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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Niesmiertelna Henrietta

Urodezita sie 1 sierpnia 1920 roku w Ronaoke w amerykanskim stanie
Wirginia. Wiodla skromne zycie, ktére wywrocilo si¢ do géry nogami,
kiedy Henrietta Lacks miata zaledwie 4 lata - jej matka zmarla rodzac
dziesigtg pocieche, a ojciec, ktéremu trudno bylo zapewni¢ opieke
dzieciom, rozdzielil je po rodzinie. I tak mata Hennie trafita do swojego
dziadka i zamieszkala w domu, ktdry kiedys byt kwatera niewolnikéw na o
plantacji tytoniu. Czarnoskéra dziewczynka zaczeta chodzi¢ do szkoly, d.“.,,"‘!,,%‘;?ﬂf;.’
ale rodzina nie mogla si¢ utrzyma¢, dlatego w 6 klasie rzucita nauke

i po$wiecila sig juz tylko pracy przy zbiorze tytoniu. Na plantacji mieszkal
i pracowal takze jej kuzyn, z ktorym zaszta w cigze i w wieku zaledwie

14 lat urodzita syna. Wkrotce na $wiat przyszla réwniez cérka, a za ojca dzieci, Henrietta wyszla

w wieku 21 lat. Niebawem mlode malzenstwo przeniosto sie do Turner Station, gdzie David, maz
Henrietty, znalazt dobrg prace, ktéra pozwolita mu kupi¢ dom. Warto przy tym wiedzie¢, ze cho¢ era
niewolnictwa dawno si¢ skonczyla, czarnoskéra spolecznoé¢ nadal doswiadczata segregacji rasowej

i wielu utrudnien, zatem sukces mlodego czlowieka zastugiwat na uznanie.

W kolejnych latach na $wiat przyszlo jeszcze dwoje dzieci, ale... tuz przed poczeciem piatego co$ si¢

zmienito. Mloda kobieta zaczeta skarzy¢ si¢ na to, ze czuje w Srodku narosl, a seks z mezem sprawia

bol. Kuzynki uspokajaly ja twierdzac, ze moze to cigza pozamaciczna. I faktycznie, Hennie byla

w ciazy, cale szczescie zdrowej, ale niepokdj jej nie opuszczal. Cztery miesigce po porodzie bol brzucha

nasilit sie, zatem Henrietta udala sie do szpitala Johnsa Hopkinsa, jedynego w okolicy, ktory leczyt

czarnoskérych. Tam wykryto u niej guza w szyjce macicy i pobrano wycinek do badan. Diagnoza

brzmiata - rak ptaskonablonkowy szyjki macicy, stadium I. Kobiecie zaordynowano curieterapie,

nazwang tak na cze$¢ naszej wybitnej polskiej noblistki. Polegata ona na umieszczeniu w ciele kapsutki

z radem, promieniotwérczym pierwiastkiem, ktéry miat zniszczy¢ komérki nowotworowe. Okazato

si¢ niestety, Ze guz ro$nie w zastraszajagcym tempie i dat juz przerzuty. Po 2 miesigcach walki Henrietta

zmarla w wieku zaledwie 31 lat, ale... jej historia dopiero si¢ zaczynala. Pobranych podczas biopsji

i operacji wszczepienia radu komorek rakowych nie zniszczono. Jeden z naukowcéw zauwazyl bowiem,

ze dzielg sie one wyjatkowo szybko (codziennie podwajaly swoja liczbe) i nie umieraja tak fatwo, jak

inne komorki nowotworowe. Linie komérek pobranych od Henrietty nazwano od jej imienia i nazwiska

Hela i zaczeto wykorzystywac do badan nad rakiem. Wkrétce komérki HeLa trafity do innych o$rodkow

naukowych. To na nich testowano leki chemioterapeutyczne, radioterapie i immunoterapie oraz

sprawdzano czulo$¢ testéw diagnostycznych. HeLa stuza do dzis takze genetykom, probujacym zmusi¢

komérki nowotworowe do $mierci. Naukowcy sg zgodni, ze komérki HeLa przyczynily sie do rozwoju

onkologii, jak nic innego. Ale to nie wszystko, dzigki linii HeLa mozliwe bylo opracowanie szczepionki

na polio, rozpoczecie badan nad wirusem HIV i wirusem brodawczaka, a takze stworzenie technologii,

stuzacych do mapowania ludzkiego genomu i wykrywania patogenéw oraz zaplodnienia in vitro. Na

komoérkach HeLa testuje si¢ leki 1 kosmetyki, wykorzystywane sg takze do badan nad starzeniem sie

organizmu i przyczynily sie do rozwoju badan prenatalnych. HeLa polecialy nawet w kosmos, stuzy¢

eksperymentom na orbicie. A wszystko to zawdzieczamy skromnej czarnoskorej kobiecie, matce

pieciorga dzieci, ktéra nie rozumiejac powagi swojej choroby, martwila sie jedynie o to, czy po leczeniu

bedzie mogta urodzi¢ kolejna pocieche.

Nowotwory to bodajze najstraszliwsza choroba naszych czaséw, budzi przerazenie i famie

najtwardszych. Postep medycyny sprawil jednak, ze coraz czesciej w kontekscie raka méwimy nie

o chorobie $miertelnej, a przewleklej, ktéra mozemy trzymac w ryzach i z nig zy¢, jesli catkowite

wyleczenie nie jest mozliwe. Dlatego poswieciliSmy jej Dossier, w ktérym skupiamy sie na

nowotworach jamy brzusznej, ale nie tylko od strony medycznej. Poruszamy temat ludzkiego wymiaru

choroby nowotworowej i problemow, z jakimi mierzg sie pacjenci, o ktorych nadal zbyt malo si¢ mowi.

»Iwoje komorki uczynig cie nie$miertelng” miat szepna¢ do ucha nieprzytomnej po zabiegu Henrietty

George Grey, pracownik laboratorium, ktére pobrato komérki do badan. I faktycznie, Henrietta zyskata

niesmiertelnos¢, a medycyna szanse na pokonanie najwigkszych wrogéw naszego zdrowia. Szacuje sie,

ze masa namnozonych i wykorzystanych do badan komérek HeLa przekracza juz 50 milionéw ton!

A samych do$wiadczen naukowych, wykorzystujacych linie HeLa, przeprowadzono prawie 100 tysigcy!
Redaktor Prowadzaca
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SPIS tresc

TEMAT NUMERU

16 Wolne rodniki tlenowe - wréqg czy przyjaciel?
Nikogo nie trzeba przekonywag, ze nadmiar wolnych rodnikéw
tlenowych odpowiada za rozwdj choréb cywilizacyjnych.

O sposobach ich unieszkodliwiania napisano juz cate tomy, ale...

biologia naszego organizmu nie jest zero-jedynkowa, okazuje
sie bowiem, ze aktywne formy tlenu sa nam bardzo potrzebne
do utrzymania zdrowia. To zