowe

Korzystanie z nich to doskonata opcja dla 0séb spedzaja-
cych wiele godzin przed monitorami komputeréw i pra-
cujacych w klimatyzowanych pomieszczeniach, przy ztym
oswietleniu stanowiska pracy itp. To takze kuracja pole-
cana osobom zmagajacym sie z zespotem suchego oka,
zagrozonych chorobami siatkéwki czy za¢ma. Jak wyglada
zabieg? Wodér molekularny jest rozpylany jako delikatna
mgietka i dzieki temu przenika do wnetrza oka i skory znaj-
dujacej sie wokét nich. Zabieg, ktdry trwa tylko 15 minut,
redukuje zmarszczki i worki pod oczami, a dzieki dostar-
czeniu wodoru bezposrednio do gatki ocznej reguluje
proces wytwarzania tez, zapobiega bezsennosci, hamuje
procesy pogarszania wzroku oraz koi urazy mechaniczne
oka. Mozna go poréwnac do parowego masazu oczu i ich
okolic, do ktérego nie trzeba sie specjalnie przygotowy-
wac. Wsrdd korzysci ptynacych z korzystania z okularéw
wodorowych wymienia sie m.in.: tagodzenie zmeczenia
oczu, zwiekszenie nawilzenia spojéwek, odblokowanie
kanalikéw tzowych, zwiekszenie wydzielania lipidéw do
ptynu tzowego, tagodzenie bélu migsnia rzeskowego,
zmniejszenie widocznosci zmarszczek wokét oczu, zaha-
mowanie procesu pogarszania sie wzorku, zapobieganie
krétkowzrocznosci, redukcje urazéw mechanicznych oczu
oraz poprawe krazenia krwi w okolicach oczu®.

Picie wody wodorowej

To kolejna opcja kuracji wodorowej. Picie wody nasy-
conej wodorem ma ogromny wplyw na nasze zdrowie

i samopoczucie. Skuteczno$¢ kuracji zalezy od stopnia
nasycenia wody wodorem. A co zyskujemy, poddajac
sie takiej kuracji? Woda wodorowa to ptyn wzbogacony
w rozpuszczalny wodér molekularny, zazwyczaj o ste-
Zeniu od 0,8 do 1,6 mg na litr. Wode przygotowuje sie

w generatorze. Dostarczajgc wodér molekularny do
organizmu, hamujemy dziatanie wolnych rodnikéw,
poniewaz jest on doskonatym antyoksydantem. Ma moc
o blisko 180 razy silniejsza niz witamina C. taczac sie

z wolnymi rodnikami, wodér zmienia sie w wode, a to
stuzy nawodnieniu organizmu na poziomie komoérko-
wym. Wydalajac nadmiar wody, pozbywamy sie znacz-
nej ilosci toksyn i odkwaszamy organizm, co korzystnie
wptywa na prace wszystkich narzadéw. Poza tym woda
z wodorem normalizuje wydzielanie sokéw zotadkowych,
reguluje trawienie, poprawia przyswajanie witamin

i sktadnikéw odzywczych. Wodér stymuluje namnazanie
sie w jelitach prawidtowej flory bakteryjnej, dzieki czemu
znikajg problemy z zaparciami i biegunkami. Sprawia,

Ze przemiana materii wraca do normy. Regularne picie
wody z wodorem rozwigzuje takze problemy z zasypia-
niem, niweluje zmeczenie, sptyca zmarszczki, zmniejsza



cellulit i korzystnie wptywa na kondycje skdry, wtoséw

i paznokci. Oczyszczony z toksyn i wolnych rodnikéw
organizm wolniej sie starzeje. Woda wodorowa podnosi
réwniez odpornos$¢ organizmu, poprawia nastréj i dodaje
energii. Sportowcy, ktérzy korzystaja z wody wodorowej,
twierdza, ze dzieki niej, nawet po bardzo wyczerpujacym
treningu, szybciej wracajg do dobrej formy.

Aby odczu¢ dobroczynne dziatanie wody wodoro-

wej, nalezy pi¢ dziennie 1-2 litry takiej wody. Kupujac
dostepne na rynku generatory wodoru, mozna te ,wode
zycia” przygotowywac samodzielnie. Warto jednak
pamieta¢, ze woda wodorowa nie moze zbyt dtugo stac,
poniewaz stopniowo ulatnia sie z niej wodor, a to obniza
jej skutecznosc¢'.

Inhalacje wodorowe

To najpopularniejsza metoda korzystania z dobro-
dziejstw wodoru molekularnego. Inhalacja wodorem
polega na wdychaniu mieszaniny powietrza lub tlenu
i wodoru za pomoca specjalnych inhalatoréw, workéw
lub tzw. wasoéw, czyli kaniuli nosowej. Pacjent wdycha
mieszanke z wodorem o stezeniu od 2% do 9%. Mak-
symalny poziom wodoru w osoczu uzyskuje sie po 30
minutowym seansie. Sesje inhalacyjne moga trwa¢ od
30 minut do nawet kilku godzin. Woddr utrzymuje sie
w organizmie do 30 godzin po zabiegu.

Woddr na wage zdrowia

Uwaza sie, ze inhalacje wodorem moga stosowac
wszyscy, niezaleznie od wieku i stanu zdrowia. Ale, jak

w przypadku kazdej terapii, przed jej rozpoczeciem warto
skontaktowac sie z lekarzem prowadzacym, aby upewnié
sie, ze terapia bedzie dla nas odpowiednia.

Regularne korzystanie z inhalacji wodorem przynosi wiele
korzysci naszemu organizmowi. Wsrdd zalet tej terapii naj-
czesciej wymienia sie: wzmocnienie naturalnej odpornosci
organizmu, poprawe wydolnosci i odzyskanie sit witalnych,
opodznienie procesdw starzenia sie poprzez usuwanie wol-
nych rodnikéw, poprawe koncentracji i pamieci, szybsza
regeneracje po znacznym wysitku fizycznym, intensywnym
treningu i po chorobie, poprawe jakosci snu poprzez pra-
widtowe dotlenienie organizmu. Warto dodac, ze inhalacje
wodorem molekularnym coraz czesciej stanowia element
fizjoterapii po przebytym COVID-19'2

Gzy dla wszystiich?

Mimo ze terapia wodorem daje wiele korzysci zdrowot-
nych, to sa sytuacje, ktére wymagaja znacznej ostroznosci
w jej stosowaniu. Jedng z nich jest cigza. Powodem, dla
ktérego warto dobrze przemysle¢ korzystanie z tera-

pii wodorowej, jest to, ze nie ma dos¢ badan, ktére
potwierdzatyby bezpieczenstwo jej stosowania w tym

okresie zycia kobiety. Podobnie jest z matymi dzie¢mi.
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Zy] holistycznie

Bezpieczenstwo i skutecznos¢ terapii wodorem nie
zostaty dostatecznie przebadane w tej grupie wiekowe;j.
Osoby, ktére maja zaburzenia jelitowe lub zmagaja sie

z nadmierng iloscig gazéw w jelitach, powinny wiedzie¢,
ze nadmiar wodoru moze by¢ przyczyna bélu brzucha
lub biegunki. Szczegdlng ostroznos¢ powinni zacho-
wac chorzy na nowotwory, poniewaz zbyt duza dawka
wodoru moze wptywac na przebieg chemioterapii. Przy
chorobach drég oddechowych inhalacje moga przyczy-
ni¢ sie do zaostrzenia objawéw astmy czy przewlektej
obturacyjnej choroby ptuc (POChP).

Wiadomo, ze wodér moze stymulowac uktad odporno-
$ciowy, co jest korzystne dla zdrowych oséb. Ale osoby
z chorobami autoimmunologicznymi lub przyjmujace
leki immunosupresyjne powinny zrezygnowac z terapii
wodorem. A to dlatego, ze wodér moze ostabic¢ dziata-
nie lekéw, np. kortykosteroidéw. W przypadku oséb po
przeszczepach narzadéw woddr moze ponadto zwiek-
szac ryzyko odrzucenia przeszczepu.

Terapia wodorem moze wplywac takze na procesy
metaboliczne, stabilizujac poziom glukozy we krwi lub
cisnienie tetnicze, co moze zaktoci¢ dziatanie niekto-
rych lekéw. W przypadku lekéw przeciwcukrzycowych
woddr moze spowodowac konieczno$¢ zmniejszenia
dawki insuliny, co zwieksza ryzyko hipoglikemii. U oséb
chorujacych na nadcisnienie wodér moze doprowadzic¢
do spadku cisnienia, a zatem pacjent bedzie musiat sko-
rygowac dawke przyjmowanego leku. Taka sytuacja nie
wymaga catkowitej rezygnacji z wodorowej terapii, ale
pod warunkiem statego kontaktu z lekarzem i monitoro-
wania stanu zdrowia'.

Wodor kontra choroby

Zainteresowanie wodoroterapia stale rosnie. Jak grzyby po
deszczu powstajg osrodki, w ktérych oferuje sie rézne kura-
cje wodorem molekularnym (czasteczkowym). Niektdrzy
uczeni, zajmujacy sie wptywem wodoru na ludzkie zdrowie
fizyczne i psychiczne uwazaja, Ze jest to panaceum na
wszelkie zto. Wyniki badan i eksperymenty na modelach
komorkowych oraz zwierzetach sg bardzo obiecujace. Ale
sg tez naukowcy, ktdérzy nieco hamuja ten zachwyt, twier-
dzac, ze badan z udziatem ludzi przeprowadzono niewiele.
Aby potwierdzi¢ skutecznos$¢ leczenia wodorem, potrzeba
wiekszej liczby dtugoterminowych badan klinicznych,

a tymczasem mamy tacznie tylko 40 badan z udziatem
ludzi. Do tego jedynie niewielka cze$¢ z nich to badania
randomizowane, z podwdjnie slepa préba i kontrolg pla-
cebo, a takze z wystarczajacg liczbg uczestnikow.

W wielu publikacjach na temat terapii wodorowych
sugeruje sie, ze obecny poziom wiedzy na temat korzysci,
ptynacych ze stosowania wodoru nie moze zastepowac
tradycyjnych metod leczenia réznych schorzen. Terapia
wodorem moze by¢ zatem traktowana jako uzupetnie-
nie medycznego postepowania opartego na dowodach
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naukowych. Z dotychczasowych badan klinicznych
wynika, ze regularne picie wody wodorowej prowadzi

do obnizenia poziomu cholesterolu LDL i podwyzszenia
poziomu cholesterolu HDL. Woda korzystnie wptywa
takze na metabolizm weglowodanéw, bo zwieksza
wrazliwos¢ komérek na insuline i redukuje stezenie
hemoglobiny glikowanej, bedacej markerem glikemii.
Inhalacje wodorem zmniejszaja ponadto aktywnos¢
neurondéw oreksygenicznych (stymulujg poczucie gtodu)
w podwzgdrzu, co ogranicza apetyt na pokarmy wyso-
kokaloryczne i zacheca do wiekszej aktywnosci fizyczne;j.
W efekcie terapii pacjenci tracg na wadze i odzyskuja
zgrabna sylwetke. U pacjentéw dializowanych, ktérzy

pili wode wodorowa, odnotowano tymczasem poprawe
funkcjonowania nerek i zmniejszenie odczuwanego zme-
czenia, prowokowanego przez chorobe. Inhalacje wodo-
rem sprawdzity sie takze u oséb cierpiacych z powodu
nadcisnienia tetniczego - cisnienie skurczowe znacznie
sie obnizyto. Zdaniem badaczy efekt wynika z hamowa-
nia przez wodor aktywnosci enzymu konwertujacego
angiotensyne (ACE) — angiotensyna to hormon, bioracy
udziat w regulacji cisnienia tetniczego — oraz zwigksze-
niu dostepnosci tlenku azotu, ktéry obniza cisnienie,
regulujac z kolei rozszerzanie naczyn krwionosnych.
Wodoroterapia sprawdza sie takze w terapii $wiezych
zawatoéw serca — blizny pozawatowe sg mniejsze. Woda
wodorowa i inhalacje s3 pomocne réwniez w terapii
choroby Parkinsona, poniewaz zmniejszaja nasilenie tzw.
drzenia spoczynkowego. W chorobie Alzheimera zaob-
serwowano za to spowolnienie zaburzen poznawczych.
Inhalacje wodorem stosowane w przypadku reumatoidal-
nego zapalenia stawow (RZS) tagodzity bol i zmniejszaty
sztywnos¢ stawdw oraz hamowaty stan zapalny. Wodor
dostarczany do organizmu sprzyja szybszemu gojeniu sie
ran, redukgji stresu oksydacyjnego, zwigzanego z prze-
wlektym zapaleniem watroby typu B, poprawia przeptyw
krwi i przyspiesza leczenie zapalenia przyzebia.

Niektdre osoby korzystajace z terapii wodorowej
twierdza, ze niemal natychmiast, juz po pierwszej sesji
z wodorem, odczuty znaczng poprawe samopoczucia.
Inni sa mniej entuzjastyczni. Medyczne wykorzysty-
wanie wodoru staje sie jednak faktem, cho¢ nadal
potrzeba wielu badan, aby zrozumie¢ doktadnie
mechanizm dziatania wodoru molekularnego. Wodoér
cechuje sie wysokim profilem bezpieczenstwa i jest
doskonatym antyoksydantem. Dlatego warto kontynu-
owac prace nad korzysciami zdrowotnymi ptyngcymi ze
stosowania tego gazu®. ®
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Profilaktyka | naturaine wspomaganie

Nigdy! Nigdy! Przenigdy!
sie nie poddawaj,
bo kiedy porzucisz

wszelka nadzieje,
bedziesz juz przegrany
— Winston Churchill

walki 2 nowotworami

PROF. ZW. DR HAB.
HENRYK BIENIOK
jest wybitnym specjalista w zakresie
zarzadzania biznesem, przedsiebior-
(z03ci osobistej, zarzadzania samym
soba, w tym takze zarzadzania
whasnym zdrowiem. Posiada w swym
dorobku 510 publikacji, w tym
43 opracowania ksiazkowe. Wiele
jego ostatnich publikadji dotyczy
zarzadzania rodzing, a takze zastoso-
wania medycyny naturalnej i ludowej
w zarzadzaniu swoim zdrowiem.
Zajmuje sie tymi zagadnieniami
w ramach hobby od ponad 60 lat. Jest
Profesorem Honoris Causa Uniwersy-
tetu Ekonomicznego w Katowicach
oraz wyktadowca w Akademii
G6moslaskiej w Katowicach. Prowadzi
réwniez wykfady z zarzadzania

whasnym zdrowiem na kilku uniwersy-

tetach Il wieku. Pracuje juz 68 lat, aby
nadal propagowac i upowszechniac te
zagadnienia dla dobra innych ludzi.

W literaturze, a takze w mowie potocznej, istnieje wiele niejasnosci
jezykowych i logicznych, ktére mogq potem ujemnie rzutowac na
Sposob rozumienia metod i sposobéw profilaktyki oraz leczenia
przeroznych chorob, w tym takze chorob nowotworowych. Wiadomo,
Ze istniejq generalnie dwa podejscia do diagnozowania, profilaktyki,
zapobiegania i leczenia chorob w ogole. Do zasadniczych modeli
terapeutycznych nalezy medycyna akademicka (konwencjonalna),
bazujgca na stosunkowo mtodych naukach medycznych, ale stale
rozwijajacych sie na podstawie licznych badan i osiggnie¢ naukowych
oraz medycyna naturalna (niekonwencjonalna), praktykowana przez
ludzi od niepamigtnych czasow.

Ta ostatnia, czyli medycyna naturalna, nazywana jest medycyna
alternatywng, ale nie mozna si¢ z tym w mojej ocenie zgodzic,
poniewaz stowo ,,alternatywa” oznacza zawsze, ze sq tylko dwie
drogi postepowania tzn., ze istniejag metody alternatywne, albo
niealternatywne. Wynikatoby wowczas z tego, Ze metody medycyny
akademickiej (konwencjonalnej) sa metodami niealternatywnymi,

ale nie mozna si¢ zupetnie z takimi pogladami zgodzic.

Przedstawiam ponizej przede wszystkim naturalne metody profilaktyki,
ale takze sposoby walki z nowotworem, nie wykluczajgc jednak metod
medycyny akademickiej.
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Profilaktyka i naturalne wspomaganie walki z nowotworami

niekonwencjonalnych (niemedycznych), opierajacych

sie na praktycznych umiejetnosciach terapeutdw, czyli
na ich doswiadczeniu, praktyce, intuicji czy wrodzonych
zdolnosciach. Dotycza przede wszystkim ziotolecznictwa oraz
stosowania przeréznych metod naturalnych. Niestety, w Pol-
sce do metod alternatywnego leczenia naturalnego zalicza
sie takie metody terapii, ktére w opinii wiekszosci lekarzy sg
bezwartosciowe. Tymczasem z medycyny niekonwencjonal-
nej, czyli naturalnej, sg juz od 1982 roku prowadzone wykfady
na Université de Paris XlIl we Francji, a takze w 20 o$rodkach
akademickich na czele z Uniwersytetem Harvarda w Stanach
Zjednoczonych. Takie metody leczenia sg tam réwniez ofe-
rowane w okoto 15% szpitali. Okazuje sie takze, Ze juz okoto
12% onkologéw amerykanskich, chorych na nowotwory,
leczy sie metodami medycyny niekonwencjonalnej. Czy to
nie jest co najmniej zastanawiajace?
Oceniajac skutecznosc leczenia samymi akademickimi
metodami konwencjonalnymi, jak i samymi metodami nie-
konwencjonalnymi, mozna stwierdzi¢, ze terapie takie nie
sg w petni zadowalajgce. Mozna wiec miec nadzieje i prze-
widywac, ze pofgczenie obu podejs¢ moze te taczna sku-
tecznos¢ znaczaco poprawic. Chodzi zwtaszcza o te czesc
naturalnych metod niekonwencjonalnych, ktére dotycza
profilaktyki, a wiec zapobiegania chorobom poprzez opty-
malnga, zdrowa diete i lepszy styl zycia, a takze stosowanie
fitoterapii. Taka tgczona terapia moze zapewni¢ w sumie nie
tylko spadek liczby zachorowan na nowotwory, ale takze
poprawic skutecznosc¢ kazdego, skojarzonego leczenia,
zgodnie z powiedzeniem:, Lepiej zapobiegac, niz leczyc"

Nowotwory sq krzykiem
cierpigcej duszy i ciafa - Sofokles

M etody alternatywne s3 moim zdaniem rodzajem terapii

Uwazam, ze najwlasciwszym sposobem leczenia wszel-
kich choréb powinna by¢ medycyna komplementarna.
Oznacza ona, ze obie strategie lecznicze, proponowane
tak przez medycyne akademickg (konwencjonalng), jak

i medycyne naturalng (niekonwencjonalna), polegajaca
gtéwnie na madrym i naturalnym samoleczeniu, musza sie
wzajemnie uzupelniac i dopelnia¢ w walce z wszelkimi
chorobami. Podczas gdy metody medycyny akademickiej
skupiaja sie przede wszystkim na leczeniu i niwelowaniu
objawow réznych choréb, medycyna naturalna siega
dodatkowo do przyczyn i zréddet choréb, a wiec ma cha-
rakter metod bardziej profilaktycznych i zapobiegawczych.
Chodzi jednak o leczenie przyczynowo-skutkowe, czyli
o skojarzenie obu tych strategii leczniczych. Te zatoze-
nia spelnia wlasnie medycyna komplementarna.
Wrecz niemozliwe i mato skuteczne jest stosowanie tylko
metod czysto medycznych, bez ich uzupetnienia i dopet-
nienia metodami naturalnego samoleczenia. Chyba nikt
rozsadny nie zakwestionuje takiego wzajemnie dopetnia-
jacego sie i madrego sposobu leczenia wszelkich chordb.
Monopolizacja lub deprecjacja ktéregokolwiek z tych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

podejs¢ w procesie diagnozowania oraz leczenia choréb
jest wielkim btedem terapeutycznym.

Nasz organizm jest systemem naczyn potaczonych,

o czym medycyna akademicka nader czesto wydaje sie
zapominac. W zwigzku z tym choroba jednego organu
przenosi sie niejako automatycznie na caty organizm, wiec
nalezy zawsze leczy¢ catosciowo, czyli holistycznie.
Dlatego leczenie kazdego organu wymaga wiasnie lecze-
nia holistycznego, czyli zintegrowanego podejscia do ciata

i duszy. Zapewnia go taczne, komplementarne, czyli uzupet-
niajace sie leczenie ze strony jednoczesnego wspétdziatania
obu tych medycznych nurtéw postepowania. Niniejszy
artykut zawiera zatem logike komplementarnego i holistycz-
nego postepowania oraz leczenia choréb nowotworowych.
Oceniajac role obu nurtéw terapeutycznych w kreowaniu
naszego zdrowia, mozna powiedzie¢, ze oba sg réwno-
wazne, uzupeiniajace sie i niestychanie potrzebne. Dlatego
powinny sie wzajemnie dopetniac. Trzeba jednak pamie-
ta¢, ze w pierwszej kolejnosci nasze zdrowie zalezy
prawie zawsze od nas samych, od naszej codziennej
diety i stylu zycia, czyli od zabieg6éw polecanych przez
medycyne naturalna. Stad tego typu postepowanie ma
charakter pierwotny i decydujacy o zdrowiu w calym
naszym obecnym i przysztym zyciu.

Niestety na ogét nie mamy takiej sSwiadomosci, postepu-
jemy najczesciej nierozwaznie, nonszalancko i nieodpowie-
dzialnie. Tak wiec to my sami w decydujacym stopniu
odpowiadamy za nasze choroby i zdrowie oraz jego
ksztaltowanie przez cale zycie. Dopiero w momencie,
kiedy zdrowie zaczyna szwankowac i choroba staje sie zbyt
dokuczliwa, zwracamy sie do lekarzy, dietetykow, fizjo-
terapeutdw itp. z prosba o ratunek. Wéwczas medycyna
akademicka stara sie niejako awaryjnie i uzupetniajgco
korygowac skutki i objawy naszych powaznych btedéw
zyciowych. Niekiedy jednak zabiegi w tym zakresie sg
dalece spdznione i nieskuteczne. Wynika to czesto nie

z winy lekarzy, ale z naszej niefrasobliwosci i lekcewaza-
cego podejscia do swojego zdrowia. Dlatego niniejsze
opracowanie stara sie zwrdci¢ uwage na role kazdej z tych
strategii medycznych, a zwlaszcza na potrzebe odpowied-
nio wczesnego i wyprzedzajacego chorobe, naturalnego
postepowania prewencyjnego i profilaktycznego. Stad tak
wazne i przemawiajace do wyobrazni powinny by¢ polskie
powiedzenia typu: Lepiej zapobiegad, niz leczy¢, Stare
niemoce trudno uleczy<¢, Kazdej chorobie w czas zapobiegaj

i Nierychto leczy¢, kiedy dusza na ramieniu.

Objawy nowotwordw i symptomy alarmowe,
ktore powinny zaniepokoi¢

Dziwne jest to, ze zdrowie nie jest cenione,
dopoki nie nadejdzie choroba — Tomas Fuller

Aby rzeczywiscie ujawnita sie choroba nowotworowa
musi wystapic¢ stosunkowo niedawno co najmniej kilka
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z tych symptoméw, chociaz im jest ich wiecej, tym praw-
dopodobienstwo choroby jest wieksze. Spdjrzmy, jakie sa
wczesne objawy choréb nowotworowych :
uwidocznienie pod skdra i powiekszenie
weztéw chtonnych w okolicy szyi, pod pachami
i w pachwinach,
wyraznie wyczuwalne w réznych miejscach na ciele
guzy, zgrubienia i stwardnienia,
wystepowanie bez przyczyny w réznych miejscach
krwawien i zakrzepdw,
podwyzszone markery nowotworowe w badaniu krwi,
zte wyniki krwi, moczu i katu,
podwyzszony wskaznik standéw zapalnych CRP,
znaczaca utrata masy ciata bez przyczyny, w krétkim
czasie,
brak taknienia, wymioty, niestrawnos¢ lub jadtowstret,
przewlekte ostabienie, sennos¢ i nocne nienaturalne
poty,
czeste stany podgoraczkowe,
czeste infekcje wirusowe i bakteryjne,
dtuzsze problemy z wypréznieniem (zaparcia, bie-
gunki, wzdecia, mdtosci) i czesta zgaga,
dtugotrwata chrypka, kaszel, dusznosci i bole niewia-
domego pochodzenia w réznych czesciach ciata,
ktopoty z oddychaniem i potykaniem pokarméw,
ciagte zmeczenie fizyczne i psychiczne oraz apatia,
zmiany skérne, blada i ziemista skéra twarzy,
uporczywe béle i zawroty gtowy,
leki, rozdraznienie i napiecia,
niechec i zgorzknienie do wprowadzania jakichkolwiek
zmian zyciowych,
zniechecenie do robienia réznych rzeczy, ktédre kiedys
lubilismy robi¢.

Czynniki zwiekszajace ryzyko zachorowania
I przyczyny nowtoworow

Ludzie modig sie o zdrowie, a robig wszystko,
co zdrowiu przeciwne — Diogenes

Nie ma jednej przyczyny zachorowania na nowotwory,
ale im wiecej czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi cho-
roby nowotworowej zaistnieje w tym samym momencie,
tym ryzyko zachorowania jest wieksze. Widzimy jednak,
ze wiele jest czynnikéw w petni od nas przeciez zalez-
nych, zatem starajmy sie sami podejmowac wysitki zmie-
rzajace do ich eliminowania.
« zla dlugotrwata dieta (zaréwno nadmiar, jak i niedobér
sktadnikéw pokarmowych),
spozywanie warzyw i owocow genetycznie modyfi-
kowanych oraz zawierajacych w sobie resztki herbicy-
dow, pestycydéw i nawozéw sztucznych,
niedobér w diecie warzyw i owocow,
duze spozycie thuszczéw zwierzecych (nasyconych)
tzn. smalcu, ttustych mies, seréw, masta i ttustego

56 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2025

mleka oraz thustych wedlin

nadmiar kwaséw omega-6 w diecie (olej stoneczni-
kowy, kukurydziany, sojowy, arachidowy, a takze ttusz-
cze: palmowy, kokosowy, ttuszcze piekarnicze, ttuszcze
trans i margaryna),

zbyt duze spozycie wedlin, peklowanych saletra
(azotanem i azotynem sodu oraz sol3), a potem
jeszcze na ogét wedzonych, z zastosowaniem ptynow
wedzarniczych,

spozywanie produktéw bogatych w cukier, takich jak
stodycze, syropy, desery, lody, a nawet wszelkie biate
pieczywo cukiernicze,

palenie tytoniu w réznej postaci oraz picie wszelkiego
alkoholu,

picie stodkich i gazowanych sokéw oraz napojéw,
nadmiar soli, produktéw wysoko przetworzonych
termicznie i mechanicznie oraz nadmiernie oczyszczo-
nych (rafinowanych), a takze wszelkich fast foodow
oraz pokarmow instant,

nadmierne spozycie gotowych i garmazeryjnych pro-
duktow, dan i przekasek, zawierajacych dodatki sma-
kowe, barwniki spozywcze, zageszczacze, zamienniki
cukru oraz inne substancje chemiczne, podnoszace
walory smakowe potraw,

bezruch (siedzacy i lezacy), czyli wyjatkowo mata
aktywnosc fizyczna, a przez to niedobér tlenu,
odwodnienie organizmu (niestety powszechne

w Polsce),

brak podstawowych, regularnych, przesiewowych

i kontrolnych badan lekarskich,

przewlekty stres, nerwowy styl zycia, zyciowa goni-
twa oraz generalnie pesymistyczny sposéb myslenia
(lek, strach, smutek, przygnebienie, trauma, poczucie
beznadziei, niezadowolenie, melancholia, ztos¢, gniew,
frustracja, ale takze zbytnia ekscytacja i nadmierna
radosc),

choroby zebow i dzigset oraz jamy ustnej,
naduzywanie antybiotykéw oraz lekdw przeciwgoracz-
kowych i przeciwbolowych,

uwarunkowania genetyczne (rodzinne), stanowigce
okoto 10-15% przypadkéw choroby nowotworowej,
regularne stotowanie sie poza domem (jadtodajnie,
stotéwki, przydrozne bary itp.),

nawracajace infekcje i czeste stany zapalne,

nadmiar syntetycznych lekéw,

zabieg przerwania ciagzy (cho¢ stwierdzono istnienie
korelacji pomiedzy zabiegiem przerwania cigzy i ryzy-
kiem rozwoju nowotworéw, badania nie potwierdzaja
zwigzku przyczynowo-skutkowego - przyp. red.),
czesta zmiana partneréw seksualnych i zwigzane z nig
ryzyko zachorowania na choroby przenoszone droga
ptciowa, w tym zakazenia HPV,

dtugotrwate stosowanie antykoncepcji hormonalnej,
czesta praca na nocnej zmianie i zwigzane z nig rozre-
gulowanie rytmu dobowego,
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elektrosmog generowany przez urzadzenia
elektroniczne,

metale ciezkie (rte¢, otédw, aluminium, chrom, nikiel,
arsen, kadm) i m.in. benzen, obecne w otoczeniu,

w tym w smogu, chemii gospodarczej, farbach, lakie-
rach, tworzywach sztucznych czy impregnatach,
nierozpoznana choroba pasozytnicza jelit,
zaawansowany wiek,

nadmiar lub niedobdr promieniowania stonecznego
i korzystanie z solarium,

picie wody z niesprawdzonego zrédta, ktéra moze
zawiera¢ pozostatosci chemii rolniczej, pestycydéw

i herbicydow,

noszenie ubran z wtékien syntetycznych, ktére moga
zawierac rakotworcze substancje chemiczne,
korzystanie z opakowan plastikowych i aluminiowych,
wilgo¢ i plesn w domu oraz w miejscu pracy, z uwagi
na mutagenne dziatanie mykotoksyn,

stosowanie nieatestowanych kosmetykéw do ciata,
czynniki psychiczne, ktére moga powodowac silny
stres lub wzburzenie, takie jak nieuregulowany

tryb zycia, zycie w ciaggtym pospiechu, samotnos¢,
brak przyjaciét, brak mitosci ze strony najblizszych

i bezdzietnos¢.

Zapobieganie chorobie nowotworowe;j
za pomoca diety

Na temat zdrowej diety ludzie sg gfeboko
wierzacy, ale niestety niepraktykujacy.
W wiekszosci zaczynajq jg praktykowac,
kiedy nie ma to juz znaczenia — autor

Istnieje w literaturze i praktyce onkologicznej bardzo
wiele nie do korica zweryfikowanych koncepcji, dotycza-
cych przyczyn powstawania nowotwordéw. Ciggle dysku-
tuje sie nad ich prazrédtami i etiologia. Dlatego wiekszos¢
prawdopodobnych przyczyn wymienitem powyzej, nie
decydujac jednak o stopniu ich wiarygodnosci.
Do wysoce prawdopodobnych i interesujacych przyczyn
nowotwordw nalezy tzw. efekt Warburga bazujacy na
koncepcji, ze komérki nowotworowe preferuja metaboli-
zowanie glukozy do mleczanéw, a nie przemiany glukozy
w procesie fosforylacji oksydacyjnej, zachodzacej w mito-
chondriach i prowadzacej do wytworzenia energii, maga-
zynowanej w wysokoenergetycznych wigzaniach adeno-
zynotrojfosforanu (ATP). Upraszczajac, laureat Nagrody
Nobla w zakresie medycyny, Otto Warburg, stwierdzit, ze
do powstawania i rozwoju raka przyczyniaja sie przede
wszystkim takie trzy czynniki, jak:

zakwaszenie organizmu spowodowane zig dieta,

znaczne niedotlenienie organizmu wynikajace z matej

aktywnosci fizycznej,

silny przewlekty stres oksydacyjny, generujacy stany
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zapalne, wywotane obiema powyzszymi przyczynami,
ostabiajacymi uktad odpornosciowy.

Komorki nowotworowe odzywiaja sie przede wszystkim

cukrem prostym (glukoza), tworzac kwasne mleczany.

W dodatku zupetnie nie toleruja, a wiec nie potrzebuja

dla swego rozwoju tlenu, czyli w zasadzie kisza sie (fer-

mentujg) w Srodowisku kwasnym, beztlenowym. Dlatego
radykalne ograniczenie kalorii pochodzacych z cukru

i wszelkich stodyczy (weglowodandw prostych) sprawia,

ze nie tylko chudniemy, ale takze przy okazji,gtodzimy

raka”. To gtodzenie nie polega jednak na tym, aby nic nie
jes¢, ale chodzi o to, aby gtodzic sie rezygnujac przede
wszystkim ze stodkosci. Jesli bedziemy w dodatku rozwi-
jali swoja aktywnos¢ fizyczng, dostarczajac organizmowi
wiecej tlenu, mozemy znacznie utrudni¢ rozwdj nowo-
tworu. Dlatego zajmiemy sie ponizej szczeg6towo tymi
czynnikami.

Przedstawione ponizej $Swiadome i stosowane regularnie

dietetyczne postepowanie profilaktyczne znacznie ogra-

nicza kwasowos$¢ organizmu, aby osiaggna¢ pH ponizej

7 (odczyn zasadowy), poprawia odpornos¢, a przez to

zmniejsza stany zapalne organizmu i ryzyko zachorowa-

nia na wiele ciezkich choréb (nowotwory, choroby ukfadu
krazenia, otytos¢, cukrzyca, choroby stawéw, reumatyzm),

a w dodatku znaczgco przedtuza zycie. Trzeba starac sie ja

jednak praktykowac przez wiele lat, a najlepiej przez cate

zycie. Okazuje sie, ze dobrze zbilansowana dieta i zdrowy
styl zycia znaczaco zwigkszajg zdolnos¢ biatych krwinek
do zabijania komérek nowotworowych. Dobroczynne
dziatania w tym zakresie wykazuja takze mieszanki
licznych zi6t i niektére zabiegi, ktére korzystnie wptywaja
na ukfad odpornosciowy w celu zapobiegania i leczenia
wielu ciezkich choréb. Oto gtéwne zatozenia dietetyczne:

1. Spozywaj codziennie minimum 500 g rozmaitych
roslinnych produktow przeciwzapalnych i korzyst-
nie wplywajacych na odpornos¢, takich jak:
surowe lub gotowane al dente organiczne warzywa
zielone i kolorowe oraz ostre przyprawy (jesli nie ma
na nie uczulen). Niestety nasza dieta pod tym wzgle-
dem jest wybitnie uboga i dalece niewystarczajaca.

2. Jedzregularnie owoce, okoto 300 g dziennie:
mniej stodkie owoce jagodowe (czarne jagody,
maliny, jezyny, porzeczki, aronia, boréwki), jabtka,
wisnie, gruszki, sliwki, cytrusy, ciemne winogrona,
czarny bez, granaty, zurawine, brzoskwinie, mango,
awokado, banany, arbuzy i melony. Wigcz do diety
takze inne produkty, takie jak siemie Iniane, rodzynki,
orzechy, migdaty i pestki.

3. Spozywaj warzywa naturalnie kiszone, ale nie
kwaszone octem spirytusowym - zdrowsze s3
warzywa nieznacznie kwaszone naturalnym octem
owocowym, winnym lub jabtkowym.

4. Wyeliminuj lub ograniczaj ilo§¢ zywnosci wysoko
przetworzonej, takiej jak ttuszcze trans, produkty
smazone, pieczone, grillowane, dlugo gotowane,
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10.

11.

12.

13.

14.

konserwowane, sztucznie kwaszone i wedzone oraz
rafinowane.

Zdecydowanie ogranicz w diecie ilos¢ cukru, syro-
pow, stodzikow i wszelkich stodyczy oraz stodkich
ciast, poniewaz nowotwor zywi sie przede wszystkim
cukrem. Nie dajmy sie ponadto zbatamuci¢ przeréznymi
nazwami, pod ktérymi kryje sie cukier, np. glukoza,
sacharoza, dekstroza, laktoza, fruktoza, stéd czy sukra-
loza. Trzeba takze wiedzie¢, ze Polacy spozywaja dzien-
nie okoto 130 g cukru biatego i ukrytego, podczas gdy
norma zdrowotna wynosi maksymalnie 50 g dziennie.
Wyeliminuj z diety produkty z biatej maki pszen-
nej, w wielu przypadkach pozyskiwanej z nasion
roslin modyfikowanych genetycznie i bedacych zré6-
dtem glutenu oraz biaty ryz, kukurydze, a takze sél
(norma spozycia soli to maksymalnie 5 g dziennie).
Jedz zytnie pieczywo razowe z ciemnej maki
nieoczyszczonej (tej z petnego ziarna z plewami

i otrebami), petno - i wieloziarnistej, na zakwasie
oraz wszelkie kasze z grubego przemiatu, platki
owsiane gorskie, jaglane i ryzowe, brazowy ryz
oraz kasze peczak.

Wystrzegaj sie ttustego miesa wieprzowego,
wotowego i baraniny, a takze miesa kaczki i gesi oraz
wedlin i przetworéw miesnych. Staraj sie je$¢ miesa
chude (70-100 g dziennie), np. mieso z krélika, dzi-
czyzne, jagniecing, cielecine, kozine, mieso z indyka
oraz, najlepiej pozyskiwane od zwierzat na wolnych
wybiegach, czyli wypasanych na pastwiskach. Siegaj
takze po jaja (1-2 dziennie) i 2 razy w tygodniu ryby
morskie oraz tran (1-2 tyzek dziennie).

Zmniejsz spozycie tluszczéw zwierzecych na
rzecz thuszczéw roslinnych z pierwszego tloczenia
na zimno (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,

z pestek dyni, z konopi, z awokado), w ilosci 40-50 g
dziennie.

Wystrzegaj sie ttuszczéw trans, smalcu, thuszczéw
piekarniczych, rafinowanych i margaryny, przy
czym dopuszczalne jest jednak spozywanie niewiel-
kich ilosci masta (okoto 1 tyzka dziennie).

Unikaj tlustego mleka i jego ttustych przetworéw
(spozywaj mleko chude, jogurty naturalne i serki).

Pij 2-3 litrow plynéw dziennie, najlepiej aby byty to
domowe soki i przeciery, niegazowana woda, zielona
herbata, kawa ziarnista, kompot, zupy i dobrze skom-
ponowane mieszanki ziotowe. Unikaj jednak wszelkich
gazowanych i gotowych do spozycia stodkich napojow.
Nie pij alkoholu, chociaz niektérzy dopuszczaja spo-
zycie jednego kieliszka gronowego pétwytrawnego
wina (oczywiscie, nie dotyczy to kobiet w cigzy),
Spozywaj regularnie 2-3 gtéwne positki i 3 prze-
kaski roslinne dziennie, ale jedz powoli - kazdy kes
pogryz przed potknieciem i dokfadnie przezuj (okoto
30 razy) oraz ograniczaj wielko$¢ porgji, nie podjadaj
i jedz tylko do okoto 80% nasycenia.
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16.

17.

18.

19.

20.

Nie spozywaj fast foodéw i produktéw instant

w proszku, nie doprawiaj potraw gotowymi wzmac-
niaczami smaku typu glutaminian sodu, glutaminian
potasu.

Wyeliminuj wszystkie uzywki - zrezygnuj z czyn-
nego palenia tytoniu i unikaj biernego palenia,
zrezygnuj z napojow energetyzujacych, narkotykow
i wszelkich dopalaczy.

Unikaj jedzenia poza domem, bo nigdy nie mozesz
mie¢ pewnosci, co zawiera potrawa. Unikaj takze
gotowych produktéw, w tym satatek i przetworéw
garmazeryjnych.

Stosuj w sposéb uzupetniajacy, konieczne suple-
menty diety, zawierajgce witaminy i mikroelementy,
gdyz dzisiejsze rosliny, uprawiane na wyjatowionym
i wyeksploatowanym gruncie oraz sztucznie nawo-
zone i traktowane chemikaliami, maja ich wyjatkowo
mato. Poza tym obecnie obowigzujgce normy spozy-
cia witamin i mikroelementéw zostaty opracowane
kilkadziesiat lat temu, kiedy warzywa i owoce miaty
ich wystarczajaco duzo, dlatego dzisiaj jestesmy
wrecz skazani na dodatkowa suplementacje.

W razie otytosci schudnij, po czym nie wracaj nigdy
do poprzedniej diety, bo pojawi sie od razu efekt
jo-jo, czyli staraj sie utrzymywac wage ciata w grani-
cach BMI 25-29. Pamietaj o tym, ze nie ma w odchu-
dzaniu,drogi na skréty”. Z diet odchudzajacych
polecam post przerywany typu 7/17 polegajacy na
tym, ze spozywamy regularnie zdrowe positki tylko
w okienku jedzeniowym, czyli w okresie pierw-
szych 7 godzin (np. od 9.00 do 16.00), a w nastep-
nych godzinach juz niczego nie spozywamy, poza
zdrowymi ptynami (mozna takze nieco ztagodzi¢ te
diete do wariantu 8/16, ale jest wtedy nieco mniej
skuteczna). Z innych postéw przerywanych o dziata-
niu odchudzajgcym polecana jest dieta 5/2, pole-
gajaca na tym, ze przez 5 kolejnych dni w tygodniu,
spozywa sie pokarmy w miare normalnie (ale bez
objadania sie), a przez kolejne 2 dni posci, pijac tylko
wyzej wymienione, zdrowe ptyny.

W okresie odchudzania kalorycznos¢ diety nie
powinna przekracza¢ 1000-1200 kcal. Pamietajmy,
ze taki nawet 2 dniowy, ale regularny cotygodniowy
post nieco ,gtodzi” raka, a przez to przedtuza zycie.
Nalezy tez wiedzie¢, ze stosowanie postu przerywa-
nego (interwatowego) typu 5/2 oraz 7/17 powoduje
takze wzrost liczby limfocytéw T, niszczacych m.in.
komorki nowotworowe.

Nie naduzywaj wszelkich chemicznych lekéw,
poniewaz, kazdy lek na jedno pomoze, a na drugie
zaszkodzi. Unikaj zatem wielolekowosci, czyli przyj-
mowania wielu lekdw, ale nie rezygnuj z nich bez
zgody i wiedzy lekarza.

Staropolskie przystowie méwi, ze, Odzywianie
musi mie¢ szesc,,U’; to znaczy, ze powinno by¢:
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Uswiadomione, Umiarkowane, Urozmaicone, Uregulowane,
Umilone i Uzyteczne’ Wieloletnie badania dietetykow

i onkologdw na temat zdrowego odzywiania dowodza
jednoznacznie, ze zdrowa i réznorodna dieta stanowi
podstawe profilaktyki i zapobiegania bardzo wielu cho-
robom, a w tym na pierwszym miejscu w zapobieganiu

i leczeniu choroby nowotworowej. Dlatego podsumo-
wujac rozwazania na temat zdrowej diety, nalezy silnie
podkresli¢, ze nie wystarczy sama znajomos¢ takiej diety,
ale chodzi o jej konsekwentne stosowanie.

Rola mézgu w walce z nowotworami

0 zdrowiu decydujg mozg i jelita.
Trzy razy pomysl, raz zjedz — autor

Uwaza sie coraz czesciej, ze nasz mézg ma niewyobra-
zalny potencjat samouzdrawiania ciata. Przypuszcza sie,
ze odgrywa tu zdolnos¢ ukfadu nerwowego do kontroli
funkcji uktadu odpornosciowego. Mimo Ze jeszcze nie
do konca zostaty zbadane te procesy, mozna przypusz-
cza¢, ze mdzg steruje ogdétem proceséw w organizmie za
pomocg réznych sygnatéw biologicznych, chemicznych

i elektrycznych. Badania nad praca mézgu dowodza,

ze ludzie zrelaksowani i myslacy pozytywnie choruja
rzadziej niz ci, ktérzy zyja w ciaggtym napieciu i sg uspo-
sobieni do siebie i do innych negatywnie. To w znacznym
stopniu w moézgu rodzi sie wola wyzdrowienia i przetrwa-
nia oraz walki z wszelkimi chorobami. Niektérzy psycho-
lodzy twierdzg, ze nasze mysli majg znaczny wptyw na to,
w jaki sposéb mézg komunikuje sie z resztg organizmu.
Okazuje sig, ze poprzez procesy myslowe bezustan-

nie i bezwiednie wptywamy na uktad odpornosciowy.
Dlatego onkolodzy twierdza, ze jednym ze skutecznych
narzedzi wyleczenia sie z jakiejkolwiek choroby jest sita
naszego mozgu. Starajmy sie zatem ciagle przeksztatcac
siebie z pesymisty w optymiste, chociaz nie jest to fatwe
w tak ciezkiej chorobie. Mozna w tym celu sformutowac¢
pokrétce nastepujace zalecenia:

Pragnienie
Ky wyzdrowienia
= ) ? jui jest potowg
Nl zdrowia
— Seneka

S —
I e T Y
e o e T —
e - T .
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1.

Staraj sie by¢ mimo wszystko optymista, ponie-
waz takie osoby lepiej znosza wszelkie choroby

i zabiegi lecznicze. Badz czlowiekiem pogodnym

i nie czuj sie jak ofiara losu, nie narzekaj, chodz
wyprostowany, witaj sie z innymi, $miej sie radosnie,
réb sobie takze codziennie sesje usmiechania sie

i prawdziwego smiechu przed lustrem.

Musimy mie¢ codziennie nadzieje wyzdrowienia,
ktora jest konieczna do wyleczenia. Kartezjusz
powiada, ze Nadzieja jest sktonnosciq duszy do
budzenia w sobie przekonania, ze osiggniemy to, czego
pragniemy. Przekresla ona catkowicie poglad, ze cos
jest niemozliwe.

Wazne jest, aby pacjenci za pomoca wizualizacji,
czyli obrazow i sity woli zwracali sie do wnetrza
swojego organizmu. W tym celu mozna wizualizo-
wag, czyli wyobrazac sobie zwycieska walke komorek,
toczonga przez sity naszego organizmu w postaci zdro-
wych komorek np. w kolorze biatym z komérkami
nowotworowymi np. w kolorze czerwonym. Najlepiej
czynic to codziennie, w kilku sesjach, trwajacych po
kilka minut.

Nieraz nawet placebo, czyli zastosowanie
specyfiku niemajacego wiekszej wartosci
farmakologicznej, uwalnia nasze sity uzdrawia-
jace, mimo ze przypuszczamy, iz jego dziatanie
moze by¢ watpliwe. Stosowanie efektu placebo
moze takze polegac na tym, ze przekonujgco
sugeruje sie pacjentowi poprawe samopoczucia

i zdrowia, mimo iz pacjent otrzymuje niekiedy leki

i zabiegi mato skuteczne, ale o tym jeszcze nie

wie. Okazuje sie, ze optymizm i wiara w dziatanie
lekéw i zabiegédw wspomaga leczenie bardzo

wielu choréb. Dlatego placebo moze by¢ uzdra-
wiajaca sita wyzwalajaca zapat do zycia i przyspie-
szajgca leczenie.

U wielu os6b o pesymistycznym usposobieniu
moze pojawic sie jednak efekt nocebo, polega-
jacy na tym, ze pacjent jest gteboko przekonany
iz jest chory i ma raka, chociaz w rzeczywistosci
wcale tak nie jest. W takiej sytuacji moze pojawic sie
niebezpieczna, samospetniajaca sie przepowiednia,
ktdra nalezy dyskretnie zwalczac i niwelowad poprzez
kreowanie pozytywnych interakcji interpersonalnych.
Jest to trudne, ale mozliwe, wiec nalezy dyskretnie,
ale i konsekwentnie taka mentalno$¢ oraz przekona-
nia chorego bezustannie przezwyciezac. Jesli pozwo-
limy mu na takie niestuszne zamartwianie sie, moze
to sie zle skonczyc¢.

Ludzie, ktorzy z przekonaniem i niewzruszona
moca poddaja sie okreslonej terapii medycznej,
niezaleznie od tego, czy jest ona oparta na medy-
cynie akademickiej czy naturalnej, lepiej znosza
chorobe, niz ci, ktérzy caty czas wahaja sie pomiedzy
rodzajami leczenia i nic w tym zakresie nie robia.
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PODDAJ SIE TESTOWI RYZYKA ZACHOROWANIA NA NAJCIEZSZE
CHOROBY, W TYM NOWOTWORY | CHOROBY SERCOWO-NACZYNIOWE

Celem testu jest okreslenie, w jaki sposéb twoje
dotychczasowe odzywianie i styl zycia moga stymulo-
wac rozwoj wielu ciezkich chordb, a zwtaszcza choroby
nowotworowej oraz choréb sercowo-naczyniowych
(pomijam tu wptyw ,ztych” genéw, ktéry wynosi tylko
ok. 10-15%).

Jesli chcesz poznac ryzyko zachorowania na najciez-
sze choroby, postaraj sie wyjatkowo uczciwie wobec
samego siebie odpowiedziec¢ na pytania testu.
Uswiadamiajac sobie ryzyko zachorowania, bedziemy
mogli jeszcze co$ w swoim zyciu zmieni¢ w obszarze
przyczyn wszelkich groznych choréb, ktére zaleza

w znacznym stopniu od nas samych. Pamietajmy, ze
choroby trzeba wyprzedza¢ swoim madrym poste-
powaniem, jeszcze zanim pojawia sie jakiekolwiek
ich objawy. Wynik niech pozostanie twojg tajemnica,
chyba ze chcesz sie podzieli¢ nim ze swoimi najbliz-
szymi. Nie lekcewaz go jednak i wyciagnij z niego
konstruktywne wnioski.

Wypetnienie testu polega na:

1. Ocenie swoich rzeczywistych, niewyimaginowa-
nych zachowan i stanéw oraz zakresleniu wiasciwej
odpowiedzi, okreslajacej w skali ocen szkolnych
stopien natezenia danego postepowania w punk-
tach, gdzie 5 punktéw oznacza, ze zawsze, albo
prawie zawsze w ten sposdb postepujemy, a ocena
0 punktéw oznacza, ze nigdy lub prawie nigdy tak sie
nie zachowujemy,

2. Zsumowaniu punktéw i okresleniu stopnia ryzyka
zachorowania na najciezsze choroby,

3. Wypisaniu na koncu swego testu odpowiednich
zadan naprawczych, dotyczacych pytan ocenionych
najnizej oraz przystapieniu do ich natychmiastowej
realizacji.

Na koncu testu znajdziesz odpowiedz na pytanie,

okreslajace stopien Twojego ryzyka zachorowania na

najciezsze choroby w sytuacji, kiedy niczego nie zmie-
nisz w obecnym postepowaniu. Ale w tym momencie

tam nie zagladaj, aby przypadkiem nie sugerowac sie

koncowymi wynikami.

Pytania testu (zakresl odpowiedz):

1. Jem 2-3 gtéwne positki dziennie ($niadanie, obiad,
kolacja) i 3-4 mate przekaski owocowo-warzywne

[o[1]2]2]4]5]

2. Mam w miare prawidtowa mase ciata, czyli BMI
w zakresie 25-29

[o[1]2]2]4]5]

3. Zjadam codziennie minimum 500 g $wiezych
warzyw i owocow

[of1]2]2]4]5]

4. Spozywam mieso w ilosci nie wiekszej niz
1-1,5 g dziennie na kg masy ciata

[o[1]2]a]4]5]

5. Jem tylko chude miesa (krolik, indyk, drob,
cielecina, jagniecina)

[o[1]2]2]4]5]

6. Nie jem wedlin, oprécz najwyzej 10 g chudej szynki
(2-3 plasterki)

[o[1]2]a]4]5]

7. Jem ryby morskie co najmniej 2 razy w tygodniu

[of1]2]2]4]5]

8. Jem tylko ttuszcze roslinne 40-50 g dziennie
(oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepakowy
z pierwszego ttoczenia)

[o[1]2]2]4]5]

9. Jem codziennie chudy nabiat (mleko 2-3 szklanki
dziennie, jogurty, kefir, twarogi)

[o[1]2]2]4]5]

10. Zjadam dziennie tylko 2-3 kosteczki czekolady
gorzkiej minimum 70% kakao

[o[1]2]2]4]5]

Fot. krissikunterbunt
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

. Nie jem biatego pszennego pieczywa, ciasteczek
i makaronéw

[e[]2]s]4]5]

. Spozywam pieczywo razowe, grubo i petnoziarniste
(3-5 kromek dziennie)

e[ ]2]s]4]5]

. Spozywam kasze lub dziki ryz (minimum 50 g
dziennie)

e[ ]2]s]4]5]

. Codziennie wypijam minimum 2 litry wody niega-
zowanej, herbaty zielonej i naparéw ziotowych

o[ ]2]s]4]5]

. Pije tylko Swieze soki domowe, wode niegazowana,
herbaty, ziota

[o[1]2]a]4]5]

. Nie jem fast fooddw, produktéw wysoko przetwo-
rzonych i smazonych

[o[1]2]a]4]5]

. Stoluje sie zawsze w domu, a nie w stotéwkach
czy barach

[o[1]2]a]4]5]

. Nie pale czynnie i biernie papieroséw tytoniowych
i sztucznych

[o[1]z]a]4]5]

. Nie naduzywam alkoholu (maksymalnie 1 kieliszek
czerwonego wina dziennie)

[o[1]z]a]4]5]

. Nigdy nie jem do petnego nasycenia/przesycenia

[o[1]2]a]4]5]

. Jestem aktywny/a (dystans minimum 4-6 km -
marsz, bieg, rower itp.)

[o[1]z]a]4]5]

. Zamieniam s6l na zdrowe przyprawy (kurkuma,
chili, pieprz itp.)

[o[1]z]a]4]5]

. Dobrze $pie w ilosci stosownej do wieku
(7-8 godzin)

[o[1]z]a]4]5]

. Czesto korzystam ze storica (15-30 minut dziennie)
dla uzupetnienia witaminy D
Lofr1]2]s]4]5]

~

25. Przyjmuje madrze naturalne suplementy
witaminowo-mineralne

[e[1]2]s]a]5]

26. Nie choruje na infekcje, przeziebienia i grypy
czesciej niz raz w roku

e[ ]2]s]4]5]

27. Nie naduzywam chemii w domu i w pracy

Le[]2]s]a]5]

28. Oszczednie korzystam ze sprzetu elektronicznego,
generujacego pole elektromagnetyczne
(max. 3 godziny dziennie)

e[ ]2]s]a]5]

29. Zazywam nie wiecej niz 3-5 lekéw dziennie

[of1]2]a]4]5]

30. Mam dobrego wspétmatzonka i przyjaciot

Lo ]2]a]4]5]

31. Nie mam wrogdw i 0s6b niezyczliwych

[o[1]2]a]4]5]

32. Lubie swojg prace zawodowa
‘ 0 ‘ 1 ‘ 2 ‘ 3|14|5 ‘

33. Nie mam wiekszych probleméw domowych

[o[1]2]a]4]5]

34. Potrafie walczy¢ ze stresem i ztymi emocjami

[o[1]2]a]4]5]

35. Nikt z moich najblizszych nie chorowat
na nowotwory

[o[1]2]2]4]5]

Razem punktow

Ocena Twojego ryzyka zachorowania na ciezkie
choroby:

Powyzej 140 punktéw - ryzyko raczej mate, oczywi-
$cie pomijajac wptyw gendw, chociaz nigdy nie zaszko-
dzi czego$ w swoim zyciu poprawi¢, zwlaszcza w obsza-
rach, gdzie punktacja jest nizsza niz 4-5 punktow.

0d 120 do 139 punktéw - ryzyko zachorowania na
nowotwory juz jest znaczace.

Ponizej 120 punktow - ryzyko jest ogromne, wyma-
gajace bezzwtocznej zmiany diety i stylu zycia, a takze
pilnego przeprowadzenia wielu dalszych badan
medycznych.

Zadania ratunkowe i postanowienia w sprawie
poprawy zachowan pokrywaja sie z podpunktami
testu, w ktorych zaznaczyles najnizsze wartosci.

y

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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7. Walcz ze stresem, zwtaszcza przewlektym i codzien-
nymi napieciami psychicznymi - czyli generalnie
mysl pozytywnie. Stosuj joge, medytacje, ¢wiczenia
zen, ¢wiczenia relaksujgce, chodzenie pieszo w miare
szybko, neurofeedback, stuchaj kojacej muzyki, stosuj
aromaterapie, wycisz sie, ¢wicz uwaznos¢, czyli min-
dfulness - stres przyczynia sie bowiem do rozwoju
stanéw zapalnych, odpowiedzialnych za rozwéj wielu
choréb, w tym nowotwordéw. Piszac o stresie warto
podkresli¢, ze jego waznym czynnikiem moze by¢
wszechobecny strach i lek np. przed wojna, cho-
roba, umieraniem, mozliwoscia utraty pracy, porazka,
byciem niekochanym, niepogoda, czyms nieznanym,
itp. Dlatego pesymisci powinni ciggle sie uczy¢, aby
zmieni¢ swoje stanowisko w tych sprawach, chociaz
nie jest to wcale tatwe.

8. Podejmij starania, aby doczeka¢ jakiego$ waz-
nego dla siebie wydarzenia zyciowego, ktére moze
wyzwoli¢ ogromna site witalng i pomaga przetrwac
trudy leczenia.

9. Podejmuj, jesli tylko mozesz, dziatania polegajace
na bezinteresownym swiadczeniu dobrych uczyn-
kow - udzielaj sie charytatywnie i pomagaj innym -
to znacznie poprawia samopoczucie psychiczne.

10. R6b wszystko, aby spac regularnie przez 7-8
godzin, a takze w miare potrzeby ucinaj sobie
w ciggu dnia krétka (maksymalnie 30-minutowa)
drzemke. Jesdli masz problemy z zasnieciem, réb
przedtem uspokajajace medytacje oraz wyobrazaj
sobie wytacznie mite chwile w zyciu (np. spacery po
lesie, po plazy, w gorach).

10. Ogranicz uzywanie wszelkich urzadzen elektro-
nicznych do maksymalnie 3 godzin dziennie,
poniewaz generowane przez nie promieniowanie
elektromagnetyczne niekorzystnie wptywa na funk-
cjonowanie mézgu i innych organéw.

Oczywiscie realizacja tych wszystkich zalecen (a nawet

tylko niektorych) jest trudna w trakcie choroby, ale warto

sie stara¢, na miare mozliwosci.

Aktywnosc¢ fizyczna w walce z nowotworami
Wczytujac sie w stowa Leonarda da Vinci, staraj sie by¢
bardziej aktywny fizycznie, to znaczy:

1. Zwieksz aktywnos¢ fizyczna - korzystna jest
codzienna, 30-minutowa gimnastyka poranna przy
otwartym oknie lub joga. Dodatkowo w ciggu dnia
zaleca sie wykonanie 6-10 tysiecy krokéw (w zalez-
nosci od wieku), nordic walking, bieganie truchtem,
jazde na rowerze i ptywanie - rozruszaj sie stopniowo
i ¢wicz z umiarem, ale regularnie. Warto podkreslic,
ze dosy¢ szybki ruch dostarcza organizmowi tlenu,
ktorego komérki rakowe wyjatkowo nie lubia. Tego
typu zalecenia w zakresie znaczacego zwiekszenia
aktywnosci fizycznej dotyczg takze innych choréb.
Ludzie nie wiedzg, ze ruch i sport majg niesamowite
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Ruch jest przyczyng wszelkiego Zycia
— Leonardo da Vinci

wiasciwosci zdrowotne. Dlatego nalezy z nich korzy-
sta¢, w miare mozliwosci nawet w najciezszych cho-
robach. Pamietaj, ze ruch zastepuje kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastapi ruchu.

Jesli mozesz, stosuj silnie odchudzajacy i przeciw-
nowotworowy jogging naprzemienny (interwa-
towy) typu 100/100, polegajacy na tym, ze pierwsze
100 metréw biegniesz lekkim truchtem-przebiezka,
po czym kolejne 100 metréw poruszasz wolniej,

tak aby oddech w miare mozliwosci powrécit do
normy. Takie zmiany nalezy robi¢ na odcinku kilku-
set metréw. W ten sposéb spalamy okoto 600-800
kcal, a wiec kilkakrotnie wiecej niz przy chodzeniu.
Dostarczamy takze organizmowi tlenu, ktérego
komérki nowotworowe tak nie lubig. Mozemy takze
chodzi¢ metoda 100/100 jesli trucht jest dla nas zbyt
meczacy, ale wtedy oczywiscie chudniemy i zdrowie-
jemy wolniej.

Réb codziennie kilkakrotnie automasaze swo-

ich bolacych miesni i stawéw, wykonujac masaz
zawsze w kierunku serca. Mozna takze robi¢ deli-
katne masaze piersi i brzucha, ale zawsze zgodnie ze
wskazdéwkami zegara, w celu wykrycia ewentualnych
nieprawidtowosci.

Naucz sie zdrowych metod oddychania takich

jak np. metoda 5/5/5/, polegajaca na tym, ze przez
okoto 5 sekund trwa powolne pobieranie czystego
powietrza nosem, z jednoczesnym wypetnianiem

i wypieciem brzucha, nastepnie przez kolejne 5
sekund utrzymujemy powietrze w sobie, a potem
przez 5 sekund wydychamy powoli powietrze ustami,
z jednoczesnym wcigganiem brzucha oraz czesci
intymnych (mozna takze na tych samych zasadach
stosowac w miare mozliwosci bardziej wymagajace

Fot. Anna
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metody np. typu 6/6/6). Takich sesji zdrowego
oddychania, potaczonych z medytacjami, nalezy
robi¢ w ciggu dnia kilka, w kazdej po co najmniej
10 oddechéw.

5. Spij regularnie 7-8 godzin i walcz z bezsennoscia.
Jesli masz w tym zakresie ktopoty, korzystaj z krotkiej
popotudniowej drzemki, ale nie dtuzszej niz okoto
30 minut. Unikaj, jesli mozesz, stosowania lekow
nasennych.

6. Po przebudzeniu sie, a wiec przed samym wsta-
niem z tézka, przeciagaj sie, aby rozciaggnac¢ miesnie
i rozruszac stawy, zaczynajac od stop i ndg, a konczac
na ramionach i tyle gtowy.

7. Walcz z licznymi infekcjami pasozytniczymi orga-
nizmu poprzez stosowanie co 2-3 lata kilkudniowych
petnych detoksykacji.

8. Ograniczaj, jak tylko to mozliwe, kontakt ze
zrédtami promieniowania elektromagnetycz-
nego - s3 to m.in. radary, linie wysokiego napiecia,
kuchenki mikrofalowe, telefony komérkowe, kompu-
tery, telewizory, badania RTG, rezonans magnetyczny,
tomograf.

9. Staraj sie unikac trucizn i czynnikow szkodliwych,
obecnych w srodowisku, takich jak chemikalia,
smog, opary, dymy, pyly, sadze, plesnie, wilgo¢,
metale ciezkie, detergenty, farby, a takze pestycydy
i herbicydy, tkwigce w warzywach i owocach, anty-
biotyki oraz hormony wzrostu zwierzat, ktére moga
by¢ obecne w niebadanym przez stuzby weteryna-
ryjne miesie, resztki nawozéw sztucznych w wodzie
pitnej.

10. Korzystaj z sauny, jesli zdrowie ci na to pozwala,
gdyz poprawia ona odpornos¢ fizyczng i psychiczna.
Jesli juz zmagasz sie z choroba nowotworowa,
zapytaj onkologa o mozliwos¢ korzystani z sauny -
w niektoérych przypadkach niewskazana jest bowiem
sauna parowa, ale dozwolone jest korzystanie
z sauny na podczerwien.

11. Utrzymuj zdrowe relacje z naturg - jesli tylko
mozesz, spaceruj, wedruj po gérach, kap sie w jezio-
rze lub morzu, z rozsadkiem korzystaj z promieni
stonecznych, praktykuj japoniskie kapiele lesne
(Shinrin-Yoku), polegajace na dwugodzinnych sesjach
przebywania w lesie.

Naturalne wspomaganie profilaktyki

i walki z nowotworami

Mimo wieloletnich staran i badan nie udato sie do tej
pory opracowac uniwersalnego i skutecznego leku
przeciwnowotworowego. Dlatego mozna w tym zakresie
przedstawic tylko, obok metod akademickich, niektére
naturalne srodki i sposoby zapobiegania oraz wspoma-
gania walki z choroba nowotworowa, najczesciej opisy-
wane w literaturze oraz polecane przez réznych badaczy,
a nawet nasze babcie. Stoje na stanowisku, ze chorobe

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

mozna bardziej skutecznie leczy¢, taczac i uzupetniajac
(a nie zastepujac!) medyczne leczenie konwencjonalne,
metodami medycyny naturalnej. Trzeba jednak pamiegtac
o tym, ze Kazdy cztowiek jest inny, wiec wymaga innego
leczenia - Hipokrates.

Podkreslam jeszcze raz, ze wymienione ponizej spo-
soby postepowania mozna stosowac jedynie dodat-
kowo i najlepiej po konsultacji z lekarzem, wybierajac
tylko te, ktore moga by¢ w danym przypadku nowo-
tworu najbardziej skuteczne. Pamietajmy, ze efekty
ich stosowania pojawiaja sie dopiero po kilku tygo-
dniach czy miesigcach systematycznego stosowania.
Jesli dadza efekty, nalezy kontynuowac stosowanie.
Sposoby naturalne stymuluja i poteguja dziatanie
uktadu odpornosciowego w réznych przypadkach

i fazach rozwoju nowotworu, a takze w innych cho-
robach. Warto takze podkresli¢, ze kazdy rodzaj
nowotworu wymaga innych zabiegéw i sposobéw
postepowania. Dlatego w ich wyborze nalezy kiero-
wac sie w miare mozliwosci przede wszystkim opinia
i sugestia swojego lekarza prowadzacego.

Chociaz trudno uszeregowac wszystkie srodki i sposoby
wedtug ich skutecznosci, to do najczesciej wymienianych
w literaturze naleza:

« mozliwie wczesne poddanie sie badaniom medycz-
nym w celu wykrycia ewentualnego nowotworu,
ktore zdecydowanie zwiekszaja wskaznik przezycia.
Odwlekanie badan prowadzi do efektu ,kuli $niegowej”
polegajacego na tym, ze z uptywem czasu coraz szyb-
ciej rosnie ryzyko dalszego rozwoju choroby i kompli-
kacji zdrowotnych,

» poddanie sie, w razie rozbieznos$ci diagnoz, ponow-
nemu badaniu diagnostycznemu w innym osrodku
medycznym, w celu uwiarygodnienia lub wykluczenia
choroby,

» poprzedzanie wszelkich powaznych zabiegéw
przeciwnowotworowych kompleksowym, szerokim
detoksem oczyszczajacym organizm,

» odpowiednio wczesne przeprowadzenie analizy
genetycznej ryzyka choréb nowotworowych wyste-
pujacych w najblizszej rodzinie i zastosowanie u siebie
w tym zakresie odpowiednich $rodkéw zaradczych,

« zmiana diety i nawykow zywieniowych, wedtug
podanego powyzej schematu, zwiekszenie réznorod-
nosci pokarmowej oraz przestrzeganie zdrowotnych
norm spozycia poszczegdlnych produktéw, rezygnacja
z zywnosci wysokoprzetworzonej,

« spozywanie ciemnych winogron ze skérkami
z uwagi na zawarty w nich resweratrol, substan-

Cje zabijajaca komorki nowotworowe w procesie
apoptozy,

» odejscie od uzywek i ograniczenie ilosci cukru,
soli, thustego miesa, sztucznie wedzonych wedlin
i pszennego pieczywa w diecie,

a
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« unikanie kwaséw omega-6 i ttuszczéw trans oraz
margaryny,

« wykluczenie alkoholu, tytoniu, narkotykéw i wszel-
kich dopalaczy,

« wystrzeganie sie spozywania tluszczow zwierze-
cych (zwlaszcza smalcu), a takze wieprzowiny,

« zwiekszenie aktywnosci fizycznej (nawet w okresie
choroby), poniewaz komérki rakowe bardzo nie lubig
tlenu, dostarczanego do organizmu w ten sposoéb.
Unikanie ruchu zdecydowanie ostabia odpornos¢
organizmu w walce z wszelkimi chorobami, w tym
takze z nowotworami,

« stawianie baniek szklanych lub gumowych na
plecach (ale nie na piersiach, na brzuchu i na stawach),
ktére pobudza uktad odpornosciowy do bardziej
intensywnej pracy,

» stosowanie hipertermii (celowana terapia pro-
mieniami podczerwonymi lub falami radiowymi),
ktéra stymuluje apoptoze, czyli Smieré komédrek
nowotworowych,

« stosowanie magnetoterapii wspomagajacej funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego i stymulujacej
organizm do samowyleczenia,

« stosowanie akupunktury, termopunktury i akupre-
sury stymulujacej uktad odpornosciowy do lepszej
pracy - zabiegi powinien wykonywa¢ doswiadczony
fizjoterapeuta, poniewaz nalezy je wykonywac
w punktach, odpowiadajacych choremu organowi,

+ regularne przyjmowanie aspiryny w niskich daw-
kach, poniewaz lek ten ma wtasciwosci przeciwza-
palne i wzmacniajace uktad odpornosciowy — dawko-
wanie nalezy omowic z lekarzem,

» stosowanie produktéw z bursztynu w postaci oleju,
nalewki lub kwasu bursztynowego, poniewaz wyka-
zujg one wilasciwosci przeciwnowotworowe,

» zastosowanie biorezonansu w celu zahamowania
infekgji i stanéw zapalnych oraz wzmacniania uktadu
odpornosciowego,

« stosowanie ostrych przypraw, ktérych nie
tolerujg komoérki nowotworowe (kurkuma, czarny
pieprz, szafran, imbir, chili, curry, czerwona
papryka, gozdziki, czosnek biaty i czarny, czaber,
gatka muszkatotowa, cebula biata i czerwona,
cynamon), warto przy tym wiedzie¢, ze czarny
pieprz zazywany wraz z kurkuma poteguje jej dzia-
tanie terapeutyczne,

« przyjmowanie witamin, w tym witaminy D i C,

a takze witaminy B15 (kwas pangamowy) oraz
witaminy B17, czyli amigdaliny (otrzymuje sie ja

z pestek lub innych owocoéw pestkowych, zawiera
niewielkie ilosci cyjankdw, ktére zabijajg komorki
nowotworowe - stosowanie amigdaliny nalezy
jednak skonsultowac z lekarzem, poniewaz istnieje
potencjalne ryzyko zatrucia cyjankami), w zaleca-
nych dawkach,
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( zalecenia Swiatowej Organizacji

Zdrowia (WHO), dotyczace
profilaktyki i wspomagania

leczenia choréb nowotworowych

Spozywaj duzo surowych warzyw i owocow, jedz
ich co najmniej 5 porcji dziennie.

Unikaj cukru i sfodyczy oraz pieczywa z biatej maki.
Ogranicz spozycie ttustego migsa i wedlin oraz
ttuszczow zwierzecych.

Unikaj produktow wysoko przetworzonych
(smazonych, pieczonych, konserwowanych,
peklowanych, wedzonych, marynowanych,
grillowanych).

Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj
¢wiczenia fizyczne.

Wystrzegaj sie za wszelkg cene otytosci i nadwagi.
Nie pal. Jesli palisz, rzuc. Jesli jeszcze nie rzucites,
nie pal przy niepalacych.

Jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub alkohole
wysokoprocentowe — zdecydowanie ogranicz
spozycie: mezczyzni do dwoch matych porciji
potwytrawnego wina czerwonego dziennie, kobiety
do jednej, ale nigdy sie nie upijaj.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promieniowanie
stoneczne.

. Strzez sie wszelkiego promieniowania

elektromagnetycznego.

. Przestrzegaj scisle przepisow, dotyczacych

ochrony przed narazeniem sig na znane substancje
rakotworcze.

. Bierz regularny udziat w programach szczepien

ochronnych i badaniach przesiewowych.

Fot. freshidea



Profilaktyka i naturalne wspomaganie walki z nowotworami

» stosowanie naturalnej terapii nowotworowych, np.
Johany Budwig, polegajacej na zazywaniu, kilka razy
dziennie, specjalnej pasty, sktadajacej sie z chudego
sera, oleju Inianego i czosnku,

» stosowanie terapii Maxa Gersona, polegajacej na
piciu 12 (po jednej co godzine) szklanek domowego
soku marchwiowo-jabtkowego z upraw ekologicznych
oraz oczyszczanie organizmu lewatywami z kawy orga-
nicznej lub rumianku,

» przejscie na diete wegetarianska, weganska lub
chinska diete mega witaminowa, ktore zawieraja
duze ilosci surowych produktéw roslinnych,

« unikanie tlustego mleka i jego ttustych przetworéw,
z wyjatkiem masta (1 tyzka dziennie),

» spozywanie serwatki oraz jogurtéw naturalnych
i kefiru, wystepujacych w produktach mlecznych,
poprawiajacych odpornos¢ organizmu,

+ unikanie picia wody prosto z kranu, ktéra moze
zawierac resztki chloru i fluoru oraz innych zanieczysz
czen chemicznych,

« przyjmowanie suplementéw, zawierajacych mine-
raly, takie jak cynk, selen, miedz, zelazo, jod, magnez,
potas i mangan, w dawkach leczniczych,

» przyjmowanie suplementéw, zawierajacych koen-
zym Q10 polifenole,

» zazywanie colostrum (siary), czyli pierwszego mleka,
wydzielanego przez gruczoty mleczne ssakéw (w tym
przez kobiety). Na rynku dostepna jest siara w formie
suplementéw, pochodzgca od krowy, klaczy, kozy lub
owcy, ktdra dziata na nasz organizm tak samo, jak siara
kobieca,

 picie ziét lub stosowanie odpowiednio rozcienczo-
nych oktadéw z oryginalnych ziét szwedzkich Marii
Treben,

« w przypadku kobiet, dlugie, trwajace ponad pét
roku, karmienie piersia,

» wystrzeganie sie nadwagi i otytosci, a takze powaz-
nej niedowagi,

» stosowanie specjalnego zywienia leczniczego
(dostepnego w aptekach), jesli zaleci je lekarz,

» wykonywanie codziennie, tuz po wstaniu
z t6zka, ptukania ust letniag woda lub zielong
herbata (niektdrzy zalecaja robienie tego tyzka
oleju), a nastepnie wyplucie ich do zlewu, a potem
wypicie szklanki letniego ptynu w celu wstep-
nego oczyszczenia i zwilzenia catego przewodu
pokarmowego,

» zazywanie niewielkich ilosci (V2 tyzeczki dziennie)
sody oczyszczonej, co zapobiega zakwaszeniu organi-
zmu, a jest to stan zwiekszajacy ryzyko zachorowania
na nowotwory,

» spozywanie probiotykow, wystepujacych w natural-
nych jogurtach, kefirach i maslance,

» stosowanie akupunktury, akupresury, terapii $mie-
chem, muzykoterapii i innych metod relaksacji,
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zazywanie dzialajacej antyoksydacyjnie
astaksantyny,

stosowanie konopnej, medycznej marihuany
(zawierajacej CBD), redukujacej nie tylko skutki
chemioterapii, ale takze hamujacej rozwéj wielu
nowotworow,

spozywanie suplementéw, zawierajacych grzyby
reishi, chaga, shitake i maitake oraz wro$niaka rézno-
barwnego, a takze polskich grzybéw, takich jak kurki,
podgrzybki, borowiki, maslaki, boczniaki, pieczarki

i korzeniowiec sosnowy,

stosowanie ashwagandhy (witania ospata), ktéra
uruchamia apoptoze komdérek nowotworowych
(mozna ja taczy¢ z zen-szeniem, tragankiem bfonia-
stym i kozieradka),

regularnie picie ziét o charakterze przeciwza-
palnym i immunomodulujacym, takich jak czarny
bez, pokrzywa, szatwia, nagietek, mniszek lekarski,
bylica roczna, ostropest plamisty, siemie Iniane,
piotun, glistnik, przewrotnik zwyczajny, berberys,
bodziszek cuchnacy, dzika réza, aloes, mitorzab,
gozdziki, kora debu, kora brzozy, prawoslaz, melisa,
oregano, rdest, morwa, krwawnik, dziurawiec,

babka lancetowata, kasztanowiec, jasnota biata,
topian, przytulia, jezéwka, czosnek niedzwiedszi,
rozmaryn, kardamon, zen-szen, swietlik fgkowy,
paczki drzew iglastych, brzozy lub klonu, pedy
malin, jezyn lub dzikiej rozy,

stosowanie suplementéw, zawierajacych jemiote,
ktéra charakteryzuje sie silnym dziataniem przeciwno-
wotworowym, ale z uwagi na liczne dziatania niepoza-
dane nalezy jg przyjmowac pod okiem lekarza,
zazywanie suplementéw zawierajacych vilcacore
(Czepota puszysta, Koci pazur, Swiete zioto), wystepu-
jaca w lasach deszczowych Amazonii,

spozywanie naturalnych kiszonek warzywnych
(kapusta, ogérki, buraki, pomidory, brukiew, rzepa,
soja) i kombuchy, czyli grzybka herbacianego,
spozywanie kietkéw zbéz i roslin straczkowych
oraz roslin zielonych,

spozywanie suszonych owocéw (zwtaszcza zima),

Z uwagi na zawartos¢ wapnia, magnezu, potasu,
zelaza, cynku selenu i manganu,

picie swiezych sokéw z marchwi, burakéw, pomido-
réw, selera, karczocha, rzodkwi, jabtek, a takze réznych
sokéw zielonych, soku z granatu, brzoskwin, poma-
ranczy, jak réwniez zielonej herbaty, czarnej porzeczki,
ciemnych winogron, oskoty (soku brzozowego),
stosowanie oktadow, ptukanek, nasiadowek lub
irygacji miejsc zajetych chorobami, mieszanka zi6t
o dziataniu przeciwzapalnym (rumianek, szatwia,
babka, krwawnik, pokrzywa, dziurawiec, nagie-

tek, mniszek lekarski), a takze z lekko rozbitych

lisci kapusty, lisci brzozowych lub cebuli oraz oleju
rycynowego,
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» kupowanie warzyw i owocéw o matych gabary-
tach - sg one niewielkie z powodu niedosypania im
nawozow sztucznych, a duze sg po prostu przenawo-
zone, a wiec mniej zdrowe. Ponadto warto nabywac
je u lokalnych producentéw, poniewaz importowane
zabezpieczane sg w transporcie przed zepsuciem za
pomocy srodkéw chemicznych,

+ unikanie wczesnych warzyw i owocéw, ktore sg
zazwyczaj silnie przenawozone.

» mycie warzyw i owocéw woda z solg lub sodg oczysz-
czong, czy octem jabtkowym lub winnym, a dopiero
potem ponownie czystg wodg, w celu usuniecia z nich
bakterii, wiruséw i grzybdw,

» zastepowanie cukru i sztucznych stodzikéw stodzi-
kami naturalnymi, takimi jak stewia lub ksylitol,

» spozywanie prawdziwego miodu oraz innych
produktow pszczelich (pierzga, pytek kwiatowy, kit
pszczeli - propolis, jad pszczeli w kremie lub masci,

» kontrolowane stosowanie uzadlen pszczelich (to
rodzaj pszczelej akupunktury), ktére dziataja prze-
ciwbdlowo, przeciwreumatycznie i przeciwnowotwo-
rowo, ale uwaga: moga doprowadzi¢ do powaznego
wstrzasu anafilaktycznego u 0séb uczulonych na
produkty pszczele,

» spozywanie kakao i kilku kostek gorzkiej prawdziwej
czekolady (powyzej 70% zawartosci kakao) dziennie,

» spozywanie §wiezo zmielonej i niestodzonej kawy
w ilosci 2-3 filizanek dziennie,

» spozywanie produktéw z soi, najlepiej niemodyfiko-
wanej genetycznie,

» zazywanie mumio, czyli mineratéw i organicznych
resztek roslinnych, rozktadajacych sie przez tysiace lat
w szczelinach skalnych gér Tien-szan i Himalajow,

» spozywanie niewielkich ilosci drozdzy piwnych lub
piekarskich, zawierajacych wiele witamin z grupy B
oraz cynku i selenu,

» spozywanie olejow roslinnych z pierwszego ttocze-
nia na zimno (oliwa z oliwek, olej Iniany, z pestek dyni,
rzepaku, z wiesiotka lub ogérecznika) oraz bezsmako-
wego tranu w plynie,

» stosowanie olejkow eterycznych do inhalacji,

« umiarkowane korzystanie z promieni stonecznych
(okoto 30 minut dziennie, poza godzinami potudnio-
wymi, z odkrytymi 25% ciata),

+ poddawanie sie zabiegom hiperbarii tlenowej
(oddychanie tlenem pod cisnieniem), ale po konsulta-
¢ji z lekarzem,

» korzystanie z réznych form fizjoterapii, odpowied-
nich dla danej choroby (masaze, automasaze, klimato-
terapia, hydroterapia, cieptolecznictwo),

» stosowanie hirudoterapii, polegajacej na przysta-
wianiu pijawek lekarskich w miejscu guzow, przy czym
miejsce ich przytozenia powinien ustali¢ lekarz,

» zazywanie wyciagow z chrzastki rekina, ktére pobu-
dzaja uktad odpornosciowy,

66 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2025

stosowanie terapii ozonowej, silnie natleniajacej
organizm i hamujacej rozwdéj nowotworéw,
codzienne wykonywanie éwiczen wizualizacyj-
nych, polegajacych na potozeniu ragk w miejscu guza

i na wyobrazaniu sobie w tym miejscu zwycieskiej
walki uktadu odpornosciowego z komérkami nowo-
tworowymi; najlepiej robic¢ to w potaczeniu z metoda
oddychania 5/5/5,

wykonywanie ¢wiczen zen, polegajacych na sie-
dzeniu w bezruchu i zupetnym wytgczeniu umystu,
poprzez wpatrywanie sie z jaki$ przedmiot po to, aby
oprézni¢ umyst z tego, co byto, z tego, co jest i z tego,
co bedzie (mozna przy tym ewentualnie myslec¢

o jakiejs rzeczy przyjemnej) z cichym, wielokrotnym
wypowiadaniem mantr; takie ¢wiczenia mozna pota-
czy¢ z gtebokim oddychaniem metodga 5/5/5/, a takze
z procesem wizualizacji zwycieskiej walki z komorkami
nowotworowymi,

chodzenie boso bezposrednio po gotej ziemi,
piasku, wodzie czy trawie, poniewaz ziemia ma
tadunek ujemny, a nasze ciato dodatni, zatem wtasciwe
uziemienie wyréwnuje fadunki i korzystnie wptywa na
nasze ciato,

ograniczanie do absolutnego minimum korzysta-
nia z urzadzen emitujacych promieniowanie rentge-
nowskie, elektromagnetyczne i jonizujace, oczywiscie
poza medyczng koniecznoscia ich zastosowania

w terapii lub diagnostyce,

unikanie szkodliwych czynnikéw srodowiskowych
w najblizszym otoczeniu, czyli wilgoci, plesni, Smieci,
bataganu, plastiku, stosowania kuchenek mikrofa-
lowych, kurzu w dywanie, odziezy czy osiadtego na
ksigzkach,

unikanie spozywania pokarméw zbyt goracych
(powyzej 60 st. C.) i zbyt zimnych,

unikanie produktéw w opakowaniach plastikowych
i aluminiowych,

doswiadczanie mitosci (jesli pozwala ci na to stan
fizyczny i umystowy), bo jak podpowiadajg polskie
przystowia ludowe Zazywaj mitosci ku zdrowotnosci czy
Kto mituje bywa zdréw, poniewaz Bez mitosci nie ma ani
zdrowia, ani zZycia,

kultywowanie w sobie ogromnej woli walki o zdro-
wie i zachowanie pozytywnego stanu psychicznego
oraz nadziei i wiary w wyzdrowienie; mozna w tym
zakresie korzystac takze z psychoterapii czy réznych
technik relaksacyjnych, ktére majg ogromna site
witalna. |
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MOC PSZCZELEGO MIODU DLA TWOJEGO ZDROWIA
Sita natury. Holistyczna harmonia. Wsparcie organizmu.

W dziewiczych rejonach Gruzji pszczoty tworza niezwykty miéd - bogaty w sktadniki aktywne
ktore od wiekow wspieraja zdrowie. To wtasnie z niego powstaje Camelyn - naturalna tarcza ochronna
dia Twojego ciata. i

¢ Odpornosc i regeneracja - wsparcie kazdego dnia
* Sita antyoksydantow - ochrona przed stresem oksydacyjnym
* Harmonia z naturg - madrosc pszczot potaczona z nauka

WWW.ca melyn pI

CAMELYN-M2Z2

o -
0 HAPSULEK /(:;J.

ﬂ CarSULES

-

CAMELYN-M3 <
e —— ‘

wilka

Wzmacnia odpornosc i chroni przed infekcjami, Regeneruje i tagodzi stany zapalne
Neutralizuje wolne rodniki, spowalniajac procesy starzenia

SIEA MIODU W SEUZBIE TWOJEGO ZDROWIA - HOLISTYCZNIE, NATURALNIE, SKUTECZNIE.


https://camelyn.pl/
mailto:kontakto@camelyn.pl

Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Potencjaf leczenia kolagenem

chorgh wspofistniejacych

Hsiying Wang

Wprowadzenie

Kolagen jest biatkiem fibrylarnym (o budowie wtdknistej),
petnigcym funkcje podporowe jako gléwny sktadnik struk-
turalny skdry, $ciegien i kosci. Jest on gléwnym elementem
tkanki tacznej i zapewnia organizmowi stabilno$¢ mecha-
niczng, elastyczno$¢ i wytrzymalos$é. W ludzkim ciele
kolagen stanowi jedng trzecig calkowitej zawarto$ci biatka,
okoto trzech czwartych suchej masy skory i jest dominuja-
cym sktadnikiem ECM (Extracellular Matrix - substancja
wypelniajgca przestrzen miedzy komorkami skory).
Kolagen ma unikalng strukture, utworzong z trzech fan-
cuchow polipeptydowych (tfanicuchéw a), ktore owijaja sie
wokot siebie, tworzac silng potrdjng helis¢. Ten potrojny
uklad spiralny nadaje kolagenowi jego charakterystyczne
wiasciwosci, przyczyniajac si¢ do jego wytrzymalosci

i determinuje jego funkcje w réznych tkankach. Ta wyjat-
kowa struktura odgrywa znaczaca role w stabilnosci mecha-
nicznej kolagenu.

Biatko to ma wiele zastosowan i wykazuje pozytywne efekty
medyczne. Biomaterialy wytworzone na bazie kolagenu
charakteryzuja si¢ wysoka biokompatybilnoscia, biodegra-
dowalno$cia, wytrzymaloscig mechaniczng i aktywnoscia
komérkowa. Dzieki temu kolagen jest wysoce odpowiedni
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Kolagen, najobficiej wystepujace biatko

W naszym organizmie, odgrywa kluczowa role

w utrzymaniu integralnosci strukturalnej réznych
tkanek i narzadow. Oprécz jego zaangazowania

w utrzymanie elastycznosci skory i zdrowia
stawdw, badania sugeruja, ze kolagen moze
wspierac leczenie ztozonych chordb, szczegdlnie
tych zwigzanych z uszkodzeniem tkanek i stanem
zapalnym. Wynika to z wszechstronnosci funkcji
kolagenu, w tym wptywu tej substancji na proces
regeneracji skory, funkcjonowanie stawow

i wytrzymatos¢ kosci. W niniejszym artykule
omowimy, w jaki sposéb kolagen moze wspomoc
leczenie choréb, w tym reumatoidalnego zapalenia
stawdw, choroby zwyrodnieniowej stawow,
osteoporozy, tuszczycowego zapalenia stawow,
sarkopenii, refluksu Zotadkowo-przetykowego,
zapalenia przyzebia, starzenia sie skory i cukrzycy.

Artykut jest skrdcong i uproszczong wersja
publikacj inaukowe;.

do réznych zastosowan biomedycznych, w tym przyspie-
szania gojenia si¢ ran, inzynierii tkankowej, powlekania
powierzchni urzadzen medycznych i regeneracji skory.
Suplementy na bazie kolagenu staly sie takze podstawo-
wym skladnikiem w walce ze skutkami procesu starze-
nia, wykazuja bowiem zdolno$¢ do naprawy uszkodzen
skory, odmladzaja ja i nadajg jej zdrowy wyglad, tak
cenny w pogoni za piecknem. Kolagen stosuje sie takze jako
nosnik lekéw z uwagi na to, iz jest nietoksyczny, wykazuje
doskonatg biokompatybilno$¢ i wchodzi w korzystne inte-
rakgcje ze Srodkami farmaceutycznymi.

Wspomniane choroby wspoélistniejace odnosza sie do jed-
noczesnej obecno$ci dwoch lub wiecej schorzen u danej
osoby. Kolagen jest zaangazowany w patogeneze wielu
chorob, a obserwowane powigzania miedzy tymi zaburze-
niami wskazujg na istotny zwigzek miedzy wspdtwystepo-
waniem tych schorzen, a lezagcym u ich podstaw niedobo-
rem kolagenu.

Fot. ART STOCK CREATIVE



Leczenie chorah wspotistniejacych

Czesto mozna zaobserwowal wspotwystepowanie reu-
matoidalnego zapalenia stawéw (RZS) i choroby zwy-
rodnieniowej stawéw (OA), poniewaz oba te schorzenia
sa przewleklymi chorobami stawdw, ktére wspdlistnieja
u jednego pacjenta. Ponadto pacjenci dermatologiczni,
ktérzy otrzymuja miejscowe lub ogélnoustrojowe
leczenie obejmujace glikokortykoidy i leki immunosu-
presyjne, ktére moga zwigksza¢ prawdopodobienstwo
wystapienia osteoporozy.

Reumatoidalne zapalenie stawéw,

regeneracja kosci i osteoporoza

Istnieje wiele rodzajéw zapalenia stawdw. Najczestsze z nich
to RZS, OA, luszczycowe zapalenie stawdw, dna mocza-
nowa, mlodziencze idiopatyczne zapalenie stawow, zesztyw-
niajace zapalenie stawow kregostupa i toczen rumieniowaty
ukladowy. RZS jest ogdlnoustrojowa chorobg autoimmuno-
logiczng atakujaca gléwnie stawy, a czesto$¢ jej wystepowa-
nia jest wyzsza w krajach uprzemystowionych.

Czynniki powodujace zwyrodnienie ko$ci sa powigzane

z r6znymi chorobami, takimi jak RZS i osteoporozg. Oste-
oporoza jest istotnym problemem zdrowia publicznego,
charakteryzujacym sie pogorszeniem mikroarchitektury
tkanki kostnej i zmniejszong gesto$cia mineralng kosci.
Przyczynia si¢ to zmniejszenia wytrzymatosci kosci, zwiek-
szenia kruchosci kosci i podatnosci na ztamania. Czesto$é
wystepowania osteoporozy wéréd oséb ze zdiagnozowanym
RZS jest okoto dwukrotnie wyzsza w poréwnaniu z popula-
cja ogolng, w tym samym przedziale wiekowym. Osteopo-
roza stanowi istotny problem zdrowotny takze wéréd kobiet
w okresie pomenopauzalnym, a mechanizm jej powstawa-
nia jest zwigzany z obnizeniem wraz z wiekiem poziomu
pewnych hormondw, zwlaszcza estrogendow.

Terapia doustna jest korzystna dla pacjentéw z RZS ze
wzgledu na minimalne skutki uboczne i proste zastosowa-
nie kliniczne.

Kolagen morski i jego pochodne wykazaly si¢ wysoka sku-
tecznoscig w zapobieganiu i leczeniu osteoporozy. Biatko to
moze réwniez potencjalnie przeciwdziala¢ innym choro-
bom zwigzanym z ko$¢cem poprzez zwigkszanie gestosci
mineralnej kosci, stymulowanie odkladania mineralow

w kosciach, a przede wszystkim pobudzanie dojrzewania

i proliferacji, czyli namnazania komdrek ko$ciotwérczych

- osteoblastéw. Diety wzbogacone kolagenem przebadano
zatem pod katem ich potencjalnych korzysci dla zdrowia
ko$¢ca. Innowacyjne podejscie terapeutyczne, obejmujace
spozycie zhydrolizowanego kolagenu i analize prébek krwi
wykazalo bezpoéredni korzystny wplyw spozycia kolagenu
ludzkie i mysie komorki kostne — doszto do zmniejszenia
utraty kosci w mysim modelu osteoporozy po menopauzie.
Odkrycia te sugeruja, ze hydrolizowany kolagen zapobiega
osteoporozie wykraczajace poza te wynikajace z samej
suplementacji tego biatka.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Potencjat leczenia kolagenem choréb wspdtistniejgcych

Choroba zwyrodnieniowa stawoéw,

regeneracja kosci i osteoporoza

Oprécz RZS i osteoporozy, OA jest jedng z najczesciej wystepu-
jacych przewlektych choréb ortopedycznych. OA jest chorobg
zwyrodnieniowa, charakteryzujaca sie postepujaca degradacja
chrzastki stawowej i przebudows sasiadujacej z nia kosci.
Badania wykazaty, ze podawanie doustnego kolagenu zmniejsza
objawy OA. Z kolei hydrolizowany kolagen bydlecy w postaci
iniekcji, jest bezpiecznym i skutecznym adiuwantem w leczeniu
objawowej choroby zwyrodnieniowej stawu kolanowego.
Istniejg dwie formy kolagenu stosowane doustnie w leczeniu

OA: niezdenaturowany kolagen typu I (UC-II) i czgéciowo
zhydrolizowany kolagen. UC-II zachowuje naturalng aktywnos¢
biologiczng kolagenu, podczas gdy ten drugi obejmuje enzy-
matyczng, termiczng lub pH degradacje kolagenu. Trzydziestu
pacjentéw z chorobg zwyrodnieniowa stawu kolanowego i obrze-
kiem stawow zostalo wtaczonych do badania oceniajacego wplyw
doustnego preparatu zawierajacego naturalnie wystepujaca
matryce hydrolizowanego kolagenu typu II, siarczanu chondro-
ityny i kwasu hialuronowego oraz bioaktywnych oligopeptydéw
naturalnej hydrolizowanej keratyny. Grupa leczona wykazala
zmniejszenie poziomoéw niektorych cytokin prozapalnych.

tuszczycowe zapalenie stawéw,

wady kosci i osteoporoza

Luszczycowe zapalenie stawdw (LZS) jest choroba zapalna
stawdw, ktora zazwyczaj dotyka osoby z tuszczyca, powodu-
jac bol, sztywnos¢ i obrzek stawow. Poziomy biomarkerdw
zwigzanych z degradacja kolagenu typu I i kolagenu typu III
sa podwyzszone u pacjentéw z LZS w poréwnaniu do oséb
zdrowych. Choroby wspdlistniejace z EZA obejmuja choroby
ukladu krazenia, zespot metaboliczny, otylos¢, cukrzyce,
dyslipidemie, nieswoiste zapalenia jelit, sttuszczenie watroby,
zapalenie blony naczyniowej oka, choroby nerek, infekgje,
osteoporoze, depresje, zespol centralnego uczulenia i dne
moczanowa. Dna moczanowa jest choroba ogdlnoustrojowa
charakteryzujaca si¢ odkladaniem krysztatéw moczanu jed-
nosodowego w réznych tkankach. Przewlekle owrzodzenia
wierzchotkowe u pacjentéw z dng moczanows sa rzadkie, ale
stanowig wyzwanie w leczeniu. Stosowane sa rézne podejécia
terapeutyczne do leczenia owrzodzen gérnych, takie jak miej-
scowe stosowanie roztworu na bazie wazeliny zawierajacego
3% kwasu cytrynowego i heterologicznego liofilizowanego
kolagenu. Opracowano system podawania lekéw wykorzystu-
jacy wrazliwe na pH kulki hydrozelowe zlozone z kolagenu

z rybiej tuski i karagenu, ktéry miat zwiekszy¢ biodostepnosé
allopurynolu, leku stosowanego w leczeniu dny moczanowe;j.

Sarkopenia i refluks zotadkowo-przetykowy
Sarkopenia jest postepujacym zaburzeniem mie$ni szkieleto-
wych, prowadzacym do utraty masy mig$niowej i sity migéni,
co wigze sie z réznymi negatywnymi konsekwencjami,
takimi jak upadki, pogorszenie sprawnosci funkcjonalnej,
stabo$¢ i $miertelnoé¢. Sarkopenia zostata zidentyfikowana
jako czynnik predykcyjny dla choroby refluksowej przetyku
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(GERD), a otylos¢ sarkopeniczna okazata si¢ by¢ czynnikiem
predykcyjnym dla nadzerkowej choroby refluksowej. Cho-
roba refluksowa przetyku jest zaburzeniem, ktére powstaje,
gdy cofanie sie tresci zotadkowej prowadzi do niepokojacych
objawéw lub powiktan w przetyku lub poza nim.

Sarkopenia moze zmniejsza¢ site mieéni. Zbadano zwigzek
miedzy wystepowaniem GERD a silg mieéni u starszych osob
dorostych, a wynik wykazal, ze sita migéni byla niezaleznie

i odwrotnie zwigzana z GERD u starszych osob dorostych.
Sita miesni plecow jest waznym czynnikiem ryzyka rozwoju
objawéw GERD. Sarkopenia moze zmniejsza¢ site mieéni
plecéw i powodowac GERD. Sarkopenia i zwyrodnienie mie-
$ni plecéw sg uwazane za czynniki ryzyka zwyrodnieniowej
deformacji kregostupa u dorostych, prowadzacej do nieréw-
nowagi strzatkowej i choréb zwyrodnieniowych kregostupa.
Zaobserwowano, ze zaréwno tréjpeptyd kolagenu (CTP),
jak i suplementy peptydu kolagenu (CP) zwigkszaja
ekspresje roznych bialek. Te rézne mechanizmy dziatania
suplementow CP i CTP przyczyniajg si¢ do poprawy sar-
kopenii zwiazanej z wiekiem. Wykazano, Ze suplementacja
CP po treningu oporowym zwieksza mase i site mie$ni.

Po 12 tygodniach hipertroficznego treningu oporowego

z suplementacja kolagenem w poréwnaniu do placebo,
zaobserwowano znacznie wyzsza mase ciata (BM) i mase
bezttuszczowq (FFM), a takze nieco wyrazniejszy wzrost
sity w grupie kolagenowej w poréwnaniu do grupy placebo.
GERD moze by¢ wywotany obnizonym ci$nieniem zwieracza
przelyku. Opracowano zastosowanie kolagenu w leczeniu far-
makologicznym i chirurgicznym GERD. Pacjenci do$wiad-
czajacy ciezkich i opornych na leczenie objawéw refluksu
przeszli leczenie endoskopowe. Wstrzykniecie usieciowanego
bydlecego kolagenu skornego pod blone sluzowa w okolicy
dolnego zwieracza przelyku dalo obiektywne dowody na
zmniejszenie refluksu u leczonych pacjentéw. Mikrosfery
polimetakrylanu metylu zawieszone w kolagenie bydlecym
wykazaly niezwykly potencjal jako wstrzykiwany materiat
implantacyjny do wzmacniania dolnego zwieracza przetyku
w terapii endoskopowej GERD.

Podczas 8-tygodniowego badania spozycie suplementdw
peptydow kolagenowych doprowadzito do zmniejszenia GERD

i wzde¢, wraz ze zwigkszong czestotliwoscia wyprdznien, bez wia-
czenia jakichkolwiek dodatkowych interwencji dietetycznych lub
dotyczacych stylu zycia. Zbadano wplyw rodzaju zywnosci funk-
cjonalnej, ktora zawierala peptydy kolagenu morskiego i inne
skladniki, na pacjentéw z GERD, a wynik wykazal, ze zywnoé¢
funkcjonalna moze stuzy¢ jako terapia uzupelniajaca u pacjentow
z GERD. Ten funkcjonalny positek spozywczy moze zmniejszy¢
odsetek czasu z pH<4 w trzonie zotadka i zwiekszy¢ $rednie pH
zaréwno w dnie zoladka, jak i w trzonie zotadka w poréwnaniu
do positkéw wysokottuszczowych i standardowych.

Sarkopenia i zapalenie przyzebia

Zapalenie przyzebia jest przewlektym, wieloczynnikowym
stanem zapalnym, zwigzanym z gromadzeniem sie plytki
nazebnej. Charakteryzuje sie stopniowa degradacja struktur
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wspierajacych zeby, w tym wiezadta przyzebia i kosci wyrostka
zgbodotowego. Zty stan zdrowia jamy ustnej moze mie¢
wplyw na wybdr zywnoéci i spozycie sktadnikéw odzywezych,
ostatecznie prowadzac do niedozywienia, stabosci i sarkopenii.
Zastosowania kolagenu w regeneracji przyzebia obejmuja
zatyczki/gabki hemostatyczne do kontroli krwawienia,
resorbowalne opatrunki na rany jamy ustnej do szyb-

szego gojenia i zamykania przeszczepdw/ekstrakeji oraz
membrany kolagenowe jako bariery ochronne promujace
potencjal regeneracyjny w zabiegach periodontologicznych
i implantologicznych. Dwuwarstwowe membrany z kola-
genu rybiego i alkoholu poliwinylowego zostaty opraco-
wane przy uzyciu potaczonej metody zamrazania/rozmra-
zania i powlekania warstwowego do sterowanej regeneracji
tkanek w leczeniu ubytkéw tkanek przyzebia.

U pacjentéw z chorobami przyzebia dodatkowe spozycie
ukierunkowanych peptydéw kolagenowych moze potencjal-
nie zwiekszy¢ przeciwzapalny wplyw profesjonalnego mecha-
nicznego usuwania plytki nazebnej. Badanie przeprowadzone
na szczurach sugeruje, ze skfadnik serwatkowy biatka mleka
promuje synteze kolagenu kostnego, poprawia wytrzyma-
tos¢ kosci i zapobiega utracie koéci wyrostka zebodotowego
poprzez podniesienie poziomu hydroksyproliny, zwickszajac
w ten sposdb integralno$¢ kosci. Czeste spozywanie produk-
tow mlecznych (27 porcji tygodniowo) wigzalo si¢ z 24% niz-
sz3 czesto$cig wystepowania chorob przyzebia w poréwnaniu
z osobami, ktére nigdy ich nie spozywaty.

Starzenie sie skory i osteoporoza

Skora jest zlozonym narzadem, skladajacym sie z trzech
obszaréw: warstwy naskorka, skory wlasciwej i tkanki pod-
skornej. Skora wlasciwa sklada si¢ gtéwnie z ECM wytwa-
rzanego przez fibroblasty, obejmujacego tkanke taczng
zawierajacg glikozaminoglikany, proteoglikany, biatka
strukturalne, takie jak kolagen i elastyna, oraz specyficzne
makroczasteczki, takie jak fibryna i kwas hialuronowy.
Wraz z wiekiem skéra ulega stopniowemu pogorszeniu pod
wzgledem morfologicznym i fizjologicznym, co czyni ja
pierwszym widocznym objawem starzenia.

Scisty zwiazek miedzy kolagenem skéry a gestoécia kosci

jest oczywisty. Pacjenci z zespolem Cushinga maja obnizong
ilo$¢ kolagenu w skorze i gestos¢ kosci, podczas gdy osoby

z akromegalig maja zwiekszony kolagen skory i gestsze kosci.

I odwrotnie, osoby z niedoczynnoscig przysadki wykazuja
zmniejszony kolagen skory i cienisze kosci. Wyniki metaanalizy
wykazaly korzystny wplyw suplementacji hydrolizowanym
kolagenem w poréwnaniu z placebo, szczegélnie w odniesieniu
do poprawy nawilzenia skory, elastycznosci i redukeji zmarsz-
czek. Wykazano wyzszo$¢ kolagenu morskiego w poréwnaniu
do kolagenu pochodzacego od zwierzat ladowych, wraz z jego
biomedycznymi zastosowaniami w naprawie kosci i skory.

Cukrzyca i osteoporoza
Cukrzyca typu 1 (DM) przyczynia si¢ do zwigkszenia utraty
masy kostnej u pacjentéw z osteoporozg. Osteoporoza



czesto wystepuje u 0s6b z cukrzycg typu 2. Wykazano, ze
zaawansowany wiek i ple¢ zenska sg zwigzane z wieksza
czgstodcig wystgpowania osteoporozy.

Zmniejszone sieciowanie enzymatyczne i/lub zwiekszone
tworzenie nieenzymatycznych wigzan krzyzowych w kola-
genie kostnym to znane czynniki przyczyniajace si¢ do
pogorszenia wlasciwo$ci mechanicznych kosci, obserwowane
W procesie starzenia, osteoporozy i DM.

Badanie jednoznacznie wykazalo skuteczno$¢ peptydow,
pochodzacych z kolagenu jako dodatkowego suplementu

w leczeniu DM typu 2. Uczestnicy badania, ktorzy otrzymy-
wali doustng suplementacje peptydéw kolagenu, wykazali
znaczne obnizenie poziomu glukozy we krwi na czczo, ktory
wrocil do normalnego poziomu pod koniec okresu badania.
Umiarkowana doustna dawka peptydu kolagenu morskiego
(24,5 g/kg masy ciata/dzien) moze stuzy¢ jako nowe podej-
$cie terapeutyczne do ochrony przed wezesnymi powikta-
niami sercowo-naczyniowymi zwigzanymi z DM typu 2.

Dyshusja

Kolagen jest niezbednym skladnikiem naszego organizmu,
a jego spozycie poprzez umiarkowang codzienng suplemen-
tacje moze by¢ korzystne. Niedobdr kolagenu moze by¢
przyczyna réznych choréb wspolistniejacych.

Osoby z rozpoznanym RZS doswiadczajg zdarzen
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Potencjat leczenia kolagenem choréb wspdtistniejgcych

sercowo-naczyniowych z czestoscig od 1,5 do 2 razy wigksza
niz w populacji ogélnej. Ponadto zdarzenia sercowo-naczy-
niowe sg gtéwna przyczyna $miertelnosci wérdd pacjentow
z RZS. Zawal mie$nia sercowego, rodzaj choroby sercowo-
-naczyniowej, jest stanem niedokrwiennym powodujacym
martwice tkanki serca z powodu zamkniecia tetnicy wien-
cowej. Brak kolagenu typu V moze modyfikowaé wlasci-
wosci mechaniczne tkanki bliznowatej po zawale mieénia
sercowego. Wykazano, ze zapalenie przyzebia jest powigzane
z RZS. Istnieje istotny zwigzek miedzy zapaleniem przyzebia
wywolanym przez P. gingivalis, przeciwcialami przeciwko

P, gingivalis i RZS. Autofagia reguluje synteze kolagenu typu
I w komoérkach wiezadel przyzebia wspomagajacych ludzkie
zeby poprzez usuwanie nieprawidtowo sfaldowanych bialek.
Ponadto stwierdzono, ze upo$ledzona autofagia odgrywa
role w rozwoju zawalu miesnia sercowego i RZS. Niedo-
bory kolagenu spowodowane zaburzeniami autofagii moga
potencjalnie przyczynia¢ si¢ do patogenezy zawalu miesnia
sercowego, RZS i zapalenia przyzebia.

Globalny wybuch pandemii koronawirusa (COVID-19)
spowodowat szereg powiktan neurologicznych lub innych.
Leczenie kolagenem jest réwniez dostepne w przypadku
COVID-19. Przeprowadzono podwdjnie zadlepione,
randomizowane, kontrolowane placebo badanie kliniczne
w celu oceny bezpieczenstwa i skutecznoéci domie$niowo

podawanego polimeryzowanego kolagenu typu I (PTIC)
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u dorostych pacjentéw ambulatoryjnych z objawami
COVID-19. Wyniki wskazaly, ze podawanie domiesnio-
wego PTIC w poczatkowym tygodniu leczenia wigzato

sie ze zmniejszeniem réznych powaznych biomarkeréow
COVID-19 wéréd objawowych pacjentéw ambulatoryjnych.
COVID-19 wigze si¢ z hiperzapaleniem, a ostatnio zbadano
potencjat kolagenu wieprzowego w leczeniu hiperzapalenia
wywotanego przez COVID-19.

Wiele choréb wspolistniejacych jest rowniez powigza-

nych z COVID-19. Osoby z zakazeniem SARS-CoV-2

sa bardziej podatne na zaburzenia zotagdkowo-jelitowe

w pozniejszych stadiach COVID-19. Kolagenowe leczenie
GERD w COVID-19 jest sugerowane jako alternatywa dla
niektérych innych lekéw na GERD. Wykorzystanie tera-

pii kolagenowej w leczeniu GERD w COVID-19 zostato
zaproponowane jako realny substytut niektérych innych
opcji farmaceutycznych ukierunkowanych na GERD.
Osoby z predyspozycjami do RZS sg narazone na zwiek-
szone ryzyko infekcji w poréwnaniu z populacja ogélna,
czesciowo ze wzgledu na negatywne skutki terapii lekowych
zwigzanych z RZS. W rezultacie pandemia COVID-19 moze
stanowic¢ zwigkszone zagrozenie dla zdrowia w przypadku
RZS. DM jest powigzana z COVID-19. Pacjenci z COVID-
19 z DM lub hiperglikemia wykazuja $miertelnos¢ i ciez-
ko$¢ choroby od dwdch do czterech razy wyzszg niz osoby
bez DM. Oczekuje sig, ze potencjal ostrej sarkopenii bedzie
najbardziej widoczny wérdd starszych pacjentéw z COVID-
19. Przeprowadzono badanie kliniczno-kontrolne w celu
zbadania korelacji miedzy zapaleniem przyzebia a powikta-
niami wynikajacymi z COVID-19. Wyniki wskazywaly, ze
zapalenie przyzebia wigzalo sie z podwyzszonym ryzykiem
pacjentéw z COVID-19 wymagajacych przyjecia na oddzial
intensywnej terapii (OIOM) i wspomaganej wentylacji oraz
doswiadczajacych $miertelnosci, wraz z podwyzszonym
poziomem biomarkeréw we krwi zwigzanych z bardziej nie-
korzystnymi wynikami choroby. Przyjmowanie sktadnikéw
odzywczych lub suplementéw do syntezy kolagenu moze
potencjalnie przyczyni¢ sie do ztagodzenia choréb wspot-
istniejagcych w COVID-19. Chociaz kolagen oferuje szereg
korzysci, nadmierne spozycie kolagenu moze tez potencjal-
nie wywota¢ poczatek choréb. Spozywanie peptydéw kola-
genowych w duzych dawkach moze prowadzi¢ do zmian

w spoleczno$ci mikrobioty jelitowej, a takze potencjalnie
skutkowa¢ zwiekszong masg ciata i dysfunkcja watroby.
Dlatego zaleca sie umiarkowane spozycie kolagenu.

Co wiecej, waznym zastosowaniem medycznym kolagenu
jest inzynieria tkankowa. Materialy na bazie kolagenu
zyskaly uznanie jako korzystna opcja tworzenia optymal-
nego mimetycznego biokomponentu majagcego na celu
regeneracje wielu tkanek. Choroby sercowo-naczyniowe
przyczyniaja sie do 31% zgondw rocznie, a substytuty
inzynierii tkankowej naczyn krwionosnych na bazie
kolagenu wykazaly znaczny potencjat jako fizjologicz-

nie istotne modele do badania lekéw i choréb sercowo-
-naczyniowych. Badano wykorzystanie biomateriatéw
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kolagenowych do réznych celéw inzynierii tkankowej,

w tym kosci, chrzastki, skdry, zebow, rogowki i zastosowan
urologicznych. Chociaz biomaterialy na bazie kolagenu
moga nie oferowa¢ wsparcia mechanicznego wymaga-
nego zwykle w scenariuszach regeneracji kosci, doskonate
wlasciwosci biologiczne kolagenu typu I i jego wszech-
stronno$¢ sprawiaja, ze jest on cennym sktadnikiem
strategii inzynierii tkanki kostnej. Kolagen morski cieszy
sie coraz wiekszym uznaniem w dziedzinie inzynierii
tkankowej ze wzgledu na liczne zalety, w tym wyjatkowa
biokompatybilno$¢, zmniejszone ryzyko odzwierzece,
zmniejszone obawy immunologiczne u pacjentéw z aler-
giami na ssaki i mniej ograniczen religijnych. Jednym

z pierwszych przypadkéw zastosowania rusztowan bez-
komoérkowych pochodzenia morskiego bylo stworzenie
sztucznej rogowki pochodzacej z zdekellularyzowanych

i odwapnionych tusek tilapii. Zmineralizowane rusz-
towania kolagenowe (MCS) zyskaly na znaczeniu jako
substytuty kosci w zastosowaniach inzynierii tkankowe;j.
Tradycyjne techniki tworzenia MCS obejmuja bezposred-
nie dodawanie mineratéw i mineralizacje in situ. Nowa
metoda wytwarzania MCS obejmuje wykorzystanie druku
3D. Poczyniono znaczne postepy w dziedzinie kolagenu
do inzynierii tkanki kostnej, wraz z postepami w pozyski-
waniu, ekstrakcji i technikach modyfikacji. Kompozyty na
bazie kolagenu sg obiecujace pod wzgledem regeneracji
kosci. Naukowcy wcigz badaja materiaty dostosowane do
potrzeb pacjentéw pod katem przysztych zastosowarn.

Wnioski

Kolagen stanowi podstawowe biatko wystepujace w naszym
organizmie i jest podatny na spadek wraz z wiekiem. Niedo-
bor lub utrata kolagenu moze by¢ czynnikiem przypisywanym
ztozonym chorobom lub wspdlistniejacym schorzeniom.
Niniejsze badanie omawia wiele chordb wspdlistniejacych,
ktore s powiazane z kolagenem. Przeanalizowano szereg
chordb wspdlistniejacych powigzanych z kolagenem. Choroby
te obejmowaly RZS, osteoporoze, chorobe zwyrodnieniowa
stawow, tuszczycowe zapalenie stawdw, sarkopenie, GERD,
starzenie sie skory, cukrzyce i zapalenie przyzebia. Pacjenci

z tymi wspolistniejagcymi schorzeniami mogg potencjalnie
odnie$¢ korzysci z terapii kolagenowej. Oméwione w niniej-
szym artykule metody leczenia kolagenem moga by¢ nadal

w fazie eksperymentalnej lub niektdre z nich moga by¢ juz
stosowane w Kklinice. Obecny status tych metod terapeutycz-
nych wymaga bardziej aktualnych informacji. Umiarkowane
spozycie sktadnikéw odzywczych lub suplementéw do syn-
tezy kolagenu jest zalecane dla os6b starzejacych sie i pacjen-
tow z niedoborem kolagenu. M
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Mlt Czy rzeczywista choroba’

Odczuwasz zmeczenie, cho¢ dopiero co wstates i caty dzien walczysz z wyczerpaniem

i niechecia do jakiejkolwiek aktywnosci? A moze denerwujesz sie z byle powodu lub odczuwasz
nieuzasadniony lek? Do tego meczg cie bole gtowy, trudno ci sie skupic¢ i zastanawiasz sie, skad
przy tym wszystkim nagta zachcianka, by siegng¢ po stodka przekagske? Zdaniem specjalistow
medycyny naturalnej, takie objawy moga $wiadczy¢ o zmeczeniu lub wyczerpaniu nadnerczy.
Jest to stan, w ktorym na skutek przewlektego stresu dochodzi do wyczerpania zasobow
nadnerczy i gruczoty te nie sg w stanie prawidtowo funkcjonowac i utrzymywac homeostazy,
czyli stanu zdrowej rownowagi w organizmie. Zalecajg zatem wspieranie tych organéw gtownie
poprzez walke ze stresem i jego skutkami. Jednak zdaniem lekarzy medycyny zachodniej taka
choroba nie istnieje, choC nie zaprzeczajg, ze przewlekty stres ma zgubny wptyw na organizm.
Gdzie zatem lezy prawda? Czy zmeczone nadnercza to mit czy prawdziwa choroba? Postaramy

sie odpowiedziec na to pytanie.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

meczenie nadnerczy lub wyczerpanie nadnerczy

- tego terminu nie znajdziemy w katalogu choréb,

postuguja si¢ nim jedynie lekarze naturopaci. Pod

ta nazwa kryje sie nie jeden objaw, ale caly zespot
symptomoéw, ktore, méwiac najkrocej, pojawiajg sie wskutek
diugotrwatego stresu. Lekarze holistyczni przekonuja, ze
zmeczenie nadnerczy dotyka coraz wigcej osob i zasadniczo

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

jest problemem nie do unikniecia we wspolczesnym $wie-
cie. Co gorsza, objawy mu towarzyszace sg w duzej mierze
bardzo subiektywne, a ich ucigzliwo$¢ zalezy od osobistej
wrazliwosci kazdej osoby, zatem trudno ustali¢ $cisle kryte-
ria dla tej przypadfoéci - i to m.in. sprawia, Ze wyczerpanie
nadnerczy wymyka si¢ sztywnym kryteriom, jakimi postu-
guje sie medycyna zachodu, opisujaca przyczyny, objawy
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Jeden z aminokwasow, tryptofan (mieso
drobiowe, ryhy, jaja, nasiona sezamu,
banany, soczewica), jest niezbedny do
wytwarzania serotoniny i melatoniny,

hormondw, zawiadujacych rytmem
dobowym, a przez to takze snem. Badania
dowiodty, ze tryptofan reguluje nastroj,
poprawia jakos¢ snu, fagodzi objawy
zmeczenia nadnerczy i reguluje odpowiedz
organizmu na sytuacije stresowe

i przebieg choréb. Mnogos¢ probleméw zdrowotnych, ktdre
s3 wynikiem stresu, utrudnia takze postawienie diagnozy,
poniewaz wiele z objawéw mozna przypisa¢ innym choro-
bom. Dlatego zazwyczaj mija wiele miesiecy, zanim chory
otrzyma diagnoze. W tym czasie chodzi od lekarza do leka-
rza, wykonuje kolejne badania i okazuje sie, ze nikt nadal
nie wie, dlaczego jego samopoczucie ulega pogorszeniu.

U niektdrych oséb badania wykrywaja pewne problemy
metaboliczne, takie jak np. insulinoopornos¢ czy zabu-
rzenia hormonalne, jednak czesto zaordynowana terapia
nie daje spodziewanych rezultatéw - bo pierwotna przy-
czyna, czyli przewlekly i nieprzemijajacy stres, nie zostata
usunieta. Jak zatem ugryz¢ temat zmeczenia nadnerczy?
Czy taka choroba istnieje, czy nie? Jesli tak, to jak ja leczy¢?
A jesli nie, to dlaczego tak wiele oséb zglasza objawy,
niepasujace do innej znanej i opisanej jednostki chorobo-
wej? Aby odpowiedziec sobie na te pytania, zacznijmy od
poczatku, czyli od tego czym sa i jaka jest rola nadnerczy?

Mate gruczoty do zadan specjalnych

Nadnercza to male gruczoly wydzielania wewnetrznego,
polozone na gornych biegunach nerek. Zbudowane sg

z kory i rdzenia, a kazda z tych warstw odpowiada za
wydzielanie innych hormondw.

Kora nadnerczy wytwarza trzy gtéwne grupy hormonéw:
glikokortykoidy, mineralokortykoidy i androgeny nadner-
czowe. Najwazniejszym z glikokortykoidow jest kortyzol,
nazywany takze hormonem stresu, poniewaz to w gtéwnej
mierze on zawiaduje reakcjg stresowq. Ponadto kortyzol
reguluje metabolizmu weglowodandw, bialek i ttuszczow,
dziala przeciwzapalne i immunosupresyjne — ttumi nad-
mierng odpowiedZ ukladu odpornosciowego. Hormon ten
wywiera takze wplyw na rytm dobowy - pobudza nasz
organizm do wstania o poranku i stymuluje do dziata-

nia. Jego niedobdér powoduje zmeczenie, hipoglikemie

74 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2025

.

-

)

': -""-‘.‘

. -

R B PN

i ostabienie, a nadmiar prowadzi m.in. do otylosci, nadci-
$nienia i oslabienia miesni. Przedstawicielem mineralo-
kortykoidow jest aldosteron, hormon regulujacy réwno-
wage wodno-elektrolitowa poprzez wplyw na poziom sodu
i potasu w organizmie. W ten sposéb aldosteron kontroluje
m.in. ci$nienie krwi, a jego niedobory moga powodowaé
obnizenie ci$nienia krwi, odwodnienie i zaburzenia rytmu
serca. Co sie za$ tyczy androgendw (czyli tzw. masku-
linizujacych hormonéw, wydzielanych przez organizmy
zaréwno mezczyzn, jak i kobiet), to nadnercza odpowia-
dajg za wydzielanie dehydroepiandrosteronu (DHEA)

i androstendionu. To wlasnie z nich, w toku dalszych
przemian, powstaja testosteron i estrogeny. W ten sposéb
androgeny wplywaja na rozwdj wtérnych cech piciowych
(tembr gtosu, owlosienie i budowa ciala), dziatajg anabo-
licznie (czyli powodujg przyrost masy mie$niowej) i regu-
luja metabolizm. Nadmiar androgenéw u kobiet odpowiada
za zbytnie owlosienie ciala, tradzik, tysienie typu meskiego
i zaburzenia ptodnosci (m.in. rozwdj zespotu policystycz-
nych jajnikéw, PCOS). Niedobér u panéw skutkuje nato-
miast m.in. zaburzeniami ptodnoéci, ostabieniem libido,
impotencja i spadkiem masy mie$niowej, a takze zwieksza
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 i choréb ukladu krazenia.
Rdzen nadnerczy wytwarza katecholaminy, gléwnie
adrenaline (epinefryne) i noradrenaling (norepinefryne).
Rolg tych hormonéw jest m.in. zawiadowanie, wraz z kor-
tyzolem, odpowiedzig na stresor, nazywang reakcja ,walcz
lub uciekaj” (patrz ramka), w przebiegu ktorej dochodzi do
wielu adaptacji metabolicznych - m.in. wzrasta ci$nienie
krwi i uwolnione zostaja zapasy energii. Ponadto katecho-
laminy reguluja rozktad thuszczéw i glikogenu (w tej formie
magazynowana jest glukoza) oraz dziatajg jako neuroprze-
kazniki w autonomicznym ukladzie nerwowym. Zaburze-
nia wydzielania tych hormonéw powoduja m.in. wahania
ci$nienia krwi, kofatanie serca i wprowadzaja nas w stan
paniki i leku?.

Fot. Nattapat
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Skomplikowana regulacja

Nadnercza nie wytwarzajg jednak hormonéw ot tak sobie,
ale ich dzialanie jest precyzyjnie kontrolowane przez o$
podwzgorze-przysadka-nadnercza, w ktérej wydziela-

nie poszczegélnych hormonéw odbywa si¢ na zasadzie
ujemnego sprzezenia zwrotnego. Jak to dziata w praktyce?
Zalézmy, ze organizm zuzyl zasoby kortyzolu. Obnizenie
poziomu tego hormonu we krwi jest sygnatem dla pod-
wzgorza, gruczotu, znajdujgcego sie w naszym mozgowiu, ze
oto potrzeba uruchomi¢ kaskade zdarzen, zmierzajacych do
wydzielenia kortyzolu. Podwzgorze zaczyna zatem wydzie-
la¢ kortykoliberyne (CRH), hormon, ktéry oddziatuje na
przysadke — CRH dziala tu jak rozkaz, wydany przez gene-
rala podwzgdrze, ktéry zostaje przekazany do podlegtego
mu oficera, czyli przysadki mézgowej. Oficer przysadka
reaguje na rozkaz wystaniem podwladnego z rozkazem

do koszar (nadnerczy), ze organizm potrzebuje kortyzolu
(szeregowych) — tym rozkazem jest hormon adrenokor-
tykotropowy (ACTH). Po dotarciu do nadnerczy, ACTH
pobudza wydzielanie potrzebnego hormonu. Obieg wszyst-
kich rozkazéw trwa do tej pory, az do krwi nie przedostanie
sie odpowiednia ilo§¢ kortyzolu — wzrost liczebnosci armii
szeregowych (kortyzolu), zaczyna hamowac¢ czestotliwos¢
wysylania rozkazéw od generata podwzgorze, a to z kolei
hamuje wydzielanie kortyzolu w nadnerczach - armia nie
moze by¢ bowiem ani za slaba, ani zbyt liczna.

Warto takze wiedzie¢, ze 0§ podwzgoérze-przysadka-nadnercza
nie dziala samodzielnie, ale jest jednym z elementéw skom-
plikowanej maszynerii uktadu endokrynnego, w ktérym
wszystkie osie wydzielania hormondw wspdtpracuja ze soba,
wplywajg na siebie i sg od siebie zalezne. Zatem to, co dzieje
sie na linii regulacji pracy nadnerczy, wywiera wplyw takze na
pozostate gruczoly dokrewne, wydzielajace hormony i na osie,
ktore ich prace reguluja. Podwzgodrze i przysadka kontrolujg
bowiem takze funkgje tarczycy, jajnikdw i jader, a poziomy
wszystkich hormondéw wplywaja na siebie nawzajem®.

Czym jest zmeczenie nadnerczy?

Specjalisci, definiujacy zmeczenie nadnerczy, opisujg ten
stan jako zaburzenie, w ktéry na skutek przewleklego
stresu, wymagajacego wysokiej aktywnosci nadnerczy,
dochodzi do przecigzenia tych gruczoldw i staja si¢ one nie-
zdolne do prawidtowego funkcjonowania oraz wydzielania
hormonéw. Przy czym méwimy tu zaréwno o diugotrwa-
tym stresie fizycznym, jak i psychicznym. Jezeli bowiem
przez dluzszy czas nadnercza muszg dziata¢ na wysokich
obrotach, moze doj$¢ do zaburzen wydzielania hormonéw
- gruczoly te potrzebuja nie tylko czasu na wytworzenie

i uwolnienie hormonoéw, ale takze stalego doptywu sub-
stratéw i koenzymow do ich wytworzenia. Ponadto, aby
mogty funkcjonowa¢é, musza by¢ odpowiednio pobudzane
przez wyzsze gruczoly, czyli przysadke i podwzgorze. A te,
jesli poziom hormondw jest stale wysoki, takze moga

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zmeczenie nadnerczy

nieprawidtowo reagowal. Zatem te wszystkie niekorzystne
zmiany moga doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej organi-
zmowi zacznie brakowaé hormonéw nadnerczy lub ich
proporcje ulegng zaburzeniu, a stad juz krétka droga do
powaznych probleméw z utrzymaniem homeostazy, czyli
réwnowagi w organizmie.

Diagnostyka zmeczenia nadnerczy jest w duzej mierze
subiektywna i opiera si¢ na odczuciach pacjenta oraz
ucigzliwosci objawow. Niekt6rzy naturopaci postuguja sie
przy tym testami, ktére pomagaja sklasyfikowac zespoly
objawdw i ocenic¢ ich nasilenie. Jedynie niektérzy pacjenci
wykonujg badania poziomu kortyzolu w krwi, linie lub
moczu, aby uzupelni¢ diagnostyke. Warto tu takze wspo-
mnie¢, ze postawienie diagnozy jest procesem dlugotrwa-
tym. Wiele 0sdb tygodniami, a nawet miesigcami tuta sie
bowiem od lekarza do lekarza i nie otrzymuje pomocy.
Dlaczego? Ot6z nie pomaga tu mnogos¢ objaw6w, pocho-
dzacych praktycznie ze strony kazdego uktadu w ciele czlo-
wieka. Dlatego pacjenci czgsto kierowani sa na dodatkowe
badania, a potem na kolejne i kolejne, ktére maja poméc
dociec sedna problemu. Po drodze czesto slysza diagnoze
chordb, bedacych tak naprawde wynikiem zmeczenia
nadnerczy i zycia w przewleklym stresie — zazwyczaj jest to
insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2 czy nadci$nienie oraz
depresja. Jednak podjecie leczenia nie niweluje pozostalych
objawow i chory nadal szuka. W takim stanie czesto trafia
do naturopaty i pierwszy raz styszy o wyczerpaniu nadner-
czy i koniecznosci podjecia walki ze stresem i jego skutkami
oraz zmiany trybu zycia'.

Kordyceps (Cordyceps sinensis) jest cenionym
od wiekow adaptogenem, ktory zwigksza
odporno$¢ organizmu na stres, chroni
przed stresem oksydacyjnym i wspomaga
regeneracje. Ponadto reguluje wydzielanie
kortyzolu i dodaje energii, a takze zwigksza
wchfanianie witamin z grupy B i Zelaza,
kluczowych w leczeniu zmeczenia nadnerczy
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Co stres robi z naszym organizmem?

Gdy myslimy o stresie, najczesciej odnosimy sie do jego
warstwy psychicznej, czyli zdenerwowania, irytacji czy
smutku. Tymczasem to skomplikowana reakcja na wszel-
kiego rodzaju bodzce, ktére organizm poczytuje za zagro-
zenie. Zatem poza tym, ze ktos nas zdenerwuje, skrzywdzi
lub zirytuje, a my potem nie mozemy si¢ uspokoi¢, istnieje
cala masa czynnikow, ktore sg stresorami. Jednym z najsil-
niejszych z nich jest bél fizyczny, nagly uraz lub wypadek,
trauma psychiczna, $mier¢ bliskiej osoby i rozwdd oraz pro-
blemy ekonomiczne, ale takze czynniki, ktérych nie postrze-
gamy, jako stresory, takie jak zbyt niska lub zbyt wysoka
temperatura, choroba, brak dostatecznej iloéci snu i halas.
Cho¢ sobie wmawiamy, ze pewne sprawy nas nie dotykaja
az tak bardzo, to stresorem moze by¢ nawet hipotetyczne
poczucie zagrozenia, np. Zwigzane z wojna za naszymi
granicami lub katastrofami naturalnymi, cho¢ wiemy, ze nas
bezposrednio nie dotycza i jesteSmy bezpieczni. Ponadto
wiekszo$¢ z nas stresuje sie szkolg, jesli nie wlasna, to
swoich dzieci - kazda klaséwka, egzamin czy kolokwium to
stresor, nie tylko dla zdajacego, ale takze dla jego bliskich.
Podobnie jest z pracg zawodowg — mozemy sobie wmawiac,
ze reprymenda od szefa splyneta po nas jak po kaczce, a nie-
porozumienia ze wspotpracownikami nas nie obchodzg, ale
w warstwie pod$swiadomej je przezywamy, czy tego chcemy,
czy nie. I tak jest z wieloma innymi stresorami.

Jak reaguje na nie nasze cialo? Organizm nie rozréznia,
czy zagrozenie jest realne czy nie, nie wartosciuje bodzcow,
nie wazne takze, czy sa fizyczne i namacalne czy sg jedynie
wytworem naszego umystu - dla niego nie ma to znaczenia
i za kazdym razem uruchamia te samg reakcje i wydziela
hormony, ktérych zadaniem jest przygotowanie nas do

Wyzsze prawdopodobienstwo
rozwoju zmeczenia nanerczy istnieje
u pracownikow zmianowych,
0s0b pracujacych na kilku etatach
| pracujacych studentow oraz
samotnych rodzicow matych

dzieci, a takze u osob, ktore
przezyly traume wypadku lub
stracity wspofmatzonka lub dziecko
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obrony przed zagrozeniem*. W ten mechanizm wyposa-
zyly nas tysigce lat ewolucji, a jego celem jest zachowanie
czlowieka przy zyciu, w zdrowiu fizycznym i psychicznym
oraz wyposazenie w zdolnos¢ do ucieczki lub obrony
przed zagrozeniem (patrz tabela). Aby to byto mozliwe,

w naszym organizmie dochodzi do szeregu zmian fizjolo-
gicznych i psychicznych, ktére majg nam poméc. I oczywi-
$cie dzieki nim jesteSmy w stanie przetrwac i co do zasady
sg to zmiany dla nas dobre, ale... no wlaénie, jest tu maty
haczyk. Otéz o ile stres zdarza si¢ raz na jaki$ czas, orga-
nizm radzi sobie z jego konsekwencjami i szybko wraca do
stanu réwnowagi, o tyle przewlekly stres powaznie szkodzi
naszemu zdrowiu i samopoczuciu psychicznemu. Natura
zaprojektowala bowiem reakcje na stres jako dorazne
narzedzie ratunkowe, nie stan permanentny — przy dtu-
gotrwalym stresie organizm nie ma czasu na regeneracje

i odbudowanie zasobdw, bo caly czas jest pobudzany przez
nieustajgce stresory. Wlasnie ta przewlekla ekspozycja na
czynniki stresogenne przyczynia si¢ do nadmiernej eksplo-
atacji nadnerczy i ostatecznie, w niektdrych przypadkach,
prowadzi do ich niewydolnosci funkcjonalnej, nazywanej
wyczerpaniem nadnerczy'®.

Ale zmiany w funkcjonowaniu naszego organizmu, towa-
rzyszace reakcji uciekaj albo walcz, to nie wszystko, co

nam w dluzszej perspektywie szkodzi. To, co réwnie, o ile
nie bardziej grozne, dzieje si¢ na poziomie komérkowym
w calym naszym ciele - to tzw. stres oksydacyjny. Czym

on jest? Otdz zacznijmy od odpowiedzi na pytanie, czym

s3 wolne rodniki tlenowe? To niezwykle aktywne czastki,
powstajace w sposob naturalny podczas wytwarzania
energii w mitochondriach, czyli organellach komérkowych.
W duzym uproszczeniu mozna zatem powiedzie¢, ze wolne

Fot. jechm
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Zelazo i nadnercza
czy istnieje zwigzek?

Zelazo odgrywa istotna, cho¢ posrednia role

w funkcjonowaniu nadnerczy, poniewaz jest
kluczowym sktadnikiem enzymow, zwigzanych ze
szlakami biosyntezy hormonow, wydzielanych przez

te gruczoty. Zatem niedobor Zelaza moze zaburzac

te procesy, negatywnie wptywajac na produkcje
hormondw nadnerczowych. Ponadto zelazo, zawarte
w hemoglobinie, czyli czerwonym barwniku krwi,
bierze udziat w transporcie tlenu do komorek naszego
ciata, zatem jego niedobory moga przyczyniac sie do
niedotlenienia tkanek i uposledzac tym samym ich
funkcjonowanie. Warto takze zauwazy¢, ze nadnercza
to gruczoty wydzielania wewnetrznego, a te z zatozenia
pracujg niezwykle intensywnie, zatem potrzebujg duzych
ilosci energii — w jej wytwarzaniu w mitochondriach
takze bierze udziat zelazo. Niedobor zelaza nasila
rowniez stres oksydacyjny, co dodatkowo obcigza 0$
podwzgdrze-przysadka-nadnercza, odpowiedzialng za
regulacije pracy nadnerczy. Warto zatem wigczy¢ do
diety Zrodta zelaza, czyli migso i podroby, jaja, drab,
ryby i owoce morza, szpinak, soczewice, fasole, jarmuz,
komose ryzowga, amarantusa, suszone morele i soje
oraz jej przetwory.

Specjalisci wskazuja takze, ze wiele objawow
zmeczenia nadnerczy pokrywa sig z symptomami
anemii z niedoboru Zelaza, a to utrudnia diagnostyke.
Zmeczenie, nietolerancja wysitku, ostabienie, dusznos¢,
kotatanie serca, bole gtowy i zaburzenia koncentracii
oraz obnizenie odporno$ci — brzmi znajomo? To tylko
niektore z objawOw wyczerpania nadnerczy, ktore
mozna réwniez przypisa¢ anemii. Zatem w diagnostyce
nadnerczy nalezy uwzgledni¢ takze anemig i poza
badaniami poziomu hormon6w, wykona¢ dodatkowo
morfologie i badanie poziomu ferrytyny, czyli biatka,
wigzZacego zelazo™.
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W Sila dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
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W Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia’
Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
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ZABURZENIA SNU BOLE MIESNI | STAWOW
* trudnosci z zasnigciem, pomimo zmeczenia o sztywno$¢ miesni

* wybudzanie sig w Srodku nocy i stawow o poranku

* chec na drzemke w ciggu dnia « héle stawow po wysitku

Pt
s Mo

-

e

PRZEWLEKLE ZMECZENIE

* uczucie niewyspania tuz po wstaniu rano
* postepujace zmeczenie w ciagu dnia
* apatia i nieche¢ do podjecia jakiejkolwiek aktywnosci

“"\._-..J

OStABIENIE PAMIECI | KONCENTRACJI

KEOPOTY TRAWIENNE . mg[a m()zgowa
* wzdecia * trudnosci z zapamigtywaniem
* biegunki * rozkojarzenie

e hole brzucha

‘  mdtoSci, wymioty
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ZABURZENIA SEKSUALNE - & \1‘
PROBLEMY PSYCHICZNE * Obnizenie libido By
« prokrastynaja !rudntoscl_z osiagnieciem orgazmu f \
.+ drailiwosé 'MpotEncja ~ P ()
* obnizenie nastroju, apatia ' \ : Voo
» zaburzenia lgkowe - . N = F
* depresja \ i -

anhedonia

r
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POGORSZENIE WYGLADU

* ziemistosSc cery

* cienie pod oczami

* przebarwienia na skorze

o tradzik

wypadanie wiosow

« tamliwo$¢ paznokci

« odktadanie tkanki ttuszczowej gtdwnie
w okolicach brzucha

CHOROBY METABOLICZNE

* insulinoopornos¢
* zespot metaboliczny

« otytosc i trudnosci = ——
z kontrola masy ciata N :
% U \ N

Y

ZACHCIANKI KULINARNE

* ochota na stodycze

lub stone przekaski
* ciagta potrzeba podjadania
” pomiedzy positkami
PROBLEMY SKORNE . -
* $wiad | g
* przesuszenie skory 1
wysypka
wzmozona potliwos¢
sktonnosc do alergii

e

BOLE GLOWY

* migreny, czesto z aura
* hol ma charakter ciggty
lub nawraca codziennie

= -

OBNIZENIE ODPORNOSCI

* zwigkszona podatno$c¢
na sezonowe infekcje

* cigzszy przebieg infekcji

* wydtuzenie czasu
rekonwalescencji

* nawracajace infekcje intymne
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ZABURZENIA HORMONALNE

* niedoczynnos¢ tarczycy
* nieregularne cykle menstruacyjne

Fot. Stock Love
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Miedzy niedoborem a nadmiarem

Niedoczynno$¢ nadnerczy, czyli choroba Addisona

to rzadkie schorzenie endokrynologiczne, bedace
konsekwencjg niedoboru hormondw, wydzielanych przez
kore nadnerczy. Jej przyczyna jest najczesciej (nawet w 90%
przypadkow) autoimmunologiczne zapalenie nadnerczy,

w ktdrym organizm atakuje wiasne gruczoty. Choroba moze
rozwingc sie takze wskutek przebycia cigzkiej infekcji lub
stosowania niektorych lekdw, moze mie¢ rowniez podtoze
genetyczne lub by¢ wynikiem choroby nowotworowe;j.
Objawy, zwigzane z niedoborem kortyzolu i aldosteronu,
rozwijajg sie zazwyczaj powoli i niepostrzezenie,
przybierajac na sile np. w sytuacjach stresowych. W$rad
nich jest przewlekte zmeczenie, ostabienie miesni, utrata
masy ciata, brak apetytu, nudno$ci, wymioty i bole
brzucha. Skdra chorego wskutek hiperpigmentaciji staje sie
ciemniejsza, zwtaszcza w fatdach skornych. Cisnienie krwi
ulega obnizeniu przy jednoczesnym wzroscie tgtna, co moze
prowadzi¢ do omdlen. Chory odczuwa takze silne pragnienie
z powodu odwodnienia organizmu, moze doswiadczac
rdwniez skurczdw migsni wskutek utraty elektrolitow wraz

Z moczem, obnizeniu ulega u niego takze poziom glukozy we
krwi. Do tego pojawic sig¢ moga objawy psychiczne, takie
jak apatia lub drazliwosc¢, a czasami nawet agresja. Ponadto
charakterystycznym objawem jest utrata owtosienia ciata,
nietolerancja zimna i zaburzenia cyklu menstruacyjnego

u kobiet. W przebiegu choroby moze dojs¢ do gwattownego
przefomu nadnerczowego, kiedy to organizm traci
mozliwos¢ kompensaciji niedoborow i staje przed

widmem braku hormonow, niezbednych do utrzymania
homeostazy, czyli stanu rownowagi w organizmie. Przefom
nadnerczowy to stan zagrazajacy zyciu i wymaga udzielenia
natychmiastowej pomocy lekarskiej. Diagnoza choroby
Addisona polega na wykonaniu analizy krwi i oznaczeniu
poziomu hormondw nadnerczy oraz ACTH, a takze
wykonaniu badan obrazowych tych organow. Chorobe leczy
sie z pomocg lekow, zawierajacych hormony nadnerczy,

a pacjent wymaga stafej opieki lekarskiej'.

Nadczynnos$é nadnerczy, czyli choroba Cushinga, jest

Z kolei spowodowana zbyt wysokim poziomem kortyzolu

w organizmie. Najczestsza przyczyng (nawet 70%
przypadkow) jest guz przysadki mozgowej, wydzielajacy
nadmiar ACTH. W$rod innych przyczyn sg guzy nadnerczy

i nowotwory innych tkanek, ktore sq aktywne hormonalnie

i wydzielajg ACTH. Choroba moze rozwinac sie takze
wskutek dtugotrwatego stosowania lekow sterydowych lub
przyjmowania sterydow w celu budowy masy mie$niowe;.
W rzadkich przypadkach choroba Cushinga spowodowana
jest czynnikami genetycznymi.

W jej przebiegu dochodzi do zaburzen metabolizmu
weglowodanow, biatek i ttuszczow, prowadzacych do

charakterystycznych zmian w organizmie, ale objawy
narastajg powoli — czesto niepostrzezenie rozwija sie
cukrzyca i hiperlipidemia oraz nadci$nienie, a takze kamica
nerkowa. Nadmiar kortyzolu sprzyja rowniez otytoSci
centralnej — tkanka ttuszczowa odktada sie gtéwnie na
brzuchu. Charakterystycznym objawem choroby jest
rdwniez zaokraglenie twarzy i pojawienie sig poduszki
ttuszczowej na karku, nazywanej bawolim karkiem oraz
ciemnoczerwonych rozstepow na brzuchu i udach.
Ponadto u chorych tatwo tworzg sie siniaki, dochodzi

do ostabienia migsni i rozwija sie osteoporoza. Na ciele
kobiet pojawia sie nadmierne owtosienie (hirsutyzm), ale
jednoczesnie panie tracg wtosy na gtowie — tworzg im sig
charakterystyczne zakola i przerzedza czubek gtowy, tak
jak u mezczyzn — to tzw. tysienie androgenowe. Ponadto
kobiety doswiadczajg zaburzen miesigczkowania i cierpig
na nieptodnosc, a panowie borykaja sie z obnizeniem
libido i impotencja. Cierpi takze psychika chorego, ktory
do$wiadcza bezsenno$ci, zaburzen pamigci i koncentracii
oraz stanow lekowych lub depresji. Chorobe diagnozuje
sie wykonujgc analize krwi i 0znaczajgc poziom hormonow
oraz wykonujac tekst z deksametazonem. Prowadzi sig
takze dobowg zbidrke moczu, w ktdrym oznacza sie poziom
kortyzolu. Aby za$ wykry¢ zmiany nowotworowe, wykonuje
sie badania obrazowe. Leczenie polega na usunieciu guzow
i podjeciu leczenia onkologicznego, a je$li nie ma potrzeby
lub wykonanie operacii jest niemozliwe, stosuije sig leki
hamujace wydzielanie kortyzolu lub ACTH. W leczeniu
choroby Cushinga niezwykle wazne jest jednoczesne
leczenie chorob wspotistniejacych, takich jak nadcisnienie
czy cukrzyca. Nieleczona choroba Cushinga prowadzi do
powaznych powikian i moze byé przyczyng Smierci'.
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rodniki tlenowe to niejako produkt uboczny proceséw
energetycznych. Ich szkodliwo$¢ wynika z tego, ze posiadaja
niesparowany elektron i jak wszystko w przyrodzie, takze

i one, daza do uzyskania réwnowagi elektrycznej. Niestety,
te aktywne formy tlenu prébuja tego dokona¢ podkradajac
elektron z innych czastek, np. z bialek, a to wiaze sie z nich
uszkodzeniem. A im wigcej takich uszkodzen w komérece,
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze dojdzie do uposle-
dzenia jej funkgji, a co za tym idzie organizm zdecyduje

0 jej usmierceniu w procesie apoptozy, by nie szkodzita
naszemu ciatu. Co gorsza, na celowniku wolnych rodnikéw
tlenowych jest takze nasze DNA, a jego uszkodzenie moze
prowadzi¢ do mutacji i np. wzbudzenia procesu nowo-
tworowego. Nie jestesmy jednak wobec tego zagrozenia
bezbronni - z pomoca przychodzg nam antyoksydanty
(przeciwutleniacze), zaréwno te, ktére wytwarza nasz
organizm, jak i te, ktérych dostarczamy wraz z pokarmem.
Zdrowy organizm posiada zatem i zasoby i mozliwosci, aby
unieszkodliwi¢ aktywne formy tlenu i zapobiega¢ powo-
dowanym przez nie uszkodzeniom. Czynnikiem, ktéry
pozbawia nas tej zdolnosci, jest m.in. stres, ktéry ponadto
sprawia, ze tych aktywnych czastek powstaje coraz wiecej.
Moéwimy wtedy o stresie oksydacyjnym, ktéry zachodzi

na poziomie komérkowym w organizmie, ktéry utracit
zdolno$¢ unieszkodliwiania wolnych rodnikéw tlenowych.
A jak donosza naukowcy, to wlasnie stres oksydacyjny jest
jednym z najwazniejszych czynnikéw, sprzyjajacych rozwo-
jowi stanéw zapalnych, chorob cywilizacyjnych, przyspie-
szajacych starzenie sie organizmu i pogarszajacych nasze
samopoczucie psychiczne®.

Jak wspomac zmeczone nadnercza?

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozemy wspomagaé nasze
nadnercza i caly organizm w zwalczaniu skutkéw przewle-
ktego stresu, gorsza, ze wymaga to konsekwencji i czasami
calkowitej zmiany stylu Zycia i jego przeorganizowania.

W tym celu trzeba m.in. zmieni¢ harmonogram dnia,
zadba¢ o zdrowy sen, zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczng i zmie-
ni¢ diete oraz wspomaga¢ organizm suplementami. Ale
wysilek sie oplaca. Od czego zatem zaczaé?

Zidentyfikuj problem Postaraj si¢ spojrze¢ na swoje zycie
i dociec, jaki czynnik jest gtéwnym stresorem: czy jest to
praca, zycie rodzinne, a moze nieprzepracowana trauma?
Jak bowiem przekonuja specjaliéci, na nic nasze starania

i zmiany, jedli nie zidentyfikujemy sprawcy probleméw.
Oczywiscie nie kazdy stresor da si¢ ot tak wyeliminowaé

z naszego zycia, ale $wiadomos¢ jego istnienia to pierwszy
krok do tego, by zmniejszy¢ negatywny wptyw, jaki ma

na nasze zycie. Swiadomo$¢ tego co nam szkodzi pozwala
takze, wspolnie ze specjalista, zaplanowaé srodki zaradcze

i przebieg terapii'.

Unikaj nieoczywistych stresorow Czgsto nie zdajemy
sobie sprawy z tego, jak silnym stresorem dla organizmu sa
uzywki, takie jak papierosy, alkohol czy dopalacze. Ponadto

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zmeczenie nadnerczy

wérdd bagatelizowanych stresoréw sg dodatki chemiczne
do zywnosci, sztuczne barwniki, konserwanty, polepszacze
smaku i emulgatory - nie do$¢, ze draznia przewdd pokar-
mowy, to niektdre z nich uznane sg nawet za neurotoksyny.
Dlatego dobrze jest usunac je z diety i z uwagg czytaé
etykiety produktéw spozywczych. Stresorem dla naszego
organizmu jest takze nadmiar cukru, zatem stodzone

i gazowane napoje warto zamieni¢ na wode lub napary,

a takze unika¢ nadmiernego spozycia stodyczy'.

Zadbaj o zdrowy sen Brak snu lub jego zla jakos¢ sa
jednymi z najsilniejszych czynnikéw, przyczyniajacych sie
do pobudzenia nadnerczy i wzrostu poziomu kortyzolu

we krwi. Zatem permanentne niewyspanie moze prowa-
dzi¢ do zmeczenia nadnerczy. Niestety, drzemka lub dwie
w ciggu dnia nie zastgpig nieprzerwanego i spokojnego snu
nocnego. Dlatego, aby zasna¢ spokojnie, warto przed snem
wywietrzy¢ sypialni¢ — szybciej zasypiamy w nizszej tem-
peraturze; na 2-3 godziny przed za$nieciem wylaczy¢ TV

i odlozy¢ telefon komdrkowy - ekrany, emitujace $wiatlo
niebieskie rozbudzajg organizm; zrelaksowac sie, medyto-
wa¢ lub pomodli¢ - czynnosci te uspokajaja nas wewnetrz-
nie; zastoni¢ okna - tzw. zanieczyszczenie $wiatlem,
wpadajacym do sypialni z zewnatrz, generowanym przez
latarnie uliczne czy $wiatla miasta, jest znanym czynnikiem
bezsennosci; wzig¢ ciepla odprezajaca kapiel - obniza ona
napiecie mieéni i relaksuje cialo. Ponadto ostatni positek
nalezy zje$¢ na okolo 3 godziny przed snem - wypetniony
pokarmem Zoladek utrudni nam za$niecie, a sen moze

by¢ niespokojny, za$ napoje pobudzajace, takie jak kawa
czy energetyki trzeba odstawi¢ juz okoto 14.00 — wypijane
przed snem nie pozwola zasng¢. Aby natomiast unikna¢
wybudzania na péjscie do toalety, na okolo 2 godziny
przed snem warto ograniczy¢ wszelkie napoje. W za$nigciu
pomdc nam mogg takze ziola o dzialaniu uspokajajacym,
takie jak szyszki chmielu, koztek lekarski, lawenda i melisa,
a spokojny sen zapewni melatonina — cho¢ najczeéciej
siegamy po te w suplementach, warto takze spozywac jej
naturalne Zrédta, taki jak wisnie i pozyskiwany z nich sok,
winogrona, orzechy wloskie i pistacjowe, truskawki, maliny
i pomidory (mocno dojrzate).

Badz aktywny Cwiczenia fizyczne odgrywaja istotng
role w fagodzeniu objawow zwigzanych ze zmeczeniem
nadnerczy i dysfunkcja osi podwzgorze-przysadka-nad-
nercza. Jednak to, czy i w jakim stopniu beda skuteczne,
zalezy od ich rodzaju i intensywnosci oraz indywidual-
nego stanu zdrowia pacjenta. Umiarkowane ¢wiczenia
pomagaja regulowaé wydzielanie kortyzolu i zmniejszaja
nadreaktywnos¢ osi HPA, co korzystnie przektada si¢ na
odpowiedz organizmu na stres. Ponadto ¢wiczenia sty-
mulujg wytwarzanie endorfin, ktore dziataja przeciwstre-
sowo i poprawiajg samopoczucie psychiczne. Aktywnos¢
fizyczna zwigksza takze wrazliwos¢ komorek na dziatanie
insuliny, co poprawia metabolizm glukozy i w ten sposéb
reguluje procesy wytwarzania energii. Nie bez znaczenia
jest takze to, ze regularne ¢wiczenia usprawniajg krazenie
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Uciekaj alho walcz!

Natura wyposazyta nas w potezny mechanizm obronny

— reakcije ,uciekaj albo walcz”. To automatyczna odpowiedz
organizmu na stres lub zagrozenie, aktywowana przez
wspofczulng gataz autonomicznego (czyli niezaleznego od
naszej woli) ukfadu nerwowego i podtrzymywana przez
hormony nadnerczy. Jej celem jest przygotowanie ciafa do
szybkiego dziatania w obliczu zagrozenia, ktérego celem jest
uratowanie naszego zycia, za wszelkg ceng. Rozpoczyna
sig ona rozpoznaniem zagrozenia — nasz mozg odczytuje
bodziec, jako zagrozenie. Moze to by¢ uraz, atak fizyczny
ze strony innego czfowieka lub zwierzgcia, poczucie
zagrozenia, grozba przemocy, wojna, wypadek, zagrozenie
ze strony Srodowiska (pozar, powodz, trzesienie ziemi), czy
bardzo silny bdl. Coraz czesciej jednak mamy do czynienia
z aktywacjg reakcji uciekaj albo walcz w sytuacjach

0 wiele mniej ekstremalnych, takich jak hatas, brak snu,
konflikty migdzyludzkie, krytyka ze strony przetozonego,
zdawanie egzaminu, wystapienia publiczne, traumatyczne
wspomnienia z przeszto$ci, presja czasu, grozba stowna,
mobbing, upokorzenie, hejt, wykluczenie spoteczne,
naruszenie naszych indywidualnych granic, zamartwianie
sig, negatywne myslenie, leki i fobie, przebodZcowanie czy
utrata kontroli nad sytuacja. Zasadniczo, nie sg to sytuacje,
ktore zagrazatyby naszemu zdrowiu i zyciu w Sposcb
bezposredni, w porownaniu z np. wojng czy wypadkiem,
ale to nie zmienia tego, w jaki sposob nasze ciato
interpretuje tego typu bodzce — mozg nie rozroznia pomigdzy
zagrozeniem realnym, a wspomnieniem lub antycypacja
zagrozenia. Dla niego to taki sam stresor, Swiadczacy

0 koniecznosci podjecia automatycznej obrony organizmu.
Wskutek jego dziata dochodzi do aktywaciji osi podwzgorze-
przysadka-nadnercza i wyrzutu hormonow, adrenaliny

i kortyzolu. Jednoczesnie dochodzi do pobudzenia uktadu
wspotczulnego i zmian metabolicznych, przygotowujacych
nasze ciato do walki o zycie lub ucieczki od zagrozenia.

Co sig dzieje w naszym organizmie? Wzrasta tetno

i cisnienie krwi, aby do migsni, serca i mozgu, najbardziej
potrzebnych do walki, doptywato wiecej tlenu, a zeby im nie
zabrakto glukozy, jako paliwa, uruchomione zostajg rezerwy
tego cukru i wzrasta jego stezenie we krwi. Jednoczesnie
przyspiesza nasz oddech, by dostarczy¢ odpowiednia

ilos¢ tlenu, rozszerzajg sie zrenice, bysmy lepiej widzieli

i wyostrzaja wszystkie zmysty, zebySmy byli bardziej
$wiadomi zagrozenia i potrafili je dostrzec. Zahamowane
zostajg za to procesy zbedne w sytuacji zagrozenia zycia,
takie jak trawienie, organizm zaprzestaje takze inwestowania
energii w ukfad odpornosciowy, a przekierowuje jg do
narzadow kluczowych dla przetrwania: migsni dajacych

site i szybkosc, serca, ktore pompuje bogatg w glukoze

i tlen krew oraz mozgu, kidry musi zawiadowac ratowaniem
naszego zycia. Jednoczesnie ukfad nerwowy wytacza
niejako logiczne myslenie i cate nasze ciato zaczyna bardziej
poddawac sie instynktowi i odruchom — wszystko w celu
przetrwania. Ta ewolucyjna adaptacja, bardzo pomocna

w chwili zagrozenia, moze sta¢ sig naszym wrogiem
poniewaz organizm nie moze diugotrwale trwac w stanie
alertu. Jesli tak sie dzieje wskutek przewlekfego stresu,
fizjologiczne zmiany, ktorych celem byt ratunek przed
zagrozeniem, zaczynajg nam szkodzi¢ i wpedzajg w choroby
przewlekfe, takie jak nadcisnienie czy zaburzenia lgkowe.
Zdaniem naturopatow, utrzymywanie organizmu przewlekle
w reakcji ,uciekaj albo walcz” jest jedng z przyczyn
wyczerpania nadnerczy i zaburzen wydzielania hormonow
na osi podwzgorze-przysadka-nadnercza®.
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i ukrwienie tkanek oraz narzadéw, co korzystnie wplywa
na ich funkcjonowanie. Ponadto ¢wiczenia reguluja
prace autonomicznego ukladu nerwowego, ktéry razem

z nadnerczami zawiaduje odpowiedzig na stres. Warto
jednak pamietad, ze zbyt forsowne i intensywne ¢wiczenia
dzialajg przeciwnie i mogg zwieksza¢ wydzielanie korty-
zolu oraz nasila¢ stres, w tym takze oksydacyjny. Zatem
najlepiej jest zaczg¢ od umiarkowanych ¢wiczen, space-
réw, jazdy na rowerze czy plywania i nie zapominac, ze
nasza codzienna aktywnos¢, taka jak sprzatanie, wyjscie
do sklepu czy spacer z psem lub zabawa z dzieckiem to
dla organizmu takze cenna dawka ruchu - liczy si¢ kazda
aktywno$¢, nie tylko ta z intencjg ¢wiczenia, np. pojscie
do klubu fitness czy na sitownie. Korzystnie na nadnercza
dzialajg takze ¢wiczenia relaksujace, takie jak joga, tai-chi
czy gigong. I jeszcze jedna rada: stuchaj swojego ciala i nie
zmuszaj go do wysitku ponad mozliwosci, jedli nie masz
sit — odpus¢, bo wszystko co robimy na site lub wbrew
sobie jest stresorem. Cwicz na miare mozliwoséci, aktyw-
no$¢ ma dawac satysfakcje i frajde’.

Uzupelnij niedobory witamin B Biorg one udziat

w wytwarzaniu hormonéw (zwlaszcza witamina B3 i B5),
nie tylko tych nadnerczowych, reguluja przebieg reakeji
organizmu na stres i funkcjonowanie uktadu nerwowego,

a takze rytm dobowy, przez co korzystnie wplywaja na sen
(witamina B6). Za$ do wytwarzania krwinek czerwonych

i prawidlowej pracy mitochondriéw oraz sprawnej pracy
mozgu potrzebujemy witaminy B12, a z kolei kwas foliowy
(witamina B9) nie tylko zapobiega anemii, ale takze pod-
nosi naszg, nie tylko fizyczna, ale i psychiczng odpornoé¢
na stres. Tymczasem witamina B2 to silny antyoksydant,
ktory chroni nasze komérki przed stresem oksydacyjnym

i bierze udziat w syntezie endogennych przeciwutleniaczy.
Naturalnym zrédtem witamin z grupy B jest zrdwnowazona
i urozmaicona dieta — warto do niej wlaczy¢ zwlaszcza
grzyby, nasiona stonecznika, awokado, banany, ziemniaki,
mieso i podroby;, jaja, szpinak i rosliny straczkowe'.
Zwalczaj wolne rodniki tlenowe Warto robi¢ to na

dwa sposoby. Po pierwsze dobrze jest wiaczy¢ do diety
naturalne antyoksydanty, czyli substancje, ktére unieszko-
dliwiaja wolne rodniki tlenowe. W$rdd nich s3 witamina

A (podroby, tran, jaja, ttuste ryby, masto, marchew, bataty,
dynia, szpinak), witamina C (papryka, na¢ pietruszki,
cytrusy, truskawki, brokuly, jarmuz, czarna porzeczka)

i witamina E (awokado, orzechy i nasiona, oliwa z oliwek,
toso$). Ponadto z aktywnymi formami tlenu rozprawia sie
polifenole, substancje obecne w kazdym pokarmie roslin-
nym - ich szczegélnie bogatym zrédlem sg owoce jagodowe
(boréwki, jagody, maliny, truskawki, jezyny), winogrona,
kakao i gorzka czekolada, zielona i czarna herbata, oliwa

z oliwek, jablka oraz czerwona kapusta. Drugim sposobem
walki z wolnymi rodnikami jest dostarczanie organizmowi
substratéw do wytwarzania endogennych antyoksydantéw,
zwlaszcza dysmutazy ponadtlenkowej, istnego pogromcy
rodnikdéw. Nasze cialo produkuje trzy rodzaje tego enzymu,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zmeczenie nadnerczy

a do ich wytarzania potrzebuje miedzi (watrobka, owoce
morza, gorzka czekolada), cynku (owoce morza, wotowina,
pestki dyni) i manganu (orzechy laskowe i pekan, ananas,
szpinak, herbata) oraz wysokiej jakosci biatka, ktorego
dobrym Zrédlem jest mieso czerwone i drobiowe, jaja,
soczewica i fasola oraz orzechy'.

Wyprobuj adaptogeny Pod tg nazwa kryja sie ziola, ktére
niejako uodporniajg organizm na skutki przewlektego
stresu i pomagaja zmniejszy¢ nasilenie objawdw zmeczenia
nadnerczy, zaréwno tych fizycznych, jak i psychicznych.
Sposréd wielu adaptogenéw, w przypadku zmeczenia nad-
nerczy dobrze sprawdzajq sie te o dziataniu uspokajajacym,
regulujace poziom kortyzolu we krwi i przynoszace ulge
umeczonej stresem psychice, czyli witania ospata (Withania
somnifera, ashwagandha), eleuterokok kolczasty (Eleuthero-
coccus senticosus, zen-szen syberyjski), traganek bloniasty
(Astralagus membranaceus), zen-szen (Panax ginseng),
bazylia azjatycka (Ocimum sanctum, $wieta bazylia) i rdze-
niec gorski (Rhodiola rosea)’.

Zastosuj ziota Wiele ziot zawiera skladniki aktywne,
ktore regulujg prace nadnerczy i wydzielanie hormonéw
oraz korzystnie wplywaja na osie regulacji hormonalne;j.
Jednoczesnie ziota moga pomagaé w zwalczaniu skutkéw
przewleklego stresu i dziata¢ uspokajajaco. Po jakie ziota
warto siegna¢ w zmeczeniu nadnerczy? Zacznijmy od
lukrecji. Zawiera ona glycyryzyne, substancje struktu-
ralnie podobna do glikokortykosteroidéw, ktora dzieki
temu podobienstwo dziala podobnie do tych hormonéw

i wspoéldziata z kortyzolem w utrzymaniu homeostazy.

Z kolei pokrzywa zawiera zelazo zwigkszajaca jego
wchlanianie i witamine C, co korzystnie wplywa na uktad
krazenia i wytwarzanie krwinek czerwonych, a przez to
poprawia funkcje niezwykle intensywnie pracujacych
nadnerczy. Ponadto jest doskonatym Zrédtem magnezu.
Rumianek dziala za to uspokajajaco, przeciwzapalnie

i wspomaga zasypianie. Dorazne uspokojenie i lepszy sen
zapewni za to kozlek lekarski, macierzanka, meczennica,
lawenda, szyszki chmielu lub melisa. Napiecie nerwowe
zmniejszy za to dziurawiec (dodatkowo dziata antydepre-
syjnie) i arcydziegiel’.

Tradycyjna Medycyna Chinska Wedtug specjalistow
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, zmeczenie nadnerczy jest
spowodowane zaburzeniem przepltywu zyciodajnej ener-
gii qi przez nerki - organ kluczowy dla naszego zdrowia.
Zatem najlepszym sposobem na ztagodzenie objaw6w jest
pobudzenie jej przeptywu i zadbanie o nerki. Od czego
zacza¢? Dalekowschodni medycy zalecaja stosowanie odpo-
wiednich technik oddechowych i wykonywanie gtebokich,
$wiadomych wdechéw z wykorzystaniem miesni brzucha
oraz powolne wydychanie powietrza, tak dlugo, jak si¢ da.
Pomocne sa takze ¢wiczenia gigong. Mozna réwniez oddaé
sie w rece specjalisty, ktory z pomoca akupunktury, aku-
presurym, odpowiednim opukiwaniem lub zastosowaniem
kamieni do masazu (technika Gua Sha) pobudzi krazenie
krwi i limfy, a tym samym energii gi w organizmie®.
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Choroba czy nie? Oto jest pytanie...

Wedlug medycyny zachodniej, dowody naukowe nie
pozwalaja na potwierdzenie, Ze zmeczenie nadnerczy, jako
jednostka chorobowa, istnieje. Nie zostato ono zatem ujete
na liscie kodéw Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb

i Probleméw Zdrowotnych ICD-10, jest na niej jedynie
choroba Addisona i Cushinga. Jednak lekarze w pewnym
stopniu zgadzaja sie z naturopatami i potwierdzaja, ze
przewlekly stres, ktory czesto tak tatwo bagatelizujemy,

ma zgubny wplyw na nasze zdrowie - odbiera je powoli,
ale systematycznie, czesto niemal niezauwazalnie i wpe-
dza w choroby przewlekte. Potwierdzajg takze, ze u os6b
przemeczonych i zestresowanych trudno jest diagnozowaé
choroby, poniewaz wiele objawéw, wynikajacych z nadmiaru
kortyzolu we krwi, doskonale kamufluje symptomy innych
powaznych choréb, lub przeciwnie, podszywaja sie pod nie,
macac obraz kliniczny. Nie ma jednak zgodno$ci pomiedzy
naturopatami a lekarzami co do skuteczno$ci i konieczno-
$ci przyjmowania suplementdw oraz podejmowania zmian
trybu zycia w celu opanowania zmeczenia nadnerczy, ale...
jak dowodzg oddzielne badania, kazda z proponowanych
przez medycyne naturalng w przypadku zmeczenia nadner-
czy zmian jest korzystna i nawet, jesli przyjaé, ze choroba ta
nie istnieje, na pewno nam nie zaszkodza, a wrecz przeciw-
nie - wzmocnig organizm i pomoga mu odzyska¢ homeos-
taze, czyli stan zdrowej réwnowagi. Suplementy, ktére zaleca
sie w zmeczeniu nadnerczy to takze substancje, ktorych

czesto nam brakuje, a juz zdecydowanie na ich niedobory
cierpig osoby zapracowane, przemeczone i zestresowane.
Zgoda pomiedzy dwoma obozami panuje natomiast w kwe-
stii konieczno$ci walki ze stresem. Niezaleznie od tego, czy
wybierzemy pomoc psychologa, zaleconego przez lekarza,
czy wsparcie naturopaty i zi6l, kazda droga jest dobra, jesli
prowadzi do celu - a tym jest naturalne obnizenie poziomu
kortyzolu i adrenaliny we krwi oraz wyjscie z reakcji uciekaj
albo walcz. Dlatego kazda osoba, ktéra doswiadcza obja-
wow, opisywanych jako symptomy zmeczenia nadnerczy,
powinna znalez¢ wlasng droge — kazdy z nas jest inny, zatem
z zestawu narzedzi wsparcia powinni$my wybra¢ te, ktérym
ufamy i ktére w naszym przypadku beda pomocne.

Nie mozna takze zapomina¢ o powaznym zagrozeniu,
jakim sg choroby nadnerczy, a w szczegdlnosci choroba
Addisona. Niedobér hormonéw nadnerczy moze bowiem
prowadzi¢ do groznych powiklan i nawet §mierci, zatem
jezeli zaobserwujemy u siebie objawy, wymienione jako
symptomy zmeczenia nadnerczy, warto udac sie do
endokrynologa i, chociazby na wszelki wypadek, sprawdzic,
czy czasami nie §wiadczg one o tym, Ze rozwija si¢ nie-
doczynnos¢ nadnerczy.

Kolejng koscig niezgody jest diagnostyka, poniewaz zasad-
niczo zmeczenie nadnerczy stwierdza sie na podstawie
subiektywnej oceny nasilenia objawow i nie opracowano
obiektywnych kryteriow, nie wykonuje si¢ takze rutynowo
badan krwi. Jedli pacjent takie wykonat i oznaczyt poziom
hormonéw nadnerczy, czesto jest on w granicach normy

Szczepy dobroczynnych bakterii, ktore znajduja sie w probiotykach, korzystnie wptywaja na
mikrobiote jelitowa, ktora moze z kolei wptywac na funkcje mozgu i osi regulacji hormonalnych
poprzez swoje metabolity — zaleznos¢ te nazywamy osiq jelita-mozg. W ten sposob mikrobiota

jelitowa moze regulowac wydzielanie i poziom kortyzolu. Ponadto bakterie jelitowe niszcza

wolne rodniki tlenowe i hamujq stany zapalne oraz wzmacniajq odporno$¢, reguluja wchtanianie
sktadnikow odzywczych i poziom glukozy we krwi. Niektore szczepy, w tym Lactobacillus
rhamnosus, Bifidobacterium longum moga ponadto wptywac na wytwarzanie neuroprzekaznikow
i w ten sposob regulowac nasz nastrdj i odczuwanie stresu psychicznego
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Zdrowie zaczyna si¢ w glowie, naturalnie.

W Max Hemip rozumiemy i wiemy, jak chronié nasz najcenniajszy zasob. Mozg. Dodaj olejki z konopi do swojej codziennej
rutyny. Wspieral codzienna prace mézgu i chror go przed nesurodegeneracja (powstajaca m.in, z wysokiego poziomu stresu).
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Pozyskiwany z marihuany olejek, zawierajacy
kannabidiol (CBD), reguluje odpowiedz organizmu na
stres i korzystnie wptywa na funkcje nadnerczy oraz
reguluje o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza — CBD
obniza poziom kortyzolu i hamuje nadmierng reakcje

nadnerczy, a ponadto wykazuje dziatanie przeciwzapaine.
Olejek CBD reguluje takze funkcje autonomicznego
uktadu nerwowego. Dzieki temu m.in. uspokaja, redukuje
zmeczenie i poprawia jako$¢ snu oraz wspiera organizm
na drodze do odzyskania rowngwagi

i nie wskazuje na problemy z nadnerczami, a lekarze nie
widza potrzeby interwencji. Z kolei naturopaci przekonuja,
ze pojecie normy jest bardzo szerokie i trudno oczekiwad, ze
bedzie ona tak samo wiarygodna dla 20- i 100-latka. Wska-
zujg takze na to, ze pozornie dobre wyniki, jesli s bliskie
warto$ci granicznych, $wiadcza juz o tym, ze cos zlego dzieje
sie z nadnerczami i stan ten wymaga reakcji. Co ciekawe,
pojawiajg sie wérod lekarzy glosy, ze wyczerpanie nadnerczy
to moze by¢ nic innego, jak subkliniczna, czyli nie dajaca
jeszcze wszystkich objawéw, niedoczynnoé¢ nadnerczy. Roz-
biezno$¢ pomiedzy specjalistami dotyczy w tym przypadku
jedynie przyczyn, bo w chorobie Addisona sg one jasno opi-
sane i za ich wystapienie nie mozna obwini¢ samego stresu.
Co réwnie wazne, lekarze zwracaja uwage na to, ze by¢ moze
zmeczenie nadnerczy to, tak naprawde, zespot wypalenia
lub zespét przewleklego zmeczenia - ich objawy sg niemalze
takie same, jak wyczerpania nadnerczy i w ich przebiegu
réwniez dochodzi do zaburzen funkgji osi podwzgorze-przy-
sadka-nadnercza. Niektorzy specjaliSci ida dalej i poréwnuja
objawy zmeczenia nadnerczy z fibomialgig, sugerujac, ze
diagnoze zmeczenia nadnerczy otrzymywaé moga chorzy

z nietypowym przebiegiem wlasnie fibromialgii.

Wracamy zatem do punktu wyjscia — zdaniem medycyny
zachodniej zmeczenie nadnerczy nie istnieje, a objawy tej
choroby to konglomerat subiektywnych odczu¢ chorego,
ktére moga wynika¢ m.in. z niezdrowego trybu zycia, ztej
diety, niedoboréw pokarmowych lub $wiadczy¢ o innych
problemach zdrowotnych. Zdaniem za$ medycyny natu-
ralnej, umeczony przez stres organizm traci w pewnym
momencie zdolno$¢ kompensacji przebywania niemalze
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non stop w trybie ucieczki lub walki, a dzialajace na pel-
nych obrotach nadnercza wymagaja wsparcia. Gdzie lezy
prawda? Rozstrzygna to dopiero dalsze badania. Pozo-
staimy zatem przy tym, co nie budzi watpliwosci zaréwno
lekarzy medycyny zachodniej i naturopatéw — stres nam
szkodzi i to bardzo powaznie oraz prowadzi do zaburzen
hormonalnych, ktére majg zgubny wplyw na nasz organizm
i moga przyczyniac sie do rozwoju wielu choréb. Zatem
kazda inicjatywa, jaka podejmiemy w celu walki ze stresem,
odzyskania wewnetrznego spokoju i uregulowania swo-
jego zycia, poprawy jako$ci snu, zmiany diety na zdrowsza

i przyjmowania witamin oraz suplementdw, zawierajacych
te substancje, ktorych nam brakuje oraz aktywno$¢ fizyczna
wyjda nam tylko na zdrowie. I nie wazne tu jest, czy podej-
miemy te kroki, jako probe leczenia zmeczenia nadnerczy,
czy z innych pobudek - liczy si¢ efekt>'°. W
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Ponad 3 miliony Polek zmaga sie codziennie z wyzwaniami, rzucanymi
im przez menopauze, a liczbe kobiet, ktére mierza sie z perimenopauza,
trudno oszacowac. Co szczegélnie przykre, prawie potowa z nich cierpi
w samotnosci, ukrywajac swéj stan przed partnerami i najblizszymi.
Oprdcz typowych oznak przekwitania, takich jak uderzenia goraca, ]
zawroty gfowy czy nocne poty, doswiadczajg one wielu niewidzialnych |
dla otoczenia objawdw, w tym zaburzen nastroju, nietrzymania moczu

i nocnych potéw. Czesto nie $pig po nocach, zamartwiajq sie uptywem
czasu, walcza z nawracajacymi infekcjami intymnymi i problemami
natury seksualnej. A w tym czasie ich kosci ostabia osteoporoza.

Trudno zatem nazwac ten okres najpigkniejszym w zyciu kobiety. O wiele
tatwiej by im byto przejsc ten etap ze wsparciem bliskich. Dlatego ruszyta
0gdlnopolska kampania, majaca na celu uswiadomienie kobietom i ich
partnerom, czym jest perimenopauza i menopauza, obalajaca mity

i zachecajaca do tego, by szukac pomocy oraz wsparcia u specjalistow.
Przekwitanie jest bowiem naturalnym etapem zycia, zaraz po pokwita-
niu, rozkwicie kobiecosci i okresie ptodnosci, przez ktdry musimy przejsc. /

Nie mozemy przed nim uciec, tak czy inaczej, dogoni kazdg z nas. Dlatego

warto wyj$¢ mu naprzeciw, zwiaszcza, ze akceptacja nie rowna sie biernej 1. Peri-, pre- czy juz menopauza?
postawie — mozemy czynnie podejs¢ do tematu i stawic czoto wyzwaniu. Kompendium wiedzy o przekwitaniu
Dossier poswiecimy perimenopauzie i menopauzie — dwom trudnym, ale
mozliwym do spokojnego przejscia okresom w zyciu kobiety. Przedsta-
wiamy w nim role diety w fagodzeniu objawdw, przyblizamy wptyw

2. Perimenopauza: od badan do praktyki
3. Przekwitanie z kwiatami

hormondw na powstawanie stanow zapalnych i nagtasniamy kwestie 4. Znaczenie odzywiania w okresie
zdrowia psychicznego przekwitajacych pan. Warto zapoznac sie z tym menopauzy i perimenopauzy
tematem, poniewaz wiedza jest poteznym orezem w starciu z nagtymi 5. Menopauza? Postaw na biatko
zZmianami w organizmie. Wierzymy, ze zaprezentowane przez nas 6. Zmiany sktadu i masy ciata podczas

artykuty stang sie podstawa do rozmow z partnerami i lekarzami, a takze
z przyjaciotkami. Jednym z najwiekszych probleméw Polek w okresie
okotomenopauzalnym jest bowiem niezrozumienie ze strony otoczenia

przejscia menopauzalnego
7. Soja - nie tylko na uderzenia goraca

i brak rozmowy na ten temat — na 33 przebadane pod tym wzgledem 8. Nieoczywisty problem - niedobor
kraje, Polska zajmuje dopiero 22. miejsce! Zapraszamy do lektury i zache- zelaza
g camy do podejmowania dyskusji, ktre pomoga zmieni¢ postrzeganie 9. Neurologiczne oblicza menopauzy
ﬁ menopauzy, a tym samym poprawic zycie kobiet. 10. Zdrowie seksualne w menopauzie
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MENOPAUZA?

Kompendium wiedzy
0 przekwitaniu

Kiedy wtgczamy radio, styszymy reklamy suplementow, groznie podkreslajace najbardziej uporczywe objawy
przekwitania i fakt, Ze menopauza jest naszym wrogiem, odbierajacym radosc Zycia. Jednoczesnie z czasopism
spogladaja na nas usmiechniete piecdziesiecio- i szescadziesieciolatki w biatych koszulkach polo i bezowych
spodniach, prowadzace dumnie rower wsrad jesiennych lisci lub tez z nadziejg spogladajace w przyszfosc ze
szczytu pagorka, na ktory weszly z pomoca kijkéw do nordic walking. Rodzi si¢ zatem pytanie, jak naprawde
wyglada menopauza? U kazdej z nas inaczej, ale jedno jest pewne: nie jest ona naszym wrogiem, tylko
naturalnym etapem zycia, tak jak pokwitanie. | tak, jak podczas dojrzewania warto zwracic sie 0 pomoc,

kiedy cos nas niepokoi.
TeksTJULIA CEMBER-0GORZALEK

Na poczatku wyjasnijmy sobie, czym s3 menopauza,
perimenopauza, postmenopauza i klimakterium, poniewaz
powszechnie pojecia te sg uzywane zamiennie lub niezgod-
nie z ich znaczeniem.

Menopauza to ostatnia menstruacja w zyciu kobiety. Jej
pojawienie si¢ trudno przewidzie¢, dlatego tez lekarz ustala
date menopauzy wstecznie, na podstawie badan i wywiadu
z pacjentka. Zwykle za kryterium uznaje si¢ 12 miesiecy bez
krwawienia od ostatniej miesigczki. Wtedy tez te menstru-
acje okresla si¢ mianem menopauzy.

Premenopauza jest czasem, kiedy panie pozostaja wciaz
plodne, ale zaczynajg obserwowac u siebie zaburzenia
miesigczkowania czy nocne uderzenia goraca. Objawy te
zwykle pojawiaja si¢ po 40. roku zycia i poprzedzaja meno-
pauze o 8-10 lat.
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Perimenopauza (okres okolomenopauzalny) to czas bliz-
szy menopauzie. Zwykle rozpoczyna si¢ ok. 46. roku Zycia

i trwa do 12 miesig¢cy po ostatniej miesigczce. Na tym etapie
zaburzenia jajeczkowania i menstruacji poglebiaja sig, ale
kobieta nadal jest potencjalnie zdolna do zaj$cia w ciaze.
Towarzyszace perimenopauzie objawy moga by¢ silniejsze
niz w premenopauzie.

Postmenopauza (okres pomenopauzalny) to czas od

roku po dacie ostatniej miesigczki do konca zycia kobiety.
Nie do$wiadcza juz ona cyklu mensturacyjnego, staje si¢
bezptodna. Objawy towarzyszace przekwitaniu stopniowo
ustepuja, by wreszcie zanikna¢.

Klimakterium, czyli przekwitanie, to termin, ktérym okre-
§la si¢ caly czas trwania zmian zachodzacych w kobiecie, az
do ustania cyklu menstruacyjnego i postmenopauzy.

Fot. Pixel-Shot



Nie martw sie jednak, jesli pomylisz te nazwy. Wiele oséb,
w tym czasem i lekarze, upraszczajg terminologie, nazywa-
jac caly czas przekwitania po prostu menopauzg. Tak tez
zrobimy na potrzeby niniejszego Dossier, tam. gdzie takie
uproszczenie bedzie mozliwe.

Po co nam menopauza?

Chociaz zabrzmi to przewrotnie, to przekwitanie jest darem,
ktérego nie wszystkie samice w Krolestwie Zwierzat doswiad-
czaja. Ratuje nas ono przed byciem plodng do konca zycia,
kiedy to kolejne cigze moglyby stanowi¢ zagrozenie lub nawet
przyczyni¢ si¢ do naszej $mierci, poniewaz organizm, po prze-
kroczeniu pewnego wieku, po prostu nie ma juz sit i zasobow,
na wydanie na $§wiat zdrowego potomstwa. Oczywiscie my,
kobiety, mamy obecnie do dyspozycji szereg metod zapobie-
gajacych zaplodnieniu i cigzy, ale okres, w jakim je stosujemy,
jest niczym w poréwnaniu z latami ewolucji, ktore mialy

na celu uformowac samice Homo sapiens jako ptodna tylko

w bezpiecznym dla niej czasie, czyli przez okotlo 30 lat.

Tak wiec, mimo doswiadczania kolejnych fal potéow

czy goraca, mimo suchosci pochwy i przybierania na
wadze, warto poswieci¢ pét sekundy na to, zeby podzie-
kowa¢ swojemu ciatu, Ze nie zmusza nas do poten-
cjalnego podejmowania wysitku, jakim bytyby cigza

i macierzynstwo w wieku 80 lat, a ktéry zdecydowanie
bylby ponad nasze sity.

Ucigzliwe objawy

Wraz z przekroczeniem czterdziestego roku zycia, pojawiaja
sie symptomy pre- i perimenopauzy, powszechnie okreslane
jako, po prostu, objawy menopauzy. Kazda z nas o nich
styszata, warto jednak przyjrze¢ sie im blizej, jako ze beda
nam towarzyszy¢ przez kilka kolejnych lat.

Zaburzenia miesigczkowania

To nie tylko rzadsze menstruacje, ale tez dluzsze i obfitsze
lub przeciwnie, bardziej skape krwawienie. Moga tez wysta-
pi¢ tzw. krwawienia srodmiesiaczkowe lub krétsze cykle
menstruacyjne.

Objawy wazomotoryczne

W tej grupie objaw6w, wynikajacych ze zmian w funkeji
naczyn krwionosnych, najbardziej wyrézniajg sie uderze-

nia gorgca, wywolane zmiennoscig poziomu estrogenow.
Doswiadcza ich nawet 75% pan. Uderzenia goraca przyjmuja
postaé naglego rumienia twarzy i dekoltu, po ktérym naste-
puje epizod silnych potéw. Cho¢ u wiekszosci kobiet zdarza
sie kilka epizodéw uderzen goraca dziennie, to niektdre panie
doswiadczaja ich nawet kilkadziesiat razy w ciagu doby.

Objawy zaburzen autonomicznych

W tej grupie symptomoéw sg te, spowodowane zmianami
w funkcjonowaniu autonomicznego ukladu nerwowego.
Znajdziemy tu bole i zawroty gtowy, kolatanie serca,
bezsennos¢ i szumy uszne. Do tego czesto dofaczajg

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Menopauza, czyli co?

pobudzenie, drazliwos¢, depresja lub stany lekowe, a takze
brak samokontroli i uposledzenie pamieci.

Przewlekte zmeczenie

Objawia sie ono ty, ze sen nie przynosi odpoczynku, kobieta
czuje si¢ takze rozbita, nawet po niewielkim wysitku
fizycznym, odczuwa réznego rodzaju bdle i ma problemy

z pamigcig oraz koncentracja. Przyczyna jest niedostateczna
ilo$¢ estrogenéw, a objawy sg wyrazniejsze u pan, ktore
musialy przejs¢ zabieg wyciecia jajnikéw (ooforektomia).
Czasem wystarczy jednak usuniecie macicy (histerektomia)
z zachowaniem jajnikow, zeby pojawily si¢ problemy z kon-
centracja i poczucie ciggltego zmeczenia®.

Przybieranie na wadze

To powszechny problem, dotykajacy co najmniej 50%
pan w okresie menopauzy. Srednie tempo wzrostu
wagi wynosi 1,5 kg rocznie w okresie poprzedzajacym
ostatnig miesigczke i zwykle oznacza dodatkowe 10 kg
do menopauzy. Spadek poziomu estrogenéw wiaze si¢
bowiem ze zwigkszeniem ilosci ttuszczu trzewnego

z 5-8% do 10-15% masy ciata. Oczywiscie, nawyki
zywieniowe i brak aktywnosci fizycznej réwniez dokla-
daja od siebie cegietke’.

Zespot moczowo-ptciowy

To przede wszystkim sucho$¢ pochwy (odczuwa jg

75% pan) i zwiazana z tym bolesnos¢ podczas zblizen,
ktora zglasza 40% kobiet. To takze nawracajace zakazenia
drég moczowych, ktére objawiaja si¢ przede wszystkim
parciem na pecherz i bolesnymi wizytami w toalecie.
Wymienionych stanéw doswiadcza na tym etapie okoto
potowa przekwitajacych pan.

Nietrzymanie moczu

Oslabienie mig¢$ni dna miednicy w polaczeniu ze spad-
kiem stezenia estrogendw przyczyniajg si¢ do mimo-
wolnego oddawania moczu w niewielkich ilo$ciach
(popuszczanie), wysilkowego nietrzymania moczu (kiedy
to zwieracz nie jest w stanie utrzymac plynu w czasie
kichania, kaszlu, spaceru z ciezszymi zakupami czy tez
podskoku) badz tez nietrzymania moczu o mieszanej
przyczynie. Nietrzymanie moczy obniza jako$¢ zycia, spra-
wiajac, ze kobiety w wieku okotomenopauzalnym wstydza
sie swojej dolegliwosci i unikajg kontaktéw spotecznych®.

Spadek libido

Stopniowe wylaczanie funkgji jajnikéw wplywa na zycie
intymne nie tylko poprzez sucho$¢ pochwy, ale tez zmniej-
szenie zainteresowania seksem i trudnoséci z osiaggnigciem
podniecenia. Problem ten dotyka pan w réznym stopniu.
Nie jest tez powiedziane, ze musi w ogdle wystapi¢ — nie-
ktore kobiety czerpia wiecej satysfakcji wlasnie ze zblizen
po menopauzie®, poniewaz intymne akty nie pociagaja juz
za sobg ryzyka nieplanowanej ciazy.
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Terminolegla przekwitania na przyklaczie kobiety, ktdra plerwsza mieslaczke miata w wieku 12 lat, a cstatnia w 55, roku zycia.

Osteoporoza, zrzeszotnienie kosci

To nic innego jak powstajace w naturalny sposéb ubytki
strukturze kosci, zwigkszajgce m.in. ryzyko ztaman i w kre-
gostupie i prowadzace do ztaman kompresyjnych kregéw,
co zauwazamy jako zgarbienie i obnizenie wzrostu seniorek.
Za osteoporoze odpowiada obnizony poziom estrogenu,
ktérego niedobdr utrudnia magazynowanie wapnia w orga-
nizmie i wbudowanie go w struktury koééca. Dotkniete nig
panie wymagaja czesto hospitalizacji po upadku, ktéry jesz-
cze kilka lat wezes$niej spowodowalby jedynie pojawienie si¢
siniaka, a teraz prowadzi do peknie¢ i ztaman kosci.

Objawy miesniowo-szkieletowe

Specjaliéci szacuja, ze ponad 70% pan w okresie przekwi-
tania doswiadczy objawéw miesniowo-szkieletowych,

a dla 25% bdl mieéni i problemy z poruszaniem stang si¢
przyczyna unieruchomienia w domu. Obnizenie poziomu
estrogenow prowadzi bowiem do artralgii (bélu stawéw),
zwyrodnienia stawow, utraty masy mie$niowej i wspomnia-
nej juz osteoporozy’.

Zmiany powiazane ze skora

Suchos$¢ skory w polaczeniu ze zmarszczkami i zwigksza-
jaca si¢ liczbg plam soczewicowatych negatywnie wply-
waja na postrzeganie swojego ciala, a takze na wizerunek
kobiety w oczach innych oséb. Na poczatku skutki waha-
nia poziomu estrogenéw sg wyréwnywane przez przerost
gruczoléw tojowych, kiedy jednak stezenie tych hormonoéw
sukcesywnie spada, gruczoly nie sa w stanie juz zapobiec
problemowi: skora staje sie sucha, zwiotczala i ciefisza.
Pojawia si¢ takze §wigd. W okresie peri- i premenopauzy

90 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2025

poziom kolagenu w skérze spada $rednio o okoto

30% w ciagu 5 lat, a nastepnie 0 2% co roku przez kolejne
15 lat® - a to wlasnie kolagen nadaje jej sprezystos¢ i wygla-
dza zmarszczki.

tysienie

Sucho$¢ skory i zaburzenia hormonalne nie oszczedzaja
réwniez pukli. Wlosy w okresie przekwitania staja si¢ suche,
cienkie, ulegaja przerzedzeniu - nierzadko mozna je wycia-
gac gar§ciami. Przyczyng jest niejako wypelnienie przez
androgeny (meskie hormony plciowe) luki po estrogenach,
a hormony te skracajg czas zycia wlosa’. Dla wielu kobiet to
trudny do zaakceptowania objaw, negatywnie wplywajacy
na postrzeganie siebie i poczucie wlasnej wartosci.

Trudnosci z zasypianiem i bezsennos¢

Te objawy sg $cisle powigzane z depresjg i stanami leko-
wymi. Przez bezsenno$¢ nalezy rozumie¢ nie tyle brak snu,
co jego zla jako$¢: zaburzenia ciggloéci nocnego odpo-
czynku (w tym fazy marzen sennych) i nocne wybudzanie
sie. Ten problem dotyczy okoto 50% kobiet w wieku od

40 do 64 lat™.

A jesli mimo podobienistwa objawdw

to nie premenopauza?

Tak naprawde postawienie diagnozy nie zawsze jest
oczywiste, dlatego wraz z wystapieniem pierwszych obja-
wow, warto zasiegnaé porady lekarza. To wazne, ponie-
waz uderzenia gorgca czy przybieranie na wadze moga
by¢ réwniez objawami niedoczynno$ci tarczycy, a leki

i pobudzenie - choréb psychicznych. Kobiety w okresie



przekwitania sg tez bardziej narazone na wystapienie nie-
ktérych schorzen uktadu sercowo-naczyniowego, w tym
miazdzycy i choroby wienicowej', dlatego warto zgtasza¢
lekarzowi kazdy niepokojacy objaw.

Jak sobie pomoc?

Nie mozna uciec przed menopauza, ale istniejg farmakolo-
giczne i alternatywne sposoby na ztagodzenie jej objawdw.
W pierwszej kolejnosci zatem wymienimy tzw. hormo-
nalna terapie zastepcza (HTZ). To nic innego jak tabletki
z estrogenem, ktérych zadaniem jest uzupetnienie niedo-
boréw tego hormonu w organizmie, niejako oszukujac go,
ze niewiele si¢ zmienilo. Lagodzi si¢ w ten sposéb objawy
przekwitania, ale nie eliminuje go. Najwieksze korzysci

z HTZ odnosza panie w wieku ponizej 60 lat lub w ciagu

10 lat od ostatniej miesigczki - to zmniejszone ryzyko zla-
man w wyniku upadkéw.

Jako ze przemiany hormonalne sprzyjaja przybieraniu na
wadze, to jej kontrola za pomoca planu dietetycznego
moze si¢ okaza¢ bardzo pomocna. Chinskie Towarzystwo
Zywieniowe zaleca spozywanie pelnoziarnistych produktow
zbozowych, $wiezych owocdw i warzyw, a takze jedze-

nie ryb co najmniej dwa razy w tygodniu, ograniczenie
spozycia cukru i oleju oraz soli (<6 g/dzien). Warto takze
zrezygnowac z palenia i ograniczy¢ iloé¢ wypijanego
alkoholu. Gléwnym przyjmowanym ptynem powinna by¢
woda w ilosci okolo 1500-1700 ml dziennie. Panie w okre-
sie przekwitania powinny codziennie podejmowac aktyw-
no$¢ fizyczna, np. w postaci ¢wiczen aerobowych (facznie
150 min tygodniowo), a takze ¢wiczenia oporowe dwa do
trzech razy w tygodniu. Pomoga one utrzyma¢ prawidlowe
proporcje miedzy tkankg mie$niows i ttuszczowa. Najlepiej
wykonywac tez okolo 6 tysiecy krokéw dziennie.
Udowodniono, ze soja i produkty jej przetworstwa (np.
natto), moga obniza¢ ryzyko zachorowania na raka piersi,
zwlaszcza u kobiet po menopauzie. Izoflawony sojowe przy-
czyniajg si¢ rowniez do utrzymania gestosci kosci, co oznacza
mniejsze prawdopodobienstwo zachorowania na osteoporoze.
Co wiecej, wysokie spozycie nasion soi wigze si¢ ze zmniejszo-
nym ryzykiem $mierci z jakiejkolwiek przyczyny nawet o 12%.
Ziolowym wsparciem, o ktérym warto wspomnie¢, jest
pluskwica groniasta. Jej skadniki (tzw. adaptogeny)
wywoluja w organizmie czlowieka reakcje podobne do
tych towarzyszacych wyrzutowi konkretnych hormonéw.
Pluskwica tagodzi uderzenia gorgca i nocne poty, zmniejsza
tez czestotliwos¢ tych objawow'.

A nasza rodzima czerwona koniczyna? Nalezy ona do tej
samej rodziny co wspomniana wczes$niej soja i zawiera fito-
estrogeny, ktore naturalnie fagodzg objawy perimenopauzy.
Czerwona koniczyna korzystnie wplywa na uderzenia
goraca, zmniejszajac ich nasilenie i czestotliwo$¢, do tego
poprawia nastrdj i prace mézgu — udowodniono, ze stoso-
wanie preparatu na jej bazie przez 6 miesigcy moze pod-
nie$¢ wyniki testu na inteligencje wzrokowo-przestrzenng
u pan po 60. roku zycia. Co wigcej, wyciag z suszonych lisci
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Menopauza, czyli co?

tej rodliny mial zmniejszaé stany lekowe i depresje. Warto
tez wspomnie¢, ze czerwona koniczyna zwieksza metabo-
lizm lipidéw (pomaga utrzymaé prawidiowa mase ciata),
dziata przeciwmiazdzycowo, poprawia gesto§¢ mineralng
kosci, a nawet wykazuje aktywno$¢ przeciwnowotworowa
wzgledem endometrium i tkanek w piersiach'’.

Co jeszcze mozesz zrobic?

Z pomocg przychodzi tez medycyna alternatywna i komple-
mentarna. Hipnoza moze zmniejsza¢ sile i czesto$¢ uderzen
goraca u pan, ktore przeszly raka piersi, korzystnie wplywa
tez na sen i funkcje seksualne. Terapia poznawczo-beha-
wioralna réwniez fagodzi uderzenia goraca, a takze objawy
depresji, podobnie jak biofeedback. Natomiast joga zmniej-
sza zmeczenie i poprawia jako$¢ zycia, chociaz badania w tej
materii nie dostarczyly spdjnych wynikéw. Jest jeszcze aro-
materapia: udowodniono, ze olejek lawendowy poprawia
jako$¢ nocnego odpoczynku i zmniejsza czgsto$¢ uderzen
goraca. Specjalici uwazajg przy tym, ze masaz aromatera-
peutyczny moze by¢ skuteczniejszy niz zwykly masaz'

Menopauza? Dziataj!

Chociaz jest naturalnym stanem rzeczy, menopauza moze
niezle da¢ si¢ we znaki. Nie siedz wigc bezczynnie, kiedy
czujesz sie zle. Zwrd¢ si¢ o pomoc do lekarza i dietetyka,
wyprébuj alternatywne metody fagodzenia objawdw

i znajdz swdj wlasny protokdét dziatania.

Porozmawiaj tez o przekwitaniu ze swoim partnerem

i wytlumacz mu, czego do$wiadczasz. Nie boj sie rozmawiaé
innym z obawy, ze zostaniesz wykluczona - to twoje cialo
ijego potrzeby liczg sie teraz najbardziej. Niewykluczone, ze
twoje przyjaciolki przechodza to samo, ale nie majg z kim
porozmawia¢ o zachodzacych w ich ciatach zmianach.
Wspdlna wymiana doswiadczen moze okaza¢ si¢ korzystna
dla wszystkich.

W kolejnych artykulach przyblizamy najwazniejsze zagad-
nienia zwigzane z menopauza i przekwitaniem, wierzac, ze
wiedza jest poteznym narzedziem, ktére pomoze ci przejsé
przez ten trudny okres jak najltagodniej. Dowiesz sie, co jes¢,
jak chroni¢ mdézg i kiedy zwrécic si¢ o pomoc do psychiatry.
Badz przygotowana, aby stana¢ oko w oko z menopauzg. B
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Perimenopauza; od badan to prakiyki

Przejscie menopauzalne, czyli perimenopauza, wigze sie z gfebokimi zmianami w pracy ukfadu rozrodczego

i hormonalnego, ktore sg przyczyng wielu ucigzliwych objawow. Sg one na tyle kfopotliwe, ze prawie 90% kobiet
Szuka porady u swojego lekarza. Do tego symptomy te czesto oddziatujg na siebie w taki sposob, ze nasilajg sie
nawzajem i majq tendencje do narastania w miare trwania perimenopauzy.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowej.

AUTOR:

PROF. NANETTE SANTORO,
Katedra Potoznictwa i Ginekologii,
University of Colorado School of
Medicine, USA

Okres okotomenopauzalny to niesprecy-
zowany czas, ktéry obejmuje ostatnie lata
okresu reprodukcyjnego kobiety. Rozpo-
czyna si¢ od pierwszego wystapienia niere-
gularnych miesigczek i koniczy po roku od
ostatniej miesigczki, definiujac w ten sposéb
ostatnig menstruacje. Istnieja dwa etapy
okresu okotomenopauzalnego: wczesny etap
przejsciowy (perimenopauza), w ktérym
cykle s w wiekszosci regularne i pdzny etap
przejsciowy (premenonapuza), w ktérym
cykl menstruacyjny wydluza sie i przerwy
miedzy miesigczkami trwaja co najmniej

60 dni, az do ostatniej menstruacji. Kolejne
etapy okresu okofomenopauzalnego wiaza
sie ze specyficznymi zmianami hormonal-
nymi, ktdre z kolei sg polaczone z konkret-
nymi objawami.

Trudnosci zwigzane

Z perimenopauzqg

Specjaliéci opisali stadia starzenia si¢ ukladu
rozrodczego, nadajac im akronim STRAW,
od wyrazenia stages of reproductive aging
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surroundings the menopausal transition,
oznaczajacego etapy starzenia si¢ ukladu
rozrodczego wokol przej$cia menopauzal-
nego. Poszczegdlne etapy oznaczono cyframi
uyjemnymi i dodatnimi, ktére wyrazaja uptyw
czasu na osi czasu, gdzie -5 to pierwsza
miesigczka a 0 oznacza menopauze, czy
ostatnig miesigczke. Istotne dla tego tematu
etapy obejmuja pdzne okresy rozrodcze
(—-3bi-3a), wczesne i pdzne stadia przed
menopauzg (-2 i —1) oraz wczesng postme-
nopauze (+1ai+1b). Warto zauwazy¢, ze
utrata rezerwy jajnikowej, ktora towarzyszy
perimenopauzie, nastepuje przed niewy-
dolnoscig pecherzykéw, czyli niezdolno-

$cig komorek ziarnistych do reagowania
wyrzutem estradiolu na sygnat hormonu
folikulotropowego (FSH). Tak wigc proces
ten nie jest po prostu utratg estrogenu, ktorej
towarzyszy podwyzszony poziom FSH,
przynajmniej nie na wczeéniejszych eta-
pach. Etapy —3b i —3a obejmuja pdzne lata
rozrodcze, kiedy plodno$¢ moze by¢ nadal
mozliwa, ale mniej prawdopodobna niz we
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wczesniejszych latach zycia. Rezerwa jajnikowa zmienia si¢
bowiem w tym okresie, co jest odzwierciedleniem malejacej
z czasem puli pecherzykéw. Hormony produkowane przez
rosnace w jajniku pecherzyki obejmujg hormon anty-Miil-
lerowski, zwany réwniez czynnikiem hamujacym rozwéj
przewodéw Miillera (AMH) i inhibine B. Inhibina B,
podobnie jak AMH, jest peptydem (czasteczka zbudowang
z aminokwaséw), wydzielanym przez komorki ziarniste
rosnacych pecherzykéw i bezposrednio hamuje wydzielanie
FSH przez przysadke moézgowa. W miar¢ zmniejszania si¢
liczby pecherzykéw powstaje zatem mniej inhibiny B, co
prowadzi do wzrostu poziomu FSH, ktéry odgrywa wazna
role w premenopauzie. Poniewaz pula pecherzykow jest sto-
sunkowo zachowana w tym momencie rozpoczgcia procesu,
poziom FSH jest czesto prawidtowy i tylko sporadycznie
ulega podwyzszeniu. Kobiety zazwyczaj nie obserwuja
zadnych zmian w swoich cyklach menstruacyjnych lub co
najwyzej niewielki wzrost zmiennosci ich dtugosci.

Do czasu osiagniecia etapu —2, czyli wezesnych zmian
menopauzalnych, pula pecherzykéw jajnikowych skurczy
sie jednak do poziomu krytycznego i zazwyczaj kobieta
zauwazy pierwszy brak miesigczki. Niektore panie moga
réwniez odnotowa¢ zmienno$¢ dtugosci cyklu menstru-
acyjnego, przekraczajacg 7 dni. W tym czasie poziom

FSH ulega podwyzszeniu, a wskazniki rezerwy jajnikowej,
takie jak stezenie inhibiny B czy AMH, sa teraz krytycznie

Perimenopauza: od badan do praktyki

niskie. Poniewaz pula pecherzykéw jest nadal stosunkowo
zachowana na tych wczesnych etapach przekwitania, wzrost
stezenia FSH powoduje szybsze zachodzenie folikulogenezy
(dojrzewania jajeczka), a faza folikularna cyklu menstru-
acyjnego staje sie krotsza. Pecherzyki rosng szybciej, ale
wydaja sie owulowa¢ w mniejszym rozmiarze. Tego typu
cykle, w ktorych jajeczkowania nastepuja szybko po sobie,
przy minimalnej dlugosci fazy folikularnej, zostaty nazwane
zdarzeniami poza fazg lutealng lub zdarzeniami LOOP.
Takie cykle przyczyniaja si¢ dodatkowo do nieregularno-
$ci miesigczkowania w okresie okolomenopauzalnym i sg
zwigzane ze wzorcami wydzielania hormondw, ktére odbie-
gaja od wzorcéw hormonalnych kobiet w §rednim wieku
rozrodczym. W szczegélnosci obserwowano nizszy poziom
progesteronu i wyzszy poziom FSH. Specjalisci odnotowali
réwniez powigzane z premenopauzg nieregularne wzorce
wydzielania estrogenu.

W stadium -1 (pdznej perimenopauzie) cykle menstru-
acyjne staja si¢ bardzo nieregularne, a miesigczki sg rzadkie.
Poziom krazacego estrogenu jest juz nizszy podczas cykli
bezowulacyjnych, a dlugie okresy braku miesigczki taczg si¢
z gwaltownym wzrostem czestosci wystepowania typowych
objawéw menopauzy. Jednak gdy kobieta ma cykl menstru-
acyjny, moze on by¢ owulacyjny, bezowulacyjny z relatywnie
wysokim poziomem estrogenu lub bezowulacyjny z niskim
poziomem estrogenu. Dla przecigtnej kobiety kamieniem

STRAW (ang. stages of reproductive aging surroundings the menopausal transition)
etapy starzenia sig¢ ukfadu rozrodczego wokét przejscia menopauzalnego

WIEK ROZRODCZY
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milowym wczesnej perimenopauzy (etap —2) jest wiek 47

lat. Pézna perimenopauza (etap —1) wystepuje w wieku 49
lat, a ostatnia miesigczka — w wieku 51 lat. Istnieje jednak
znaczna zmienno$¢ w poczatku tych kamieni milowych. Wej-
$cie w premenopauze we wczesniejszym wieku niekoniecz-
nie wigze sie z wczeéniejsza menopauzg. W rzeczywisto$ci
istnieja dowody na to, zZe wczesniejsze rozpoczecie okresu
przejsciowego moze by¢ zapowiedzig dluzszego i tym samym
bardziej ucigzliwego okresu perimenopauzy.

W roku, ktéry definiuje ostatnig miesigczke i w roku po
nim (etap +1), progesteron juz nie powstaje, za to wystepuja
wahania poziomu estrogenu. Po tym okresie poziomy hor-
mondw stabilizujg si¢ na poziomach pomenopauzalnych.
Chociaz po wyznaczeniu ostatniej miesigczki zachodza
pewne dalsze zmiany endokrynologiczne, to nie sg one
nawet w przyblizeniu tak duze, jak w czasie, gdy kobieta
przechodzi przez wczesniejsze etapy.

W jakiej kolejnosci pojawiaja sie symptomy
premenopauzy?

Dzigki wieloletnim badaniom udalo si¢ ustali¢ kolejno$¢,
w jakiej wystepuja objawy okotomenopauzalne.

1. Uderzenia goraca, czyli objawy naczynioruchowe,

sg gléwna cechg przekwitania. Doswiadcza ich 30%-70%
kobiet przed menopauza, ale maja one fagodny charakter na
weczesniejszych etapach klimakterium. Ich czesto$¢ wyste-
powania zaczyna wzrastaé, gdy kobiety osiagaja wczesna
perimenopauze. Objawy te podnosza poziom stresu i obni-
zaja jako$¢ zycia. Pomimo ich wysokiej czesto$ci wystepo-
wania, zaskakujgco niewiele wiadomo jednak na temat ich
dokladnej patofizjologii. Kobiety o wysokim wskazniku
masy ciata (BMI) zglaszajg silniejsze uderzenia goraca

w okresie okolomenopauzalnym, ale rzadsze i fagodniej-
sze po menopauzie. Chociaz powszechnie uwaza sie niski
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Objawy menopauzy moga by¢ ze soba
powiazane. Na przyktad uderzenia goraca
moga nasila¢ zaburzenia snu i przyczyniac
sie do objawow depresyjnych. Dlatego tez

sensowne jest rozwazenie zastosowania
pojedynczych Srodkow, ktore moga by¢
aktywne przeciwko wigcej niz jednemu
objawowi. Poniewaz kobiety w Srednim
wieku czesto majq rowniez dodatkowe
problemy zdrowotne, takie jak nadciSnienie,
rozsadnym jest rowniez wprowadzenie takich
dodatkowych lekow, ktore jednoczesnie
Zmniejszg objawy towarzyszace przekwitaniu.

poziom estradiolu za przyczyne tego objawu, to pewne
badania powigzaly go takze z podwyzszonym poziomem
FSH. W wielu pracach naukowych palenie papierosow,
stany lekowe i obnizony nastrdj wigzaly sie ze zwigkszona
liczba zgtaszanych uderzen goraca. Okres wystepowania
tego objawu moze by¢ znacznie diuzszy, niz wczesniej
sadzono. Podczas gdy dotychczasowe badania wskazy-
waly, ze uderzenia goraca sg najbardziej wyrazne w latach
bezposrednio poprzedzajacych i nastepujacych po ostatniej
miesigczce, nowsze prace wykazaly, ze czas trwania uderzen
goraca do 10 lat nie jest niczym niezwyklym. Ponadto
pacjentki, u ktérych uderzenia gorgca zaczynaja wystepo-
waé wezesniej, zwykle dluzej ich doswiadczaja.

Okoto 20% kobiet po 50. roku zycia, 10% kobiet po 60.
roku zycia i 5% kobiet po 70. roku zycia cierpi z powodu
uporczywych uderzen goragca. Chociaz u wiekszosci z nich
czesto$¢ wystepowania tego objawu z czasem maleje, nie-
ktére beda wymagaly dozywotniej farmakoterapii w celu
utrzymania odpowiedniej jakosci zycia. Uderzenia goraca
moga mie¢ réwniez wplyw na zdrowie kobiety. Wykazano,
ze wiazg si¢ one przyspieszeniem pracy serca — zwieksza to
ryzyko choréb uktadu krazenia. U kobiet, u ktérych czedciej
wystepujg uderzenia goraca w czasie snu, w obrazowaniu
metodg rezonansu magnetycznego (MRI) obserwuje si¢
zmniejszenie przeptywu krwi w mézgu.

2. Kobiety zaczynaja doswiadcza¢ zmian w swoich
wzorcach snu w wieku okoto 40 lat, a te maja tendencje do
pogarszania sie wraz z postepem przekwitania. Co istotne,
wigcej starszych kobiet skarzy si¢ na bezsennoé¢ w poréwna-
niu z innymi grupami demograficznymi. Jednak nie zawsze
jest jasne, czy takie obserwacje sa bezposrednio zwigzane

Z menopauza, obnizeniem poziomu estrogenu lub innymi
zmianami hormonalnymi, czy tez s po prostu ze starzeniem
sie. Zaburzenia snu pofaczono ponadto z uderzeniami goraca

Fot. Volodymyr-



- im powazniejsze byly uderzenia goraca, tym bardziej praw-
dopodobne bylo, ze kobieta bedzie cierpiata na bezsennos¢.
Zwigzek miedzy tymi objawami jest z pewno$cig intuicyjny,
a niektorzy eksperci zakladaja, ze przewidywanie i obawa
przed uderzeniami goraca moze wpltywac na zdolno$¢
kobiety do za$nigcia i utrzymania snu. Jest to zgodne z obser-
wagcja, ze zglaszane przez pacjentki problemy ze snem wydaja
sie by¢ znacznie powszechniejsze u kobiet niz u mezczyzn,
gdy przekraczajg 45 lat — czyli mniej wiecej w momencie
rozpoczecia menopauzy.

Terapia hormonalna zmniejsza negatywne skutki przekwi-
tania dla snu, szczegdlnie u kobiet po menopauzie chirur-
gicznej (wskutek usunigcia jajnikow). W sumie dane wydaja
sie wskazywa¢, ze przynajmniej cze¢$¢ trudnosci ze snem,
ktére wystepuja rdOwnoczesnie z przejéciem menopauzal-
nym, mozna przypisa¢ podstawowym zmianom hormonal-
nym lub uderzeniom goraca.

3. Objawy zwigzane z uktadem moczowo-plcio-
wym sa powszechne u kobiet po menopauzie: np. sucho$é
pochwy wystepuje u okolo jednej czwartej do jednej trzeciej
przekwitajacych pan. Zesp6l objawéw suchosci pochwy,
podraznienia i dysurii (zaburzenia oddawania moczu)
zostal nazwany menopauzalnym zespolem moczowo-
-plciowym (GSM) - jest on odzwierciedleniem réznego
rodzaju probleméw zdrowotnych zenskich narzagdéw plcio-
wych, spowodowanych niedoborem estrogenu. Chociaz
tatwo jest zrozumie¢ zwigzek miedzy niskim poziomem
estrogenu a GSM w okresie pomenopauzalnym, trudniej
jest wyjasni¢ go podczas perimenopauzy, gdy poziom
estrogenu nie jest jeszcze dramatycznie niski. Niemniej
jednak objawy pochwowe pojawiaja si¢ stosunkowo wecze-
$nie w przekwitaniu. W przeciwienstwie do uderzen goraca
i zlego nastroju, ktére majg tendencje do ustepowania

z czasem, sucho$¢ pochwy, podobnie jak trudnosci ze snem,
nie znikng bez specjalistycznego, stalego leczenia.

4, Pacjentki w okresie okotomenopauzalnym
czesciej doswiadczaja depresji. Stwierdzono, ze jej
powazna postaé czedciej wystepuje u kobiet w pdznym
okresie menopauzy. Podobnie jest ze stanami lekowymi,
ktdre u pacjentek w okresie menopauzy mogg by¢ powia-
zane z poczatkiem powaznej depresji. Objawy naczynio-
ruchowe, stresujace wydarzenia zZyciowe, palenie papie-
rosow, brak wsparcia spotecznego, obcigzenia finansowe,
niskie wyksztalcenie i wyzsze BMI wiazg si¢ z wieksza
czestoscig zglaszania objawdw depresyjnych. Co ciekawe,
spo$réd wszystkich badanych hormondéw, tylko wyzszy
poziom testosteronu powigzano ze zglaszaniem obja-

wow depresyjnych.

Gleboka depresja jest o wiele powazniejszym zaburzeniem
w poréwnaniu z objawami depresyjnymi. Jest ona sta-

nem zagrazajacym zyciu, a ryzyko jej wystapienia wzrasta
u pacjentek wchodzacych w okres okolomenopauzalny

i pomenopauzalny. Czynniki zwigzane z powazng depresja
obejmujg stresujace wydarzenia zyciowe, historie zaburzen
lekowych i stosowanie lekéw psychotropowych — wszystkie
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te czynniki podwajaja prawdopodobienstwo zachorowania.
Wysokie BMI i wystepowanie uderzen goraca takze moze
by¢ zwigzane z wystepowaniem depresji.

Nalezy pamigta¢, ze u kobiety w pdznej fazie menopauzy
istnieje ryzyko wystapienia objawéw depresyjnych zwlasz-
cza, jedli stosuje antykoncepcje hormonalng, taka jak
pierscien dopochwowy (plaster nie jest zalecany u kobiet

w okresie okofomenopauzalnym) w zwyklym schemacie

3 tygodnie stosowania i 1 tydzien przerwy. Lepiej w takim
przypadku stosowa¢ doustng antykoncepcje hormonalna,
ktora okazata sie skuteczna w kontrolowaniu objawéw. Inna
opcja, ktéra mozna rozwazy¢, jest rownoczesne stosowa-
nie estrogenu w polaczeniu z wewnatrzmaciczng aplikacjg
lewonorgestrelu, ktéry zapewnia zarazem ochron¢ endome-
trium, jak i zabezpieczenie przed nieplanowang cigza.
Poniewaz badania wskazuja, ze estradiol podawany do
organizmu przez system transdermalny (tzw. plaster) nie
zwigksza ryzyka wystapienia u kobiety zylnej choroby
zakrzepowo-zatorowej, kilka wytycznych klinicznych zaleca
u kobiet po menopauzie wlasnie taka forme estrogendw.
Gdy za$ stosowanie hormonéw jest niemozliwe (istniejg
przeciwwskazania medyczne) lub pacjentka nie chce ich
przyjmowac, istniejg inne opcje leczenia, zgodne z obec-
nymi zaleceniami. Warto zatem oméwic ich stosowanie

z lekarzem - dostepne sg leki tagodzace uderzenia goraca,
zmniejszajace sucho$¢ pochwy i poprawiajace samopoczu-
cie psychiczne oraz jako$¢ snu.

Poniewaz lista objawy menopauzy jest otwarta i stale si¢
powigksza, wazne jest, aby lekarz oméwit z pacjentka
wszystkie symptomy, ktére taczy ona z okresem przekwi-
tania. Kazdy organizm reaguje bowiem inaczej na te same
zmiany i konieczne jest tu indywidualne podejscie do kaz-
dego przypadku. Czasami pomocne jest przepisanie kobie-
cie krétkiego 3-miesigcznego cyklu hormonalnej terapii
zastepczej, ktdrej zastosowanie moze pomoéc wyjasnic, ktore
z objawow faktycznie sg wynikiem menopauzy, a ktore
moga $wiadczy¢ o problemach endokrynologicznych.

W razie watpliwo$ci odstawienie hormonéw i ponowne ich
przyjmowanie pomoze rozwia¢ watpliwosci.

Podsumowanie

Przekwitanie jest trudnym okresem w zyciu wielu kobiet,
jednak sg to zwykle pacjentki w szczytowym okresie swojej
kariery, a do tego opiekujace si¢ zaréwno dzie¢mi, jak i rodzi-
cami. One i spoleczenistwo nie moga sobie pozwoli¢ na utrate
potencjatu. W zwigzku z tym niezwykle wazne jest kontynu-
owanie wysilkéw opisanych w niniejszym dokumencie, aby
zrozumied, jak okres okotomenopauzalny wpisuje si¢ w zycie
kobiet oraz przewidywac ileczy¢ zaréwno typowe, jak i niety-
powe objawy, ktére moga powodowa¢ zachorowalnos¢ lub co
najmniej pogorszenie jakosci zycia. B
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P
Przekwitanie z kwiatami

Dbanie o potrzeby wiasnego ciata w czasie perimenopauzy to ztoZona kwestia. Wsrod naturalnych metod fagodzenia objawow

znajduje sie fitoterapia. Zawarte w ziofach substancje, na ktére organizm czfowieka reaguje tak, jak na kobiece hormony
lub neuroprzekaZniki, od wiekdéw przynosza ulge kolejnym pokoleniom parn w okresie przekwitania. Przyjrzyjmy sie blizej

najpopularniejszym z nich.
TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Biedrzeniec anyz (Pimpinella anisum) dzieki zawartosci
fitoestrogenow, tagodzi uderzenia goraca.

Czarnuszka siewna (Nigella sativa) okazuie sig by¢ skuteczna
w leczeniu zespotu metabolicznego u kobiet po menopauzie,
regulujac poziom glukozy i lipidow we krwi.

Dziurawiec zwyczajny (Hypericum perforatum) aktywuije
receptory benzodiazepinowe (s3 one celem lekow
uspokajajacych) i wykazuje skuteczno$¢ w leczeniu fagodnej
do umiarkowanej postaci depresji i stanow lekowych. Moze
tez poprawiac libido i zmniejszac suchos$¢ pochwy. Ale
ostroznie! Dziurawiec wpfywa na tolerancje promieniowania
ultrafioletowego, odpowiadajac za przypadki tzw. fotoalergii.
Koniczyna czerwona (Trifolium pratense) to zrodio
fitohormonow, ktore nasladujg dziataniem estrogeny i tagodza
w ten sposob uderzenia goraca. Moze jednak wchodzic

w interakcje z lekami hormonalnymi.

Koper wtoski (Foeniculum vulgare) wykazuje dziatanie
antyandrogenowe, co moze przyczyniaé sie do tagodzenia

objawOw menopauzy i spowalniac atrofig (zanik tkanki) pochwy.

Kozieradka pospolita (Trigonella foenum-graecum) moze
hamowac nadmierng aktywnos¢ testosteronu i jest skuteczna
W leczeniu objawow wazomotorycznych przekwitania.

Ma rowniez udowodnione dziafanie obnizajace poziom lipidow
we krwi, dzigki zawartosci saponin.

Lucerna (Medicago sativa) tagodzi uderzenia goraca, ale
nieostroznie stosowana moze wywota¢ hipokaliemig, czyli
Zbytnio obnizy¢ poziom potasu w organizmie.

Lukrecja gtadka (Glycyrrhiza glabra) pobudza wydzielanie
gstrogenow, dzigki czemu fagodzi uderzenia goraca.
Przyjmowana dfugotrwale prowadzi¢ moze jednak do
nadcisnienia, hiperkalcemii (zbyt wysoki poziom wapnia)

i hiperkaliemii (zbyt wysoki poziom potasu).

Melisa lekarska (Melissa officinalis) poprzez olejki eteryczne
reguluje nocny odpoczynek i dziafa uspokajajgco.

Meczennica cielista (Passiflora incarnata) aktywuje receptory
GABA (receptory w ukfadzie nerwowym, reagujace z kwasem
gamma-aminomastowym, wykazujacym dziatanie hamujace),
wykazuije dziatanie przeciwlgkowe i zapobiega bezsennosci,

a takze tagodzi objawy neurologiczne menopauzy i uderzenia
goraca.

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) wykazuje wiasciwosSci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne, moze zatem w ten sposob
przyczyniac sie do poprawy zaburzen uwagi i pamieci u kobiet
po menopauzie. Nieostroznie przyjmowany moze jednak
wywotac reakcje alergiczna, a takze problemy z sercem.
Niepokalanek pospolity (Vitex agnus-castus) prawdopodobnie
oddziatuje na 0$ podwzgorze-przysadka. Badania wykazaty,

Ze zwieksza on wydzielanie regulujacego cykl menstruacyijny
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hormonu luteinizujgcego (LH) i podnosi poziom progesteronu.
U niektorych osob jego stosowanie moze wigzac sig

Z nieprzyjemnymi skutkami ubocznymi, takimi jak bole gtowy,
nudnosci i wymioty czy sucho$¢ w ustach.

Soja (Glycine soja) fagodzi uderzenia goraca. Jej nadmierne
stosowanie czesto wigze sig z przedtuzonym cyklem
menstruacyjnym oraz problemami trawiennymi.

Szalwia lekarska (Salvia officinalis) tagodzi objawy powigzane
Z niedoborem estrogenow, zwtaszcza uderzenia goraca,
Zmniejsza tez ataki nocnych potow. Ponadto zawarte w niej
substancije facza sig z receptorami GABA i receptorami
benzodiazepinowymi — w ten sposdob zmniejszaja odczuwanie
leku. Przedawkowana, moze powodowac m.in. uczucie ciepta,
zawroty glowy i przyspieszenie rytmu serca. 0soby przyjmujace
leki na nadcisnienie i na cukrzyce powinny zachowaé 0stroznos¢
przy jej stosowaniu.

Waleriana lekarska (Valeriana officinalis) zawiera substancje,
zwigkszajace poziom kwasu gamma-aminomastowego (GABA),
ktory jest waznym neuroprzekaznikiem i tagodzi w ten sposdb
uderzenia goraca oraz dziata uspokajajaco.

Wiesiotek dwuletni (Oenothera biennis) zawiera kwasy
tluszczowe omega-6, ktdre zwiekszaja poziom przeciwzapainej
prostaglandyny i sg skuteczne w redukcji uderzen goraca. U co
wrazliwszych 0sob wiesiotek moze stac sig Zzrodtem tagodnych
problemow zotadkowych. Osoby cierpigce na epilepsjg nie
powinny go stosowac.

Zen-szen (Panax ginseng) zmnigjsza uderzenia goraca.

To réwniez naturalny Srodek obnizajacy poziom cukru we krwi,
wiec nalezy unikac jego przedawkowania'.

A jakie ziofowe terapie ma do zaoferowania przekwitajgcym
paniom Tradycyjna Medycyna Chinska (TCM)? Podchodzi ona
do menopauzy z innej perspektywy teoretycznej niz medycyna
zachodnia. W TCM choroba jest postrzegana jako zespot

~

lub wzorzec (zheng), ktory manifestuje sie w postaci zbioru
powigzanych ze sobg objawow, wystepujacych w catym ciele

i wynikajacych z braku harmonii w organizmie. Oczywiscie

w dawnych zapiskach nie pojawia sig termin ,menopauza”,

ale praktycy TCM rozpoznawali objawy kliniczne i uwazali, ze
wynikaja one z niedostatecznej pracy nerek. Nie oznacza to
jednak, ze mieli oni uniwersaine rozwigzanie dla wszystkich pan.
Kluczowym aspektem ziofolecznictwa w tradycyjnej medycynie
chinskiej jest indywidualizacja terapii. Leczenie musi by¢
dostosowane do konkretnej kobiety na poczatku i modyfikowane
na roznych etapach jej powrotu do zdrowia lub postepu choroby
— przeciez wzorce kliniczne mogg sie zmieniag.

Warto przy tym wspomnie¢, ze chinskie ziofolecznictwo to
oficjalna forma terapii objawdw menopauzy w publicznych
szpitalach tego kraju, a jej skuteczno$¢ udowodniono naukowo.
Ziota, z ktorych praktycy tradycyjnej medycyny chifiskigj
najczesciej korzystaja w tagodzeniu objawdw menopauzy, to
korzen biafej piwonii (Bai Shao Yao), korzen dziggla chinskiego
(Dang Gui), korzen rehmanii kleistej (Di Huang), grzyb poria

(Fu Ling), kfacze anemareny asfodelowatej (Zhi Mu), ktacze
pochrzynu chiskiego (Shan Yao), nasiona gtozyny pospolite]
(Suan Zao Ren), owoc derenia lekarskiego (Shan Zhu Yu) i kora
korzenia piwonii drzewiastej (Mu Dan Pi)?. Wiele z nich dziata
przeciwpotnie i chtodzaco, tagodza tez objawy wielu kobiecych
schorzen, w tym uptawow. Nalezy jednak pamigtac, ze jak
wszystkie terapie ziotowe, moga one wywotywac dziafania
niepozadane. Warto sie z nimi zapozna¢ przed rozpoczeciem
interwenciji oraz na biezaco informowaé swojego praktyka TCM
0 wszystkich niepokojacych zjawiskach towarzyszacych terapii.
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Tnaczeie odiywiatia  kresi

menopauzy 1 perimenopauzy

Menopauza wigze sie ze zwigkszong podatnoscia na rozwdj otytosci, zespotu
metabolicznego, chorob uktadu krgzenia i osteoporozy. Zarowno ryzyko wystapienia
tych schorzen, jak i charakterystyczne dla przekwitania niekorzystne wyniki badan
mozna znacznie poprawic, stosujgc odpowiedniq diete. Wsparcie specjalistow moze
zwiekszy¢ skutecznos¢ planu dietetycznego. Co wiecej, w przypadku trwajacej

juz choroby, terapia dietetyczna prowadzona przez specjaliste, powinna by¢
integralng czesciq leczenia. Ponizszy przeglad podsumowuje zalecenia dotyczace
zrownowazonej diety i spozycia ptynow, dietetycznej profilaktyki chorob sercowo-
naczyniowych, roli snu i kluczowych skfadnikow odzywczych o wtasciwosciach

zapobiegawczych w okresie menopauzy.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowey.

Wraz ze wzrostem $redniej dlugosci zycia,
zwieksza sie liczba kobiet w okresie meno-
pauzy - szacuje sie, ze do 2030 roku na
calym $wiecie bedzie ich 1,2 miliarda. Prze-
kwitanie wigze si¢ z wygaszaniem produkcji
estrogenow, grupy hormonéw plciowych,
ktére nie ograniczaja jednak swojego
wplywu jedynie do proceséw powigzanych
z ptodnoscia, ale wplywaja tez na szereg
innych ukladéw w organizmie kobiety.
Jednym z kluczowych estrogendw jest
estradiol, regulujacy wiele proceséw metabo-
licznych. Estradiol wplywa takze na o$rod-
kowy uklad nerwowy i zwieksza spozycie
pokarmu oraz podstawowe zuzycie energii
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(podstawowy metabolizm, ktéry obejmuje
czynnosci zyciowe w stanie spoczynku).
Pobudza w watrobie glukoneogeneze (syn-
teze glukozy bez wykorzystania cukréw, np.
z ttuszczoéw), dzialajac odwrotnie do insu-
liny. Natomiast w mie$niach szkieletowych
estradiol zwigeksza wrazliwos¢ na ten hormon
i wychwyt glukozy, do tego poprawia funkcje
komdrek beta trzustki poprzez zwiekszenie
wydzielania insuliny. Wraz z nadej$ciem
menopauzy i z powodu zmniejszenia ilosci
estrogendw, podstawowy metabolizm
kobiecego ciata spowalnia. Wplyw estroge-
néw (ktore do tej pory hamowaly uczucie
glodu) na receptory w osrodkowym ukladzie

Fot. Travis
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Znaczenie odzywiania w okresie menopauzy i perimenopauzy

nerwowym réwniez ulega zmniejszeniu, co skutkuje wigk-
szym spozyciem pokarméw. Sklad ciala zmienia si¢ zatem
proporcjonalnie do spowolnienia podstawowego meta-
bolizmu, co skutkuje wzrostem masy ciala i odkladaniem
tkanki ttuszczowej trzewnej (brzusznej). Nadmierne
magazynowanie lipidéw prowadzi natomiast do zwiek-
szenia rozmiaru adipocytéw, czyli komorek ttuszczowych

i przebudowy wspomnianej tkanki. Wydzielane sg lokalne
czynniki wzrostu i rozwijaja sie¢ nowe naczynia krwionosne,
zwieksza aktywnos$¢ metaboliczna i zuzycie tlenu - to skut-
kuje nadmierng produkcja wolnych rodnikéw tlenowych.
W odpowiedzi na uszkodzenia strukturalne, aktywowane
zostaja komorki ukladu odpornosciowego i gromadza sie
one w tkance ttuszczowej. Wydzielane przez nie cytokiny
prozapalne wywoluja miejscowy i ogélnoustrojowy stan
zapalny o niskim stopniu nasilenia — odgrywa on kluczows
role w przyspieszaniu uszkodzen naczyn krwiono$nych.

W okresie przekwitania, w zwigzku ze spadkiem poziomu
estrogendw, ryzyko wystgpienia kilku przewlektych chorob
wzrasta. $3 to m.in. choroby ukladu krazenia, nowotwory
(zwlaszcza hormonozalezny rak piersi), insulinoopornosc,
cukrzyca typu 2 i osteoporoza - ich ryzyko wystapienia,

a takze sile, czestotliwo$¢ i tolerancje objawdéw mozna kory-
gowac poprzez styl zycia. Co ciekawe, w okresie menopauzy
hormonozalezny rak piersi wystepuje czesciej u kobiet, u kto-
rych miesigczkowanie rozpoczelo si¢ wezesniej niz przeciet-
nie i zakonczylo pdzniej. Dodatkowymi czynnikami ryzyka
tego nowotworu sg brak urodzenia dziecka lub karmienia
piersig przez co najmniej 12 miesiecy.

W okresie okotomenopauzalnym i menopauzalnym ude-
rzenia goraca i nocne poty to powszechne objawy, a bole

glowy i stawdéw moga wystepowac czeéciej niz do tej pory.
Kobiety stajg si¢ bardziej drazliwe i emocjonalnie niesta-
bilne, a ich zdolno$¢ koncentracji pogarsza si¢. Objawy
te moga mie¢ rézng intensywno$¢ i czestotliwose, ale
mozna powiedzie¢, ze wszystkie s3 w duzej mierze zalezne
od stylu zycia. 75-80% kobiet cierpi na objawy spowodo-
wane menopauzg, a u 20-30% pacjentek sg one bardziej
nasilone. W tym okresie zmiana stylu zycia, nawet jesli nie
eliminuje objawdw i towarzyszacych im choréb, opdznia
ich rozwoj, czyni je bardziej zno$nymi, a jednoczesnie ufa-
twia codzienne zycie. W przypadku otylosci lub nadwagi,
sama utrata zaledwie 5 kg masy ciala poprawia tolerancje
uderzen goraca o 30%. Regularne ¢wiczenia zapewniaja
prawidlowy metabolizm i zmniejszajg liczbe i intensyw-
no$¢ uderzen goraca.

W holistycznej opiece nad pacjentka w menopauzie zaleca
sie, aby kolejnym zmianom w procesach fizjologicznych,
ktére zachodza w wyniku spadku poziomu estrogenéw,
towarzyszyly zmiany w diecie. Odzywianie w krajach rozwi-
nietych wcigz dalekie jest od Dietetycznych Zaleceri Zywie-
niowych, opartych na Spozywanych Produktach (Food-Ba-
sed Dietary Guidelines, FBDG). Czgsto$¢ wystepowania
otylo$ci wzrasta z roku na rok. Niezdrowe zachodnie wzorce
zywienia charakteryzujg sie wysokim spozyciem tluszczu
(38% energii) i soli (9,2 g/dzien u kobiet w wieku 50-59 lat),
niskim spozyciem warzyw i owocdw oraz wapnia.

Biorac to wszystko pod uwage, nalezy podjaé znaczace
kroki z pomocg dietetykéw, aby zmieni¢ nawyki zywie-
niowe pacjentek w okresie menopauzy - zmiana diety jest
bowiem niezbednym elementem pierwotnej profilaktyki
choréb przewlektych.

e
Niedohor witaminy D

Wraz z wiekiem zmniejsza sig szybko$¢ syntezy jej prekursorow
W organizmie, zatem wzrasta rola diety w jej pozyskiwaniu.

stonecznego, zaleca sig catoroczng suplementacie.

.

Wigkszos$¢ zapotrzebowania na witaming D pokrywa ekspozycja na
storice miesigcach letnich. Jednak gdy nie ma wystarczajacej ilosci
promieniowania UVB, wazna jest rowniez obecnos¢ witaminy D w diecie.

Witamina D rozpuszcza sig w ttuszczach. Jej Zzrodtami sg zottka jaj, produkty
mleczne, podroby i zywno$¢ wzbogacona o witaming D. Okofo 80% ulega
wchtonieciu w jelicie cienkim. Jesli brakuje ekspozyciji na promieniowanie UVB, i
nalezy suplementowac witaming D — jest to szczegolnie wazne dla niemowlat, N
matych dzieci i 0s6b starszych. Preparaty nalezy przyjmowac podczas positkow. \
Badania wykazaty, Ze leczenie osteoporozy jest skuteczne tylko przy odpowiednie
suplementaciji witaming D (ponad 1000 j.m. dziennie). Bez suplementacji efekt “
terapii osteoporozy, ukierunkowany na nizsze ryzyko ziamania, moze zmniejszyc sig
nawet 0 30%. Od pazdziernika do marca w Europie Srodkowej promieniowanie UVB
jest tak niskie, ze w skorze nie powstaje wystarczajaca ilos¢ witaminy D. Dlatego

w tych miesigcach zaleca sig ciggta suplementacje w celach profilaktycznych

w dawce 2000 j.m. dziennie. Osobom, ktore nie majg statego dostepu do Swiatta
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Estrogeny i progesteron znaczaco wptywajq
nie tylko na uktad sercowo-naczyniowy,
ale takze na rownowage ptynow
i elektrolitow w organizmie. W okresie
przekwitania moze wiec wystepowac
znaczne zmniejszenie spozycia ptynow.
Odpowiednia ich podaz wynosi 33 mi
na kazdy kilogram masy ciata dziennie,
co zaleca si¢ rownomiernie roztozy¢ na
mniejsze porcje

Coraz wiecej dowodow wskazuje takze na to, ze czynniki
zwigzane ze stylem zycia, takie jak aktywno$¢ fizyczna,
palenie tytoniu i spozywanie alkoholu, maja znaczacy
wplyw na zdrowie i nasilenie objawdéw przekwitania. Nie-
zaleznie od momentu wejscia w okres okotomenopauzalny,
kobiety przybierajg $rednio 10 kg masy ciata pomiedzy

40 a 60 rokiem zycia. Zgodnie z zaleceniami, nalezy zatem
wspierac¢ pacjentki miedzy innymi w regularnych ¢wicze-
niach i komponowaniu diety, zgodnej z krajowymi wytycz-
nymi zywieniowymi, aby zarzadza¢ ryzykiem zdrowotnym
i zapobiega¢ nadmiernemu przyrostowi masy ciata.

Zréwnowazone odzywianie

Jakos¢ diety jest decydujacym elementem zdrowia danej
osoby na kazdym etapie jej zycia, a jej role w rozwoju
choréb przewlektych udowodnily liczne badania. Dlatego
tez, jesli chodzi o nawyki zywieniowe, interwencja dietetyka
jest niezbednym elementem profilaktyki. Zdrowa dieta
moze pomdc w zwalczaniu objawdw okotomenopauzal-
nych i menopauzalnych oraz zapobiega¢ wielu chorobom
przewleklym, takim jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca
i nowotwory. W badaniu, obejmujacym 6671 oséb w wieku
od 45 do 65 lat, dieta skladajaca sie z owocow, warzyw,
tluszczéw roslinnych i olejoéw skutkowata zmniejszeniem
iloéci tluszczu trzewnego, a trzeba zaznaczy¢, ze ponad
potowa z 3576 ochotniczek biorgcych udziat w tym badaniu
byla w okresie menopauzy. Jaka diete powinny zatem stoso-
wa¢ przekwitajace panie?

Istnieje wiele diet, ktdre zapobiegaja rozwojowi cho-

réb i pomagaja nam kontrolowa¢ mase ciata - to m.in.

dieta $rédziemnomorska i dieta bardzo niskokaloryczna
(1200 kcal/dzien). Bardziej restrykcyjne plany Zywieniowe,
dostarczajace mniej niz 1200 kcal/dzien, moga powodowa¢
niedobory mikroelementdw, co nierzadko wplywa negatyw-
nie nie tylko na stan odzywienia, ale takze na mase ciala.
Dlatego bardzo restrykcyjne diety niskokaloryczne stosuje
sie wylacznie w praktyce klinicznej, z zalecenia lekarza.
Wspomniana dieta §rédziemnomorska wykazuje dziatanie
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przeciwzapalne i zawiera wiele antyoksydantéw. Dowie-
dziono, ze korzystnie wplywa na mase ciala, poziom glukozy
we krwi i zmniejsza ryzyko choréb ukladu krazenia. Kom-
ponowanie positkow §rédziemnomorskich moze nastre-
czaé pewnych probleméw w krajach poza basenem Morza
Srédziemnego (dostepno$¢ produktow i ich cena, jesli
pochodza z importu), jednak z pomocg dietetyka mozna
wsrdéd rodzimych produktéw znalez¢é wiele réwnie zdrowych
zamiennikoéw warzyw, owocéw i zi6l. Podsumowujac, moz-
liwe jest wypracowanie w dluzszej perspektywie zdrowych,
zréwnowazonych nawykéw zywieniowych, dlatego wlasnie
preferuje si¢ to rozwigzanie, a dieta §rédziemnomorska od
lat znajduje si¢ na podium wérdd najzdrowszych diet.

Redukcja masy ciata

W redukeji masy ciata czynnikiem decydujacym jest zapo-
trzebowanie na energie¢, w tym na energie podstawowej
przemiany materii (BMR). Spozycie kalorii ponizej BMR nie
prowadzi do utraty masy ciata w dluzszej perspektywie i jest
trudniejsze do utrzymania na co dzien. W przypadku diet
niskoenergetycznych (nie mniej niz 1200 kcal/dziennie) po
roku mozna zaobserwowac u 45,6% pacjentéw powrét do
poprzednich nawykow zywieniowych, a w przypadku diety
bardzo niskokalorycznej (ponizej 800 kcal/dzien) czgstym
problemem jest kamica zétciowa. Diety 800-1000 kcal

nie przektadaja si¢ na dlugoterminowg zmiane stylu zycia

i nawykoéw, zatem nie daja trwalej utraty masy ciata.

Podczas dietetycznego leczenia otylo$ci najwazniejsze

jest osiagniecie ujemnego bilansu energetycznego. Ideal-
nym tempem chudniecia jest utrata 0,5-1 kg masy ciala

na tydzien, ktéra nastepuje z tkanki thuszczowej przy
zachowaniu masy mies$niowej. Oznacza to o 15-30% lub

0 500-1000 kcal nizsze spozycie energii niz obecne zapo-
trzebowanie. Odpowiada to w przyblizeniu spozyciu energii
wynoszacemu dziennie 25 kcal na kazdy kilogram masy
ciala. Rzeczywiste zapotrzebowanie energetyczne jest jednak
zawsze obliczane indywidualnie i korygowane na biezaco,
dlatego warto skorzysta¢ w tym zakresie z pomocy dietetyka.

Fot. Pillow Productions
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Aby utrzymac lub zwigkszy¢ beztluszczows mase ciata

i mase miesni szkieletowych, dzienne spozycie biatka
powinno wynosi¢ 1-1,2 g/kg masy ciata (20% energii), przy
regularnych ¢wiczeniach z cigzarkami lub z oporem. Diety
o wysokiej zawartosci biatka (co najmniej 20% energii)
skutkujg utrata masy ciala tylko wtedy, gdy zawartos¢
energii jest niska. Jednoczesnie zapewnienie zapotrzebo-
wania na biatko (1-1,2 g/kg/dzien) jest réwniez niezbedne
do zwiekszenia i utrzymania masy mie$ni szkieletowych.
Utrata masy ciala zwykle zwalnia po 12 tygodniach diety,
po czym celem jest utrzymanie osiggnietej masy.

Pod innymi wzgledami plan zywieniowy powinien by¢
zgodny z wytycznymi zréwnowazonej diety mieszane;.

Nie ma réznicy w liczbie utraconych kilograméw miedzy
dietami niskoweglowodanowymi (120 g weglowodanéw
dziennie podczas utraty masy ciata, 150 g dziennie pod-
czas utrzymania masy ciala), a dietami niskottuszczowymi,
ale ich efekty kardiometaboliczne s rézne. Ograniczenie
energii 0 500-700 kcal dziennie mozna osiggna¢ przede
wszystkim poprzez pomijanie przekasek miedzy positkami,
zmniejszanie wielko$ci porcji oraz unikanie ptynéw, zawie-
rajacych cukier i napojow alkoholowych.

Nawodnienie organizmu

Odpowiednie spozycie plyndw jest rowniez niezwykle
wazne w okresie menopauzy, szczegdlnie w odniesieniu

do metabolizmu komérkowego i utrzymania optymalnego
funkcjonowania hemostazy (krazenia badz krzepnigcia
krwi, zaleznie od potrzeby). Odgrywa ono wazng role

w regulacji rOwnowagi cieplnej, detoksykacji, utrzymaniu
prawidiowego funkcjonowania przewodu pokarmowego

i nawilzenia blon §luzowych, a takze elastycznosci skory.
Odpowiednie dzienne spozycie plyndw jest wazne w trans-
porcie sktadnikéw odzywczych i tlenu oraz przyczynia si¢
do zdrowia ukladu kostnego. Estrogeny i progesteron zna-
czaco wplywaja nie tylko na uktad sercowo-naczyniowy, ale
takze na réwnowage plynéw i elektrolitéw w organizmie.
W okresie przekwitania moze wiec wystepowac znaczne
zmniejszenie spozycia ptynéw. Odpowiednia ich podaz
wynosi 33 ml na kazdy kilogram masy ciata dziennie, co
zaleca si¢ rOwnomiernie roztozy¢ na mniejsze porcje.

Dieta w chorobach przewlektych,
towarzyszacych menopauzie

Powszechnie wiadomo, ze populacja kobiet w wieku
rozrodczym ma nizsze ryzyko sercowo-naczyniowe niz
populacja mezczyzn w tym samym wieku ze wzgledu na
ochronny wplyw estrogenu na uklad krazenia. W obecnosci
estrogenow profil lipidowy jest korzystniejszy, a poziom
cholesterolu calkowitego i frakcji LDL oraz poziom tréjgli-
cerydéw nizsze. Wraz z nadejéciem menopauzy parametry
lipidowe szybko ulegaja pogorszeniu, elastycznos¢ naczyn
krwionoénych maleje, a ukrwienie narzadéw jest stabsze.
Wzrost poziomu cholesterolu po nadejsciu menopauzy
powoduje, ze jego wartosci przekraczaja te u mezczyzn w tej
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samej grupie wiekowej. W ciaggu kilku lat wzrost stezenia
cholesterolu LDL i tréjglicerydéw dogania, a nawet prze-
wyzsza, te same parametry u meskich réwnolatkéow.
Ryzyko otylosci centralnej u kobiet w okresie menopauzy
jest pie¢ razy wyzsze niz przed przekwitaniem. Badania
wykazaly, ze otylo$¢ brzuszna, podwyzszony poziom
lipidéw, nietolerancja glukozy i nadci$nienie tetnicze to
najczestsze czynniki ryzyka chordéb sercowo-naczynio-
wych u kobiet w okresie pre- i perimenopauzy. Natomiast
czesto$¢ wystepowania zespolu metabolicznego u kobiet po
menopauzie jest 2-3 razy wyzsza niz przed menopauza.
Celem kazdego leczenia dietetycznego powinno by¢ zatem
osiaggniecie prawidlowego stanu odzywienia i utrzymanie go.
Waznym elementem interwencji dietetycznej jest spozywa-
nie odpowiedniej ilosci warzyw i owocdw (500 g dziennie),
w stosunku 3-4 porcje (300-400 g) warzyw i 1-2 porcje
(100-200 g) owocéw. W polaczeniu z odpowiednia podazg
blonnika (30-45 g dziennie), pochodzacego gtéwnie z pro-
duktéw pelnoziarnistych, taka zmiana nawykow dietetycz-
nych pomaga w wielu przypadkach ztagodzi¢ objawy choréb
towarzyszacych menopauzie, a nawet cofng¢ niektére z nich.

Uktad sercowo-naczyniowy

Estrogeny chronig przed chorobami uktadu sercowo-na-
czyniowego na wiele sposobdw. Dzialajac na odpowiedni
receptor, estradiol zwieksza m.in. uwalnianie zwigzkéw
wazoaktywnych, rozszerzajacych naczynia krwionoéne, co
jest niezbedne w regulacji ci$nienia krwi. Ponadto hormon
ten wykazuje miejscowe dzialanie przeciwzapalne. Wraz

z poglebianiem sie niedoboréw estrogenéw ryzyko rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych znacznie wzrasta, a tempo
to jest proporcjonanie do tempa obnizania si¢ poziomu
estrogenow. Kluczowe zatem staje si¢ leczenie wysokiego
ci$nienia krwi (w tym ograniczenie spozycia soli) i uregulo-
wanie profilu lipidowego. Cale szczgécie, Scisle przestrzega-
nie zdrowej diety moze zmniejszy¢ ryzyko zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych nawet o 28%.

W przypadku kwasow ttuszczowych, jakos¢ diety jest waz-
niejsza niz catkowita ilo$¢ spozywanych ttuszczéw. Podaz
nasyconych kwasow tluszczowych nie moze przekracza¢
10% zapotrzebowania energetycznego. Zaleca sie, aby osia-
gnac to poprzez zastapienie krétkotancuchowych kwaséw
tluszczowych wielonienasyconymi. Spozywanie omega-3,
w tym kwaséw EPA i DHA jest zatem niezwykle wazne,
poniewaz wzajemny stosunek kwaséw oimega-3 do innych
kwaséw tluszczowych wplywa na profil lipidowy w suro-
wicy bardziej niz ilo$¢ cholesterolu w diecie.

Wytyczne amerykanskiego towarzystwa kardiologicznego
(American Heart Association, AHA) zachecaja do siggania
po owoce i warzywa w postaci §wiezej, mrozonej, konser-
wowanej i suszonej. Zastgpienie rafinowanych zb6z petnymi
ziarnami wigze sie z kolei z nizszym ryzykiem choroby
wienicowej. Wigksze spozycie roélin stragczkowych i orze-
chéw oraz uzupelnienie diety o 2-3 porcje ryb tygodniowo
wigze si¢ natomiast ze zmniejszeniem ryzyka rozwoju
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choréb sercowo-naczyniowych. Zamiast olejow tropikalnych
(kokosowego, palmowego i z pestek palmowych), ttuszczéow
zwierzecych (masta i smalcu) oraz czg$ciowo uwodornionych
tluszczow zaleca sie stosowanie ptynnych olejéw roslinnych.
Podobne zasady znajduja si¢ w zaleceniach brytyjskiego
stowarzyszenia dietetykow (British Dietetic Association,
BDA). Biorac pod uwage szczegdlna grupe docelows,

jaka tworza kobiety w okresie przekwitania, zaleca si¢ im

Wapn i witamina C

Zapotrzebowanie na wapn mozna pokry¢ zbilansowang dieta.
Nie zaleca sig rutynowej suplementaciji ze wzgledu na ryzyko
sercowo-naczyniowe. Wchtanianie wapnia zalezy przede
wszystkim od poziomu witaminy D w organizmie, ale mozna
je poprawic¢ dzieki wtaczeniu do diety konkretnych produktow.
Nabiat zawiera najlepiej przyswajalny wapn, ale spozywanie
wod mineralnych o wysokiej zawartosci tego pierwiastka lub
twardej wody rowniez przyczynia pokrywa zapotrzebowanie.
Regularne sigganie po ryby o migkkich osciach (wraz z nimi),
takie jak sardynki w puszce i $ledz marynowany, a takze
nasiona oleiste i zywno$¢ wzbogacong wapniem réwniez
przyczynia sig do zwigkszenia spozycia tego pierwiastka.
Opracz niedoboru witaminy D, czynnikiem hamujacym
wchfanianie i wykorzystanie wapnia jest dieta bogata

w biatko, zawierajaca zbyt duze ilosci bfonnika i fityniany
(obecne w nasionach, orzechach i ro$linach straczkowych).
Suplementy nalezy stosowac tylko w przypadku
zdiagnozowania niedoboru wapnia. Zalecane dzienne
spozycie dla kobiet w okresie menopauzy (od 51. roku zycia)
wynosi 1000-1200 mg. Dzienna podaz biatka powinna

przy tym wynosic¢ 0,8 g/kg masy ciata. Osobom pragnacym
schudna¢ i regularnie uprawiajgcym aktywnosc¢ fizyczng
zaleca sig spozycie biatka w ilosci 1-1,2 g/kg masy ciata,

Z czego potowa powinna pochodzi¢ ze zrodet roslinnych.
Nalezy jednak pamietac, ze dieta bogata w biatko (1,5-2 g/kg
masy ciafa/dzien) zwieksza ryzyko ztaman.

Witamina C jest tymczasem niezbedna do tworzenia koSci

ze wzgledu na jej role w syntezie kolagenu. Wchtaniania sie
w okoto 80% przy rekomendowanym dziennym spozyciu
100 mg/dzien. Jej Zrodtami s3 Swiezo spozywane warzywa

i owoce, zwtaszcza papryka, porzeczki i owoce cytrusowe,

a takze kiszona kapusta.
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spozywanie co najmniej czterech do pigciu porcji niesolo-
nych orzechéw, nasion i roélin straczkowych tygodniowo
oraz unikanie rafinowanego cukru, takiego jak stodycze,
ciasta i napoje gazowane. Podkre§la si¢ za to przyjazna dla
serca nature owsa, pelnego ziarna i wypiekanego z niego
chleba, a takze roélin straczkowych, takich jak soczewica,
ciecierzyca i fasola (ktére sa jednoczes$nie doskonalymi
zrédtami blonnika). Indywidualne zmiany stylu zycia sa
zalecane wszystkim pacjentkom z nadci$nieniem tetniczym
lub w grupie ryzyka. Gléwnymi elementami tych zmian
stylu zycia sg kontrola masy ciala, ograniczenie spozycia
alkoholu i soli (do mniej niz 5 g dziennie) oraz zwigkszenie
podazy wapnia, potasu i magnezu. Zgodnie z wytycznymi
innych specjalistycznych towarzystw, waznym elementem
modyfikacji stylu Zycia jest réwniez wlaczenie produktéow
mlecznych o niskiej zawarto$ci ttuszczu oraz unikanie
czerwonego miesa.

Cukrzyca typu 2

Badania wskazuja na wyrazng korelacj¢ miedzy rozpocze-
ciem przekwitania a wzrostem ryzyka rozwoju cukrzycy.
Ryzyko to bylo najnizsze, gdy premenopauza wystepuje

w wieku 45-49 lat. Przekwitanie, zaréwno w mlodszym, jak
i w starszym wieku, wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem
cukrzycy, a najbardziej s3 na nig narazone kobiety, ktére
weszty w ten okres przed 40. rokiem zycia. Ponadto ryzyko
zachorowania wzrasta wraz ze zwigkszeniem masy ciata

i zwigzanymi z tym niekorzystnymi zmianami metabolicz-
nymi. Na tej podstawie mozna stwierdzi¢, Ze menopauza

wigze si¢ ze zwickszonym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2.

Zmiana stylu zycia, w tym diety i zwigkszenie aktywno$ci
fizycznej stanowig podstawe profilaktyki i leczenia cukrzycy.
Wedlug amerykanskich specjalistow, w przypadku oséb
dorostych ze stanem przedcukrzycowym lub cukrzyca
typu 2, terapia dietetyczna prowadzona przez lekarza
dietetyka poprawia skutecznos¢ leczenia i wydluza zycie
pacjentéw. Jest ona bardziej optacalna, skuteczniejsza i nie-
zbedna w przypadku stanu przedcukrzycowego i otylosci
oraz w zapobieganiu postepowi cukrzycy typu 2. Interwen-
cje dotyczace zmiany stylu zycia (w tym zmiany w diecie

i regularne ¢wiczenia), majace na celu umiarkowang utrate
wagi (5%), stanowig podstawe leczenia. Redukcja masy
ciala ogranicza bowiem przejécie stanéw przedcukrzyco-
wych w pelnoobjawowg chorobe, zmniejsza insulinoopor-
no$¢, poprawia kontrole glikemii, ogranicza liczbe i dawke
lekéw podawanych diabetykom i obniza ryzyko sercowo-
-naczyniowe, towarzyszace tym stanom.

Zywno$¢ bogata w blonnik roslinny, witaminy i mineraly,
zawierajgca tylko niezbedng ilo§¢ cukru i o niskiej zawarto$ci
tluszczu oraz soli jest tu najlepszym wyborem. Dyrektywa
WHO ustala zalecane spozycie dodanego cukru na nie wigcej
niz 10% dziennego spozycia energii, ale spozycie mniejsze
niz 5% mialoby dodatkowe korzysci w osiagnieciu zdrowego
stylu zycia. Na podstawie zapotrzebowania energetycznego
przecietnej dorostej kobiety (2000 kcal) jest to 200 kcal lub
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Idealnym tempem chudnigcia jest utrata
0,5-1 kg masy ciata na tydzien, ktora
nastepuje z tkanki ttuszczowej przy
zachowaniu masy miesniowej. Oznacza
to 0 15-30% lub 0 500-1000 kcal nizsze
spozycie energii niz obecne zapotrzebowanie,
co odpowiada w przyblizeniu spozyciu energii,
wynoszacemu dziennie 25 kcal na kazdy
kilogram masy ciata

w przyblizeniu nie wiecej niz 50 g cukru. Dlatego trzeba
przetrwac czas dostosowania smaku do nizszej zawarto$ci
cukru lub zaspokaja¢ che¢ na stodkie pokarmy spozyciem
owocow i produktéw mlecznych. Bialy cukier mozna nato-
miast zastgpi¢ zdrowymi zamiennikami cukru.

Spozywanie weglowodanéw o niskim indeksie glike-
micznym i produktéw bogatych w blonnik ma dziatanie
ochronne dla zdrowia. Jedli chodzi o zrédla weglowoda-
néw, nalezy preferowa¢ warzywa, produkty pelnoziarniste,
owoce i produkty mleczne bez dodatku cukru. Zwiekszenie
zawartosci blonnika jest korzystne, poniewaz spowalnia
wchtanianie weglowodanéw. Ponadto, ze wzgledu na wia-
$ciwosci sycace blonnika, zmniejsza on faknienie i poprawia
prace jelit. Jesli za$ chodzi o podaz blonnika, europejskie
wytyczne zalecajg spozycie ponad 25 g dziennie, a 35-45 g
w profilaktyce choréb ukladu krazenia. Wykazano, ze dieta
bogata w ten skladnik zmniejsza ryzyko otylosci, ma dzia-
tanie kardioprotekcyjne oraz zmniejsza ryzyko wystapienia
nowotwordw jelit i cukrzycy typu 2.

Zwigkszenie spozycia blonnika zmienia sklad flory jelitowej,
co ma pozytywny wplyw na metabolizm, wrazliwo$¢ na
insuline i jej wydzielanie. Osiggane efekty s3 podobne do
tych, obserwowanych po pozyciu izoflawonoidéw (np. sojo-
wych), pre-, pro- i postbiotykdw. Jest to istotne, poniewaz
mikrobiota jelitowa odgrywa wazng role w metabolizmie
estrogenow. Niektdre bakterie moga bowiem zwigkszaé ich
aktywnos¢, spowalniajac w ten sposéb postep niedoboru
estrogenow i zmniejszajac objawy towarzyszace menopauzie.
Udowodniono przy tym, ze nie wigze si¢ to ze zwigkszonym
ryzykiem rozwoju raka piersi. Nadmierne spozycie blonnika
(ponad 50 g dziennie) moze mie¢ negatywny wplyw na
organizm, powodujac wzdecia i problemy trawienne, a takze
zwigkszajac wigzanie i wydalanie substancji odzywczych.

W kazdym przypadku wskazane jest zatem ustalenie wlasci-
wych proporcji pomiedzy skladnikami odzywczymi.

Osteoporoza

Osteoporoza jest przewlektym, postepujacym problemem
zdrowotnym, ktéry dotyka wigkszo$¢ kobiet w okresie
menopauzy i ma powazne konsekwencje. Jest szczegdlnie
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powszechna u pacjentek z niskim poziomem witaminy D.
Srednie tempo utraty gestosci kosci w okresie przekwi-
tania, rozpoczynajacej sie 1-3 lata przed menopauza

i trwajacej 5-10 lat, wynosi okoto 2% rocznie, co powo-
duje okoto 10-12% obnizenie gestosci mineralnej kosci
(BMD) w kregostupie i biodrze. Nieprawidlowy sposéb
odzywiania, niedobdr witaminy D, hiperkalciuria (nadmiar
wapnia w moczu) i zaburzenia wchianiania (np. w celiakii
czy chorobach watroby) niekorzystnie wptywaja na uktad
kostno-szkieletowy.

Nalezy jednak rozrézni¢ osteoporoze (niski wspotczyn-
nik BMD) od czynnikéw ryzyka ztaman. Przyczynami
niskiego BMD s sama menopauza, wiek, predyspozycje
genetyczne, nieprawidtowy stan odzywienia, choroby

i leki wplywajace na wchlanianie oraz metabolizm kosci.
Czynnikami ryzyka ztaman koéci sg niski wspotczynnik
BMD, wczesniejsze ztamania, wielokrotne urazy koéci,
wystepujace w rodzinie, podeszty wiek, zespot kruchosci
iinne choroby (np. zwiazane z zawrotami gtowy i ogélnym
ostabieniem). W oparciu o powyzsze czynniki konieczne
jest wprowadzenie zmian stylu Zycia, ktore oprocz zbi-
lansowanych positkéw z odpowiednig podazg witaminy
D i wapnia, obejmujg regularne ¢wiczeniach, rzucenie
palenia i zaprzestanie picia alkoholu.

Nowotwory hormonozalezne

Najczestszym nowotworem, rozwijajacym si¢ u kobiet

w okresie menopauzy, jest rak piersi. Przyrost masy ciata
0 20 kg w wieku dorostym podwaja ryzyko zachorowania,
podobnie jak regularne spozywanie alkoholu i siedzacy
tryb zycia, zaréwno w okresie przedmenopauzalnym, jak
i pomenopauzalnym. Oprdcz przestrzegania wytycznych
zréwnowazonej diety, nalezy podkresli¢ w tym przypadku
dobroczynne dzialanie warzyw krzyzowych (kapusty, bro-
kutow, kalafiora, rzodkwi i rzepaku).

W przypadku juz rozwinietego raka piersi zaleca si¢ taka
samg diete jak w insulinoopornosci. W przypadku nad-
wagi czy otylosci zaleca si¢ spozycie energii mniejszej

0 500-700 kcal i spozycie thuszczéw, stanowigce 30-35%
energii, z ktérych wiekszos¢ powinny stanowi¢ kwasy
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Zapobieganie osteoporozie rozpoczyna si¢
w dziecinstwie i okresie dojrzewania, poniewaz
w tym wieku powstaje szczytowa masa
kostna. Dwa filary profilaktyki to utrzymanie
odpowiedniego poziomu wapnia i witaminy D
oraz regularne ¢wiczenia

tluszczowe jednonienasycone i wielonienasycone. Rozmiar
guza mozna bowiem zmniejszy¢ dzieki zoptymalizowa-
nemu spozyciu energii, a w przypadku otytosci lub nadwagi,
dzieki zmniejszeniu masy ciala juz o 5-10%.

Uktad nerwowy

Witamina B réwniez odgrywa wazng role w okresie prze-
kwitania: wptywa na metabolizm weglowodanéw i funk-
cjonowanie ukladu nerwowego. Jej odpowiednia podaz zna-
czaco obniza poziom homocysteiny (aminokwas, ktorego
nadmiar uszkadza naczynia krwiono$ne i przyczynia sie do
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych) we krwi i jednocze-
$nie ryzyko udaru mézgu. Wysoki poziom homocysteiny
wigze sie rowniez z rozwojem osteoporozy i zwigkszonym
ryzykiem ztaman kosci. W profilaktyce i leczeniu zaburzen
funkcji poznawczych, ktdre sg czgstymi dolegliwos$ciami

w okresie menopauzy, odpowiednia podaz witamin z grupy
B jest niezwykle wazna. Zréwnowazone spozycie odgrywa
zatem wazng role w zachowaniu zdrowia w okresie meno-
pauzy. Mikrobiom o odpowiedniej bior6znorodnosci

i skfadzie (ktoéry wytwarza m.in. witamine B12) réwniez sie
do tego przyczynia.

Uderzenia goraca

Pacjentki w okresie okotomenopauzalnym prébuja wielu
praktyk dietetycznych — wiele z nich siega po preparaty,
zawierajgce ekstrakty z soi, bogate w fitoestrogeny. Cho-
ciaz substancje te moga pozytywnie wplywac na nasilenie
i czgstos¢ objawow, fitoestrogeny zdajg si¢ wplywac nega-
tywnie na leczenie hormonozaleznych guzéw piersi, zatem
warto pozostawaé w kontakcie z lekarzem i informowac¢ go
o przyjmowanych suplementach.

Uderzenia gorgca w okresie menopauzy sg rzadsze w kra-
jach, w ktérych regularne spozywanie soi jest czgscia diety.
Dowiedziono takze, ze regularne sigganie po soj¢ nie
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zwigksza ryzyka zachorowania na raka piersi, jednak sku-
teczno$¢ onkologicznej terapii antyestrogenowej moze ulec
zmniejszeniu poprzez regularne spozywanie soi.

Rola mikrobiomu w menopauzie

Okres okotomenopauzalny czesto wiaze sie z dysbiozg (zabu-
rzenie ilo$ciowe i jako$ciowe skladu mikrobioty jelitowej)

i dolegliwosciami ze strony przewodu pokarmowego. Poziom
estrogendw (w tym estradiolu) moze wplywaé na mikro-
biote jelitowa, a mikrobiom z kolei na stezenie estrogendw,
poniewaz pewne drobnoustroje w jelitach (zwane estrobolo-
mem) wydzielajg enzym, ktéry przywraca estrogeny i fito-
estrogeny do ich aktywnych form. Dzigki temu substancje te
moga by¢ ponownie wchtaniete w jelicie i przedostaja sie do
krwiobiegu, gdzie sa ponownie wykorzystywane. Estrobolom
czesto ulega zmniejszeniu przez dysbioze, co w konsekwencji
prowadzi do utraty aktywnych metabolitéw estradiolu. Suge-
ruje to, ze sklad mikrobioty moze wptywacé na czas wystgpie-
nia i nasilenie objawéw menopauzy.

Suplementacja probiotykami u kobiet w okresie menopauzy
pomaga utrzymac integralno$¢ bariery jelitowej i w ten
sposob korzystnie wplywa na zdrowie przekwitajacych pan
- obniza ryzyko chordéb sercowo-naczyniowych i hamuje
rozwoj stanoéw zapalnych. Ponadto, krétkotanicuchowe
kwasy ttuszczowe, ktére powstaja podczas fermentacji
polisacharydéw i bialek, przy udziale mikrobioty, korzyst-
nie wplywaja na metabolizm. Utrzymanie zdrowego biomu
jelitowego poprzez zbilansowang diete, dostosowang do
potrzeb kobiet w okresie menopauzy, moze zatem pomoc

w zapobieganiu dysbiozie i tagodzi¢ objawy przekwitania.

Sen i menopauza

A7 40-56% kobiet w okresie menopauzy ma problemy ze
snem. U niektérych pacjentek s3 one tak powazne, ze pro-
wadza do przewleklego zmeczenia, negatywnie wplywaja
na jako$¢ zycia i mogg mie¢ dlugoterminowe konsekwencje
dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Brak 7-8 godzin-
nego nocnego odpoczynku u dorostych wigze ponadto

sie z wyzszym ryzykiem $miertelnosci i zdarzen serco-
wo-naczyniowych. Osoby, ktdre $pig krocej niz 5 godzin
dziennie, s3 najbardziej narazone na zachorowanie, ale juz
mniej niz 7 godzin negatywnie wplywa na stan organi-
zmu. Majac to na uwadze, specjali$ci uwzglednili wytyczne
dotyczace snu w zaleceniach, dotyczacych zdrowia ukltadu
Sercowo-naczyniowego.

Rytm dobowy odgrywa wazna role w regulacji proceséw
metabolicznych. Sam brak snu wplywa na wykorzysta-

nie energii, wychwyt glukozy i oporno$¢ na leptyne, czyli
hormon sytosci. Sen wplywa takze na apetyt, wchianianie
skladnikéw odzywczych i metabolizm. Zaburzenia snu

i rytmu dobowego moga réwniez prowadzi¢ do zaburzen
trawienia. Niedobdr snu przyczynia si¢ zatem do rozwoju
choréb przewlektych, w tym choréb uktadu krazenia,
cukrzycy i nowotwordéw, a takze zwigksza ryzyko nadwagi.
W jaki sposéb kobiety mogg poprawi¢ jako$¢ snu?

Fot. Arthur Constantine



Fot. Grzegorz Kuczynski

Znaczenie odzywiania w okresie menopauzy i perimenopauzy

Odpowiednie ilo$ci tryptofanu (prekursora melatoniny)

w diecie majg pozytywny wplyw na sen. Tak wiec nasza
dieta ma znaczacy wplyw na poziom melatoniny. Badania
dowiodly, ze suplementacja tryptofanem poprawia parame-
try snu i wydluza jego czas. Ponadto konieczne jest przyj-
mowanie witamin i mineraléw, ktére uczestnicza w syntezie
melatoniny, czyli kwasu foliowego, witaminy B6 i B12,
magnezu i cynku.

Staly harmonogram positkow takze odgrywa kluczows
role w utrzymaniu rytmu dobowego. Nieregularne pory
positkéw zaburzajg biorytm, powodujac tym samym prze-
suniecie cyklu snu i pogorszenie jego jakosci. Najwigkszy
wplyw na sen ma pora i sktad kolacji - zaleca si¢ spozywa-
nie kolacji co najmniej 2 godziny przed snem, nie zaleca

z kolei si¢ picia duzych iloéci ptynéw tuz przed snem.
Zréwnowazona dieta réwniez ma pozytywny wplyw na
jako$¢ snu. Produkty spozywcze i positki, zawierajace
wystarczajaca ilos¢ biatka, weglowodandw i ttuszczu, s nie-
zbedne dla dobrej jako$ci snu. Wazna jest jednak nie tylko
iloé¢ sktadnikéw odzyweczych, ale takze ich jako$¢. Zaleca sig
diete zawierajacg weglowodany o niskim indeksie i tadunku
glikemicznym, za to o wysokiej zawartosci btonnika. Oprocz
tego, odpowiednia higiena snu i samobadanie snu (tzn.
kontrola jego dtugosci i jakosci) rowniez moga wiele pomoc
- warto stosowa¢ smartwache, ktére monitorujg podsta-
wowe parametry zyciowe i dlugo$¢ oraz jako$¢ snu. Zgroma-
dzone z ich pomocg dane sg wazng wskazowkg zaréwno dla
pacjentki, jak i lekarza i pozwalajg na modyfikacje i zaplano-
wanie leczenia oraz postgpowania dietetycznego.

Podsumowanie

Kobiety w okresie okotomenopauzalnym nie sg bezbronne,
lecz zmieniajac diete i styl zycia moga kontrolowac¢ nasile-
nie objaw6éw menopauzy i zmniejsza¢ ryzyko zachorowania
na choroby przewlekle. Podstawowe zalecenia, to:

Sposrod zrodet zwierzecych, najwigksze ilosci
melatoniny zawierajq jaja i ryby (to rowniez
bogate Zrodta tryptofanu), a wsrdd roslinnych
orzechy. Owoce o0 najwyzszej zawartosSci
melatoniny to wisnie, truskawki i winogrona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

« Osiagniecie lub utrzymanie zdrowego sposobu odzywia-
nia. Konieczne jest ustalenie indywidualnego harmono-
gramu zZywieniowego — nalezy przy tym unikaé cukrow
prostych, napojow stodzonych i alkoholowych, a takze
stosowa¢ jak najmniejsza ilo$¢ cukru i soli podczas przygo-
towywania positkow (ok. 5 g dziennie). Czes$¢ soli mozna
zastapi¢ $wiezymi lub suszonymi ziolami. Wazne jest jak
najrzadsze spozywanie zywnosci przetworzonej, poniewaz
to z niej pochodzi 80% przyjmowanego sodu. Zalecane
dzienne spozycie to 5 porcji (500 g), czyli 3-4 porcje
warzyw (300-400 g) i 1-2 porcje owocéw (100-200 g).

+ Utrzymanie BMI w przedziale 18,5-24,9, zachowanie
prawidfowej masy ttuszczowej i masy miesni szkiele-
towych. W przypadku nadwagi lub otylo$ci zaleca sie
mniejsze spozycie kalorii niz biezace zapotrzebowanie na
energie (obnizone o 500-700 kcal/dzien).

 Dzienne spozycie biatka powinno wynosi¢
0,8-1-1,2 g/kg masy ciala, z czego polowa powinna
pochodzi¢ ze zrédel rodlinnych. Przydatne moze by¢
wyznaczenie co najmniej jednego dnia bezmiesnego
w tygodniu — mozna spozywa¢ wtedy ryby, jaja, pro-
dukty mleczne, roéliny straczkowe, zboza i orzechy.
Nalezy spozywac¢ nie wiecej niz 350-500 g czerwonego
miesa w postaci gotowanej (réwniez na parze) badz
smazonej (500-700 g surowego migsa). Spozywanie
przetworzonych produktéw migsnych powinno odbywa¢
sie tylko okazjonalnie, w matych iloéciach.

o Wazne jest odpowiednie spozycie wapnia i witamin B, C
i D. Owoce i warzywa dostarczajg witamin, mineraléw,
blonnika i innych sktadnikéw odzywczych, takich jak
przeciwutleniacze, ktére pomagaja chroni¢ serce. Zaleca
sie codzienne wlaczanie produktéw spozywczych i sklad-
nikéw o wyzszej zawartosci blonnika: chleba petnoziar-
nistego, bogatych w blonnik ptatkéw §niadaniowych
bez dodatku cukru i brazowego ryzu. Owies, produkty
pelnoziarniste (w tym pieczywo) i roéliny straczkowe sa
doskonatym zrédlem blonnika. Dzienna podaz powinna
wynosi¢ 30-45 g, najlepiej gléwnie z produktéw petno-
ziarnistych, stanowigcych jedna trzecig ilo$ci spozywa-
nego zboza.

» Konieczne jest odpowiednie spozycie kwasow ttuszczo-
wych omega-3. Ich zrédtem powinny by¢ ttuste ryby
morskie (np. toso$, makrela, tunczyk, §ledz, sardynki)
lub stodkowodne (pstrag, tolpyga) w postaci co najmniej
2 porgcji tygodniowo (100-120 g kazda).

o Zaleca si¢ gléwnie spozywanie ttuszczéw roslinnych (olej
stonecznikowy do smazenia, oliwa z oliwek, olej rzepa-
kowy, Iniany, sojowy) i okazjonalne spozywanie produk-
tow o wysokiej zawartosci tluszczu.

+ Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej. ®
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S Menopauza? Postaw na hiatko

Zaburzenia hormonalne towarzyszqce przekwitaniu przyczyniajq si¢ do spowolnienia metabolizmu. Zwigkszajaca sie masa ciata
to kolejny czynnik obniZajgcy nastrdj i utrudniajacy akceptacje przemijajacej miodosci. Lekarze radzg schudngé, ale jak podjaé
aktywnos¢ fizyczng, kiedy nawet kilkakrotnie w ciggu dnia cafe ciafo staje w ,,ptomieniach”’?

P

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Okresowi okotomenopauzalnemu towarzyszy nie tylko rozrost
tkanki tluszczowej i osteoporoza, to rowniez zanik miesni,
wywotany obnizeniem poziomu estrogendéw. Dodatkowo, z wiekiem
moze wystepowac uposledzenie syntezy biatek, co jeszcze bardziej
przyczynia sig do utraty masy migsniowej. Ostatnim mozliwym
czynnikiem, sprzyjajacym takim zaburzeniom, jest migjscowy
wzrost stezenia cytokin prozapalnych. A wszystko to razem
utrudnia zrzucenie zbednych kilogramow.

Kluczem do rozwigzania tego problemu moze by¢ dieta.

Okazuje sie bowiem, ze 0soby nie przestrzegajace zalecen
zdrowego zywienia, intuicyjnie siegaja przede wszystkim

po biatko, a zjawisko to zaobserwowano zwtaszcza u 0sob,
do$wiadczajacych niedoboru tego skfadnika, przekwitajacych
kobiet z nadwaga i zespotem metabolicznym oraz otytych pan
przed menopauza. W zwiazku z utratg biatka i zaburzeniami jego
syntezy, zwigksza sie zapotrzebowanie organizmu na ten skfadnik.
Jesli podaz biatka nie spetni oczekiwan organizmu, w diecie
zaczynajg dominowac tluszcze i weglowodany — zwigkszenie
taknienia to bowiem sposob organizmu na zmuszenie nas do
spozycia pokarmu, co zwigksza prawdopodobienstwo spozycia
pozadanej ilosci brakujacych substancii. Kr6tko mowigc: jesli
taka osoba bedzie jes¢ wigcej, to jest bardziej prawdopodobne,
Ze pokryje w ten sposab zapotrzebowanie na biatko, nawet jesli
wigzatoby sig to z nieplanowanym przyjmowaniem jednoczesnie
nadmiaru tfuszczow i weglowodandw. A nadwyzka tych ostatnich
w diecie sprzyja przybieraniu na wadze.

Jak rozwigzac ten problem? Naukowcy uwazaja, ze odpowiedzig
moze by¢ czynnik wzrostu fibroblastow 21 (FGF21). To
wystepujacy w organizmie zwigzek chemiczny (peptyd),

ktdrego obecnos¢ jest sygnatem niedoboru biatka. FGF21

odpowiada zaréwno za utrzymanie podazy tego sktadnika na
odpowiednim poziomie, jak i za zwiekszenie jej, jesli zachodzi
taka konieczno$¢. W kontek$cie menopauzy peptyd ten moze
przyczyniac sie do zwigkszenia zapotrzebowania na biatko

i przez to do potencijalnego podniesienia podazy wszystkich
skfadnikow odzywczych, jesli dieta nie zostanie odpowiednio
zmodyfikowana pod katem zawartosci biatka. Ale juz niewielkie
zwigkszenie koncentracji pozadanego sktadnika w diecie

0 1-3% energii strawnej (z okoto 16-17% do 18-20%) moze
pomoc w zapobieganiu przyrostowi masy ciata i niedoborom

w organizmie. Jesli jeszcze uda sig do tego dodac regularny
wysitek fizyczny, to ochrona kosci i stabilizacja masy ciata
powinny by¢ skuteczniejsze.

SpecjaliSci szykujg sie zatem do przeprowadzenia kilkuletniego
badania, z udziatem ochotniczek w wieku 40-50 lat, jeszcze
przed menopauza, ktdre ostatecznie odpowiedziatoby na
pytanie, w jaki sposob nalezy zmodyfikowac dietg i iloS¢ biatka
wptywa na organizm pan w menopauzie. Czy takie badanie
dostarczy upragnionych odpowiedzi na pytania dotyczace
zZmian w ciele przekwitajacej kobiety? Trudno to okresli¢
zawczasu. Prawdopodobnie jednak temat nie zakoriczy sig
na 1 badaniu, ale rozpocznie serig studiow, pogtebiajacych
zrozumienie tego zagadnienia. Kto$ za$ musi uczynic pierwszy
krok. Pitka zatem jest po stronie naukowcow. A do tego

czasu warto, aby panie, przy wsparciu dietetyka, rozwazyty
zZwigkszenie udziatu biatka w diecie.
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Istnienie zwigzku miedzy przejsciem menopauzalnym (przekwitaniem) a zmianami
skfadu lub masy ciafa pozostaje nieustalone. Specjalisci postawili zatem hipoteze,

Ze niezaleznie od starzenia chronologicznego, przekwitanie moze miec szkodliwy
wplyw na skfad ciafa. Tymczasem badania wykazaty, ze tempo wzrostu sumy

masy ttuszczowej i miesniowej w organizmie nie roznito sie miedzy okresem
przedmenopauzalnym a okotomenopauzalnym. W zwigzku z tym nie ma zauwazalnej
Zmiany w tempie przyrostu masy ciafa na poczatku nieustalony. A co dzieje sie dalej?

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.

Przejscie menopauzalne (przekwitanie),

z towarzyszacymi mu zmianami w osi pod-
wzgbrze-przysadka-jajniki, moze sprzyjaé
otytosci. Podczas gdy u kobiet w $rednim
wieku obserwuje si¢ wzrost procentowej
zawarto$ci thuszczu w organizmie i zwigksze-
nie masy ciala, badania do tej pory przypi-
sywaly go gléwnie starzeniu chronologicz-
nemu, a nie przekwitaniu. Jednak warto zdaé
sobie sprawe, Ze badania, z ktérych wycia-
gnieto te wnioski, s ograniczone. U bada-
nych ochotniczek rozdzielenie skutkéw
starzenia chronologicznego i starzenia si¢
jajnikow jest trudne, poniewaz oba zjawiska
wystepuja jednoczesnie. Kluczem do rozwi-
kfania problemu ,,starzenie si¢ czy prze-
kwitanie?” jest mozliwie najdoktadniejsze
okreslenie ilo§ciowe starzenia si¢ jajnikow.
Jednym ze sposobow jest modelowanie inte-
resujacego nas wyniku (w tym przypadku
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masy ciala lub sktadu ciala) w odniesieniu
do liczby lat przed lub po ostatniej mie-
sigczce. Jesli dana cecha rzeczywiscie wiaze
sie z przekwitaniem, oparcie si¢ na ostatniej
menstruacji moze da¢ zmiany w wynikach,
ktdre zaczynaja si¢ przed jej datg lub zwal-
niajg po niej, sugerujac istnienie zwigzku
miedzy przekwitaniem a rozwazang cecha.

Jak przygotowano badanie?
Uczestniczki do tej analizy wybrano na pod-
stawie danych z innego, dlugoterminowego
i szeroko zakrojonego badania zwanego
SWAN (Study of Women’s Health Across the
Nation). Prace przygotowano w nastepujacy
sposob:
« wykorzystano dane podluzne (tj. roz-
fozone w diuzszym czasie), zebrane
od 1246 ochotniczek wspomnianego
badania, wérdd ktérych znalazly sie

Fot. Kuntil



Fot. ligo

Zmiany sktadu i masy ciata podczas przejscia menopauzalnego

przedstawicielki rasy bialej i czarnej, a takze Japonki
i Chinki,
o kryteria kwalifikacji obejmowaty m. in. wiek 42-52 lata,

zachowang macice i co najmniej jeden zachowany jajnik,

a takze brak terapii hormonalnej przed menopauzs,

o uczestniczki poddano badaniu za pomocg dwuwigz-
kowej absorpcjometrii rentgenowskiej (DXA), celem
oznaczenia ilo$ci masy ttuszczowej, masy beztluszczo-
wej, udzialu procentowego masy ttuszczowej i udziatu

procentowego masy beztluszczowej. Pomiary te pomijaty

glowe, a masa beztluszczowa wykluczala mase kostna,
o ochotniczki musialy poda¢ date swojej ostatniej mie-
sigczki (menopauzy).
Wykluczono z badania kobiety ze skrajnymi warto$ciami
BMI na poczatku badania (ponizej 17 lub powyzej 49) oraz
obserwacje, ktore wystapily ponad 8 lat przed lub ponad
10,5 roku po dacie ostatniej miesigczki.

Uczestniczki proszono o przybycie na wizyty rano, na czczo,

w fartuchach szpitalnych i bez obuwia. Maksymalna liczba
odbytych spotkan z zespolem badawczym wynosita 13, ale
najczesciej ochotniczki stawialy sie na dokonanie pomiaru
10 razy. Po zakonczeniu wizyt zebrane dane poddano ana-
lizie. Wykorzystano do niej narzedzia statystyczne, stuzace
do przewidywania wartosci zmiany badanych cech w przy-

jetym okresie przekwitania.

Sprawdzono tez m.in. wpltyw pochodzenia i wieku

w momencie ostatniej miesigczki na nachylenie (czyli tempo

zmian) w kazdym segmencie (pre-, peri- i postmenopauzy).

Co udato sie ustali¢?

Kazda z 4 mierzonych zmiennych skladu ciala wykazywata
przyspieszony wzrost (masa ttuszczu i proporcja masy
tluszczu) lub spadek (bezttuszczowa masa i proporcja masy

beztluszczowej), rozpoczynajacy si¢ okoto 2 lata przed ostat-

nig miesigczka. Okoto 1,5 roku po niej dalo sie zauwazy¢
spowolnienie, zaréwno w kryteriach powigzanych z tkanka
tluszczowa, jak i masa bezttuszczowa. Momenty zmiany

Badania wskazujq na zatrzymanie
przyrostu masy ciata w okresie
pomenopauzalnym, co sugeruje,
Ze po minieciu perimenopauzy
nadchodzi okres stabilizacji masy
i skfadu ciata

masy ciata i BMI réznity si¢ od momentéw zmiany skladu

ciala: przyspieszenia mialy miejsce okoto 1 roku przed ostat-

nig miesigczka, a spowolnienie okolo 3 lat po niej.

o Zaréwno masa tluszczu, jak i proporcja masy tkanki
tluszczowej wzrastaly w premenopauzie, odpowiednio
0 1,0% i 0,4% rocznie, a wzrost ten przyspieszal w peri-
menopauzie do odpowiednio 1,7% i 1,0% rocznie. Sredni
roczny wzrost bezwzglednej masy ttuszczowej u przeciet-
nej uczestniczki badania wynosit 0,25 kg rocznie przed
i 0,45 kg rocznie podczas przej$cia menopauzalnego.

o Przed przekwitaniem masa beztluszczowa wzrastata
0 0,2% rocznie, co daje 0,06 kg rocznie. Jednakze,
poniewaz nie wzrastala ona tak szybko jak masa tlusz-
czowa, ktdra zwigkszata sie 0 0,25 kg rocznie, objetosé
beztluszczowej masy zmniejszala sie nawet przed przej-
$ciem menopauzalnym o 0,2% rocznie. Podczas okresu
okolomenopauzalnego masa migsniowa zmniejszala sie,
podobnie jak jej proporcje wzgledem innych struktur.

Po przejsciu menopauzy, roczna zmiana wszystkich

4 badanych zmiennych skladu ciala nie réznila si¢ istot-
nie od zera. Masa ciala i BMI réwniez wzrastaly zar6wno
przed, jak i w trakcie perimenopauzy. W badanym
przedziale czasowym $redni roczny przyrost masy ciala
wynosi 0,25 kg, a w BMI 0,12 kg/m>

o Na poczatku przejscia menopauzalnego wszystkie
4 pomiary oparte na DXA wykazaly statystycznie istotng
réznice tempa zmian. Natomiast w przypadku masy ciala
i BMI tempo to na poczatku perimenopauzy nie réznito
sie statystycznie od okresu premenopauzy.

o Brak zmiany tempa mi¢dzy premenopauzg a perime-
nopauza oznacza, ze przyrosty masy ciata i BMI (ktore
pojawily sie w premenopauzie) utrzymujg si¢ na nie-
zmienionej trajektorii w perimenopauzie. Dla kazdego
z wynikow, dotyczacych sktadu i masy ciata, wystapila
statystycznie istotna redukcja tempa zmian mi¢dzy
perimenopauzg a postmenopauzg. Ponadto nachylenia
w okresie pomenopauzalnym nie réznily sie statystycznie
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od zera dla wszystkich wynikéw oprécz BMI, co poka-
zuje, ze w przypadku sktadu i masy ciala nie ma dalszych
zmian po perimenopauzie u przecietnej uczestniczki opi-
sywanego badania. BMI stanowito wyjatek: tempo jego
wzrostu po menopauzie bylo nizsze niz we wczesniej-
szym okresie (ale nadal dodatnie) i wynosito 0,11% rocz-
nie. Srednio w trakcie badania zaobserwowano niewielki
spadek wzrostu tych wartoéci, co wyjasnia delikatne
zwiekszenie wskaznika BMI, pomimo stabilnej masy
ciala w okresie pomenopauzalnym.

W jaki sposob przynalezno$c do rasy biatej

i wiek w momencie ostatniej miesigczki
wplywaja na ciato?

Ochotniczki nie stosowaly hormonalnej terapii zastepczej
iich $redni wiek w momencie ostatniej miesigczki wyno-

sit 52 lata. Masa tluszczowa wzrastata u nich o blisko 1%
rocznie w premenopauzie (od 8 do 2 lat przed ostatnia
miesiaczka). Na poczatku perimenopauzy, zdefiniowanym
w badaniu jako od 2 lat przed do 1,5 roku po ostatniej mie-
sigczce, roczne tempo wzrostu masy ttuszczowej przyspie-
szylo ponad dwukrotnie w poréwnaniu do okresu preme-
nopauzalnego. Sredni roczny wzrost bezwzglednej masy
tluszczowej dla calej populacji uczestniczek (co jest zbli-
zone do wynikéw dla przedstawicielek rasy bialej) wynosit
0,25 kg przed perimenopauzg i 0,45 kg podczas menopauzy.
W postmenopauzie przyrost masy ttuszczowej zatrzymat sie.
Natomiast w kwestii wieku zaobserwowano, ze wigksza
liczba przezytych lat w momencie ostatniej miesigczki
zmniejszala roczne przyrosty masy ttuszczowej i jej stosu-
nek do masy beztluszczowej. W okresie premenopauzal-
nym, kazde opdznienie ostatniej miesigczki o rok wigzato
sie ze zmniejszeniem rocznego przyrostu masy tkanki
tluszczowej 0 0,11% i proporcji masy ttuszczowej wzgledem
beztluszczowej 0 0,05%. Pdzniej, w okresie menopauzal-
nym, wartosci te wynosily odpowiednio 0,23% i 0,12%.

U ochotniczek rasy bialej, masa beztluszczowa wzrastala

w okresie premenopauzalnym (8-2 lata przed ostatnig
miesigczkg) rocznie o 0,19%. Natomiast podczas perime-
nopauzy (2 lata przed do 1,5 roku po ostatniej miesiaczce),
masa beztluszczowa spadala u nich rocznie 0 0,21%.
Jednoczesnie w postmenopauzie (1,5-10,5 roku po ostatniej
miesigczce), masa beztluszczowa w tej grupie wykazy-

wala stalg warto$¢. Trajektorie zmian bezwzglednej masy
beztluszczowej (podanej w kg) byty podobne u wszystkich
uczestniczek, niezaleznie od pochodzenia. Jesli za$ chodzi
o proporcje masy beztluszczowej do ttuszczowej, u przed-
stawicielek rasy bialej spadala ona zaréwno w premenopau-
zie (-0,17% rocznie), jak i podczas okresu menopauzalnego
(-0,68% rocznie). W postmenopauzie, proporcja masy
beztluszczowej u tych uczestniczek nie ulegala zmianie
(nachylenie réwne zero). Calkowity spadek proporcji masy
beztluszczowej w ciggu 15 lat dla tej grupy wynidst 2,71%.
Przy tym wiek w momencie ostatniej miesigczki nie miat
niezaleznego wplywu na tempo zmian bezwzglednej masy
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Estradiol, jeden z estrogendw, wptywa na liczne
szlaki homeostazy energetycznej — kontroluje
funkcje oSrodkowego uktadu nerwowego
w zakresie regulaciji przyjmowania pokarmu,
wydatkowanie energii, reguluje magazynowania
lipidow w tkance ttuszczowej i ich metabolizm
oraz wrazliwosc¢ tkanek na dziatanie insuliny
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beztluszczowej w zadnej z trzech faz (premenopauza,
perimenopauza, postmenopauza). Oznacza to, ze trajektorie
zmian tej masy byly podobne niezaleznie od wieku, w kté-
rym wystapila ostatnia miesigczka. Jednoczes$nie wyzszy
wiek w momencie menopauzy zmniejszat strat¢ proporcji
masy beztluszczowej zwigzanej z perimenopauzg. Kazdy
dodatkowy rok opdznienia ostatniej miesigczki wigzat si¢
ze zmniejszeniem rocznej straty proporcji tej masy o 0,07%.
Przewidywana catkowita 15-letnia strata proporcji masy
beztluszczowej byta réwniez mniejsza o 0,24% na kazdy rok
opdznienia ostatniej miesigczki.

Podsumowanie
Badanie opieralo si¢ na dtugotrwalej obserwacji zmiennych,
powiazanych ze skltadem i masg cialta przed, w trakcie i po
menopauzie (ostatniej miesigczce), przy czym przejécie
menopauzalne okreslono jako wieloletni interwal, rozciaga-
jacy sie do daty ostatniej miesigczki. Udalo si¢ zaobserwo-
wa¢ nastepujace zjawiska:
+ w przypadku sktadu cialta, wzrost masy tluszczo-
wej i spadek suchej masy mig$niowej byty widoczne
W premenopauzie,
« zmiana skfadu ciala przyspieszyta w trakcie perimeno-
pauzy, wykazujac dwu-, a w niektérych przypadkach

Fot. JEGAS RA



Zmiany sktadu i masy ciata podczas przejscia menopauzalnego

nawet czterokrotne zwiekszenie przyrostu tkanki ttusz-
czowej lub utraty masy mie$niowej,
o w okresie pomenopauzalnym, §rednio, specjalisci zaob-
serwowali stabilizacje sktadu ciala,
o podobnie jak sklad ciala, jego masa nie wzrastata dalej
W postmenopauzie,
« ostatnia miesigczka w pézniejszym wieku fagodzita
zmiany skladu ciala i przyrosty masy,
o sklad ciala i postep zmiany masy ciata nie podlegaty
wplywom terapii hormonalnej, ale ekspozycja na nig
w tej analizie byta rzadka i ograniczona do okresu
pomenopauzalnego.
Niniejsze ustalenia taczg przejscie menopauzalne z nieko-
rzystnymi zmianami w skladzie ciata, ktére poglebiaja si¢
na poczatku tego okresu, a nastepnie ustepuja w postmeno-
pauzie. Podczas przekwitania $rednie tempo wzrostu masy
tluszczowej u przecietnej kobiety prawie podwaja si¢ z 1%
do 1,7% rocznie, co prowadzi do 6% calkowitego przyrostu
masy tluszczowej w ciggu 3,5-letniego okresu ($redni bez-
wzgledny przyrost to 1,6 kg). Na poczatku perimenopauzy
kobiety zaczynajg traci¢, a nie zyskiwaé mase bezttuszczowa
(roczna warto$¢ zmienita sie ze wzrostu o okoto 0,2%
w premenopauzie do spadku o okoto 0,2% w perimenopau-
zie). Calkowita utrata masy bezttuszczowej w perimenopau-
zie wynosi ok. 0,5% ($redni bezwzgledny spadek o 0,2 kg).
W przypadku przecigtnej uczestniczki analizowanego
badania, przyspieszony wzrost masy ttuszczowej i spa-
dek masy beztluszczowej powodujg skumulowany wzrost
proporcjonalnej masy tluszczowej o 3,6% i skumulowany
spadek proporcjonalnej masy migéniowej o 1,9% w ciagu
3,5-letniego okresu przekwitania.
Badanie tempa zmian masy tluszczowej i beztluszczowej
W pre- i perimenopauzie rzuca §wiatlo na to, dlaczego nie
ma mierzalnej zmiany w trajektorii masy ciata towarzysza-
cej przekwitaniu. Tempo wzrostu sumy masy tluszczowe;j
i bezttuszczowej wynosi 0,32 kg rocznie w premenopauzie
i 0,40 kg rocznie w perimenopauzie. Nie jest to zauwazalna

zmiana w tempie, zwlaszcza jesli utrata kosci podczas
przejscia menopauzalnego (ktérej nie uwzgledniono w tym
badaniu) dodatkowo utrudnia oszacowanie postepu zmian
w perimenopauzie. Krétko méwiac, réznica miedzy preme-
nopauza a perimenopauzg dla sumy obu mas wynosi tylko
80 gramoéw na rok, podczas gdy dla samej masy ttuszczowej
jest ona réwna dodatkowym 199 gramom na rok, a odpo-
wiadajgca temu réznica dla masy mig$niowej wynosi 119
gramow na rok. Tak wiec, chociaz istnieje pewien wplyw
perimenopauzy na sktad ciata, to nie zaobserwowano przy-
spieszenia przyrostu masy ciala w tym okresie.

Starzenie sig, a nie przekwitanie, jest czesto cytowanym
powodem wzrostu masy tluszczowej i masy calego ciala

u kobiet w $rednim wieku. Jednak dokladna analiza
istniejacych dowoddéw naukowych sugeruje, ze sa one
niewystarczajace, aby poprze¢ lub obali¢ hipoteze, ze
przejscie menopauzalne wplywa na sktad ciata lub jego
mase. Chociaz wiele badan wykazalo, ze tak nie jest, to zbyt
mate grupy ochotniczek, odpowiednio do tego niewiele
zaobserwowanych dat ostatniej miesigczki i - w jednym
przypadku - dtugie odstepy miedzy badaniami, ograniczyly
ich zdolno$¢ do odkrycia sposobu, w jaki zmieniaty sie
sklad lub masa ciala w odniesieniu do ostatniej miesigczki.
Czeéciej specjalisci badali zwigzek miedzy postepujacym
przekwitaniem opartym na wzorcu menstruacyjnym (tj.
pre-, peri- lub postmenopauzy) a zmianami w sktadzie

lub masie ciata. Wszystkie badania oparte na tym wzorcu
wykazaly, ze menopauza nie miata wptywu na te parametry.
W kilku z nich zaobserwowano, ze masa ciata wzrastata

z czasem, ale nie wigzalo sie to z postepem przekwitania.
Ograniczenia obejmowaly kilka przemian z wcze$niejszych
do pézniejszych stadiéw klimakterium i, w niektérych przy-
padkach, dlugie odstepy miedzy ocenami.

W przeciwienstwie do poprzednich raportéw, obecna
analiza potwierdza silny, niekorzystny wptyw przekwitania
na sklad ciala, ktéry ujawnia si¢ w trakcie perimenopauzy,
a nastepnie zatrzymuje si¢. Zgodnie ze wczesniejszymi
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ustaleniami naukowcéw, odnotowano staly przyrost masy
ciala, rozpoczynajacy sie w okresie premenopauzy z liniowa
trajektoria, ktora nie ulegta zmianom w perimenopauzie,
ale nasze pomiary skladu ciala oferujg opisane wyzej pewne
wyjasnienia. Badanie SWAN wykrylo réwniez zatrzyma-
nie przyrostu masy ciala w okresie pomenopauzalnym, co
sugeruje nadej$cie nowego okresu stabilizacji i sugeruje
role konca perimenopauzy jako jednego z jego czynnikéw
determinujacych.

Coraz wiecej dowoddéw wskazuje na to, Ze zar6wno estra-
diol, jak i hormon folikulotropowy (FSH) s regulatorami
réwnowagi energetycznej. Zmiany w stezeniu kazdego

z nich, zwigzane z przekwitaniem, to prawdopodobne
mechanizmy wplywajace na przedstawione tutaj wyniki.
Przebieg czasowy trajektorii sktadu ciala odzwierciedla tra-
jektorie zmian poziomdw estradiolu i FSH w odniesieniu do
daty ostatniej miesigczki — przyspieszony spadek stezenia
estradiolu i podobnie szybki wzrost poziomu FSH, obejmu-
jacy perimenopauze, rozpoczynajacy sie okoto 2 lata przed
i koficzacy okolo 2 lata po ostatniej miesiaczce. Estradiol
wplywa na liczne szlaki homeostazy energetycznej — gtéwne
przyktady obejmuja kontrole osrodkowego uktadu nerwo-
wego nad przyjmowaniem pokarmu i wydatkami ener-
getycznymi, regulacje magazynowania lipidéw w tkance
tluszczowej i ich metabolizm oraz wrazliwo$¢ na insuline.
Male badania przekrojowe i dlugotrwale obserwacyjne
wykazaly, ze spoczynkowy wydatek energetyczny (REE) jest
mniejszy w okresie pomenopauzalnym niz przedmenopau-
zalnym. U kobiet przed menopauza farmakologiczne hamo-
wanie hormonéw plciowych poprzez ciagle podawanie
agonisty hormonu uwalniajacego gonadotroping (GnRH-a)
obniza REE. Ponowne dodanie przezskérnego estradiolu
réwnowazy wywolany przez GnRH-a spadek spoczynko-
wego wydatku energetycznego. Ten sam wzorzec powoduje
utrate masy bezttuszczowej (ocenianej metodag DXA) tylko
u kobiet, ktdre nie poddaty si¢ leczeniu estradiolem. FSH
wywiera kilka korzystnych efektéw na rownowage energe-
tyczna, takich jak indukowanie przeksztalcenia bialych adi-
pocytéw w brazowe, ktére sg bardziej aktywne metabolicz-
nie, zwigkszenie tempa termogenezy i aktywacja brazowych
(sprzyjajacych chudnieciu) adipocytéw.

W niniejszym badaniu masa beztluszczowa zmniejszyla si¢
na poczatku perimenopauzy. Wykorzystana w tym bada-
niu metoda, jako mase beztluszczows interpretowala mase
mie$niows, ilo$¢ wody w organizmie i mase narzadow

(jak juz wspomniano, nie brano pod uwage masy kostnej).
Dlatego zmniejszenie masy bezttuszczowej moze wynikac

ze zmniejszenia ktéregokolwiek z tych skladnikéow. Jak
zauwazono w innych badaniach, estrogeny wplywaja na
kilka mechanizméw fizjologicznych, ktére utrzymuja réw-
nowage wody i soli w organizmie. Tak wiec zmiana regulacji
plynéw zwigzana z perimenopauza moze przyczynic si¢ do
zaobserwowanej tutaj redukcji masy bezttuszczowej. Badano
juz zwigzek miedzy menopauza a mig¢éniami, ale poréwny-
wano w nich kobiety przed i po menopauzie lub wyciggano
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wnioski na podstawie wieku, a nie stadium przekwitania.
Niemniej jednak obserwacje te sugeruja prawdopodobne
sposoby, w jakie przejécie menopauzalne moze zmniej-

szy¢ mase mig$niows, takie jak zwiekszenie katabolizmu
(»zjadania”) mieé$ni lub zmniejszona ich reakcja na bodzce
anaboliczne (np. trening oporowy). Spadki estrogendw
moga leze¢ u podstaw szkodliwego wplywu przekwitania
na migénie. Jako ze uklad nerwowo-migéniowy jest peten
receptoréw estrogenowych, to przyjmowana na wczesnym
etapie postmenopauzy terapia hormonalna moze zachowaé
prawidlowe funkcje migéni i korzystnie wplywac na ich sife.
Progesteron moze zwigkszac¢ synteze bialek u kobiet, dlatego
tez stale niskie poziomy tego hormonu moga przyczyniaé sie
do spadku masy bezttuszczowej. Przekwitanie moze réwniez
negatywnie wplywaé na migénie poprzez posrednie $ciezki
— na przyklad sprzyjajac powstawaniu stanéw zapalnych.
Brak terapii hormonalnej w trakcie perimenopauzy byt tutaj
koniecznym warunkiem, nie mozna bowiem okregli¢ daty
ostatniej miesigczki u kobiet stosujacych farmakoterapie,
poniewaz moze ona zaciemni¢ naturalne wzorce krwawie-
nia uzywane do okreslenia daty menopauzy. Tak wigc nie
mozna wnioskowac z tej analizy, czy stosowanie hormonal-
nej terapii zastepczej zmniejsza lub zapobiega pogorszeniu
skladu ciala w okresie od pre- do perimenopauzy.
Omawiane badanie ma liczne mocne strony. Po pierwsze,
przeanalizowano sklad ciala za pomocg DXA i zwazono
ochotniczki w podobnym czasie, co dato wglad w to, jak

te dwa pomiary sg ze sobg powigzane. Wykorzystano tez
badaniach okres do ostatniej miesigczki i po nim, aby
uchwyci¢ wplyw przejscia z premenopauzy do perimeno-
pauzy na sklad i mase ciata.

Podsumowujac, przekwitaniu towarzyszy przyspieszony
przyrost masy ttuszczowej i jednoczesna utrata masy
beztluszczowej. Ich wspolne tempo zmian nie powoduje
zadnego wykrywalnego przyspieszenia masy ciata lub
wspoéltczynnika BMI na poczatku przejscia menopauzal-
nego. To, ze nie zaobserwowano takiego zjawiska, pomimo
szybkiego wzrostu masy tluszczu, jest zgodne z rosnaca
$wiadomoscig, ze podczas gdy BMI jest dobrze ugruntowa-
nym, silnym ztozonym wskaznikiem ryzyka kardiometabo-
licznego, jednocze$nie stabiej sprawdza sie jako wskaznik
otytosci i poszczegolnych jej aspektéw (np. lokalizacji ttusz-
czu). W rezultacie ten wspoéiczynnik jest mniej przydatnym
wskaznikiem ryzyka kardiometabolicznego u starszych
kobiet. BMI to masa ciala znormalizowana do kwadratu
wzrostu. Jednak dane wejsciowe obejmuja mase tluszczu

i mase beztluszczows, z ktérych kazda moze si¢ rézni¢

w inny sposéb i zmiennie przyczynia¢ do okres§lonych
aspektow ryzyka kardiometabolicznego (i innych zagrozen
dla zdrowia). ®
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Soja nie tylko na uderzenia goraca

Chociaz faczy sie jq giownie z fagodzeniem nagfych epizodow uderzen goraca, soja moze korzystnie wpfywaé
réwniez na inne aspekty przekwitania. Okazuje si¢ bowiem, Ze jej mozliwosci sq niemal nieograniczone, a efekty
suplementacji faczonej ze stosowaniem pszczelego mleczka zdumiewaja nawet naukowcow.

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Przeprowadzili oni studia nad samg sojg i jej potaczeniem
ze wspomnianym juz mleczkiem pszczelim. To produkt
pracy mtodych pszczot, ktory stanowi pokarm dla
najmfodszych larw oraz jedyne zrodto pozywienia
krolowej. W badaniu uczestniczyto 80 ochotniczek

w wieku okofomenopauzalnym, ktdre miaty stosowac
sama fermentowang sojg lub w potaczeniu z mleczkiem
pszczelim przez okres o$miu tygodni. Nastepnie panie
wypetnialy kwestionariusze jakosci zycia, a specijalisci na
ich podstawie wyciagneli wiele ciekawych wnioskow.

Co udato sig ustali¢? Juz sama soja okazata sie
interesujaca. Zaobserwowano oczywiscie, ze moze

ona zmniejszac nasilenie i czestotliwo$¢ uderzen
goraca, co w zasadzie potwierdzifo wczesniejsze
ustalenia specjalistow. Okazato sie jednak, ze rowniez

w przypadku zdrowia psychicznego, fermentowana soja
dostarcza cennych korzysci: zmniejsza stany lekowe

i depresyjne, a takze odczuwany stres. Do tego poprawia
samopoczucie, a nawet postrzeganie siebie wzgledem
spoteczenstwa, czyli zwigksza cheé przekwitajacych

pan na spotkania towarzyskie, nie mowiac juz po prostu
0 wyjsciu z domu. | na koniec, spozywanie fermentowanej
S0i wigzato sie z wigkszym zadowoleniem z Zycia
intymnego, ktore wcigz przeciez stanowi wazny element
zycia partnerow. Zdaniem naukowcow, fermentowana soja
poprawita 0g6Ing jakos$¢ zycia uczestniczek badania.
Wraz z dodaniem do niej mleczka pszczelego korzysci

zZ suplementacii zwigkszyty sie. Ponownie poprawe

zaobserwowano w obszarach ogolnej jakosci zycia,
uderzen goraca, Zycia intymnego, a takze samopoczucia
emocjonalnego i psychicznego (w tym objawow
depresji, leku i stresu). Ale porownujac kwestionariusze
z obu grup, naukowcy zauwazyli, ze we wszystkich
kwestiach kombinowana suplementacja wigzata sie

Z lepszymi wynikami niz przyjmowanie samego ekstraktu
ze sfermentowanej soi. W obu grupach odnotowano
pojedyncze przypadki dziatan niepozadanych.

Czy zdaniem autorow pracy warto sigga¢ po sfermentowang
Sojg i pszczele mleczko? Jak najbardziej'. Zanim jednak
rozpoczniesz suplementacje, upewnij sig, ze w twoim
przypadku s3 one bezpieczne. Soja i produkty na jej bazie
wptywaja bowiem na absorpcije lewotyroksyny, co powinno
stanowiC ostrzezenie dla 0s6b przyjmujacych leki na
niedoczynnosc tarczycy. Jezeli stosujesz lewotyroksyne,

a zamierzasz wzbogacic diete o soje, to zachowaj co najmniej
czterogodzinny odstep miedzy lekiem a positkiem z $0jg2.
Jednoczesnie, jesli obserwujesz u siebie objawy
depresiji, to przede wszystkim skonsultuj sie z lekarzem.
Suplementacja prawdopodobnie pomoze ztagodzi¢
objawy, ale nie zastapi terapii ani lekow, ktdre w pewnych
przypadkach moga okazac sie niezbedne.
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lub nawet zwigkszeniem ryzyka pewnych schorzen.
TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Jednym z ,,poszkodowanych” moze by¢ zelazo. Zbyt niski
poziom tego pierwiastka obserwuije sig u co pigtej kobiety
w wieku 16-45 lat — nic dziwnego, w koncu doswiadcza-

ja one comiesigcznej utraty pewnej ilosci krwi. | chociaz
mogtoby sig wydawac, ze zanikanie cyklu menstruacyjnego
podczas przekwitania, ktore niekiedy zaczyna sie tuz po
czterdziestce, powinno wyréwnac poziom zelaza w orga-
nizmie, to, po pierwsze, coraz rzadsze krwawienia mogq
trwac dfuzej niz do tej pory i by¢ obfitsze, a po drugie, u nie-
ktdrych kobiet pojawiajg sig plamienia i krwawienia w niety-
powych fazach cyklu, co dodatkowo obcigza cate ciato.

W jaki sposdb moze objawia¢ sig niedobdr zelaza? Najczeg-
$ciej jest to ostabienie, przewlekte zmeczenie, bol i ucisk
w klatce piersiowej, arytmia i kotatanie serca, mrowienie

i dretwienie konczyn, zespdt niespokojnych ndg, szumy
uszne i zaburzenia stuchu, béle i zawroty gtowy, omdlenia
i brak apetytu. Ponadto panie cierpigce na niedobdr zelaza
moga mie¢ podkrazone oczy (fioletowo-niebieskie plamy
pod oczami), bladg i suchg skore, kidra moze pokry¢ sie
przedwczesnie zmarszczkami, ich wiosy stajg sie tamliwe
i wypadajg. Charakterystycznym symptomem sg takze
podtuzne rowki w paznokciach, tzw. paznokci tddkowate,
nadpotliwos¢, wydtuzenie czasu gojenia ran, odczuwanie
zimna (zimne dfonie i stopy), stany zapale jamy ustne;j,
afty, tzw. zajady (rany w kacikach ust, czesto pokrywa-
jace sie rozlanymi strupami), trudnosci z przetykaniem,
wysuszenie $luzowki w nosie czy w gardle, zwiekszona
podatnos¢ na choroby, problemy z pamigcig i koncentra-

S
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Nieoczywisty problem — niedobor zelaza

Zmiany hormonalne, lezace u podstaw przekwitania, czesto objawiaja sie zwigkszaniem ilosci tkanki tiuszczowej.
Pragnac ustrzec si¢ przed dodatkowymi kilogramami panie decyduja sie czesto na bardziej lub mniej restrykcyjne
diety i zwigkszenie wysitku fizycznego: te, ktore czuja sie na sitach, wybierajg aerobik lub nawet trening oporowy.
Tymczasem wykluczanie konkretnych pokarmow z diety i zdeterminowane podejscie do tematu idealnej sylwetki
moze zakoriczyc sie niedoborami cennych skfadnikdw, a niedobory — wystapieniem nieprzyjemnych symptomow

cja, hustawka emocjonalna, apatia i pogorszenie nastroju.
Nieznaczne niedobory zelaza w poréwnaniu z grupg kontro-
Ing, a takze podwyzszony poziom transferyny odnotowano
takze u pacjentek z osteoporozg, ktora rozwija sie w okresie
menoapzy’. Transferyna to biatko wigzace zelazo i trans-
portujace je do konkretnych miejsc w ciele, takich jak szpik
kostny czy bfony $luzowe uktadu oddechowego.

Jednym z powazniejszych skutkdw niedoboru Zelaza jest
anemia. Wtedy w organizmie kobiety w wieku okofome-
nopauzalnym czerwone krwinki stajg sie mniejsze niz
powinny i zawierajg mniej hemoglobiny, przez co pojawiaja
sie problemy z dystrybucja tlenu w organizmie. Anemie

u przekwitajacych pan stwierdza sig na podstawie m.in.
nizszych wartosci hemoglobiny i liczby czerwonych krwi-
nek (erytrocytow), a takze mniejszej masy i mnigjszego
$redniego stezenia hemoglobiny w pojedynczej krwince.
Jednoczesnie u takich pacjentek obserwuije sie wyzsze
wartosci catkowitej zdolnosci wigzania zelaza i wspotczyn-
nika zrdznicowania objetosci erytrocytow — ten ostatni
wskazuje, jak bardzo poszczegdlne czerwone krwinki
roznia sig migdzy soba wielkoscig, a im wieksze jest to
zroznicowanie, tym gorzej bedg petni¢ swoja role.

Mniej zelaza podczas przekwitania to rowniez wyzsze
ryzyko rozwoju raka piersi. W jak isposob? 0toz nie-
dokrwisto$¢ i niedobor zelaza prawdopodobnie zwigkszajg
poziom czynnika wzrostu $rddbfonka naczyniowego — to
cytokina, wytwarzana przez rdznego rodzaju komorki, od
ptytek krwi i komorek kosci po nowotworowe, ktora sprzyja




~

proliferacji, czyli namnazaniu wspomnianych komorek

i unaczynianiu rozrastajacej sie tkanki nowotworowe;j.
Warto tutaj wspomniec, ze ferrytyna (biatko transpor-
tujgce zelazo) jest inhibitorem wspomnianego czynnika
wzrostu, czyli im wyzszy jej poziom, tym mniejsze praw-
dopodobienstwo nadmiernej aktywno$ci tej cytokiny, co
wigze sie z obnizeniem ryzyka rozwoju raka piersi lub
jego nawrotu u pan, ktére wczesniej chorowaty. A za-
potrzebowanie na ferrytyne zwigksza sie, kiedy rosnie
podaz zelaza?.

Dieta uboga w zelazo to nie jedyna mozliwa przyczyna
jego niedoborow — czasami sg to choroby przewlekfe,
takie jak celiakia, nieswoiste zapalenia jelit czy zakazenie
Helicobacter pylori®. Warto wiec przy okazji szukania
przyczyny wyzej wymienionych objawow, potwierdzi¢
lub wykluczy¢ te schorzenia, zwtaszcza jesli wczesniej
nie brano ich pod uwage.

Ale zanim pospieszysz z suplementacja zelaza, zba-

daj jego poziom i stezenie ferytyny we krwi. Tylko

w przypadku wynikow ponizej normy wez pod uwage
dostarczanie organizmowi dodatkowej dawki witamin

i mineratow, przede wszystkim jednak skonsultuj sig

z dietetykiem, zeby przygotowac odpowiedni plan
Zywieniowy. Pamietaj, ze suplementy diety jedynie ja Seglement diiy
uzupetniaja, nie zastepuja zdrowego odzywiania. Jesli

V4
faktycznie suplementacja okaze sig konieczna, regularnie J t

badaj poziom zelaza. Po menopauzie sytuacja czgsto es es
odwraca sie i brak menstruacji sprzyja wysokiemu ,
stezeniu tego pierwiastka. Dlatego, aby nie wpas¢ zm qczon a @
z deszczu pod rynne, staraj sie kontrolowac sytuacje na

biezaco. Nadmiar zelaza bywa bowiem rownie szkodli- Za sto sui

wy, 0 jego niedobor'.
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Neurologiczne
pblicza menopauzy

Wszystkie kobiety czeka menopauza, neuroendokrynologiczny proces, ktory wptywa
na kierunki starzenia sie wielu narzgdow, w tym mozgu. Kazdemu ze stadiow
przekwitania towarzysza specyficzne objawy neurologiczne, jednak nadal nie wiemy,
w jaki sposob menopauza wplywa na ludzki mozg. Niniejszy artykut skupia si¢ na
zmianach, jakie zachodzq w ludzkim mézgu, pofaczeniach nerwowych i metabolizmie
energetycznym mozgowia na réznych etapach przekwitania.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowey.

Przejécie menopauzalne (przekwitanie) to
proces neuroendokrynnego starzenia sie,
ktéry konczy sie ustaniem zdolnosci repro-
dukcyjnych. Wszystkie kobiety przechodza
menopauze w ciaggu swojego zycia, albo
jako naturalny proces zmian w organi-
zmie, zwigzanych z wiekiem, albo wskutek
interwencji medycznej. Chociaz menopauza
dotyka przede wszystkim uktadu rozrod-
czego, to wiele jej objawoéw ma charakter
neurologiczny - sg to np. uderzenia goraca,
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zaburzenia snu, zmiany nastroju i problemy
Z pamieciy.

Procesem przekwitania kierujg hormony
plciowe, wytwarzane przez jajniki, ktore

sg znanymi regulatorami zaréwno funkcji
reprodukcyjnych, jak i nerwowych. Podczas
przejécia menopauzalnego poziom hormo-
néw plciowych, zwlaszcza estradiolu, ulega
obnizeniu w caltym organizmie i w mézgu,
co wplywa na procesy neurologiczne -
dochodzi m. in. do zmiany liczby neurondw,

Fot. NKCoolper



ich morfologii, szybkosci metabolizmu glukozy i ekspre-

sji genoéw. Ponadto, zahamowanie produkcji estrogenow
powiazano z gromadzeniem si¢ blaszek beta-amyloidu, czyli
objawem charakterystycznym dla choroby Alzheimera.
Jednak, mimo wszystko, niewiele wiadomo o tym, w jaki
sposob przejécie menopauzalne wplywa na kobiecy mézg.
Analizy obrazowania mdzgu, przeprowadzone u kobiet po
menopauzie, wykazaly uposledzenie metabolizmu glukozy

i zmniejszenie objetosci istoty szarej — zakres tych zmian byt
rézny, w zaleznosci od tego, czy kobieta stosowata hormo-
nalng terapie zastepcza, czy nie, co wskazuje, ze procesy
neuroendokrynne sg dynamiczne. Jednak w analizie tej
brakuje danych, dotyczacych kobiet w poczatkowym okre-
sie przekwitania. Specjali$ci zauwazyli ponadto, ze wéréd
ochotniczek z genetycznymi czynnikami ryzyka alzheimera,
przekwitanie wigzalo si¢ z mniejsza objetoscia istoty szarej
w moézgu, spowolnieniem metabolizmu i gromadzeniem

sie plytek beta-amyloidowych. Nie wiadomo, czy podobne
zmiany wystepuja u kobiet bez genetycznych czynnikéw
ryzyka alzheimera, czy tez przekwitanie wplywa na inne
wskazniki strukturalne, bioenergetyczne i poznawcze.

Co sie dzieje w naszej gtowie?

Naukowcy przeprowadzili zatem kolejne badanie mézgéw
kobiet, na réznych etapach przekwitania (przed menopauza,
w okresie okolomenopauzalnym i pomenopauzalnym), aby
zbadac¢ jego wplyw na strukture istoty szarej i istoty bialej
mozgu, komunikacje pomiedzy neuronami, metabolizm
energetyczny i gromadzenie amyloidu. Wyniki wskazuja, ze
przejscie menopauzalne znaczaco wplywa na wszystkie te
biomarkery funkcji mézgu, w regionach zaangazowanych

w funkcje poznawcze wyzszego rzedu. Efekty byly nieza-
lezne od wieku i stosowania hormonalnej terapii zastepczej
i wykazywaly specyfike charakterystyczng dla starzenia sie
ukladu hormonalnego w okresie menopauzy, a nie starzenia
chronologicznego, co ustalono na podstawie poréwnania

z mezczyznami w tym samym wieku. Co godne uwagi,
uczestniczki badania zachowaly po menopauzie zdolno-

$ci poznawcze, co wigzalo si¢ z powrotem do wyjsciowej
objetodci istoty szarej i wydajnosci energetycznej w mozgu
- wskazuje to na istnienie mechanizméw kompensacyjnych,
ktére przeciwdzialajg niekorzystnym zmianom, zacho-
dzacym w czasie menopauzy. Wreszcie, po menopauzie

i w okresie okotomenopauzalnym u kobiet z charaktery-
stycznym genotypem choroby Alzheimera, zaobserwowano
wigksze gromadzenie beta-amyloidu, co wskazuje na specy-
ficzne dla pewnego genu ryzyko zachorowania, rozpoczyna-
jace si¢ w okresie okolomenopauzalnym.

Jak badano ochotniczki? W badaniu wziglo udziat 161
kobiet w wieku 40-65 lat, ktore nie miaty probleméw

z funkcjami poznawczymi. Ochotniczki podzielono na
grupy w zaleznoéci od etapu przekwitania: przed meno-
pauza (premenopauza), w okresie okolomenopauzalnym
(perimenopauza) i po menopauzie (postmenopauza).

W celu poréwnania efektéw, zwigzanych z menopauza

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Neurologiczne oblicza menopauzy

(starzenie endokrynne) w odrdéznieniu od starzenia chro-

nologicznego, poréwnano kazdg grupe kobiet z dopaso-

wanymi wiekowo grupami mezczyzn. W ramach badania

przeprowadzono nastepujace testy:

 obecno$¢ genu APOE-4, ktdry powiazano juz z choroba
Alzheimera,

» ocena poznawcza: testy neuropsychologiczne, oceniajace
pamie¢ (przypominanie natychmiastowe i opdznione
w czasie), przetwarzanie wyzszego rzedu i testy jezykowe
(nazywanie obiektéw),

 obrazowanie moézgu: rezonans magnetyczny (ocena
objetodci istoty szarej i istoty bialej w mdzgu), obra-
zowanie tensora fuzji (oceniajace przeptyw ptynéw
miedzy réznymi obszarami mézgu i przez to tacznosc¢
strukturalng), skanowanie ASL (ocena przeptywu krwi
w mozgu), spektroskopia rezonansu magnetycznego
fosforu-31 (ocena wytwarzania energii i funkcji mito-
chondriéw, czyli organelli, odpowiedzialnych za jej
produkcje), pozytonowa tomografia emisyjna z odpo-
wiednimi znacznikami (do oceny metabolizmu glukozy
i nagromadzenia blaszek amyloidowych).

Pod uwage wzieto tez ewentualng hormonalng terapig

zastepcza, a takze przyczyne wystapienia menopauzy (czy

zmiany zachodzg naturalnie czy w wyniku interwencji

medycznej). Zebrane dane poddano analizie, poréwnu-

jac wyniki miedzy poszczegolnymi grupami i oceniajac

tym samym wplyw przejécia menopauzalnego na zmiany

w strukturze i funkcjonowaniu mézgu.

Wptyw przekwitania na istote szarg w moézgu
Wryniki badania wykazuja, Ze przej$cie menopauzalne

ma wyrazny wplyw na strukture, facznos¢ i metabolizm
energetyczny mozgu. Efekty byly najbardziej widoczne

w regionach mézgu odpowiedzialnych za procesy poznaw-
cze wyzszego rzedu i byly niezalezne od wieku, obecnosci
genu alzheimera, stosowania hormonalnej terapii zastgpczej
i ewentualnej histerektomii (usuniecia macicy). Poréwnania
z mezczyznami w tym samym wieku dostarczyly dalszych
dowodéw na to, ze poczynione obserwacje wigzaly sie ze
zmianami hormonalnymi, zwigzanymi z przekwitaniem,

a nie samym starzeniem organizmu. W wiekszosci regio-
néw mozgu, po menopauzie, biomarkery stabilizowaly si¢
lub odzyskiwatly poprzedni poziom. Zachowanie funkcji
poznawczych korelowalo z odzyskaniem objetosci istoty
szarej i produkcji energii w mézgu, co wskazuje na istnie-
nie wspomnianych juz mechanizméw kompensacyjnych
(wyréwnawcze). Rdwnolegle do procesu adaptacyjnego,
odkladanie sie blaszek amyloidowych byto wyrazniejsze

u kobiet przed i po menopauzie z dodatnim genoty-

pem APOE-4, co wskazuje na swoisto$¢ ryzyka choroby
Alzheimera z poczatkiem w okresie okolomenopauzalnym.
Przekwitanie jest normalnym procesem fizjologicznym. Jed-
nak podczas gdy wiekszo$¢ kobiet przechodzi menopauze
bez dlugotrwatych skutkéw ubocznych, niektére z nich s
podatne na zmiany neurologiczne, ktére moga wystapi¢
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Wyniki badania wykazuja, ze przejscie menopauzalne

ma wyrazny wptyw na strukture, tacznosc i metabolizm

energetyczny mozgu. Efekty byty najbardziej widoczne »

w regionach mozgu, odpowiedzialnych za proces?

poznawcze wyzszego rzedu i byly niezalezne od wieku
obecnosci genu alzheimera, stosowania hormonalnej terapii
zastepczej i ewentualnej histerektomii (usuniecia magicy). ™
Porownania z me¢zczyznami w tym samym wieku dostarczyty

\ y

dalszych dowodow na to, Zze poczynione obserwacje
wigzaty sig ze zmianami hormonalnymi, zwigzanymi
Z przekwitaniem, a nie samym starzeniem organizmu

podczas tego przejscia i doswiadczaja ucigzliwych objawdw.

Wyzsze jest u nich takze ryzyko rozwoju depresji, zaburzen

lekowych i choroby Alzheimera. Wczesniejsze badania

wskazaly, ze moézg ma zdolnos¢ do wyréwnywania zmian

w poziomach estrogendw i aktywnosci receptora estroge-

nowego podczas przekwitania. W niektdrych przypadkach

jednak reakcje kompensacyjne s zmniejszone, brakuje ich
lub ograniczaja si¢ do niektdrych sieci, regulowanych przez
estrogeny, co moze wyjasnia¢, jak ztozonym zjawiskiem jest
przejscie menopauzalne. Badanie reakeji kompensacyjnych
nadal znajduje si¢ na wezesnym etapie, chociaz obserwacje
sugeruja, ze stopniowe zmiany hormonalne, zachodzace
podczas przekwitania, mogg umozliwia¢ ,,resetowanie
mozgu”, np. adaptacje komdrek nerwowych do stanu
pomenopauzalnego, kiedy to brakuje estrogenéw. Adaptacja
taka moze odpowiadac za tagodzenie objawéw menopauzy,
takich jak uderzenia goraca, ktore maja tendencje do uste-
powania po 2-7 latach po menopauzie.

Wyniki omawianego powyzej badania wykazaty kilka

zaleznosci. Po pierwsze, w poréwnaniu do me¢zczyzn w tym

samym wieku, grupy pre- i postmenopauzalne odzna-

czaly si¢ mniejszg iloécig szarej materii w kilku obszarach

korowych i strukturach podkorowych, takich jak hipokamp,
cialo migdalowate i wzgérze. Jednak ilos¢ ta stabilizowata
sie po menopauzie i powracata do pierwotnej wartosci

w obszarze korowym, zaangazowanym w procesy spo-

teczne, pamie¢ epizodyczng i integracje informaciji.

Srednio w grupie pomenopauzalnej, objetos¢ szarej materii

we wspomnianym obszarze:

o byla wigksza niz w grupie przed menopauza,

o byla poréwnywalna z objetoscig u mezczyzn w tym
samym wieku,

+ wzrosta w ciggu kolejnych 2 lat; byta to zmiana, ktdrej
nie zaobserwowano u mezczyzn, co wskazuje na regene-
racje specyficzng dla okresu pomenopauzalnego.

Ponadto, wérdd uczestniczek z grupy pomenopauzalnej,

objeto$¢ szarej materii korelowata z wynikami testéw
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pamieci, co wskazuje, ze obszar ten podlega zmianom
strukturalnym, na ktére wptywa przekwitanie i ktore

maja implikacje poznawcze. Badania obrazowania mézgu
w ciazy, innej specyficznej dla kobiet przemianie neuroen-
dokrynologicznej, réwniez wykazuja dynamiczne zmiany
objetosci istoty szarej we wspomnianym obszarze mézgu,
ktére uwaza si¢ za odzwierciedlajace zmniejszong neuro-
geneze (powstawanie nowych neurondéw) w poznej ciazy,

a nastepnie powrdt do prawidlowego stanu po ostawieniu
dziecka od piersi. Chociaz neurogeneza zmniejsza si¢ wraz
z wiekiem, to podobne mechanizmy moga odgrywac role
w adaptacji mézgu do etapu pomenopauzalnego. Co cie-
kawe, zaobserwowany wzor anatomiczny, zwiazany z prze-
kwitaniem, zdaje si¢ odwzorowaniem uktadéw regulowa-
nych przez estrogeny i wykazuje znaczace podobienstwo do
sieci neuronowych, na ktére wplywa cigza.

Wptyw przekwitania na istote biata w mézgu
Przejécie menopauzalne wplywa réwniez na objeto$¢ istoty
bialej w gléwnych $ciezkach, taczacych rozlegle czesci kory
mozgowej i obszary podkorowe. Zaréwno grupy post-,

jak i okofomenopauzalna wykazywaly utrate jej objetosci

w poréwnaniu do mezczyzn w tym samym wieku, przy
czym grupa postmenopauzalna wykazywala réwniez nizsza
objetos¢ istoty szarej w pewnych regionach moézgowia,

w poréwnaniu do grup pre- i perimenopauzalnej. Pomimo
tej utraty, wszystkie grupy zwiazane z przekwitaniem wyka-
zywaly wyzszg warto$¢ przeptywu ptynéw w specyficznych
obszarach mdézgu niz mezczyzni, a w innych mniejsza.
Istniejg zatem dowody na réznice ptciowe w mikrostruktu-
rze istoty bialej, ktore zmieniaja si¢ wraz z wiekiem i sta-
nem starzenia si¢ ukltadu hormonalnego. Wigkszo$¢ badan
przeplywu przez istote biala w calym przedziale wiekowym
wykazata, Ze u mezczyzn wystepujg ogdlnie wyzsze warto-
$ci niz u kobiet, co zaobserwowano réwniez w przypadku
ochotniczek z grup pre- i perimenopauzalnej. Natomiast

w okresie dojrzewania (pierwsza zmiana neuroendokrynna

Fot. CStock



dla obu plci) kobiety wykazuja wyzszy niz mezczyzni
przeplyw w kilku obszarach istoty bialej. Podczas gdy na
przeptyw przez struktury mézgu wplywa wiele czynni-
kéw, gléwna role odgrywaja tutaj mielinizacja (tworzenie
ostonek wokot nerwoéw) i architektura tkanek, a wyzsza
wartos$¢ przeptywu reprezentuje bardziej efektywna organi-
zacje istoty bialej. Badanie sugeruje zatem, Ze przekwitaniu
towarzyszy udoskonalenie facznosci pomiedzy pewnymi
regionami moézgowia.

Przekwitanie a metabolizm w mézqu

Przejécie menopauzalne wplywa réwniez na wytwarza-

nie energii w mézgu na wielu poziomach. U ochotniczek

z grupy po menopauzie (i w mniejszym stopniu grupy
perimenopauzalnej) zaobserwowano spowolnienie prze-
miany materii. Jednak trzeba zaznaczy¢, ze regionalny
metabolizm glukozy w duzej mierze osiagnal stabilizacje

po menopauzie, co sugeruje adaptacje do nowego poziomu
podstawowego metabolizmu po diugotrwalym niedobo-
rze estrogenow. Ponadto przeptyw krwi przez mézgowie

i wytwarzanie energii w niektérych obszarach mézgu osiaga
wyzsze poziomy po menopauzie, co korzystnie wpltywa na
zdolno$ci poznawcze.

Podsumowujac, niniejsze wyniki dostarczajg nowych
dowodéw na zaburzenia nerwowo-naczyniowo-neurome-
taboliczne podczas przekwitania. Regionalna aktywnos¢
mozgu, metabolizm glukozy i przeptyw krwi sa ze sobg
sprzezone. Rozchwianie moze wystapi¢ wraz ze starzeniem
sie, zmianami w organizmie i stanem zapalnym lub jako
odpowiedz kompensacyjna. Badania wskazuja, Ze obnizenie
poziomu estrogenéw podczas przekwitania wyzwala spadki
metabolizmu glukozy, co wyzwala reakcje¢ adaptacyjna

w celu zwiekszenia wykorzystania cial ketonowych jako
alternatywnego paliwa dla wytwarzajacych energie mito-
chondriéw. Dlugotrwale poleganie na ketonach prowadzi
jednak do uposledzenia funkcji mitochondriéw, kataboli-
zmu (zaniku) bialej istoty i apoptozy (§mierci) komorkowej,
co zaobserwowano w badaniach laboratoryjnych. W $wietle
prac przedklinicznych wyzsze poziomy przeptywu krwi

i energii obserwowane u ochotniczek z grupy pomeno-
pauzalnej moga odzwierciedla¢ reakcje kompensacyjna

na zahamowanie metabolizmu glukozy, a takze moze by¢
sposobem na zwiekszenie metabolizmu cial ketonowych.

Menopauza i alzheimer

Réwnolegle do hipotetycznego procesu adaptacyjnego
grup post- i perimenopauzalnej, zwlaszcza w przypadku
nosicielek wspomnianego genu, zwigkszajacego ryzyko
zachorowania na chorobe Alzheimera, zaobserwowano
wigksze odkladanie si¢ blaszek amyloidowych w poréw-
naniu z grupg premenopauzalng i mezczyznami w tym
samym wieku. Podczas gdy gromadzenie si¢ beta-amyloidu
miato tagodny charakter, dane te sa zgodne z wczedniej-
szymi badaniami kobiet zagrozonych choroba Alzheimera
i potwierdzajg dowody, Ze interakcje miedzy wiekiem, plcig
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Neurologiczne oblicza menopauzy

zenska i wspomnianym genem zwiekszaja podatno$¢ na
zachorowanie w okresie okofomenopauzalnym. Chrono-
logicznie, przekwitanie przypada na faze przedkliniczng
choroby Alzheimera, ktéra zaczyna si¢ na dekady przed
wystapieniem objawéw. Wczedniejszy poczatek i dluzsza
ekspozycja na patologie beta-amyloidu mogg pomdc wyja-
$ni¢ wyzsza czesto$¢ wystepowania alzheimera u kobiet,
przy czym panie w okresie postmenopauzalnym stanowia
ponad 60% wszystkich przypadkéw. Nalezy podkresli¢, ze
starzenie si¢ uktadu rozrodczego nie jest jednoznacznie
zwigzane z wyzszym ryzykiem zachorowania na alzheimera.
Podczas gdy u niektérych kobiet moze ostatecznie rozwinaé
sie choroba, u innych odkladanie si¢ blaszek amyloidowych
jest spowodowane przyspieszeniem starzenia organizmu,

a nie niedoborami hormonalnymi. W rzeczywisto$ci ponad
20% zdrowych oséb starszych wykazuje umiarkowane
obcigzenie moézgu beta-amyloidem i nie ma demencji.
Odsetek nosicielek ,,genu alzheimera” w naszym badaniu
wyniost 42%, co jest wartoécig wyzsza niz 15-30% obser-
wowane w populacji ogélnej. Wiele uczestniczek zgtosilo si¢
na d badania z powodu obaw o nieprawidtowe funkcjono-
wanie poznawcze, ktdre jest czestsze u nosicieli tego genu.
W zwigzku z tym, wérdd uczestniczek omawianego badania
prawdopodobnie znalazly sie osoby z wyzszym ryzykiem
wystapienia alzheimera. Chociaz wyniki byly niezalezne

od obecnosci i aktywno$ci wspomnianego genu, potrzeba
wigcej badan, aby powtdrzy¢ te ustalenia u 0séb losowo
zrekrutowanych z populacji.

Obserwowane efekty przej$cia menopauzalnego byly nieza-
lezne od zastosowania lub nie hormonalnej terapii zastep-
czej i wykonania histerektomii, chociaz stosowanie hor-
mondw wigzalo si¢ z fagodnymi korzystnymi efektami dla
poziomu szarej materii i metabolizmu glukozy w mézgu.
Niejasne pozostaje, czy terapia hormonalna zapewnia
ochrong przed zaburzeniami poznawczymi i choroba
Alzheimera. Ogodlnie rzecz biorac, badania obserwacyjne
wykazaly pozytywny wpltyw hormonalnej terapii zastep-
czej na funkcje poznawcze, podczas gdy badania kliniczne
kobiet w péznym okresie pomenopauzalnym w wieku 65
lat lub starszych wykazaly zwigkszone ryzyko demencji

w przypadku terapii zastosowania u nich estrogenowo-pro-
gestagenowej i brak efektéw w przypadku przyjmowania
samych estrogenéw. Jednoczesnie badania z udzialem
kobiet we wczesnym okresie postmenopauzalnym nie
wykazaly zadnych niekorzystnych ani korzystnych efektow
na funkcje poznawcze. Ogoélnie rzecz biorac, uwaza sig, ze
skutecznos¢ terapii hormonalnej zalezy od czasu jej rozpo-
czecia w odniesieniu do wieku, w ktérym pacjentka przeszta
menopauze, przy czym korzysci dotycza jej wczesnego
doswiadczenia, szczegélnie po wywolanej menopauzie.
Wyniki badan obrazowych wskazuja na przekwitanie jako
dynamiczny proces neurologiczny, a zatem okno podatno-
$ci i mozliwosci, gdy ludzki mézg pozostaje pod wpltywem
biochemicznych zmian, ale prawdopodobnie réwniez
wykazuje podatno$¢ na interwencje. Potrzebne sg dalsze
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Starzenie sie uktadu rozrodczego nie jest
jednoznacznie zwigzane z wyzszym ryzykiem
zachorowania na alzheimera. Podczas gdy
u niektorych kobiet moze ostatecznie rozwingc
sie choroba, u innych odktadanie sie blaszek

amyloidowych jest spowodowane przyspieszeniem

starzenia organizmu, a nie niedoborami
hormonalnymi. W rzeczywistosci ponad 20%

zdrowych osob starszych wykazuje umiarkowane
obcigzenie mozgu beta-amyloidem i nie ma demenciji

badania, aby przetestowac skutecznos¢ hormonalnej terapii
zastepczej wdrozonej przed menopauza i w odniesieniu do
pozioméw biomarkeréw moézgu.

Miarodajnos¢ badania

W omawianym badaniu cztonkinie grupy pomenopau-
zalnej nie wykazywaty uposledzenia funkcji poznawczych
w poréwnaniu z innymi grupami. Podczas gdy przekwita-
jace kobiety czesto oceniaja swojg pamie¢ i koncentracje
jako stabsze, sama menopauza nie wigzala si¢ z klinicznie
istotnym uposledzeniem czynno$ciowym lub z deficytami
w testach poznawczych. Ponadto dobrze udokumentowano,
ze kobiety radzg sobie lepiej niz mezczyzni w kilku dome-
nach poznawczych w calym dorostym zyciu - to przewaga,
ktéra wydaje si¢ utrzymywac nawet po diagnozie demencji.
Brak pogorszenia funkcji poznawczych moze wydawac sie
sprzeczny z wynikami neuroobrazowania rozlegtych efek-
tow etapu przejécia menopauzalnego na biomarkery mézgu.
W niniejszym badaniu, objeto$¢ istoty szarej i wytwarzanie
energii korelowaly pozytywnie z wynikami funkcji poznaw-
czych w grupie pomenopauzalnej. Obecne wyniki dostar-
czaja neurofizjologicznych dowoddéw na adaptacje mézgu
podczas przekwitania, co moze przynajmniej cz¢sciowo
wyjasnia¢ brak uposledzenia funkcji poznawczych u kobiet
po menopauzie. Badania na duzg skale wykazaly réwniez
spadek sprawnosci poznawczej w okresie okolomenopau-
zalnym, po ktérym nastapil powré6t do wezesniejszego
poziomu w okresie pomenopauzalnym. Jest to zwigzane

z odzyskiwaniem sprawnosci funkeji moézgu po menopauzie
obserwowanym w tym badaniu. Ponadto wczesne i pdzne
stadia menopauzy wykazaly istnienie subtelnych, ale przej-
$ciowych zmiany poznawczych w okresie przekwitania,
ktére nie zostaly jeszcze zbadane za pomoca neuroobrazo-
wania. Mozliwe jest jednak, ze §ciezki starzenia si¢ mézgu

i stopien uposledzenia funkeji poznawczych mogg sie r6znié
u kobiet w okresie przekwitania w zaleznosci od predyspo-
zycji genetycznych, historii medycznej i wptywéw $rodo-
wiskowych. Ponadto, poniewaz uczestniczki niniejszego
badania byly wysoko wyksztalcone, zaobserwowany brak
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deficytéw poznawczych moze nie dotyczy¢ kobiet o innym
wyksztalceniu lub pochodzeniu spoteczno-ekonomicznym.
Z perspektywy metodologicznej, naukowcy zbadali sta-
tystycznie uzasadnione grupy kobiet na réznych etapach
przekwitania, w polaczeniu z procedurami korekeji wieku,
w tym poréwnaniami z mezczyznami w tym samym wieku
i ocenami w podgrupie uczestnikéw. Niemniej jednak nie
mozna jednoznacznie ustali¢ zwigzku przyczynowo-skut-
kowego miedzy przekwitaniem a wymienionymi biomarke-
rami, oceniajacymi funkcje moézgu.

Okreglenie statusu przej$cia menopauzalnego opierato si¢
na ustalonych kryteriach diagnostycznych. Niemniej jednak
niektére przypadki perimenopauzy mogly by¢ wezesnym
okresem pomenopauzalnym, podczas gdy niektére wezesne
przypadki postmenopauzy mogly by¢ péznym stadium
perimenopauzalnym. Jednakze konserwatywnie zmniejszy-
toby to moc wykrywania skutkéw stadium przekwitania.
Bioragc pod uwage zmiany hormonalne, ktérych doswiad-
czaja kobiety podczas przejscia menopauzalnego i obserwo-
wane efekty biomarkeréw, przypisujemy wyniki warunkom
endokrynologicznym menopauzy. Te analizy potwierdzono
poprzez badanie mezczyzn o podobnych cechach demogra-
ficznych i spoleczno-ekonomicznych. Potrzebne sg przy-
szte badania §ledzace zmiany poziomu hormondéw, status
medyczny i styl zycia w celu wyjasnienia ztozonych relacji
miedzy przekwitaniem a starzeniem si¢ moézgu i zidentyfi-
kowania, ktére czynniki wplywaja na udang lub nieudang
adaptacje mozgu po menopauzie.

Ogodlnie rzecz biorac, obecne wyniki pokazuja, ze kobieca
menopauza jest dynamiczng zmiang neurologiczna, ktéra
przeprogramowuje obraz neuronalny mézgu kobiety

w $rednim wieku w okresie starzenia si¢ ukladu hormonal-
nego i dostarcza wstepnych dowoddw na proces adapta-
cyjny stuzacy wejsciu w pdzniejsze lata zycia. B
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Funkcje seksualne pogarszaja sie wraz z postepem przekwitania. Najczesciej
zgtaszane objawy obejmuja niskie pozadanie seksualne, sfabe nawilzenie pochwy

i bol podczas stosunku, ktory jest jednym z powikfan menopauzalnego zespofu
moczowo-piciowego. Gtowna role w uposledzeniu funkcji seksualnych odgrywa
obnizenie poziomu hormonow piciowych, nalezy jednak wzig¢ rowniez pod uwage
zmiany psychologiczne i relacyjne, zwigzane ze starzeniem si¢ i rozwojem chorob
metabolicznych oraz sercowo-naczyniowych. Cafe szczescie, obecnie dostepnych jest

wiele roznych opcji leczenia.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowej.

Ludzka seksualno$¢ jest wieloczynnikowa

i zalezna od wypadkowej psychologicznych,
biologicznych, relacyjnych i spoteczno-kul-
turowych uwarunkowan. Koncepcja ta jest
szczegblnie prawdziwa w przypadku pici zen-
skiej. Reakcja seksualna u kobiet jest bowiem
bardzo ztozona, ze wzgledu na skompliko-
wane wspoldzialanie reakcji neuroemocjonal-
nych, dazenie do intymnosci relacyjnej i silne
wahania poziomu hormonéw.

Zdrowie seksualne to ,,stan fizycznego,
emocjonalnego, psychicznego i spotecz-
nego dobrostanu, zwigzanego z seksual-
noécig, a nie jedynie brak dysfunkcji lub
niedoleznosci’, a seksualno$¢ kobiet zostata
uznana przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia (WHO) nie tylko za wazny sktadnik
zdrowia kobiet, lecz takze za podstawowe
prawo czlowieka. Stopniowe wydluzanie
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sie okresu zycia spowodowalo, ze kobieta
spedza $rednio jedna trzecig swojego zycia
w okresie pomenopauzalnym. Chociaz
istnieje tendencja do zakladania, ze traca
one zainteresowanie seksem po menopauzie,
seksualno$¢ pozostaje umiarkowanie lub nie-
zwykle waznym elementem dla wielu kobiet
w $rednim wieku. Z drugiej strony, bardzo
niewielki odsetek partnerek w $rednim
wieku zglasza, ze omawiato swoje problemy
seksualne w placéwce medycznej (w przeci-
wienstwie do mezczyzn). W rzeczywistosci
istnieja dodatkowe bariery dla starzejacych
sie kobiet w dostepie do informacji i profe-
sjonalnej pomocy w kontekscie seksualno-
$ci, w wyniku czego rzadko poszukujg one

i otrzymujg odpowiednie leczenie. Niestety,
bariery te czesto obejmuja niekompetencje

i btedy ze strony pracownikéw systemu
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ochrony zdrowia, w tym brak czasu, niedoboér specjalistycz-
nej wiedzy, obawy o wlasng pewnos¢ siebie i umiejetnosci
lub osobisty dyskomfort i stereotypy, dotyczace braku
potrzeb seksualnych i zachowan odpowiednich do wieku.

Menopauza i funkcje seksualne

Powszechnie przyjmuje sie, ze funkcje seksualne pogarszaja
sie wraz z postgpem menopauzy, niezaleznie od wieku.
Najczesciej zglaszane objawy obejmuja obnizenie pozadania
seksualnego (40-55%), niedostateczne nawilzenie pochwy
(25-30%) i dyspareunie (12-45%). Dysfunkcja seksualna
na tym etapie Zycia ma swoje korzenie w szerokim zakresie
czynnikéw predysponujacych, wyzwalajacych i podtrzy-
mujacych, ktére moga mie¢ pochodzenie biologiczne,
psychologiczne i spoteczno-kulturowe. Wynika z tego, ze
wielowymiarowe podejscie do terapii tych probleméw ma
szczegdlne znaczenie w okresie przekwitania.

W badaniu, obejmujacym ponad 430 Australijek (w wieku
45-55 lat) zaobserwowano znaczace zmiany w funkcjach
seksualnych, w tym zmniejszong reaktywno$¢ na bodzce
seksualne i mniejsza czestotliwo$¢ stosunkow, zwigkszong
sucho$¢ pochwy i problemy w relacji z partnerem, ze znacz-
nym nasileniem wraz z wiekiem i postgpem przekwitania.
Czestos¢ wystepowania dysfunkcji seksualnych miescita

sie w zakresie 42-88%. W jednym z badan uczestniczki po
menopauzie zglaszaly obnizenie pozadania w poréwna-

niu z kobietami przed menopauzg. Podobnie ochotniczki

w okresie przekwitania i pomenopauzalnym zgtaszaty
mniejsze pobudzenie w poréwnaniu z wlasnymi reakcjami
w wieku 40 lat. Wreszcie dane z europejskiego badania,
przeprowadzonego z udzialem 1805 kobiet po menopauzie
(w wieku 50-60 lat) wykazaly, ze 34% z nich skarzylo si¢ na
zmniejszenie popedu seksualnego, a 53% odczuwato mniej-
sze zainteresowanie seksem, podczas gdy 71% stwierdzito,
ze utrzymanie zycia seksualnego jest wazne.

Nalezy przy tym podkre§li¢, ze niski poziom libido, najczegst-
szy problem seksualny u kobiet w $rednim wieku, nie stanowi
sam w sobie dysfunkcji seksualnej. W rzeczywistosci, aby
zdiagnozowac zaburzenie hipoaktywnego pozadania seksu-
alnego (HSDD), charakteryzujace si¢ brakiem lub znacznym
ostabieniem pozadania, co powoduje znaczny niepokoj,
konieczne jest badanie poziomu stresu seksualnego. Prze-
prowadzono zatem badanie z udziatem ochotniczek w wieku
40-65 lat, ktore wykazalo, ze czgsto$¢ wystepowania niskiego
pozadania wyniosta 69,3%, podczas gdy czgsto$¢ wystepowa-
nia HSDD to 32,2%. Kobiety z HSDD zgtaszaly takze sucho$¢
pochwy, bél podczas lub po stosunku, umiarkowane do cigz-
kich objawy depresyjne i stosowanie lekéw psychotropowych.

Seks i hormony

Chociaz badania populacyjne sugeruja, ze kobiety czesto
doswiadczaja spadku funkeji seksualnych wraz z wiekiem

i przekwitaniem, nie dotyczy to calej populacji kobiet. Ponadto
nalezy wyjasni¢, w jaki sposob aspekty psychospoteczne

i uwarunkowania hormonalne przyczyniajg si¢ do utrzymania
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zdrowego zycia seksualnego w okresie menopauzy.

Hormony plciowe odgrywaja bowiem gléwna role w pozy-
tywnej modulacji zachowan seksualnych, nastroju i emocji
przez cale zycie kobiety. Obnizajace si¢ poziomy hormonéw
w okresie przekwitania i ich skrajnie niskie stezenie po
menopauzie, wigzg si¢ ze szkodliwymi konsekwencjami

dla samopoczucia ogdlnego i zycia seksualnego. W odnie-
sieniu do osrodkowego uktadu nerwowego, niskie stezenia
hormonéw plciowych, zwigzane z menopauza, moga wpty-
wa¢é na aktywacje niektérych obszaréw moézgu. Badanie
metodg funkcjonalnego rezonansu magnetycznego (fMRI)
wykazalo nizszg aktywnos¢ obszaréw moézgowia, odpowie-
dzialnych za ocene bodzcéw zmystowych, regulacje emocji
i kontrole impulséw, po wzrokowej stymulacji seksualne;

u kobiet po menopauzie w poréwnaniu z kobietami przed
menopauzg. Ponadto, obnizenie poziomu estrogenéw
ostabia funkcje poznawcze, przyczyniajac sie do starzenia
sie mozgu i proceséw neurodegeneracyjnych. Warto dodac,
ze estrogeny regulujg aktywno$¢ wielu neuroprzekaznikow,
W tym zaangazowanego w zachowania seksualne ukfadu
dopaminergiczne, zwiazanego z tzw. ukladem nagrody.

W ostatnich latach badania nad menopauzg i seksualno-
$cig skupialy sie gtéwnie na niedoborze estrogendéw i ich
miejscowym lub ogélnym zastepowaniu. Jednak zwrécono
ponownie uwage na androgeny, hormony kluczowe dla
zdrowia seksualnego kobiet. Badania potwierdzaja, ze estro-
geny i androgeny wywierajg synergistyczny, stymulujacy
wplyw na zenska seksualno$¢, aktywujac pozadanie poprzez
ztozong sie¢ neuroprzekaznikéw i utrzymanie réwnowagi
miedzy sygnatami pobudzajacymi i hamujgcymi. Warto
zauwazy¢, ze zar6wno w okresie przedmenopauzalnym, jak
i pomenopauzalnym, we krwi kobiet stwierdza si¢ wyzsze
stezenia testosteronu, czyli jednego z androgenéw.
Obnizenie poziomu androgendw jest jednak u kobiet
zZwigzane ze starzeniem si¢ organizmu, a nie z menopauza.
Wytwarzanie prekursora testosteronu, dehydroepian-
drosteronu (DHEA), przez nadnercza stopniowo spada,

a zwigkszenie jego wytwarzania w jajnikach nie jest w stanie
skorygowac¢ deficytu. I odwrotnie, gwaltowny spadek
poziomu testosteronu obserwuje si¢ u mtodych kobiet,
przechodzacych menopauze¢ chirurgiczng z usunigciem
wytwarzajacych androgeny jajnikéw. Ustalono, ze meno-
pauza chirurgiczna czgsto prowadzi do powazniejszych
dysfunkgcji seksualnych, w poréwnaniu z menopauzg natu-
ralng, z dwukrotnie wigkszym ryzykiem rozwoju niskiego
pozadania seksualnego. Poniewaz obustronna ooforektomia
(usuniecie jajnikéw) wigze si¢ z nizszym poziomem calko-
witego i wolnego testosteronu, w poréwnaniu doi naturalnej
menopauzy, zmniejszenie stezenia androgenéw jest naj-
bardziej prawdopodobna przyczyna zwiekszonego ryzyka
HSDD u tych kobiet. Wiele badan wykazalo skutecznos¢
leczenia testosteronem (samodzielnie lub w polaczeniu

z hormonalng terapig zastepcza) obnizenia libido u kobiet
po menopauzie naturalnej i chirurgicznej. Androgeny
stymulujg bowiem pozadanie seksualne, dziatajac na uklady



nagrody w mozgu, prawdopodobnie poprzez modulacje
szlakéw dopaminergicznych.

Menopauzalny zespot moczowo piciowy
Menopauzalny zespdél moczowo-plciowy (GSM) to termin
wprowadzony w 2014 roku przez Miedzynarodowe Towa-
rzystwo Badan nad Zdrowiem Seksualnym Kobiet i PéInoc-
noamerykanskie Towarzystwo Menopauzy. GSM zastapit
starsze diagnozy, takie jak ,,zanikowe zapalenie pochwy”,
termin, ktdry uznano za niewystarczajacy do zdefiniowa-
nia ztozonosci objawdw, zwiazanych z menopauzg oraz

ich wptywu endokrynologicznego. Menopauzalny zesp6t
moczowo-plciowy to wywolany obnizeniem poziomu hor-
mondw plciowych przewlekly, postepujacy stan, ktory obej-
muje zmiany fizjologiczne i anatomiczne warg sromowych
wigkszych i mniejszych, przedsionka pochwy, fechtaczki,
pochwy i tkanki dolnych drég moczowych. Podczas gdy
objawy naczynioruchowe, towarzyszace menopauzie, na
ogol ustepuja z czasem, objawy pochwowe zwykle ulegaja
zaostrzeniu i nie ustepuja bez leczenia. GSM dotyka okoto
50% kobiet w §rednim i starszym wieku i wywiera nega-
tywny wplyw na obraz wlasnego ciala, relacje z partnerem,
zdrowie seksualne i ogdlng jakos¢ zycia. Kobiety czesto nie
wiedza przy tym, ze istnieja bezpieczne i proste metody
leczenia GSM i rzadko szukaja pomocy medyczne;j.
Hormony plciowe sg jednym z najwazniejszych czynnikéw
rozwoju i utrzymania zdrowej tkanki narzadéw plciowych.
Ich niedobdr powoduje powr6t narzagdéw moczowo-plcio-
wych do struktury i funkcji bardziej charakterystycznych
dla okresu sprzed pokwitania (dojrzewania). Pomimo
wieloletniego przekonania, Ze niski poziom estrogenéw po
menopauzie moze prowadzi¢ do objawéw GSM, badania
dowodza, ze androgeny sa réwniez wazne w fizjologii ludz-
kiego uktadu moczowo-plciowego.

Objawy kliniczne menopauzalnego zespotu moczowo-
-plciowego obejmuja zmniejszone jedrno$¢ i elastycznosé
pochwy, obkurczenie warg sromowych mniejszych, utrate
faldek pochwy, blado$¢ okolic intymnych lub rumien oraz
zwigkszong wrazliwo$¢ pochwy z tendencja do powstawania
wybroczyn. Objawy urologiczne pojawiajg sie ze wzgledu na
wspolne embrionalne pochodzenie pochwy i tkanki dolnych
drég moczowych. Objawy urologiczne sg definiowane termi-
nem ,,objawy dolnych drég moczowych” i obejmuja parcie na
pecherz, czgstomocz, nietrzymanie moczu, dysuri¢ (trudno-
$ci z opréznianiem pecherza), nokturie (nocne oddawanie
moczu) i nawracajace zakazenia drég moczowych. Kobiety
dotknigte GSM czgsto zglaszajg takze sucho$¢ i zmniejszenie
nawilzenia pochwy, dyskomfort lub bél podczas aktywnosci
seksualnej, krwawienie po stosunku, podraznienie, pieczenie
lub $wiad sromu oraz bél miednicy.

Zidentyfikowano wiele czynnikéw, predysponujacych do
wystapienia zespolu GSM: obustronne usunigcie jajnikow,
przedwczesna niewydolnos¢ jajnikéw, inne przyczyny zbyt
niskiego poziomu estrogendéw (np. okres poporodowy, pod-
wzgorzowy brak miesigczki, doustne $rodki antykoncepcyjne
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Zdrowie seksualne w menopauzie

w bardzo niskiej dawce), nikotynizm, naduzywanie alko-
holu, zmniejszona czestotliwos¢ stosunkéw seksualnych lub
brak aktywnosci seksualnej, brak porodu naturalnego oraz
leczenie onkologiczne, w tym napromieniowanie miednicy,
chemioterapia, terapia modulatorami receptora estrogeno-
wego i inhibitory aromatazy. Diagnostyka réznicowa GSM
obejmuje schorzenia dermatologiczne dotyczace sromu

(np. liszaj twardzinowy lub plaski, egzema, zapalenie skory,
przewlekle zapalenie sromu i pochwy), wulwodynie (prze-
wlekly bél sromu), pochwice, choroby autoimmunologiczne,
nowotwor ztosliwy miejscowy lub przerzutowy, przewlekly
bél miednicy, uraz, ciata obce i zmiany zwigzane z cukrzyca.

Problemy dwojga

Ponadto nalezy zauwazy¢, ze w przypadku obu plci, dys-
funkcje seksualne wplywaja nie tylko na osobe, ktorej
bezposrednio dotyczg, ale takze na partnera, na poziomie
seksualnym, emocjonalnym i interpersonalnym. W nie-
ktérych przypadkach dysfunkcja seksualna moze stanowié
reakcje adaptacyjng w odpowiedzi na problemy w relacjach
intymnych. Ten stan, znany jako ,,dysfunkcje seksualne par”,
jest szczegdlnie powszechny w $rednim wieku, ze wzgledu
na wyzsze ryzyko wystapienia probleméw intymnych,

z ktérymi zaczynaja sie boryka¢ wraz z wiekiem zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety. W badaniu z udzialem ponad
2300 mezczyzn zaobserwowano istotny zwigzek miedzy
umiarkowanym do ciezkiego obnizeniem libido a ciez-
kimi zaburzeniami erekeji, a objawy menopauzy nalezaty
do czynnikéw, ktére mezczyzni uwazali za przyczyniajace
sie do braku pozadania u partnerki. Z kolei w badaniu

z udzialem ochotniczek z Nowej Zelandii ($redni wiek

53 lata), ktérych partnerzy mieli zaburzenia erekeji, 50%
zglosito problemy seksualne — sposréd nich 14 przypisalo je
wylacznie problemom u swojego partnera, 5 zglosito niskie
pozadanie seksualne, wynikajace z zaburzen erekgji part-
nera, a jedna zglosita bol, wynikajacy ze zlej jakosci erekeji
partnera. W tym samym badaniu wiele kobiet doswiadczyto
poprawy funkeji seksualnych, gdy problem ich partnera
zostal skutecznie wyleczone. W zwigzku z tym specjalisci
wprowadzili pojecie ,,couplepause”, aby podkresli¢ znacze-
nie podejscia, zorientowanego na pare, ktore zajmuje si¢
potrzebami zdrowia seksualnego obojga partneréw, a nie
leczy jednostki.

Choroby i problemy w sypialni

To, czy uposledzenie funkcji naczyn krwionoénych narzadow
plciowych wplywa na dysfunkcje seksualne u kobiet jest
nadal przedmiotem debaty. Jednak, podobnie jak u mez-
czyzn, reakcja seksualna narzadéw plciowych u kobiet
jest silnie zwigzana z funkcjonowaniem naczyn krwiono-
$nych. Zatem uwaza sig, ze dysfunkcja $rédbtonka (btona
wyScielajaca wnetrze naczyn krwiono$nych), spowodo-
wana uszkodzeniami kardiometabolicznymi, moze prowa-
dzi¢ do niewydolno$ci naczyniowej w tkankach zenskich
narzgdéw plciowych. Dlatego spadek funkcji seksualnych
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- w szczegdlnosci ostabienie podniecenia i zmniejszenie
nawilzenia - ktérego doswiadczajg kobiety w okresie meno-
pauzy i starzenia si¢, moze by¢ zwigzany nie tylko ze zmienia-
jacym si¢ srodowiskiem hormonalnym, ale takze ze wzrasta-
jacym obcigzeniem zmianami kardiometabolicznymi.
Badania wykazuja, ze czgsto$¢ wystepowania dysfunkeji
seksualnych jest wyzsza u kobiet z dowolnym rodzajem
cukrzycy. Co godne uwagi, chociaz niektére badania
wskazuja, ze wiek, czas trwania choroby, stopien opa-
nowania choroby lub powiklania wptywajg na nasilenie
trudnosci seksualnych, to depresja pozostaje najbardziej
znanym czynnikiem ryzyka dysfunkeji seksualnych u kobiet
z cukrzyca. Zespot metaboliczny, dyslipidemia i nadci$nie-
nie, ktorych czestos¢ wystepowania znacznie wzrasta wraz

z menopauzg i starzeniem si¢, takze negatywnie wplywaja
na zdrowie seksualne kobiet.

Leczenie dxsfunkcji seksualnych,
ZWi9zanych z menopauzq

Pierwsze strategie terapeutyczne w przypadku dysfunkcji
seksualnych zwigzanych z menopauza obejmujg edukacje

i interwencje w modyfikowalne czynniki. Czesto juz same
przekazanie informacji na temat prawidlowego funkcjono-
wania seksualnego, podkreslanie roli motywacji, znaczenia
odpowiedniej stymulacji seksualnej oraz wplywu wieku

i dlugo$ci zwigzku, prowadzi do pozytywnych zmian w sfe-
rze seksualnej kobiet. Konieczne jest jednoczesne podjecie
leczenia modyfikowalnych czynnikéw ryzyka, takich jak
zaburzenia nastroju, zaburzenia endokrynologiczne (zbyt
wysoki poziom prolaktyny, dysfunkcje tarczycy, cukrzyca),
infekcje lub choroby ginekologiczne i urologiczne. Zaanga-
zowanie partnera moze sie za to okaza¢ pomocne w zmia-
nie sposobu komunikacji w celu rozwigzania problemu
dysfunkgcji seksualnych partnera lub modyfikacji zachowan
seksualnych partnera. W przypadku objawdw miejscowych,
warto wyprébowac fizjoterapie dna miednicy, rozrzerzacze
pochwy i wibratory.

Po drugie, opracowano terapie psychologiczne, w tym tera-
pie behawioralng, terapie poznawczo-behawioralng i terapie
uwaznosci, ktére wspomagaja leczenie hipoaktywnego poza-
dania seksualnego, probleméw z pobudzeniem i osiggnieciem
orgazmu u kobiet, niezaleznie od statusu menopauzalnego.
Czasami jednak nasilenie objawéw dysfunke;ji seksualnych

i menopauzalnego zespolu moczowo-plciowego jest tak duze,
ze wymaga leczenia farmakologicznego. Zaleca si¢ tu przede
wszystkim hormonalng terapie zastepcza w leczeniu ogél-
noustrojowych objawéw menopauzy, ktdre negatywnie wply-
wajac na jakos¢ zycia, przyczyniajg sie réwniez do dysfunkeji
seksualnych. Ponadto terapia estrogenowa moze poprawi¢
sprawnos¢ seksualng poprzez leczenie zaniku pochwy, co
czesto prowadzi wtérnie do zmniejszenia zainteresowania
seksem i utrudnia osiggniecie stanu podniecenia. Niestety,
nawet 74% kobiet nadal zglasza objawy ze strony narzadéw
plciowych po roku stosowania jedynie hormonalne;j tera-

pii zastepczej, co wskazuje na konieczno$¢ potraktowania
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dysfunkgji seksualnych w okresie menopauzy kompleksowo
i stosowania jednoczesnie innych sposobdw terapii. Jednym
z nich, skutecznym zwlaszcza u pan z zespolem GSM, jest
miejscowa terapia estrogenowa, ktdra przywraca prawi-
dfowg grubosci nablonka pochwy i cewki moczowej, a takze
odpowiednie pH i modyfikuje sktad mikrobioty pochwy.
Poprzez zwigkszenie przeptywu krwi przez narzady plciowe
i zmniejszenie sucho$ci i dyspareunii, miejscowa terapia
estrogenowa moze réwniez utatwi¢ osigganie stanu podnie-
cenia i poprawi¢ jako$¢ orgazmu. Preferencje pacjentek co do
sposobu leczenia to punkt kluczowy do rozwazenia, ponie-
waz przestrzeganie zalecen i skrupulatno$¢ odgrywajg wazna
role w uzyskaniu znaczacej poprawy. Stosowanie lekéw

o dziataniu ogoélnoustrojowym (leki estrogenowe i testoste-
ron) nalezy szczegétowo oméwic z lekarzem ginekologiem
lub endokrynologiem, poniewaz ich stosowanie obarczone
jest ryzykiem wystapienia skutkéw ubocznych.

Preparaty nawilzajace majg zdolnos¢ zatrzymywania i gro-
madzenia wody, ktdra jest nastepnie uwalniana miejscowo,
co zwieksza nawilzenie, nasladujac w ten sposéb dziatanie
fizjologicznych wydzielin pochwy. Dzigki temu zapewniaja
szybka ulge w objawach miejscowych, zwlaszcza suchoéci.
Ponadto ulatwiajg migracje komdrek podczas proceséw
zapalnych, sprzyjaja naprawie blony $luzowej i przywra-
caja jej integralnoé¢. Co wazne, efekt dziatania preparatow
nawilzajacych utrzymuje si¢ nawet do 2-3 dni.

Badanie poréwnujace skuteczno$¢ srodkéw nawilzajacych

i miejscowe;j terapii estrogenowej wykazalo znaczne zmniej-
szenie suchosci pochwy i obnizenie pH w obu grupach,
jednak leki estrogenowe lepiej sprawdzaja si¢ poprawie funkeji
nablonka pochwy. Podobnie stosowanie zelu dopochwowego
z kwasem hialuronowym co 3 dni wigzalo si¢ ze zmniej-
szeniem objawdw zespolu GSM, poréwnywalng do kremu

z estriolem, réwniez bez zmiany pH. Inne badanie Zelu dopo-
chwowego na bazie kwasu hialuronowego wykazalo dodat-
kowo korzystny wplyw tego preparatu na mikrobiom pochwy.
Podczas gdy $rodki nawilzajace sg przeznaczone do dlugo-
trwalego stosowania w celu zastgpienia wydzieliny pochwy,
$rodki smarujace (lubrykanty) zaprojektowano specjalnie,
aby zmniejszac tarcie podczas stosunku, co ma zwieksza¢
komfort i zmniejszajac bol podczas stosunku. Zawieraja one
gliceryne lub silikony i zwykle przepisuje si¢ je jako dodatek
do innych miejscowych lub ogélnych metod leczenia i sto-
suje w razie potrzeby podczas aktywnosci seksualne;j.
Coraz wieksza popularnos¢ zyskuja takze terapie laserowe.
Polegaja one na miejscowej stymulacji §cian pochwy, ktérej
celem jest pobudzenie wytwarzania kolagenu i w ten sposéb
zwigkszenie elastycznosci pochwy oraz poprawa funkeji
wyscielajacej ja blony sluzowej. Warto zauwazy¢, ze laser

jest opcja leczenia dostepng réwniez dla oséb, ktére przeszty
chorobe nowotworowa. Cho¢ zanik sromu i pochwy lub
zespot GSM nie s3 wymienione jako wskazania do leczenia,
badania wskazuja na skuteczno$¢ i bezpieczenistwo terapii

w tych przypadkach. W jednym z badan, przeprowadzonych
z udziatem 30 ochotniczek w wieku 33-56 lat z objawowym



zanikiem sromu i pochwy dowiedziono, ze terapia laserowa
przyczynia si¢ do poprawy elastyczno$ci dna miednicy
(76,6%) i subiektywnego odczuwania objawdw (70,0%) po
dwdch miesigcach. Wykazano takze, ze terapia laserowa jest
pomocna w leczeniu wysitkowego nietrzymania moczu.

W 2018 roku przeprowadzono badanie w celu sprawdzenia
skutecznosci zastosowania iniekcji autologicznego (wla-
snego) osocza bogatoplytkowego w polaczeniu z kwa-
sem hialuronowym w leczeniu zaniku sromu i pochwy

u 20 ochotniczek po menopauzie z historig raka piersi.

U wszystkich uczestniczek badania zaobserwowano zmniej-
szenie sucho$ci pochwy i bolu towarzyszacego zblizeniom
po 6 miesigcach leczenia.

Wsparcie dla kobiet leczonych onkologicznie
Rak piersi (BCA) jest najczestsza chorobg onkologiczng

u kobiet, a jego czgsto$¢ wystepowania wzrosta po wprowa-
dzeniu badan przesiewowych obrazowych i nadal ro$nie.
Wirdd negatywnych konsekwengji dla zycia osobistego

i funkcjonowania spolecznego, dysfunkcje seksualne sg
bardzo rozpowszechnione u pacjentek, ktére przeszty

raka piersi, ze wzgledu na psychologiczne konsekwencje
choroby, strach przed nawrotem, obawy dotyczace obrazu
ciala, strach przed utratg plodnosci, strach przed odrzu-
ceniem przez partnera i zmiany w samoocenie seksualne;j.
Terapie hormonalne, stosowane w leczeniu onkologicznym,
moga znacznie zmniejszy¢ poziom estrogenéw we krwi lub
zmieni¢ ich metabolizm, co negatywnie wplywa na funkcje
seksualne. Przedwczesna niewydolnos¢ jajnikow, zwigzana
z chemioterapig, moze przyczyniac si¢ do niedoboru estro-
genéw i androgendw, co z kolei prowadzi do negatywnych
konsekwencji seksualnych zaréwno w mézgu (HSDD), jak
i w okolicach intymnych (suchos$¢ pochwy i dyspareunia).
Badania wskazuja, ze czesto$¢ wystepowania dysfunkeji
seksualnych u pacjentek, ktére doswiadczyty raka piersi
wynosi 73,4%, HSDD (83%), zaburzenia pobudzenia
seksualnego (40%) i dyspareunii (33%). Wynika z tego, ze
zrozumienie potrzeb w zakresie zdrowia seksualnego jest
waznym elementem kompleksowej opieki w przebiegu raka
piersi. Niestety, brakuje w tym przypadku bezpiecznych
metod leczenia. Hormonalna terapia zastepcza na bazie
estrogenow i terapia zastepcza androgenami, ktére moga
oddziatywa¢ na komorki raka piersi sa bowiem przeciw-
wskazane u wszystkich kobiet z historia raka zaleznego od
hormonéw, niezaleznie od statusu choroby. Dlatego leczenie
dysfunkeji seksualnych u tych pacjentek wysokiego ryzyka
opiera si¢ obecnie na terapii seksualnej i interwencjach
psychologicznych oraz na stosowaniu niehormonalnych
$rodkéw nawilzajacych lub lubrykantéw dopochwowych,
fizjoterapii dna miednicy i rozszerzaczach pochwy.

W odniesieniu do testosteronu, badania przedkliniczne
wykazaly dzialanie antyproliferacyjne (zapobiegajace
namnazaniu si¢ komdrek) w niektérych liniach komér-
kowych raka piersi. Z drugiej strony, dzialanie receptora
androgenowego w BCA nie zostato wyjasnione. Warto
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Zdrowie seksualne w menopauzie

zauwazy¢, ze niedawne badania wykazaly, ze stosowanie
testosteronu w leczeniu HSDD u kobiet po menopauzie (sys-
tem transdermalny) nie zwigksza ryzyka rozwoju raka piersi.
Jesli za$ chodzi o terapie miejscowa, krem dopochwowy,
zawierajacy testosteron, tagodzil objawy bez wplywu na
ogélnoustrojowe poziomy estrogendw i testosteronu.
Potrzebne sg jednak dalsze badania nad bezpieczeristwem
tego typu preparatéw — androgeny nie sa obecnie wskazane
dla kobiet z BCA lub z wysokim ryzykiem zachorowania.
Podobnie, dowody na skuteczno$¢ stosowania miejscowo
dopochwowych preparatéw estrogenowych s nieliczne.

W kilku badaniach zaobserwowano skuteczno$¢ dopochwo-
wego estriolu i estradiolu w zakresie fagodzenia objawéw
zaniku sromu i pochwy. Stosowanie miejscowo estrogenéw
mozna rozwazy¢ u kobiet o nizszym ryzyku nawrotu cho-
roby, z ciezkimi objawami zespotu GSM, wplywajacymi na
jako$¢ zycia i u pan, u ktérych nieskuteczne byty niehormo-
nalne metody leczenia. Amerykanscy lekarze z ostroznoscia,
ale popieraja stosowanie miejscowego leczenia hormonal-
nego po konsultacji z onkologiem. W szczegdlnosci u pacjen-
tek z dodatnim receptorem estrogenowym BCA, przyjmuja-
cymi tamoksifen i do§wiadczajacych uporczywych, cigzkich
objawow zespotu, u ktdrych nieskuteczne okazalo si¢ leczenie
niehormonalne i wystepuje niskie ryzyko nawrotu choroby.
Paniom leczonym onkologicznie lub po zakonczeniu lecze-
nia, mozna zaproponowac terapie laserows, ale nalezy je
poinformowa¢ o braku dtugoterminowych danych, dotycza-
cych bezpieczenstwa i skutecznosci i omoéwic terapi¢ z onko-
logiem. Podsumowujac, konieczne sa dalsze badania w celu
zapewnienia skutecznych i bezpiecznych alternatyw terapeu-
tycznych dla kobiet z dysfunkcjami seksualnymi w okresie
menopauzy z lub z wysokim ryzykiem raka piersi. Obecnie
poradnictwo powinno obejmowac wspdlne podejscie decy-
zyjne, z dokladng oceng postrzeganej potrzeby leczenia przez
kobiete w poréwnaniu z obawami dotyczacymi ryzyka.

Podsumowanie

Dysfunkcje seksualne u kobiet w okresie menopauzy sa
powszechne i charakteryzuja si¢ unikalnymi determinan-
tami i czynnikami ryzyka, wykraczajacymi poza niedobor
estrogenow. Niemniej jednak problemy seksualne w okresie
menopauzy w wielu przypadkach pozostaja niedoleczone
lub wrecz niezdiagnozowane. Edukacja zaréwno pracow-
nikéw stuzby zdrowia, jak i pacjentek ma kluczowe znacze-
nie, poniewaz ogélnie rzecz biorac, brakuje §wiadomosci

o szerokim wachlarzu dostepnych opcji leczenia w celu
utrzymania i poprawy zdrowia ukladu moczowo-plciowego
i ogblnego zdrowia seksualnego kobiet. Leczenie powinno
by¢ zindywidualizowane, biorgc pod uwage nasilenie obja-
wow, wplyw na jakos¢ zycia, potencjalne skutki uboczne

i osobiste preferencje. ®
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Nasz |dealn|e

Gdy myslimy o klamstwie, najczesciej przychodzq nam do gtowy te mate ktamstewka, ktorymi
sprawnie zonglujemy w codziennym zyciu, by ustrzec sie przed konsekwencjami wiasnych decyzji...
naciagganie faktow, ktore pomaga uporac si¢ z problemami i ktore wykorzystujemy, by osiagna¢
swoj cel... ploteczki, ktorymi umilamy sobie dzien powszedni i kawe z przyjaciotka. Ale ktamstwo
ma takze bardziej wyrafinowane oblicze, wdziera si¢ do naszego zycia, wypacza postrzeganie siebie
samego i Swiata wokot, odbiera motywacje i manipuluje, a takze wzbudza pragnienia, ktore kaza
nam zy¢ w ciggtym poczuciu niespetnienia. A co gorsza, nie dostrzegamy go, bo skrzetnie sie ukrywa
w wirtualnym $wiecie. Jak je rozpozna¢? To m.in. zdjecia w mediach spotecznosciowych, ukazujace
idealne zycie idealnych ludzi, w idealnym otoczeniu, luksusie i zadowoleniu. Problem jest tylko taki,
ze ta cukierkowa rzeczywisto$¢ nie istnieje — to ktamstwo.

dealne ciato nie istnieje - sg za to programy graficzne,

podobnie nie ma idealnej cery - jest makijaz. Nikt nie budzi

si¢ z idealnie utozong fryzurg, a idealne umie$nienie, ktorym
mozna si¢ pochwali¢, zawsze jest okupione wysitkiem i siéd-
mymi potami, wylanymi w sitowni - ale tego etapu nikt nie
pokazuje na zdjeciach. Idealnie plaski brzuch miesigc po cigzy
to takze ktamstwo - nie osiagnie si¢ go w zaciszu domowym
bez wsparcia sztabu dietetykéw, trenerdw i specjalistow. A ide-
alne wakacje? Zdjecia nie pokaza wysitku, jakim byly okupione
lub problemoéw, ktdrych nie wida¢ zza kamery, takich jak np.
narcystyczny partner, ktory tymi wakacjami karmi swoje ego
i tuz po nich rzuca partnerke, bo na jej udach zauwazyt cellulit.
Ten pozornie idealny $wiat stal si¢ dla wielu z nas lustrem,
w ktérym si¢ przegladamy, ale nie widzimy, ze to zakta-
mujace rzeczywisto$¢ lustro z lunaparku. Bo taki $wiat nie
istnieje. To ktamstwo, ktore kaze nam mysle¢, ze jestesmy

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA
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niewystarczajacy, gorsi, ze nigdy nie doréwnamy ideatowi.
W tym poréwnaniu nasze zwykle Zycie zawsze przegra

z iluzjg pigkna i bogactwa. Co gorsza, to ktamstwo rodzi
w nas nierealne oczekiwania i wzbudza pragnienia nie do
zaspokojenia, przez co zyjemy w wiecznym niezadowo-
leniu i poczuciu niedostatku. A to odbiera rado$¢ zycia

i spokdj, nie pozwala cieszy¢ sie z rzeczy zwyklych, pigknej
codziennosci, towarzystwa réwnie jak my zwyklych oséb,
odbiera satysfakcje z zasadniczo dobrej pracy i niezlej
kariery. Jak zatem dostrzec to ktamstwo? W jaki sposéb
nie da¢ si¢ zwodzi¢ idealnie falszywej rzeczywisto$ci? Jak
ustrzec nasze dzieci przed nierealnymi wzorcami pigkna,
uludg dostatku bez wysitku i ukaza¢ im piekno zwyczaj-
nego, dobrego zycia, zwyklej codziennosci? Jak nauczy¢
sie dostrzega¢ niezwyklo$¢ i pieckno w naszym idealnie
nieidealnym $wiecie?

Fot. shchus



Agnieszka Podolecka: Pamietam, jak w 1990 roku ukazata sie
pierwsza wersja Photoshopa. Obejrzatam film na jego temat

- zachwycano sie w nim mozliwoscia przedtuzenia ndg modelki.
Juz wtedy zadatam sobie pytanie, czy przypadkiem nie wpedzi

to kobiet w wiecej kompleksow? Nie wiedziatam jednak, ze

to dopiero poczatek i ze powstang media spotecznosciowe
pokazujace zaktamany, upiekszony $wiat oraz oczerniajace
niewinnych ludzi. W poréwnaniu ze Swiatem sprzed trzydziestu
pieciu lat zyjemy obecnie w catkowitym szalenstwie. Jak si¢ w nim
odnalei¢ i nie zwariowa¢?

Maria Jedral: Mygle, ze kluczem do wewnetrznego spokoju
jest $wiadomosc¢ siebie. Trzeba wlozy¢ troche wysitku,
zaangazowania i uwagi w poznanie samego siebie, aby
dowiedzie¢ sie, kim sig jest, czego si¢ tak naprawde chce,
co jest w zyciu wazne. Kazdy cztowiek jest inny, wigc nie
ma szablonu, do ktérego wszyscy pasujemy. Kazdy musi

to odkry¢ sam. Gdy wiem, kim jestem i co jest dla mnie
wazne, o wiele fatwiej jest mi nie ulega¢ zewnetrznym
wplywom. One, oczywiscie, bombardujg nas ze wszystkich
stron. W mediach, gazetach, na bilbordach widzimy ideal-
nych ludzi i czytamy o ich idealnym Zyciu. Zupelnie si¢ od
tego nie odetniemy, ale mozemy ograniczy¢ wplyw, jaki te
informacje i obrazy na nas wywieraja. Wiedzac, kim jestem,
tatwiej mi rozpoznad, czy co$ jest mojg prawda, czy nig nie
jest, decydowad, ktéra Sciezka chee podaza¢. Gdy rozu-
miem, ze najwigksza wartoscig, jaka daje mi moje cialo, jest
to, ze pozwala mi i§¢ przez zycie, poruszac sie, doswiadcza¢
przyjemnosci, o wiele fatwiej jest mi przyjaé, Ze moja figura
nie jest idealna, tu i 6wdzie mam waleczek, a gdzie indziej
cellulit i nie wygladam jak modelka. Gdy najwazniejsze
jest to, ze ja siebie lubie, jest mi ze sobg dobrze, lubie to,

jak mysle, jest mi wygodnie w moim ciele, nie bede sie tak
bardzo przejmowac¢, czy méj wyglad wpisuje si¢ w aktualne
kanony piekne, ktére, jak wiadomo, wcigz sie zmieniajg.
Oczywiscie, wszyscy lubimy patrze¢ z zadowoleniem na
swoje odbicie w lustrze, cieszymy si¢, gdy nasze cialo jest
jedrne i sprezyste, ale nie dla kazdego idealne cialo bedzie
celem numer jeden. Raczej nie bede si¢ glodzi¢ i wyciskaé
sidédmych potéw w sitowni, by wygladac¢ jak kobieta ze
zdjecia, ale z rado$cig pojde pocwiczy¢, bo wiem, ze fajnie
jest by¢ sprawng i mdc polegaé na swoim ciele.

AP: Czesto ta idealna modelka jest tez poprawiona komputerowo.
Jest pani matka trdjki dzieci, ja matka dwajki i obie jestesmy

po piecdziesiatce. Nie mamy wiec szans wygladac jak
trzydziestolatki. Nasze rowiesniczki tez tak nie wygladaja. Moze
wazne jest zaakceptowanie momentu, w ktorym jestesmy w zyciu,
swojego wieku? Doswiadczenie moze dodawac urody bardziej niz
idealna figura. Jak obroni¢ sie przed kultem mtodosci?

MJ: Kolokwialnie méwigc: odczepic sie od siebie i siebie
polubi¢. Ja juz siebie lubie, nigdy nie czutam si¢ ze sobg
lepiej. Lubig¢ siebie znacznie bardziej niz dwadziescia lat
temu. I to moje lubienie i samozadowolenie wynika z tego,
co jest w moim umysle, z mojego sposobu myslenia, z tego,
jak nadaje znaczenia temu, czego doswiadczam. Mam
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Nasz idealnie nieidealny $wiat

zywy i ciekawy wielu spraw umysl, mnéstwo rzeczy mnie
kreci, ciagle chce mi si¢ robi¢ co$ nowego. Zawsze z rado-
$cig popatrze na pickne miode cialo i pogratuluje pieknego
wygladu. Ten komplement sprawi komus rado$¢, a mnie

da frajde z zachwytu nad dzietem sztuki. Ludzkie cialo to
arcydzielo, warto si¢ nim zachwyca¢, zamiast poréwnywac
i wpadac¢ z jego powodu w kompleksy. Ale gdy si¢ siebie nie
lubi, to zawsze znajdzie si¢ powdd, by czu¢ si¢ gorszym.

AP: Polki sa mistrzyniami w samokrytyce i co gorsza, pozwalaja
swoim partnerom si¢ krytykowac. Mysle, ze dZzwigamy mnéstwo
kompleksow, w ktore nasi przodkowie i przodkinie nas wpedzili,
$wiadomie lub nie, odrzucajac potrzeby ciata i przyjemnosci, jakie
ono moze nam dawac. Jak sie uwolni¢ od kompleksow? To jest
strasznie trudne.

MJ: Tak dtugo, jak bede sie poréwnywa¢ do innych, wyjscie
z komplekséw bedzie bardzo trudne. Sprébujmy raczej
potraktowac innych jako inspiracje. Jak widze ludzi, ktérzy
$wietnie zarzadzajg finansami, to nie bede im zazdrosci¢,
tylko pomysle, ze moze ja tez bym sie mogta tego nauczy¢?
Skoro sasiadka dokonata swojej przemiany, moze to jest
mozliwe takze w moi przypadku? Nie poréwnujmy sie do
innych, poréwnujmy sie jedynie do samych siebie wczesnie;j.
Powiedz sobie: ,,kiedy$ tego nie umiatam, a dzisiaj umiem’,
i ciesz sie z tego. Na $wiecie nie ma drugiej osoby takiej jak
ty, wiec badz dla siebie punktem odniesienia, doceniaj to,
czego si¢ nauczytas, co opanowatas, z czym sobie pora-
dzitas. Klep siebie po ramieniu i méw sobie dobre stowa,
ktérymi sama siebie docenisz. Zauwazaj najdrobniejsze
zmiany w kierunku, nad ktérym pracujesz. Traktuj siebie

z czulosci, réb sobie drobne przyjemnosci. Moze to by¢
wyjécie do kina, spacer, kapiel przy §wiecach, zabranie siebie
na randke w dowolnej postaci. Nie badz zazdrosna o to,

ze ona tanczy na rurze. Chcesz, to taficz, robig to kobiety

w kazdym wieku i kazdym rozmiarze. Nie zazdro$¢, ze
kto$ ma dobre relacje z dzie¢mi. Poobserwuj, jak to robi,

Maria Dabrowska-Jedral
Absolwentka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego na
Wydziale Lekarskim. Specjalistka
w zakresie neurordznorodnosci.
Konsultantka Transkulturowej
Psychoterapii Pozytywnej.
Wspotzatozycielka Fundacji
Rozwigzac¢ Autyzm.
Wyktadowczyni TEDx.
Propaguje wiedze na temat
spektrum autyzmu i metody wsparcia, bazujgce na

szacunku i empatii. Szkoli profesjonalistow i rodzicow osob
neuroatypowych. Stawia pytania, kwestionuje stereotypy, szuka
rozwigzan w oparciu o potrzeby cztowieka. Kocha rozmyslac,
tgczy¢ kropki, przecierac szlak. Wspiera kobiety w sieganiu do
Zrodta ich mocy. Prowadzi szkolenia stacjonarne, online oraz
konsultacje indywidualne.
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Na Swiecie nie ma drugiej osoby takiej
jak ty, wiec badz dla siebie punktem
odniesienia, doceniaj to, czego sie
nauczytas, co opanowatas, z czym sobie
poradzitas. Klep siebie po ramieniu i mow
sobie dobre stowa, ktorymi sama siebie
docenisz. Zauwazaj najdrobniejsze zmiany
w kierunku, nad ktorym pracujesz. Traktuj
siebie z czutoscia, rob sobie drobne
przyjemnosci

podpatrz i zaimplementuj w swoim domu. Dzieci rodzg si¢
z samoakceptacja, w nieuswiadomiony sposob wiedzg, ze sg
doskonale, patrza na siebie z zachwytem. Male dziewczynki
czesto lubig sie wyginaé przed lustrem, robi¢ miny i ogla-
da¢ z kazdej strony. I to wtedy czesto pierwszy raz w zyciu
stysza od dorostych: ,,co si¢ tak mizdrzysz”? Dowiaduja

sie, ze zachwycanie si¢ sobg to nie jest dobry pomyst, ze

tak robi¢ nie nalezy, a ich entuzjazm wobec siebie zostaje
mocno podkopany. Najpierw kochamy siebie i swoje ciato
absolutnie bezwarunkowo, niedtugo pézniej dowiadujemy
sie, ze zdaniem otoczenia, cos$ jest z nami nie tak. A potem
chodzimy na terapie, zeby moc siebie polubic. Styszymy,

ze mamy by¢ piekne, jednoczesnie mamy nie przyttaczaé
swoim picknem. Mamy by¢ madre, ale nie za bardzo, zeby
sie nie okazalo, ze jesteSmy madrzejsze od partnera. Mamy
by¢ zaradne, ale nie za bardzo hop do przodu, bo zaden
mezczyzna tego nie lubi. To jest stek bzdur, bo jest wielu
facetow, ktorzy znaja swojg wartos¢ i nie majg najmniej-
szego problemu, by doceni¢ zong, ktéra odniosta sukces.
Pracuje z fantastycznymi rodzinami, z ojcami, ktérzy nie
odchodzg od dzieci z niepelnosprawnoscig, ktdrzy ramie

w ramie ze swoimi kobietami pchaja zyciowy wozek. Kazdy
po swojemu, ale bez uprawiania wojenki, kto jest lepszy.

AP: Szczerze mowiac, niewielu takich mezczyzn spotkatam.

MJ: Wszystko sprowadza sie do tego, jak ten mezczyzna
mysli o sobie, co soba reprezentuje. Jesli on Zle sie czuje,
gdy kobieta zarabia wiecej, to znaczy, ze on ma problem,
ktory powinien obejrze¢, przeanalizowac i przerobi¢. Wtedy
nauczy sie cieszy¢ z jej sukcesu. Niestety na kierowniczych
stanowiskach mezczyzni ciagle zarabiajg wiecej, cho¢
miedzynarodowe korporacje powoli to zmieniajg. Nasze
patriarchalne spoleczenstwo ciagle opiera si¢ na przekona-
niu, ze mezczyzna jest lepszy, a kobieta to gatunek nizszej
kategorii. W wielu polskich domach nadal rola kobiety
sprowadza si¢ do obstugi mezczyzny i malo tam przestrzeni
na to, by mogla realizowa¢ siebie i swdj potencjal.
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AP: Na szczeécie miodsze pokolenie zmienia ten sposob myslenia.
Millenialsi dziela sie obowiazkami rodzicielskimi i domowymi
sprawiedliwiej niz ich rodzice czy dziadkowie. Czasy sie zmieniaja.
MJ: Tak. I my powinni$my zmienia¢ sie z nimi. Wazne tez
jest, by dac sobie zgode na zaakceptowanie momentu zycia,
w ktorym jestesmy. W koncu kazdego roku przybywa nam lat.
Ja mam siwe wlosy, cho¢ to wiele 0séb szokuje. Co ciekawe,
budzi to zdziwienie gtéwnie kobiet. Mnie daje rado$¢. Wielu
mezczyzn mnie komplementuje, bo lubig naturalnos¢, a co
za tym idzie, siwe wlosy. Nawet ostatnio jeden pan popro-

sit mnie o zgode na zrobienie mi zdjecia. Chcial je pokazaé
zonie, zeby ja przekona¢, ze mozna nie farbowac¢ wlosow.

AP: Moim zdaniem jest pani bardzo odwazna. Pamietam, jak
kilkanascie lat temu Anna Dymna stata sie ofiara strasznej krytyki,
gdy przestata farbowac wtosy. W jakim$ wywiadzie powiedziata,
ze polubita swéj nowy wyglad i nawet kupita kilka strojow
pasujacych do nowego kolorytu. W koricu jednak poddata sie pres;ji
otoczenia. Prawde méwiac, nie wyobrazam sobie siwych wlosow
usiebie.

MJ: Nasze podejscie zalezy od tego, co uwazamy za piekne

i sexy. M6j maz zachwyca si¢ moja siwizng. Odrosty zwia-
zane z farbowaniem wloséw irytowaly mnie juz wiele lat
temu. Dodatkowo bylam w takim momencie zycia, gdy
potrzebowalam radykalnej zmiany. Wiedzialam, ze jak
czego$ nie zmienie, oszaleje. Ogolitam wigc wlosy prawie

na lyso. Odrosly siwe, i takie je zostawitam. Jesli zatoze, ze
w siwych wlosach nie wygladam dobrze, to oczywiscie bede
sie w nich 7le czu¢. Ale jesli uznam je za efekt przezycia
dobrych piecdziesigciu lat, to beda mnie cieszy¢. Jak sie
komus nie spodobam, to trudno. Najwazniejsze, jak ja siebie
postrzegam. Pewna fotografka powiedziala mi, ze pracuje

z posagowo pieknymi kobietami, ktdre czgsto wcale nie
wychodzg dobrze na zdjeciach. Sq zakompleksione mimo
swojej urody, nie lubig siebie i to od razu widac. A sg kobiety
$redniej urody, ktorym jest ze sobg dobrze i ta lekkos¢

w byciu sobag jest tym, co przycigga uwage innych i sprawia,
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ze sie podobaja. Odpowiedzmy wigc sobie na pytanie, czy ja
sie lubie i doceniam? Czy gdybym byla innym cztowiekiem,
tobym si¢ w sobie zakochata? Ludzie s3 dla nas lustrem.
Jesli chce mie¢ partnera z poczuciem humoru, to nie moge
by¢ gburem, bo niby jak kto$ bez poczucia humoru ma
zrozumie¢ zarty i sie z nich $§mia¢? Jak mam si¢ komus
podobac, skoro na swo6j widok odwracam wzrok? Wiele
0s6b wpada w pulapke myslenia, ze jak kto$ je pokocha, to
one nagle stang si¢ pelne i bedg szczgsliwe. Ale to tak nie
dziata. Poczucie szczgécia nie jest okolicznoscig zewnetrzna,
pochodzi z nas samych i nawet jesli co§ w danej chwili
utrudnia nam do$wiadczanie rado$ci, to ono pozwala nam
mie¢ wiare w sens zycia. To, ze kto§ nam powie, ze jeste$my
piekni, nie oznacza, ze bedziemy w to wierzy¢. Piekno i moc
kazdy z nas musi sam w sobie odnalez¢. Spofeczenstwo uczy
nas od dziecka, ze zadowolenie z siebie to préznos¢, ale to
nieprawda. Najwazniejsze to mie¢ do siebie zdrowy stosu-
nek - doceniac siebie, lubi¢, wiedzie¢, w czym wymiatam,
anad czym chce sie pochyli¢ i zmieni¢. Wlasnie stworzytam
kurs online ,,Jeste$ kim znacznie wigcej” dla kobiet, ktdre sg
matkami dzieci autystycznych, bo to z nimi najczesciej pra-
cuje. Czesto bycie matky staje si¢ tak wiodaca rolg w zyciu,
ze kobiety zapominaja, ze sg ludZmi, Ze maja pragnienia,
zainteresowania, potrzeby, cele, ze sg wiecej niz tylko funk-
cja, ktéra wypelniaja.

AP: Nie doceniaja siebie, cho¢ich praca jest heroiczna.

MJ: Niestety w naszej kulturze nie jesteSmy uczone troski

o siebie, tego, jak stucha¢ swojego ciala i wewnetrznego
glosu. Nie méwi sie nam, ze najpierw mamy zadbac o sie-
bie, bo wtedy bedziemy mialy zasoby, by zadba¢ o wszystko
inne. Czgsto nie mamy pojecia, co nam sprawia rado$¢, co
by$my chcialy, co jest dla nas Zrédtem przyjemnosci. Wiele

Poczucie szczescia nie jest
okolicznoscia zewnetrzng,
pochodzi z nas samych i nawet
jesli co$ w danej chwili utrudnia
nam doswiadczanie radoscl, to
ono pozwala nam mie¢ wiare

W sens 2ycia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nasz idealnie nieidealny swiat

dziewczat i kobiet siega na zewnatrz, zamiast wstuchac sie

w siebie. Nie wiemy, jak to robi¢. Widzac piekng dziewczyne
na obrazku, my$limy: ,,ja nigdy taka nie bede”. Ale po co
mam taka by¢? Przeciez kazda z nas jest inna i kazdy mez-
czyzna jest inny. Kobiety wcigz myéla, Ze jak zaczng inaczej
wgladag, to siebie polubia. A jest zupelnie na odwrét. Stan si¢
ta, ktdra siebie lubi i docenia, przyjmij tozsamos¢ tej, ktora
jest z siebie zadowolona, a bedzie ci fatwiej zmieniaé w sobie
to, co chcesz zmieni¢. Co z tego, ze masz waleczek na brzu-
chu? Od tego ludzkie zycie nie zalezy. Ludzie kochajg rézne
rozmiary. Oczywiscie otylos¢ to choroba, znaczaco utrud-
niajaca zycie na wielu plaszczyznach, jest czyms, co nalezy
leczy¢, ale che¢ dostosowania si¢ do obrazkéw z Photoshopa
powoduje jedynie frustracje, a w skrajnych przypadkach
prowadzi do anoreksji czy bulimii.

AP: Obejrzatam niedawno niesamowity film, pt:,,Powodzenia,
Leo Grande”. Jest to historia o szes¢dziesigciolatce, ktorej maz
umarti ktéra postanowita przestac udawac orgazm i naprawde go
przezyc. Wynajmuje wiec mtodego, przystojnego mezczyzne, aby
jej pomdgt. Enma Thomson, grajaca gtdwna role zeriska, mowita
w wywiadach o tym, ze nienawidzi swojego ciata od czasow
nastoletnich. Zawsze uwazata si¢ za brzydka, cho¢ caty swiat
uwaza, ze jest piekna. Ma tez od wielu lat bardzo przystojnego
meza. Prosita kobiety, aby przestaty nienawidzic siebie i polubity
si¢. W ostatniej scenie filmu bohaterka staje przed lustrem

i widzimy jej starzejace sie ciato, zaokraglony brzuch i opadajace
piersi. Dla niej to ciato jest piekne, patrzy na nie z wdziecznoscia,
bo dzieki niemu przezywa przyjemnosc.

MJ: Czesto zapominamy, ze egzystujemy dzieki naszemu
cialu. Jak ono odmawia wspoélpracy, nasze zycie dobiega
konca. Widzimy, styszymy, smakujemy, odczuwamy przy-
jemno$¢ dzieki naszemu wspanialemu cialu. Gdy bedziemy
dla swojego dobrzy, to ono bedzie nam dobrze stuzy¢.
Dzigkujmy mu za wszystkie cuda: dzieci, seks, odczuwa-
nie, poruszanie si¢. Jak jestesmy dla kogo$ wredni, to nie
mozemy oczekiwa¢, ze on bedzie dla nas mily. Tak samo
jest z cialem. Nasz umyst powinien wspétpracowac z cia-
fem, przekazywac dobre emocje, méwi¢ mite stowa. Ja od
dziecka do czterdziestki miatam nadwage, catkiem spora.
Torturowalam swoje cialo dietami i wyklinalam je. W pew-
nym momencie powiedziatam do$¢ i odczepitam si¢ od
niego, przestalam mie¢ pretensje, podzigkowalam za dzieci
i kobiecos¢. Schudtam naturalnie ponad dwadziescia kilo-
gramow, stalam sie zdrowsza i czuje si¢ $wietnie. W zyciu
nie czulam sie lepiej.

AP: Gdy zaakceptujemy swoje ciato, zdjecia z mediow
spotecznosciowych przestana nas wpedzac w kompleksy?

MJ: Tak, w duzej mierze. Pamietajmy jednak, ze to, co na nas
wplywa, zalezy od naszych wartosci. Jesli nasza naczelng
wartoscig jest idealny wyglad, jesli wygladem zarabiamy

na zycie, to oczywiscie, ze dbanie o cialo polaczone ze

$cisla dieta i ¢wiczeniami bedzie stanowic spory tego zycia
kawalek. Jesli jednak mamy inne wartosci na czotowych
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miejscach naszej hierarchii, to bedziemy usatysfakcjono-
wani optymalnym dla nas zdrowiem i sprawnoscis, a jedno-
cze$nie bardziej bedziemy sie skupia¢ na innych obszarach.
Ja nie pracuje¢ cialem, nie jestem modelka ani instruktorka
fitnessu, wiec wystarczy mi to, ze moje ciato dobrze funk-
cjonuje i daje mi rado$¢. Znacznie wazniejsze jest dla mnie
to, co robi¢ w Zyciu. I uwazam, ze z moim waleczkiem na
brzuchu i faldkami tu i éwdzie nadal jestem fajng babka.
Wazng rzecza, o ktorej mysle, ze warto jg przypomnied, jest
to, zeby$my pamietali, ze to, co pokazujg media spoleczno-
$ciowe, to tylko jedno z naszych wydan. Kazda z nas potrafi
wyglada¢ jak milion dolaréw, a czasem wygladamy jak sto
nieszczes¢. Potrafimy by¢ zrobione i zupelnie nie. Mozemy
mie¢ pieknie ulozone wlosy i czasem wktadamy czapke,
zeby ukry¢ to, co na naszej glowie. Wystepujemy na scenie,
blyszczymy w $wietle reflektoréw, a jak trzeba myjemy sedes
w lazience i zbieramy z podlogi wymiociny psa. W kazdej

z tych wersji jestem prawdziwa, jestem sobag, nie oszukuje.
Po prostu nie wszyscy maja okazje widzie¢ mnie w kazdym
mozliwym wydaniu. Czy to, ze pokazuje si¢ w mediach w tej
tadniejszej odstonie, oznacza, ze oszukuje? Kazdy przeciet-
nie inteligentny cztowiek bedzie wiedzial, ze to tyko jakas
moja odstona i nie zawsze mam idealny makijaz.

AP: Pracuje pani z rodzinami, ktore sa w trudnej emocjonalnie
sytuacji, musza sobie radzi¢ z autyzmem. Ale nawet rodziny

z typowo rozwijajacymi si¢ dzieémi tez nie wygladaja jak na
pocztéwkach. Po przeczytaniu wywiadéw z celebrytkami o tym,
jakie maja superrodziny, mozna poczuc sie fatalnie. Tyle ze ja nie
wierze w te superrodziny.

MJ: Nie istnieja idealne rodziny, idealni partnerzy, idealne
dzieci, bo nie ma idealnych ludzi. Kazdy z nas ma wady

i w rodzinie te wady si¢ kumuluja, zderzajg ze sobg. Two-
rzymy sobie w glowie obraz idealnej matki, jakg mamy by¢

i karzemy sie za to, ze takie nie jeste$my. Idealna matka nie
bedzie krzycze¢ na dzieci, a ja si¢ wlasnie wydartam. Ide-
alna matka dostarczy dziecku rozrywke, aby nie musialo
gra¢ w gry komputerowe, a moje wlasnie gralo kilka godzin.
Idealna matka ugotuje zdrowy obiad, a ja wlasnie zamoéwi-
fam pizze. Mamy tendencje do samokrytyki, biczowania

sie i niestety, jesli nie mamy wlaczonego swojego zdrowego
osadu sytuacji, potrafimy sobie tymi idealnymi obrazkami

z mediéw robi¢ krzywde. To nie obrazki robig nam krzywde.
To my ja sobie robimy, zapominajac, ze kazda opowie$¢ uka-
zuje tylko maly wycinek historii, pomijajac cala reszte, ktéra
jest mniej sexy. Jesli nakrzyczatam na dziecko, to powinnam
sie zastanowic, dlaczego to zrobitam. Moze jestem zbyt zme-
czona i powinnam odpoczaé, by sie tak bardzo nie irytowac?
A moze stres w pracy, ktéry utrzymywalam na wodzy w biu-
rze, puscil, gdy juz znalaztam si¢ na swoim terenie i zupelnie
niewinne zachowanie mojego dziecka bylo moja kropla,
ktora przewazyla szale. Sama jestem matka autystycznego
dorostego czlowieka i wiem, Ze czasem to zmeczenie jest tak
wielkie, ze chce si¢ az wymiotowac¢. Nie tworzmy sobie w glo-
wie idealnego $wiata, ktdrego osiggniecie jest niemozliwe, bo
to jest tortura. Raczej nauczmy sie czego$ na swoich bledach.
Powiedzmy sobie: ,wiem, ze zrobitam wtasnie cos zle, ale nie
bede sie biczowaé, pomysle, co zrobi¢, aby na przysztosé tego
bledu nie popelnic”. Nie jeste$my uczone bycia dobrymi dla
siebie, tego, by da¢ sobie prawo do stabosci, zadba¢ o dobry

Nie istniejq idealne rodziny, idealni partnerzy, idealne dzieci, bo nie ma idealnych ludzi
(...) Mamy tendencje do samokrytyki, biczowania sie i niestety, jesli nie mamy wiaczonego
swojego zdrowego osadu sytuacji, potrafimy sobie tymi idealnymi obrazkami z mediow robic
krzywde. To nie obrazki robig nam krzywde. To my |a soble roblmy, zapommamc ze kazda

opowiesc ukazuje tylko maiy wvcmg@stor," pc a
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Waing rzecza, o ktorej mysle, ze
warto przypomniec, jest to, zebySmy
pamietali, ze to, co pokazuja
media spofecznosciowe, to tylko
jedno z naszych wydan. Kazda

Z nas potrafi wygla
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sen, odda¢ cze$¢ obowigzkéw innym, odpoczaé i sprawic
sobie przyjemnosc¢.

AP: Niestety kobiety w Polsce sa uczone poswigcenia, stawiania
siebie na ostatnim miejscu. Na szczescie w miastach, zwlaszcza
wsrdd wyksztatconych ludzi, relacje rodzinne sie zmieniaja. Patrze
zradoscig na moje dwudziestokilkuletnie corki i ich partnerow

i ciesze sig, Ze obaj umieja obstuzy¢ odkurzacz i ugotowac obiad.
Zdolnosc zadbania o siebie i rodzine w taki sposob jest czescig
nowoczesnej definicji meskosci. Na Zachodzie funkcjonuje od lat,
u nas dopiero zapuszcza korzenie.

MJ: T nasze matki, i czesto jeszcze nasze pokolenie prowa-
dzimy domy tak, ze wszystko ogarnia kobieta. I jak cos si¢
dzieje, np. ona choruje albo musi wyjecha¢, dom si¢ wali.
Niestety to czgsto nasza wina, bo my tego uczymy naszych
bliskich, czesto przekonane, Ze to jedyna stuszna droga.
Gdy dopuszczamy do sytuacji, w ktorej rodzina opiera si¢
w calo$ci na nas, w pewnym momencie mamy dos¢. Nikt
nie jest w stanie dzwiga¢ takiej odpowiedzialnosci z u§mie-
chem na ustach. W pewnym momencie kazda sitaczka chce
odpoczaé i wtedy rodzina jest w szoku. Tylko szczesliwy
czlowiek moze stworzy¢ szczesliwy zwigzek. Nikt nie jest
tez radosny caly czas. Swiat jest dualistyczny: bez odczu-
wania frustracji nie wiedzieliby$my, czym jest spokdj. Bez
zimna nie docenialiby$my ciepla, bez brzydoty pigkna.
Chcesz by¢ dobrg matka, to badz szczesliwa. Zastandw

sie, co ci daje szczescie. Czy jest to dbanie o rodzing przez
codzienne przygotowywanie positkéw, czy moze wolisz
kupi¢ co$ gotowego i mie¢ czas na dlugg kapiel, czytanie
lub hobby? Daj sobie czas na wypoczynek. Pozwol partne-
rowi i dzieciom posprzataé mieszkanie, naucz ich tego, nie
zamieniaj si¢ w niewolnice.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nasz idealnie nieidealny $wiat

AP:To s dobre rady dla ludzi, ktérzy dopiero zaczynaja zycie. Mam
kolezanke, ktora dopiero koto piecdziesiatki zbuntowata sie, ale
jej nastoletni synowie nie maja najmniejszego zamiaru waczac sie
w sprawy rodzinne. Maz tez nie. Oni uwazaja, ze wszystko robi sie
samo, a gdy ona wyjezdza to nie robia prania i nie sprzataja, lecz
azekaja, az wrdci. Co zrobic w takiej sytuacji?

MJ: Pytanie, czy kolezanka sie buntuje na zasadzie radzcie
sobie i nie méwigc stowa, nagle przestaje robi¢ wszystko, co
robifa dotychczas, pozostawiajac wszystkich w dezorienta-

cji, czy wylozyta karty na stél, ttumaczac, do jakich doszta
wnioskoéw, jak chcialaby, zeby sprawy wygladaly, jakich dziatan
oczekuje. Niestety czesto uwazamy, ze ludzie powinni wie-
dzie¢, o co nam chodzi, co myslimy, a obowiazkiem innych
nie jest sic domyglac. Jesli cheesz, zeby si¢ co$ wydarzyto, twoja
odpowiedzialno$cig jest o to zadba¢. Kiedy chce wprowadzi¢
zmiany w rodzinnej dynamice, potrzebuje odpowiedzie¢ sobie
na pytanie, co w tym jest waznego dla mnie i dlaczego chce

to zrobi¢. Potrzebuje pomysle¢ o krokach, ktére beda do tego
prowadzié. Potrzebuj¢ zaprosi¢ do tego innych. Potrzebuje
zaplanowaé mnéstwo wpadek, ktére w Zaden sposoéb nie prze-
sadzajg o powodzeniu przedsiewziecia. I wreszcie potrzebuje
sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy ja sama jestem przeko-
nana do mojego pomystu. Czy ja potrafi¢ sobie wyobrazi¢
moich domownikéw zaangazowanych w dziatania na rzecz
domu? Czy potrafi¢ to zobaczy¢, usltyszeé, poczuc calg sobg?
Czy potrafie swoim umystem wejs¢ w stan, w ktérym mam
wsparcie, zanim si¢ to stanie. Jesli nie umiem tego doswiadczy¢
w swoim umygle, zanim si¢ wydarzy, w jaki sposéb miatoby do
tego dojs¢. To wbrew logice.

AP: Zastanawiam sig, jak ustrzec dzieci przed nierealnymi
wzorcami piekna, utuda dostatku bez wysitku i ukazacim piekno
zwyczajnego, dobrego zycia, zwyktej codziennosci? Jak nauczyé je
dostrzegac niezwyktosc i piekno w naszym idealnie nieidealnym
$wiecie petnym nieidealnych ludzi? Jak wyttumaczyc im, e Internet
ktamie i wizje z Instagrama sa fatszywe?

MJ: Mysle, ze pokazujac dualizm tego $wiata. Jest jasno

i ciemno. Jest cieplo i zimno. Dzigki temu, Ze jest ciemno,
moge dostrzec jasno$¢. Dzigki temu, ze zmarztam, moge praw-
dziwie doceni¢ ciepto w domu. Tlumaczac, ze rézne jakosci
istnieja jednoczesnie, podobnie jak odczuwamy jednocze$nie
rdzne, czasem sprzeczne emocje. Rzeczy sie nie wykluczaja,
rzeczy wspolistnieja, sg réwnolegle, jednoczasowe, a to od nas
zalezy, na czym skupiamy nasza uwage. Nie powiedziatabym,
ze Internet ktamie, raczej pokazuje tylko maly wycinek rzeczy-
wistosci. Pytanie, czy bedziemy pamietal, ze jest jeszcze masa
innych jej odston. Tego trzeba uczy¢ - ze to, co widzisz, to
raptem utamek tego, co jest. Potrzebujemy uczy¢ krytycznego
myslenia, rozumienia zwigzkéw przyczynowo-skutkowych,
instalowa¢ przekonanie, ze caly czas sie uczymy, ze cudownie
jest sie uczy¢, zmieniaé, tworzy¢ siebie. Naszym obowigzkiem
jest pokazywaé mnogo$¢ perspektyw, tego, ze nie ma jednej
prawdy o $wiecie. I wreszcie uczy¢ dzieci tego, ze to one decy-
duja, na co kieruja swojg uwage i jakie znaczenia nadaja temu,
co widza. Jednak, zeby tego nauczy¢, sami musimy to robi¢. B
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Tu potirzepieniu serc

W Polsce, w ostatnich latach dokonat sie ogromny postep
w leczeniu tej choroby. Najlepszym przyktadem korzysci

z nowoczesnego leczenia jest historia, ktdrg opowiedziat
Pawel Budek, ktéry pamigta czasy, gdy dostep do lekéw byt
ograniczony.

- Nie czuje, aby choroba mnie ograniczata - méwi Pawel.
- Moge pracowa¢, rozwijac sie, wykonywac rézne prace

w domu, chodzi¢ na spacery czy jezdzi¢ na rowerze. Zyje
normalnie jak zdrowi ludzie. W przesziosci bylo inaczej, bo
dostep do lekéw byt ograniczony. Niedostatek lekéw odbit
sie na moim zdrowiu. Mam pewne problemy ze stawami
skokowymi i fokciem.

Ciezar przesziosei

Pawel ma 31 lat. Gdy po urodzeniu zdiagnozowano

u niego hemofilie, dostep do czynnikéw krzepniecia nie byt
powszechny, czesto ich zwyczajnie nie bylo. Jesli konieczne
bylo podanie lekéw, rodzice Pawla musieli jecha¢ do szpi-
tala. Tam pomoc opdzniala sie, bo trzeba bylo w pierwszej
kolejnosci wypelni¢ tony dokumentdw. Takie postepowanie
doprowadzito do nieodwracalnego uszkodzenia stawéw

u Pawla.

132 HOLISTIC HEALTH | H2 | MAJ-CZERWIEC 2025

HEMOFILIE
opiaca sie leczyc

TEkSTANNA JAROSZ

Spoteczna swiadomosc przebiegu

i sposobow leczenia hemofilii jest dos¢ niska.
Wiele oséb nadal uwaza, ze nawet drobne
skaleczenie moze by¢ bardzo niebezpieczne
dla chorego. To nieprawda. Wspotczesni
hemofilicy moga zy¢ jak ludzie zdrowi,
uprawiac sport, pracowac, samodzielnie
prowadzi¢ dom. A to wszystko dzieki
nowoczesnemu, profilaktycznemu leczeniu,
ktore jest dostepne dla wszystkich chorych
W naszym kraju.

- Odczuwam boél w stawach, mam ograniczony zakres
ruchéw, ale przyzwyczailem sie do tego dyskomfortu

- wyjaénia. — Staram si¢ nie mysle¢ o tym podczas
codziennej aktywnosci. Mysle, ze organizm nieco przy-
zwyczaja sie do pewnych niedogodnosci. Jestem z poko-
lenia granicznego. Gdy bylem dzieckiem i nastolatkiem
nie bylo leczenia profilaktycznego. To przektadalo sie na
jako$¢ zycia i ograniczong aktywno$¢. Zawsze mialem
zwolnienie z zaje¢ wychowania fizycznego, bo wow-

czas obawiano si¢ kazdego krwotoku i jego nastepstw.
Obecnie, przy stosowaniu leczenia profilaktycznego, jest
znacznie lepiej. OczywisScie musze pamietaé, ze jestem
chory i nie wszystko mi wolno robi¢, ale zmiana jest
diametralna. Mam wieksze mozliwosci bycia aktywnym
fizycznie. To dla mnie bardzo wazne, poniewaz utrzyma-
nie szczuplej sylwetki chroni stawy przed nadmiernym
obcigzeniem. Wzmocnione przez ruch mig¢énie powoduja,
ze jest mniejsze ryzyko uszkodzenia stawow i mniejsze
ryzyko krwawien. Poza tym aktywno$¢ fizyczna poprawia
nastroj, dzieki czemu latwiej akceptowac swoja chorobe,
ale tez radzi¢ sobie z codziennym stresem, np. zwiaza-
nym z pracg.



Bez ohcigzen

W rodzinie Pawla nie bylo 0séb chorych na hemofilie.

Jego mama ma siostry, ktére maja zdrowych synéw. Tak si¢
zdarzylo - méwi o sobie Pawel. Doszlo do jakiejs mutacji
genetycznej i wyszla z niej hemofilia.

- Nie zadaje sobie pytania, dlaczego tak sie stalo — dodaje
Pawel. - To nie ma sensu i niczemu nie stuzy takie roz-
myslanie. Najwazniejsze, Ze za mojego zycia dokonal sie
niezwykly postep w leczeniu hemofilii. Pacjenci sg dobrze
zaopiekowani. Mamy staty dostep do lekéw. Optymistyczne
jest i to, ze pojawiaja si¢ nowe terapie, nowe leki, wiec
mozna mie¢ nadzieje, ze za jaki$ czas hemofilia nie bedzie
problemem. Hemofilia jest choroba, ktérg optaca si¢ dobrze
leczy¢. Jesli mamy dostep do lekéw, mozemy normalnie
pracowac, uczy¢ sie, nie chodzimy na zwolnienia lekarskie,
nie musimy przechodzi¢ na renty i nie lezymy w szpitalach.
Zyjemy i zarabiamy na siebie. A to jest niezwykle wazne.
Kiedy patrz¢ na mtodszych kolegéw z hemofilig, stwier-
dzam, Ze nie wida¢ po nich choroby. Sa sprawni, uprawiajg
rézne sporty i odnosza w wielu zawodach sukcesy, czasem
wigksze niz ich zdrowi rywale.

L otwartg przythica

Pawel nigdy nie ukrywat swojej choroby. Nawet jako
chlopiec otwarcie o tym méwil. Nigdy tez nie spotkat sie

z odrzuceniem kolegéw. Jak podkresla, czesto doswiadczal
pomocy, wsparcia i zainteresowania z ich strony.

— Zakup lekéw w formie ogélnopolskich przetargow

z budzetu centralnego daje nam poczucie wiekszego
bezpieczenstwa, poniewaz osiagane s korzystniejsze ceny
jednostkowe — stwierdza Pawel. — Fakt, Ze teraz mamy

leki w domu i mozemy korzysta¢ z nich wtedy, gdy sa
potrzebne, pozwala lepiej planowa¢ zycie. Mozna zorgani-
zowal wyjazd, mozna snu¢ plany na przyszios¢ lub zwyczaj-
nie cieszy¢ si¢ kazdym dniem.

Niektérzy z nas nadal uwazaja, ze leczenie hemofilii to bardzo
skomplikowana procedura, jednak nie jest to takie straszne.

- Lekarz zleca odpowiednie dla kazdego leki (czynnik
krzepnigcia krwi) — wyjasnia Pawel. - Odbieramy je

w Centrum Krwiodawstwa i zabieramy do domu. Niektérzy

“—
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chorzy, gtéwnie majacy problem z poruszaniem sie, s3
objeci tzw. dostawami domowymi, co oznacza, ze leki sg
dostarczane bezposrednio do miejsca ich zamieszkania.
Przy leczeniu profilaktycznym lek przyjmuje si¢ dwa lub
trzy razy w tygodniu. Dzieki temu nie wystepuja dodat-
kowe krwawienia i mozemy normalnie funkcjonowac.
Leki sa w postaci zastrzykow, ktére trzeba podaé dozylnie.
Wiekszos¢ z nas, po latach chorowania, potrafi samo-
dzielnie wkiu¢ si¢ do zyly i zaaplikowac lekarstwo. Po
przyjeciu lekéw nigdy nie doswiadczytem zadnych dzialan
niepozadanych.

Jest dohrze

Pawel nie ukrywa, ze jest szczesliwym mezem i ojcem dzie-
sieciomiesiecznej dziewczynki, o wdzigcznym imieniu Olga.
- Gdyby urodzit si¢ nam syn, bylby zdrowy i choroba
zakonczylaby sie na mnie - méwi. - Ale mamy cérke, ktéra
bedzie nosicielka wadliwego genu. Jej potomstwo moze, ale
nie musi, zachorowa¢ na hemofili¢. Poniewaz za mojego
zycia dokonal si¢ tak gigantyczny postep w leczeniu hemo-
filii, gleboko wierze, ze zostang wymyslone jeszcze lepsze,
skuteczniejsze metody leczenia.

Leczenie profilaktyczne pozwala Pawlowi normalnie
pracowac, opiekowac sie corka, pomagac zonie, chodzi¢ na
spacery z psem. Mdéwigc najkrécej, prowadzi¢ normalne
zycie. Dobra organizacja leczenia, swobodny dostep do
lekéw otwiera przed chorymi na hemofilie nowe perspek-
tywy i mozliwosci.
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- Nie jestesmy uwi¢zieni w domu - méwi. — Przed pla-
nowanym wyjazdem nie musze si¢ zastanawia¢, czy na
miejscu bede, np. w razie wypadku, mogt otrzymac wla-
$ciwg pomoc. Ten problem przestal istnie¢, bo leki mam

w plecaku i moge z nich skorzystaé. Kazdy szpital w Polsce,
dzieki dystrybucji lekéw przez Regionalne Centra Krwio-
dawstwa, moze tez bezplatnie i szybko zaméwi¢ leki ratu-
jace zycie, np. dla chorego, ktory ulegt wypadkowi komuni-
kacyjnemu poza miejscem swojego zamieszkania.

Pawel przyznaje, ze z powodu swojej choroby nigdy nie czut
sie gorszy czy pokrzywdzony przez los. Koledzy w szkole
akceptowali jego ograniczenia, a gdy musial i$¢ do szkoty

o kulach, byli zatroskani i bardzo chcieli poméc. Nieco
gorzej byto z dorostymi. Jak wspomina, nie chciano go
przyja¢ do przedszkola, a nawet do szkoly. Nauczyciele
obawiali si¢ takiego ucznia, a moze bardziej tego, ze moze
dojs$¢ do urazu, za ktéry bedzie obwiniana szkola. U pod-
staw takiego podejscia byto (i nadal jest) przekonanie, ze
nawet drobne skaleczenie moze doprowadzi¢ do krwotoku
zagrazajgcego zyciu. Mama Pawla musiata thumaczy¢, ze to
nic strasznego, Ze syn sobie doskonale radzi. To dziatato.

Z czasem okazywalo sie, ze Pawel jest sumiennym i odpo-
wiedzialnym uczniem. Nawet bdl nie byt wymowka, aby nie
i8¢ do szkoty.

Lubig grac

Pawel, jak wielu mezczyzn, interesuje si¢ sportem. Lubi
jezdzi¢ na rowerze i chodzi¢ na dlugie spacery. Ma tez nie-
codzienne zamitowanie. Gra na saksofonie.

- Gram w strazackiej orkiestrze detej — mowi. — Sprawia mi
to duzg frajde. W tej samej orkiestrze gra na trabce takze
mdj tata. — To mite, bo dzigki prébom czesciej si¢ widzimy.
Zawsze chcialem gra¢ na saksofonie. Jakos$ ten instrument
ciggnal mnie do siebie. Pierwszy saksofon kupitem za
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W Polsce na hemofili¢ i pokrewne skazy
krwotoczne choruje okoto 6 tysiecy osob.
To choroba genetyczna, czyli najczesciej ja
dziedziczymy, ale w okoto 30% przypadkow
do mutacji genetycznych dochodzi de novo,
czyli hemofilia pojawia si¢ w rodzinie, w ktorej
wczesniej nie wystepowata

wlasne pienigdze. Wstapitem do orkiestry i razem muzyku-
jemy. Moze nie jestem wielkim wirtuozem, ale granie daje
mi duzo przyjemnosci. Muzyka odpreza, uwalnia glowe,
daje satysfakeje.

Pawel akceptuje swoja chorobe, chociaz doskonale wie, ze
stosunek do niej kazdy chory moze mie¢ inny. Wiele zalezy
od przebiegu samej choroby. Sam chce by¢ aktywny. Dziata
w Polskim Stowarzyszeniu Chorych na Hemofilie, gdzie
stara si¢ pomaga¢ innym hemofilikom.

- Dzieki Stowarzyszeniu doswiadczam wielu ciekawych
rzeczy — wyznaje. — Gdybym byt zdrowy, raczej by mnie
ominely. Mito wspominam wizyty w Sejmie, rozmowy

z dziennikarzami czy wystapienia w telewizji. Polskie
Stowarzyszenie Chorych na Hemofili¢ jest jedyna polska
organizacja uznawang przez Europejskie Stowarzyszenie
Chorych (ECH) na Hemofili¢ i przez Swiatowa Organizacje
Chorych na Hemofilie (WFH). Jestem z tego dumny. Moja
aktywno$¢ w naszym Stowarzyszeniu data mi mozliwosci
wyjazdéw za granice na ciekawe warsztaty, konferencje,
spotkania oraz na poznanie interesujacych ludzi, czesto
zmagajacych si¢ z podobnymi wyzwaniami.

Stowarzyszenie zawsze opieralo si¢ na pracy hemofilikéw
lub rodzicéw chorych dzieci. To si¢ nie zmienilo, jednak
obecnie nie ma tylu mlodych ludzi z calego $wiata, ktorzy
chca si¢ angazowac w prace spoleczng. Dzieje si¢ tak, bo

od kiedy mamy dobry dostep do leczenia profilaktycz-
nego, wiele 0sdb traktuje to jako oczywistos¢ i niestety nie
zauwaza, ze duzy postep w naszym leczeniu byl mozliwy
dzieki dzialalnosci Stowarzyszenia i wspdtpracy z lekarzami
oraz ekspertami. Leczenie jest skuteczne, wigc czg§¢ pewnie
nawet nie czuje si¢ chora. Nie spedzamy tyle czasu w szpita-
lach co kiedys, dlatego wiezi migdzy nami w pewien sposéb
sie rozluznily. Mlodzi chorzy chyba nie czujg potrzeby
angazowania si¢ w sprawy innych. Mam tez nadzieje, ze
finasowanie i dostepnos¢ do leczenia bedzie utrzymane

i ciagle rozwijane, poniewaz caly czas pojawiaja si¢ nowe
leki i terapie. Stabilnoé¢ i dostep do lekéw daje mlodym

i starszym chorym szanse na normalne zycie. Gdyby co$

sie zmienilo, znéw beda nas gnebily bolesne krwawienia,
nieodwracalne uszkodzenia stawow, a w konsekwencji
niesprawnosc.

Dtuzej i lepiej

Coraz lepsze leczenie powoduje, ze dzi$ dtugos¢ zycia
chorego na hemofilie nie musi rézni¢ si¢ od dtugosci zycia



Fot. Have a Good Day

Hemofilia to choroba nieprzewidywalna, ale bardzo dobrze
poddajaca sie leczeniu. To genetyczna choroba krwi, zaliczana
do grupy osoczowych skaz krwotocznych. Istotg choroby

jest wrodzony brak lub niedob6r czynnikow krzepnigcia krwi.
Jesli naczynie krwiono$ne (2yta, tetnica, kapilara) zostanie
uszkodzona u zdrowej osoby, elementy krwi, plytki (trombocyty)
oraz czynniki krzepnigcia tworza skrzep i szybko zatrzymuja
krwawienie. U 0sdb z hemofilia, ze wzgledu na brak lub niedobor
czynnikow krzepniecia, tworzenie sig skrzepu jest utrudnione,
dlatego dochodzi do przedtuzonego krwawienia (zewnetrznego,
np. z nosa lub wewngtrznego, np. do stawow). Hemofilia jest
chorobg dziedziczong recesywnie i zwigzang z picia. Geny,

w ktorych wystepuja mutacje, znajduja si¢ w chromosomie X.
(Oznacza to, ze chorujg tylko mezczyzni, kobiety zas na ogot sq
bezobjawowymi nosicielkami, cho¢ czgs$¢ nosicielek moze mie¢
obnizony poziom czynnika krzepnigcia i objawy hemofilii.

Dwa typy schorzenia

S3 dwa podstawowe typy hemofilii A i B. Chorzy na hemofilie

A maja niski poziom lub obnizong aktywno$c¢ biatka,
odpowiedzialnego za krzepnigcie zawartego we krwi czynnika
VIII. Chorzy na hemofilie B majg natomiast niski poziom lub
obnizong aktywno$¢ czynnika IX. Opracz hemofilii, do skaz
krwotocznych zalicza sig takze chorobe von Willebranda, rzadkie
niedobory czynnikéw krzepniecia oraz zaburzenia funkcji ptytek
krwi. Objawy zaburzen krzepniecia zaleza od konkretnej choroby.
S3 nimi m.in. krwawienia do stawow, szczegolnie kolanowych,
tokciowych i skokowych (zwfaszcza w przypadku hemofilii),
krwawienia do tkanek migkkich i migsni, tatwe siniaczenie,
czeste i przewlekte krwawienia z nosa, silne krwawienie z dzigset
podczas wypadania zebow mlecznych lub po ekstrakcji zeba,
przedtuzone krwawienia po zabiegu, porodzie lub urazie, ciezkie,
diugotrwate krwawienia w trakcie miesigczki, tzw. krwotoczne
miesigczki, krwawienia po porodzie (z pepowiny), krwawienia
Srodczaszkowe.

Rozne typy krwawienia
Chory na hemofilig, u ktérego wystapito krwawienie do stawu,
moze odczuwac bol, ciepto i mrowienie zajetego stawu, widoczny
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jest tez obrzek, a staw ma ograniczong ruchomosc¢. Najczesciej
wystepujg krwawienia do duzych stawow (kolanowych,
tokciowych, skokowych). W wyniku czestych krwawien
dostawowych dochodzi do ich uszkodzenia, usztywnienia,

a nawet unieruchomienia.

Zdarzajg sie takze krwawienia domigSniowe, ktore charakteryzuje
bol, obrzek, podwyzszenie cieptoty i usztywnienie migsni. Jesli
krwawienie jest gtebokie, moze doj$¢ do ucisku na nerwy lub
tetnice, co powoduje nieprzyjemne mrowienie i drgtwienie. Gdy
czesto wystepuja krwawienia domigsniowe, dochodzi do utraty
ruchomosci w obrebie danego miesnia, porazenia czucia oraz
paralizu mig$nia. Najczesciej wylewy obserwuje sie w obrebie
koriczyn dolnych (fydki, uda oraz miesnia dwugtowego). Wylew
krwi moze wystapic takze w migsniu biodrowo-ledzwiowym

po prawej stronie, co mylnie sugeruje zapalenie wyrostka
robaczkowego.

Do groznych krwawien zalicza sig krwawienia wewnatrzczasz-
kowe, ktore stanowig gtdwna przyczyng zgondw u chorych na
hemofilie. Grozne jest rowniez krwawienie do tylnej $ciany gardta
i dna jamy ustnej, poniewaz moze utrudnia¢ oddychanie.

W przebiegu hemofilii moga wystepowac takze wylewy
podskdrne (siniaki), krwawienia z nosa, krwawienia z przewodu
pokarmowego (najczesciej z wrzodow zotadka i dwunastnicy)
oraz krwiomocz.

Potrzeba bezpieczenstwa

Narodowy Program Leczenia Chorych na Hemofilig, ktory
obowigzuje w naszym kraju, gwarantuje dostep do lekow
potrzebnych chorym przez cata dobe. Wyzwaniem dla systemu,
ale przede wszystkim dla chorych jest dostep do osrodkow
leczenia, ktore zapewniajg kompleksowg opieke. W Polsce dostep
do lekow jest bardzo dobry. Program gwarantuje, ze w sytuaciji
nagtej, czynniki krzepnigcia sg dostarczane bezptatnie do kazdego
miejsca, gdzie jest to konieczne, do kazdego szpitala, w ktorym
zZnajdzie sig chory na hemofilie z powodu nagtego wypadku czy
zabiegu planowego. Jak mowig sami chorzy, to podstawa ich
bezpieczenstwa.

J
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osoby zdrowej. Podstawowa formg leczenia jest leczenie
profilaktyczne, chronigce przed krwawieniami. Dzigki temu
dzieci chore na hemofilie, ktére od poczatku otrzymuja
leczenie profilaktyczne, mogg normalnie zy¢ i funkcjo-
nowa¢. Nowa definicja profilaktyki World Federation of
Hemophilia (WFH) méwi, Ze nalezy tak leczy¢ dzieci, zeby
jakos¢ ich zycia byta poréwnywalna z jakoscig zycia 0s6b
zdrowych. Co to oznacza? Tyle, ze jesli chory chtopiec

chce gra¢ w pilke, to nie nalezy mu tego zabrania¢, ale tak
ustawi¢ dawkowanie leczenia profilaktycznego, zeby mogt
spelnia¢ swoje marzenia. Indywidualizacja leczenia profi-
laktycznego jest zatem w hemofilii najwazniejsza. W trud-
niejszej sytuacji sa dorodli chorzy na hemofilie, ktérzy juz
maja powazne problemy stawowe, czesto niepelnospraw-
no$¢, bedaca efektem niedostatecznego leczenia trwajacego
wiele lat. W ich przypadku podstawowa potrzeba jest dzis
nie tylko dobry dostep do lekdw, ale tez kompleksowa
opieka w osrodkach leczenia.

Standardy leczenia

Leczenie hemofilii w Polsce jest obecnie oparte na funk-
cjonowaniu dwdch programoéw. Pierwszy to ,,Zapobieganie
krwawieniom u dzieci z hemofilig A i B”, w ramach ktérego
dzieci do 18. roku zycia otrzymuja leczenie profilaktyczne.
Drugi to Narodowy Program Leczenia Chorych na Hemo-
filie i Pokrewne Skazy Krwotoczne, ktory rozpoczat si¢

20 lat temu (obecnie trwa jego czwarta edycja). Przed jego
powstaniem dostep do lekéw (czynnikéw krzepnigcia)

w Polsce byl na poziomie, ktéry Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) definiowata jako minimum niezbedne
dla ratowania zycia. Dzi$ sytuacja jest diametralnie inna.
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Jeste$my w czoldéwce panstw europejskich pod wzgledem
zuzycia czynnika VIII w hemofilii A i czynnika IX w przy-
padku hemofilii B.

Polski system leczenia chorych na hemofili¢ i pokrewne
skazy krwotoczne oraz centralna dystrybucja lekéw sg bar-
dzo dobrze zorganizowane i chwalone réwniez za granica.
Leki sa dostepne w Regionalnych Centrach Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa oraz w depozytach szpitalnych (jest ich
prawie 70), rozmieszczonych w catej Polsce. Pacjenci maja
staly dostep do lekéw poprzez centralng dystrybucje wspot-
dziatajacych ze sobg regionalnych centréw krwiodawstwa
i krwiolecznictwa. Pozwala to na dokonywanie przesunie¢
w razie potrzeby do innych regionéw Polski, co przektada
sie rowniez na racjonalng gospodarke zakupionymi lekami
oraz wykorzystanie ich w terminie waznosci. Narodowe
Centrum Krwi (NCK) dokonuje zakupéw lekéw w ramach
nieograniczonych postepowan przetargowych, realizowa-
nych za posrednictwem Zakladu Zaméwien Publicznych
przy Ministrze Zdrowia.

Leki pod drzwi

Wielu dorostych chorych to osoby z niepelnosprawno-

$cig, dlatego systematycznie rozwijany jest system dostaw
lekéw do doméw chorych. Obecnie blisko 300 chorych na
hemofili¢ otrzymuje dostawy do domu. NCK stara si¢ obja¢
dostawami domowymi coraz wigksza grupe pacjentow.

To zapewnia chorym na hemofili¢ i pokrewne skazy krwo-
toczne bezpieczenstwo.

Nowe osrodki i kompleksowa opieka

W Polsce obecnie funkcjonuje 27 o$rodkéw leczenia hemo-
filii dla dorostych i 15 osrodkéw dla dzieci. Rola osrodka
jest kompleksowa opieka nad pacjentami. Warto przypo-
mnie¢, ze hemofilia to choroba rzadka i ze sg lekarze, ktorzy
nigdy nie zetkng sie z takim pacjentem. Dlatego to pacjent
musi wiedzie¢, gdzie moze uzyskaé wlasciwg pomoc.

W o$rodku pacjent powinien — w razie potrzeby — uzyska¢
pomoc nie tylko hematologa, ale tez innych specjalistow,
np. ortopedy, fizjoterapeuty, stomatologa, psychologa czy
genetyka. Jest to wazne zaréwno w o$rodkach zajmujacych
sie leczeniem dzieci, jak i dorostych. Chorzy na hemofilie
dzi$ zyja coraz dluzej, co oznacza, Ze maja tez inne choroby
cywilizacyjne, jak nadci$nienie tetnicze, cukrzyce, choroby
serca, choroby zapalne jelit. Dlatego tak istotna jest wielo-
specjalistyczna opieka podstawa, aby mozliwe byto sku-
teczne leczenie innych schorzen, w tym takze nowotwordw,
ktére dotykajg chorych na hemofilie. Z osrodkiem leczenia
hemofilii powinien by¢ calodobowy kontakt telefoniczny.
To niezwykle wazne, by w sytuacji nagtej (np. wypadku)
ratownik medyczny czy lekarz SOR magt skontaktowac sie
z lekarzem dyzurnym i skonsultowa¢ sposob postepowania.
Jedna z wazniejszych potrzeb dorostych pacjentéw, ktorzy
w dziecinstwie nie mieli dostepu do nowoczesnych tera-
pii, jest staly dostep do rehabilitacji i fizjoterapii. Niestety
w wielu miejscach brakuje takich specjalistow. B



Fot. TaTbAHa KpemuHckan

pamiec zawouzi? -

Dr Keng Lam, specjalista w dziedzinie neuroonkologii w MD Anderson
Cancer Center w Houston w Teksasie (USA) wyjasnia, w jaki sposéb
mozemy zadbac o to, by na dlugie lata zachowa¢ wspomnienia

i zdolnosci poznawcze.

Wraz z wiekiem zauwazamy, ze pamiec¢ zaczyna nas zawodzi¢ i zmniejsza sie sprawnos¢ poznawcza.
Martwimy sie, gdy zapomnimy czyjegos imienia, zgubiq sie nam kluczyki do samochodu lub
zapomnimy o uméwionym spotkaniu. Czasami takie incydenty sg oznaka tak zwanych tagodnych
zaburzen poznawczych, ktére moga by¢ prekursorem demencji lub wskazywa¢ na inne problemy
zdrowotne. Sporadyczne zaniki pamieci s nieistotnymi zdarzeniami, ktorych kazdy doswiadcza od
czasu do czasu, a czestosc ich wystepowania moze zwiekszac sie wraz z wiekiem. Biorac jednak pod
uwage niepokadj, jaki wywotuja, nic dziwnego, ze wiele oséb siega po suplementy diety lub angazuje
sie w gry umystowe i inne czynnosci, ktore ich zdaniem pomagaja zachowac lub nawet poprawi¢

pamied. Czy stusznie?

The Wellness Letter: Czesto méwimy

o pamieci i problemach z nia, podczas
gdy tak naprawde odnosimy sie do
ogodlnego funkcjonowania poznawczego,
prawda?

Dr Keng Lam: Zgadza sie. Jesli chodzi

o zdrowie poznawcze, mamy tenden-
cje do uzywania stowa pamie¢ jako

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pewnego rodzaju skrétu lub zamien-
nika dla wszelkiego rodzaju zdolno-
$ci. To, 0 czym naprawde mowimy, to
ogolne funkcjonowanie poznawcze,
ktére obejmuje pamie¢, ale takze inne
czynniki, takie jak koncentracja, funk-
cjonowanie wykonawcze i zdolnos$¢
do wielozadaniowosci.

WL: Zaktadam jednak, ze wiele osob
zgtasza sie do pana skarzac sie wlasnie
na problemy z pamiecia?

KL: To absolutna prawda. Najczest-
szym powodem, dla ktérego ludzie
zgtaszajg sie po pomoc, sg problemy
Z pamiecia, a nie np. z koncentra-
cja. Dzieje sie tak, poniewaz zaniki
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pamieci sg tym, co chorzy zauwazaja
i czym sie martwig - nie pamietaja
nazwisk lub numeréw telefonéw,
gubig kluczyki do samochodu...
Ponadto, zwtaszcza gdy maja przyja-
ciela lub cztonka rodziny, u ktérego
zdiagnozowano zaburzenia pamieci,
zwracaja wieksza uwage nawet na
drobne zdarzenia, takie jak zapo-
mnienie czyjego$ imienia. Nie ozna-
cza to jednak automatycznie, ze sami
maja demencje lub nawet tagodne
zaburzenia poznawcze. Po prostu
moga by¢ bardziej samoswiadomi

i zwracac¢ wieksza uwage na takie
pamieciowe incydenty.

Stosowane przez nas narzedzia
oceny poznawczej mierza wiecej niz
tylko pamigé. Mozesz na przyktad
zostac poproszony w trakcie wizyty
0 narysowanie zegara lub potaczenie
kropek na obrazku, co mierzy prze-
twarzanie umystowe i koordynacje
reka-oko. Mozesz tez zostac popro-
szony o nazwanie jak najwiekszej
liczby zwierzat w ciagu 60 sekund
lub zidentyfikowanie obiektéw na
zdjeciach.

WL: Czy rodziny pacjentow zachecaja ich
do zgtaszania si¢ na badania?

KL: Tak. Rodzina jest czasami bardziej
zaniepokojona stanem psychicznym
pacjenta niz sam pacjent. Cztonko-
wie rodziny moga rowniez zauwazy¢
zmiany, ktérych dana osoba nie jest
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$wiadoma. Czasami pacjent moze
unikac¢ przyznania, ze cokolwiek
ztego sie z nim dzieje. Oprécz utraty
pamieci, objawy zaburzen poznaw-
czych moga dawac jedynie subtelne
objawy, takie jak pewne zmiany oso-
bowosci i deficyty w zakresie funkcjo-
nowania wykonawczego oraz umie-
jetnosci rozwiazywania problemow.
Wazne jest jednak, aby wyjasni¢, ze
tagodne zaburzenia poznawcze moga
by¢ spowodowane nie tylko choroba
Alzheimera lub innymi formami
demencdji, ale takze niedoczynnoscia
tarczycy. Moga by¢ takze skutkami
ubocznymi dziatania lekéw lub Swiad-
czy¢ o braku snu, depresji lub zabu-
rzeniach lekowych.

WL: Jaka jest réznica miedzy fagodnymi
zaburzeniami poznawczymi a demencja?
KL: Gtéwna réznica polega na tym,

ze w przypadku fagodnych zaburzen
poznawczych mozna nadal wykony-
wac codzienne czynnosci — na przy-
ktad bra¢ prysznic, ubierac sie i jesc.
Osoby z tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi moga réwniez nadal
by¢ w stanie zarzadza¢ wtasnymi
finansami, prowadzi¢ samochéd

i chodzi¢ do sklepu po artykuty spo-
zywcze, chyba ze maja réwniez upo-
$ledzenie fizyczne. Jesli ktos nie jest
juz w stanie samodzielnie wykonywac
tych czynnosci, wtedy zaczynamy
mowi¢ o demencji, ale oczywiscie nie

ma doktadnej linii podziatu.
tagodne zaburzenia poznawcze
moga by¢ postepujace, ale wiemy
réwniez, ze wiele 0séb pozostaje na
etapie uposledzenia i nie przecho-
dzi do petnoobjawowej demencji.
Nie jestesmy w stanie okresli¢, kto
jest bardziej narazony na progresje
zaburzen. Wiemy jednak, ze istnienie
czynnikow ryzyka sercowo-naczy-
niowego, takich jak nadcisnienie
tetnicze, wysoki poziom cholesterolu
i niekontrolowana cukrzyca, z pew-
noscig zwieksza ryzyko rozwoju
demencji. Te czynniki s réwniez
zwigzane z wiekszg utratg objetosci
mozgu wraz z uptywem czasu. Dla-
tego wazne jest, aby je kontrolowa¢,
nie tylko dla zdrowia uktadu sercowo-
-naczyniowego, ale takze dla zdrowia
poznawczego.

WL: Co zatem mozemy zrobi¢, aby
zapobiec lub przynajmniej spowolni¢
pogarszanie sie funkji poznawczych?
KL: Jesli chodzi o czynniki zwigzane
ze stylem zycia, istnieje kilka strategii,
ktére pomagajg zachowac funkcje
poznawcze. Obejmuja one ¢wiczenia,
prawidtowe odzywianie i angazo-
wanie sie w zachowania spoteczne.
Cwiczenia, jak wiemy, s3 korzystne
dla zdrowia uktadu sercowo-naczy-
niowego, ale z pewnoscig moga by¢
rowniez pomocne w zachowaniu
pamieci i innych funkgji poznawczych.

Rodzina jest czasami bardziej
zaniepokojona stanem psychicznym
pacjenta niz sam pacjent. Cztonkowie
rodziny moga réwniez zauwazyc¢ zmiany,
ktorych dana osoba nie jest Swiadoma.
Czasami pacjent moze unikac przyznania,
ze co$ ztego sie z nim dzieje

Fot. Evrymmnt



Niekoniecznie musi to oznacza¢ bar-
dzo forsowne lub intensywne treningi.
Regularne spacery same w sobie sg
doskonatym ¢wiczeniem - trzydziesci
minut spaceru pie¢ dni w tygodniu zde-
cydowanie pomaga znacznie bardziej
niz siedzenie przed telewizorem. Jedli
mozesz zrobi¢ wiecej, réb, ale nawet
umiarkowana aktywnos¢ jest korzystna.
Jedli chodzi o odzywianie, polecam
diete srédziemnomorska lub inne
podobne plany zywieniowe, ktére
koncentruja sie na produktach, takich
jak warzywa, orzechy, oliwa z oliwek,
ryby, owoce i rosliny straczkowe, przy
jednoczesnym ograniczeniu spozy-
cia czerwonego miesa. Wiadomo, ze
dieta ta jest korzystna dla zdrowia
uktadu sercowo-naczyniowego

i z tego samego powodu uwaza sie
ja rébwniez za korzystna dla zdrowia
poznawczego.

WL: A co z kwestia izolagji i znaczenia
angazowania sie w dziatania spoteczne?
KL: Spotkania towarzyskie z innymi
ludZmi sa pod wieloma wzgledami
doskonatym wsparciem dla mézgu

i pobudzaja go do pracy podobnie,
jak ¢wiczenia fizyczne stymuluja ciato.
Jesli poszukasz w Internecie, znaj-
dziesz wiele porad dotyczacych wyko-
nywania pewnych rodzajéw ¢wiczen
mé&zgu. Nie udowodniono, ze sg one
pomocne, cho¢ nie ma jednoczesnie
dowodow na to, ze szkodza. Kontakt
zinnymi ludZzmi lepiej stymuluje rézne
czesci mézgowia w poréwnaniu do
samodzielnego wykonywania ¢wiczen
mdzgu lub rozwigzywania krzyzéwek.
A kontakty towarzyskie pomagaja nie
tylko w utrzymaniu funkcjonowania
poznawczedo, ale takze dobrego
nastroju. Wiemy, ze ludzie, ktérzy sg
odizolowani lub samotni i nie spoty-
kaja sie z innymi zbyt czesto, sg bar-
dziej narazeni na ryzyko wystapienia
problemoéw ze zdrowiem psychicz-
nym. A zdrowie psychiczne faktycznie
odgrywa duzg role w zakresie funkgji
poznawczych.

WL: Czy moze pan wyjasni¢ zwiazek
migdzy zdrowiem psychicznym
a funkcjonowaniem poznawczym?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

KL: Problemy poznawcze moga by¢
zwigzane z nieleczonym lekiem lub
depresja. Czasami zaburzenie zdrowia
psychicznego moze objawiac sie jako
dysfunkcja poznawcza. Leczenie pod-
stawowej choroby psychicznej, czy to
depresji, leku, czy powiazanych z nimi
kwestii, moze poprawi¢ funkcjono-
wanie poznawcze. Obecnie odnosimy
sie do deficytéw poznawczych, wyni-
kajacych z tych kwestii zdrowia psy-
chicznego nie jako demencji, ale jako
pseudo demencji. Ponadto warto
wiedzie¢, ze pacjenci zdemencja s
zwykle bardziej narazeni na depre-
sje, lek i inne zaburzenia psychiczne.
Zajecie sie nimi jest wiec réwniez
wazne. Ostatecznie wszystko jest ze
sobg powiazane.

WL: A co z suplementami,
reklamowanymi jako doskonate sposoby
na poprawe pamieci i funkcji mozgu?

KL: Tak, istnieje wiele suplementow,
reklamowanych jako korzystne dla
pamieci i zdrowia moézgu, takich jak
mitorzab japonski i tran. Generalnie
jednak ich nie polecam. Problem

z suplementami polega na tym, ze
nie ma dowoddw na to, ze faktycznie
pomagaja. Wazne jest tez, by zrozu-
mie¢, ze suplementy diety nie podle-
gaja takim regulacjom, jak leki, wiec
nie wiadomo, co sie w nich znajduje

i czy niektore sktadniki moga by¢
szkodliwe, powodujac skutki uboczne
lub wchodzac w nieprzewidywalne
interakcje z lekami na recepte. Duzym
problemem zwigzanym z suplemen-
tami witaminowymi jest natomiast
to, Ze nie sg one czescig pozywienia.
Nie mozemy zakfada¢, ze sktadniki
odzywcze, przyjmowane oddzielnie,
maja taki sam pozytywny wptyw na
organizm, jak wtedy, gdy sa spozy-
wane jako sktadniki pokarmu. Tak
wiec, na przyktad, jesli stosujesz
diete Srodziemnomorska, spozywasz
wysokie dawki tranu, siegajac po
ryby i nie potrzebujesz juz przyjmo-
wac suplementéw. Wiemy, ze dobra
dieta pomaga w funkcjonowaniu
poznawczym. Nie ma jednak niepod-
wazalnych dowoddéw na to, ze suple-
menty, zawierajace tran, pomagajg
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zapobiegac pogorszeniu funkgcji
poznawczych.

WL: Wspomniates o braku snu. Czy to
moze odgrywac duzg role?

KL: Tak, brak snu moze powodowac¢
problemy poznawcze. Mysle, ze wszy-
scy wiemy, ze jesli zle Spimy w nocy,
mozemy nie by¢ w stanie myslec¢ tak
jasno lub radzi¢ sobie tak dobrze

na przyktad na egzaminie w szkole.
Zatem dobre nawyki zwigzane ze
snem i zajecie sie czynnikami, ktére
moga utrudnia¢ spokojny sen, row-
niez jest wazne.

WL: A wielolekowos¢? Czy to jakis
czynnik?

KL: Oczywiscie. Polifarmacja jest
czyms, co moze by¢ problemem
szczegOlnie dla oséb starszych.
Polifarmacja ma miejsce, gdy ludzie
przyjmuja wiele réznych lekéw na
rézne dolegliwosci. Leki te mogty
zostac przepisane z dobrymi inten-
cjami, ale czasami pacjenci nie
potrzebujg ich wszystkich lub nie
potrzebuja tak wysokich dawek.
Wiele osoéb traci kontrole nad dawko-
waniem wszystkich przyjmowanych
lekéw. Skutki uboczne lekéw i inte-
rakcje miedzy nimi moga uposledzac
funkcjonowanie poznawcze i powo-
dowac dezorientacje, zawroty gtowy
i sktonnos¢ do upadkéw, a takze inne
problemy. Jesli te interakcje s odpo-
wiedzialne za problemy poznawcze,
po zmniejszeniu liczby lekéw lub

ich zamianie, problemy te zwykle

ustepuja.

WL: Jaka przysztos¢ przewidujesz w tej
dziedzinie?

KL: Mam nadzieje, ze bedziemy w sta-
nie opracowac bezpieczne metody
zapobiegania pogorszeniu funkgji
poznawczych i demencji, w tym
sposoby zapobiegania postepowi
tagodnych zaburzen poznawczych.
Nie zdziwitbym sie, kolejna dekada
przyniosta nowe rozwigzania. Z nie-
cierpliwoscia czekam na to, co bedzie
dalej w tej dziedzinie i co bede mégt
zaoferowaé moim pacjentom w przy-
sztosci. m
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fRacik z przepisami

Satatka z pieczonymi krewetkami
| szparagami

Krewetki sa bogatym zrodtem biatka, witamin, mineratow i kwasow ttuszczowych omega-3. Do satatki
mozesz uzy¢ krewetek swiezych lub mrozonych. Jak rozpozna, czy nadaja sie do spozycia? Wybierajac
swieze krewetki (wyktadane na lod), zwré¢ uwage na zapach — powinny pachnie¢ morzem, natomiast
intensywny rybi zapach $wiadczy o zepsuciu. Ich pancerz powinien by¢ ISniacy, a oczy blyszczace.
Siegajac po mrozone sprawdz za to szczelnos¢ opakowania. Z kolei szparagi to istna skarbnica
sktadnikow odzywczych, korzystnie wptywajacych na nasze zdrowie.

2'4 tyzeczki oliwy z oliwek

Va szklanki $wiezego soku

z cytryny

1 tyzka musztardy Dijon (lub innej
ostrej, o kremowej konsystencji

i z6ttym kolorze)

Va tyzeczki soli

V5 szklanki czerwonej papryki,
pokrojonej w drobng kostke

4 tyzeczki suszonego estragonu
3 tyzki wody

4 kg zielonych szparagéw, pokro-
jonych na okoto 2 cm kawatki

4 kg duzych krewetek, obranych
i pozbawionych skorupek

. Rozgrzej piekarnik do 230 st. C.
W duzej misce wymieszaj
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12 tyzeczki oliwy, sok z cytryny,
musztarde i s6l. Odmierz do
oddzielnego naczynia 2 tyzki

tej mieszanki i odstaw na bok.
Do pozostatego w misce dres-
singu, dodaj papryke i estragon.

. W matej misce wymieszaj wode

i pozostatg 1 tyzeczke oliwy.
Umies¢ szparagi w brytfannie,
polej je mieszanka wody i oleju

i wymieszaj. Piecz szparagi, od
czasu do czasu potrzasajac bryt-
fanna, az beda gorace. Zajmuje
to okoto 5 minut.

. Dodaj krewetki i odmierzone

wczesniej 2 tyzki mieszanki do
brytfanny ze szparagami. Wymie-
szaj do pofgczenia sktadnikow.

4. Wtéz brytfanne z powrotem do
piekarnika i piecz, az szparagi
stang sie chrupigce, a krewetki
nieprzezroczyste. Zajmuje to
okoto 6 minut. Nastepnie przetéz
krewetki i szparagi do miski
z dressingiem i papryka i wymie-
szaj — tak przygotowana satatke
mozna podawac.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda
dostarcza 120 kalorii, w tym 4 g
thuszczu ogétem (<1g nasyconego),
135 mg cholesterolu, 1 g btonnika
pokarmowego, 5 g weglowodanoéw,
16 g biatka i 400 mg sodu. B

Zrédto: Wellness Letter, we wspotpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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NMNH

NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.
-dihydromononukleotyd nikotynamidu

¢ UthPeak™

SUPLEMEUT DRETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komorkach organizméw zywych,

FRTT T ———
B T )
[Erm—————

KENAY

UTHEEI o

metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziata jak wzmacniacz dla
enzymow, ktdre potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondriéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsianhmalinas bl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

gdzie petni kluczowa role w procesach

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

Market holistyczny

# Btonnik Sunfiber® AG

| - = (140 g) to bezbarwny,

———— hezwoNNy, W 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
e———— g pokarmowy. Sunfiber®

Bt b
w P T e

AG to czeSciowo

I

o)
; Selibe® 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber S guar (PHGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje ukfadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga réowniez utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wihasciwosciom
przeciwutleniajacym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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Market holistyczny

Koenzym

Q10 odgrywa
kluczowa role

w mechanizmie
dostarczania
energii. Nasz
organizm
wytwarza
koenzym Q10,
jednak z wiekiem
wytwarzamy go

coraz mniej. Jego
szczytowa ilos¢
przypada ok.

19-21 roku zycia, a nastepnie sukcesywnie spada. Czujesz zmeczenie
lub znuzenie? Suplementacja wydaje sie wrecz konieczna. Pamietaj,

aby siegna¢ po bezpieczny i przebadany produkt. Bio-Quinon
Active Q10 Gold firmy Pharma Nord to miekkie zelatynowe kapsutki,
zawierajace 100 mg koenzymu Q10 w postaci aktywnego ubichinonu,

rozpuszczonego w oleju roslinnym. Ten konkretny produkt jest produktem
referencyjnym Miedzynarodowego Stowarzyszenia Koenzymu Q10 (ICQA),

a jego dziafanie oraz bezpieczenstwo zostaty potwierdzone w ponad
100 badaniach naukowych, w tym w badaniach KiSel-10 i Q-Symbio.
Cena 267,96 zt za opakowanie 90 kapsutek

www.pharmanord.pl

=T

Generator wodoru model HIM22 firmy Janela,

to najbardziej popularny generator wodoru wsréd
naszych klientéw. Wodor to niezastapione zrédto
zdrowia i mtodosci, utrzymuje sprawnos¢ i witalnos¢
organizmu. Terapia wodorowa wspomaga leczenie
okoto 220 chordb. Wydajnos¢ 225 ml/min.

Cena 2450 zt za sztuke

www.janela.pl

ERGYMENO zen zawiera wyciagi
roslinne, mineraty i witaminy,
wspierajace kobiety w okresie
menopauzy, odczuwajace uderzenia
goraca, drazliwosé i zmeczenie.

Szafran pomaga w tagodzeniu Gl
objawéw menopauzy, takich jak ERGYMENO i
drazliwos¢ i uderzenia goraca. Zen
Magpgz przyczynia si do ' -

zmniejszenia uczucia zmeczenia e
i znuzenia, a chrom pomaga * Lrzwsiagoraca’ - -
w utrzymaniu prawidtowego oo e ot
. . L
poziomu glukozy we krwi. . WS

1git e
Uzupetnieniem sktadu sg ekstrakty PO ',,,:.:
e

z pytku pszczelego, mniszka i pestek
winogron. Suplement diety, nie
zastepuje zbilansowanej diety oraz
zdrowego trybu zycia.

Cena 95 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.nutergia.pl
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ERGYMENO confort zawiera
wyciagi roslinne, mineraty

i witaminy, wspierajace

uktad hormonalny kobiety

w okresie menopauzy. Szatwia

Faprma
pomaga w fagodzeniu @ ERGYMENO __ °
objawéw menopauzy takich e confort s
) ) : mm L
jak uderzem.a goracainocne = [ W -
poty. Witamina B6 przyczynia ] bl |
sie do regulacji aktywnosci ol [pTERESEE e
hormonalnej. Magnez pomaga = ® oche goly’ i
. N . ® Ragulaca poriomu harmonde” ey
w prawidtowym funkcjonowaniu . i
ukfadu nerwowego, a cynk ! Nutergia _ ===

w utrzymaniu zdrowych kosci

i pozwala zachowac zdrowg skore.
Uzupetnieniem sktadu sg ekstrakt

z chmielu i neuroprzekaznik GABA
oraz 5 pierwiastkow sladowych i 6 witamin. Suplement diety,
nie zastepuje zbilansowanej diety oraz zdrowego trybu zycia.
Cena 95 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.nutergia.pl
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W kontekscie medycyny
holistycznej hirudoterapia

i larwoterapia jest postrzegana
jako sprawdzona metoda
zapewniajaca kompleksowe

i skuteczne dziatanie.
Zapraszamy do zapoznania
sie z publikacja ,.Encyklopedia
Medycyny Holistycznej,
HIRUDOTERAPIA miejsca
przystawiania pijawek zarys
larwoterapii”. W ksigzce
znajdziecie interesujace
informacje o historii leczenia
pijawkami, enzymach
leczniczych, zawartych w $linie
pijawki, jak i wiedze, gdzie
mozna je stawiac oraz miedzy innymi ciekawostki, w jaki sposéb

w XIX w. pijawki przewidywaty burze.

Cena 300 zt. Album A4 w twardej oprawie. 208 stron.
https://www.pijawki.org/shop

MIM-2 Modutowy Impulsator Magnetyczny to pierwsze tego typu
urzadzenie do magnetosuplementacji na $wiecie.

Masz dos¢ probleméw ze zdrowiem? Suplementuj organizm polem
magnetycznym. Walka z dtugotrwatym
stresem i spadkiem energii zyciowej
nigdy nie byfa tak prosta.

Urzadzenie posiada dwa

unikatowe zakresy

dziatania:

1 -zmniejszajacy -
biezacy

dyskomfort

i 2 - gtéwny i

zakres, obejmujacy
wspomaganie
dtugofalowe organizmu
oraz odbudowe naszego
zdrowia.

Cena juz od 595 zt
www.mim-2.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Wild Biotic zawiera zywe
kultury bakterii kwasu
mlekowego, 10 réznych
szczepo6w bakterii « 7 mld
zywych bakterii. Wild Biotic
czerpie zywe kultury bakterii
z najczystszych regionéw
alpejskiego parku narodowego
Mercantour w Alpach
Nadmorskich. Opracowany
przez naukowcéw,
skandynawski probiotyk,
charakteryzuje sie duza
réznorodnoscig zywych kultur
bakterii. Zyjace w symbiozie
bakterie kwasu mlekowego,
wzbogacone sg miliardami
bakterii mikrokapsutkowanych, naturalnie wystepujacych

w ukfadzie pokarmowym cztowieka. Wild Biotic zawiera takze
surowy mi6d z parku narodowego Mercantour, swiezy pytek
pszczelii miéd spadziowy z naturalng zawartoscia zywych kultur
bakterii kwasu mlekowego. Probiotyki odbudowujg mikroflore jelit
i wzmacniaja reakcje obronne organizmu. Dostepny w aptekach i na
www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek

www.newnordic.pl

Blue Berry Plus™ to
szwedzki suplement
diety z wyciggiem

z boréwki, ktéry pomaga
zachowac zdrowe

oczy i dobry wzrok.
Unikalny sktad Blue
Berry Plus™ pomaga
uzupetnic¢ niezbedne
skfadniki odzywcze

w oku. Dziatanie
preparatu opiera sie na
aktywnosci skfadnikow
ziotowych: wysokiej
dawce naturalnej
luteiny, wyciagu

z czarnej boréwki, wyciagu ze $wietlika oraz witaminy A,
poprawiajacej jakos¢ widzenia o zmroku. Dostepny

w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 lub 120 tabletek.

Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.newnordic.pl

T

Blue Berry
Plus
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Market holistyczny
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Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego rodzaju miodu
pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie substancje pochodzenia
pszczelego, w tym aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje
dziatanie przeciwzapalne i immunomodulujgce - wzmacnia odpornosé
humoralna i komorkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktorych
zadaniem jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci
biatych krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytow T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu zawarte

w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy, grzyby

i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek

www.camelyn.pl

MceDIXIL

Medixil Strong roll-on - dla
pacjentéw wylacznie o skérze
normalnej bez sktonnosci do
alergii skdrnej. Formuta MediDry
z MAKSYMALNYM stezeniem
soli glinu (Aluminum Chloride)
w wodno-alkoholowej bazie.
Jest rozwigzaniem dla oséb,
ktére na co dzieni borykaja sie
z problemem bardzo silnej

i dokuczliwej nadpotliwosci
(hiperhydrozy) gdy zbyt duza produkcja potu pod pachami jest
uciagzliwa, nie do zniesienia i przykry zapach potu kompletnie zaktdca
ich codzienne aktywnosci oraz powoduje stres. Zapewnia silng
ochrone przed potem przez minimum 5 dni i to tylko po jednorazowej
aplikacji. Medixil Strong to najsilniejszy pod wzgledem skutecznosci
antyperspirant wysoce skuteczny

(tzw. apteczny) na rynku.

Ochrona przed potem

Przyjaznos¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.sklep.aspendistribution.pl

Epadjaiutany
A ypmrspaan Rod-on

), MEDIXIL:

e Iﬁﬁ:\_l‘l.\

N - e
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Medixil Normal Roll-on - dla pacjentéw o skérze
normalnej. Formuta ze srednim stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie jest
rozwigzaniem dla oséb o skérze normalnej zmagajacych
sie z codziennym ucigzliwym nadmiernym poceniem,
ktérego nie mogty sie pozby¢, uzywajac innych mniej
skutecznych antyperspirantéw. Zapewnia ochrone
przed potem i przykrym zapachem od 3 do 5 dni po
jednorazowej aplikacji.

Ochrona przed potem

Przyjazno$c¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.sklep.aspendistribution.pl

Antyperspirant Medixil

Sensitive Roll-on

- dla pacjentow o skdrze

wrazliwej i delikatne;j.

Formuta z nieco nizszym
stezeniem soli glinu s
(Aluminum Chloride)

MeDIXIL

R A
Bty prewatia il Bl sini

w wodno-alkoholowej M:DEIEL TS
bazie jest rozwigzaniem =l = .
dla os6b, ktére majg skére Tl sme AN

wrazliwg, a ich problem

z potem jest do$¢ ucigzliwy

i czesto pojawia sie podczas

codziennych aktywnosci,

lub pojawia sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych i podczas
goracych dni. Zapewnia skuteczna ochrone przed potem
od 3 do 5 dnii jest przyjazna dla skéry wrazliwej.
Ochrona przed potem

Przyjaznos¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml
www.sklep.aspendistribution.pl

Fot. Serkay
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Nowoczesna

terapia wodorowa

Nowy Inhalator
Wodoru HIM-22 to
nowoczesne urzadzenie
do wodoroterapii, ktére
umozliwia inhalacje
czystym wodorem lub
mieszanka wodoru

i tlenu. Zapewnia
wydajnos¢ 150 ml
wodoru i 75 ml tlenu

na minute! W zestawie
z inhalatorem znajduje
sie pret do produkgji
wody wodorowej, a takze okulary wodorowe, ktore zapewnig
wszechstronnos¢ uzytkowania. Dzieki zaawansowanej technologii
SPE/PEM, HIM-22 wspiera regeneracje i detoksykacje organizmu.
Jego niewielki rozmiar i niska waga czynig urzadzenie idealnym
do uzytku domowego i w podrézy.

Cena 2499 zt za sztuke
www.inhalatorywodoru.pl/inhalator-wodoru-him-22-zloty-p-2.html

Jrzybow Candida

Zestaw preparatéow Marion: Anti-Anti B, Rescirk, Myk i Met

wspomaga usuwanie dolegliwosci zwigzanych z rozrostem grzybdéw
Candida albicans. Anti-Anti B odbudowuje mikroflore jelit, a Rescirk

oczyszcza jelito grube, ale tez caly obieg ptuc i jest pomocny

w alergiach wziewnych. Z kolei Myk usuwa rozrost Candida albicans,

a Met usuwa metale ciezkie, sprzyjajace rozrostowi drozdzakéw
zrodziny Candida

Cena 79,99 zt za opakowania 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl/pl/c/Preparaty-Marion/16
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Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Naturalne wsparcie

W menopauzie

Holistic Femme Paus to opracowany
w Szwecji suplement diety, dedykowany

_—y specjalnie dla kobiet w okresie
menopauzy. Jego kompleksowa,
weganska formuta, oparta na naturalnych

HOLISTIC sktadnikach, wspiera dobre samopoczucie
Fohirid i tagodzi objawy menopauzy. Zawiera
PAUS m.in. magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt

LR EEL =L AR a1 L
TRTATRAS COA BALAKRINEE
MEAE GHARTIVITEFER

1 gt i i

z koniczyny czerwonej oraz kwiatéw

chmielu, ktére wspieraja rownowage
hormonalna i zdrowie kobiet w tym

(:' wyjatkowym czasie. Femme Paus -

% naturalne wsparcie, by z lekkoscia

i spokojem przejs¢ przez czas zmian.

Cena 155 zt za opakowanie 90 kapsutek

www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia Holistic: +48 572 312 127

Ukojenie

—— =

(S LI Y

Zestaw preparatow Marion: Col, Tox i Emotion wspomaga
usuwanie dolegliwosci zwiazanych z jelitem drazliwym. Col
oczyszcza $cianki jelit i dynamizuje przyswajanie witamin,

Tox usuwa toksyny zalegajace w jelitach, a Emotion usuwa
nadmierne emocje, wptywajace negatywnie na funkcjonowanie
jelit. W pofaczeniu z preparatem do odbudowy flory jelitowej,
Anti-Anti B, stanowi doskonaty zestaw na dolegliwosci jelitowe.
Cena 79,99 zt za opakowania 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl/pl/c/Preparaty-Marion/16
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Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcdw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pi$mie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ zlekarzem.
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oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
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Zamow roczng prenumerate drukowang
Holistic Health (w cenie 75,20 zt) lub elektroniczng PDF
(w cenie 60,00 zi) — z wyjatkowym rabatem 30%!

Wybierz wersje prenumeraty, ktéra Ci odpowiada,
i zamoéw na stronie www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
(w cenie 152,60 zt) i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate
Holistic Health (w cenie 53,70 zt). Szczegdty na str. 4.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote”
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosé potwierdzona klinicznie przy wszystkich
5{, ' rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cigciu”
v, v pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
- r'@ - bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
KELO-CoTC - Zmiekcza i wygtadza blizny, fagodzi swedzenie
vl B 6 oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.
TAATIWINI B2 I
: : Kelo-cote” fatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
o CarME okolice stawow | zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac

Paprel ' st 4 ) - & 1 H i
femim niewidoczny ,film", stanowiacy ochrong przeciw bakteriom

R oo, oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.

-:.m.:::; ; _ .' ! Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednig wilgotnosé,
o, | g idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska

rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny | wygodny w stosowaniu "PLASTER" silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u osadb z wrazliwa skorg.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www .kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyrob medyczny Klasy |, CE, sklad: polisiloksan, dwullenek krzemu,

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc.'4830 West Kennedy Blyd, Suite 800 Tampa, Florida 33603 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma Sl Viale Rastelll 5, 20124 Milano @&l

Dystrybutor w Polsce: www.EKDPHARM pl ul. Stasmca 38, 05-220 Fielonka k Warszawy INFOLINIA 800 41 7585

Frzed uzyclem zapoznaj sie = trescig Instruke]l uzywania | etykiel badz skonsultu) sis z lekarzermn, gdyz ten wyrdh medyczny

moze nie byt odpowisdni dia Ciebie. Zalecane Srodki osfroinosci: nie stosowac Kelo-cole™ - na alwarle lub swisze rany
- na blony sluzowe luk 2byt biisko oczu - na nalozone wezesnie] preparaty zawierajace inne loki
Stosowac na czysta | sucha skore. Tyiko do uzytku-zewneirznego:



https://kelo-cote.com.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/

L, - Zycie bez potu!

MzDIX] MEDIXIL £}, MeDIXIL: 8
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MeDIXIL - linia wysoce
skutecznych antyperspirantow
Z miedzynarodowym
certyfikatem AllergyCertified®

MeDIXIL MeDIXIL MeDIXIL
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MeDIXIL NORMAL MeDIXIL STRONG

) SAry NoCmaine - wysoceskutecina do skdry normaine]. Najmocniejszy

Iy il 1 &0l alimw, G evich dukuczlives
@ [l A8 sotuod 3 do Sdm proshem £ nad miemyTn DoCenien
paje r likacji e Fyyrhaiza)

8] preed s Ochrona praed potem Ochmang praed poterm:

Praylaanost dla skiry Praylamndd dia shdry Preylaznodd dia skdiry

Bezpieczny dla alergikéw Bloker Potu Ochrona od Sdo 7 dni !
MEDIXIL JEST DOSTEPNY DO KUPIEMLA W AFTERALH ZAWIERA SKEADNIKI PRZECIWBAKTERYINE O NATURALNYM DZIALANIU KONSERWUJACYM

IDROCERIACH R@SSMANN HIPOALERGICZNY, VEGANSKI, BEZBARWNY, BEZWONNY | SAMOKONSERUJACY

wonraermedia) o ey kupenedisl com


https://medixil.pl/
https://kupmedixil.com/

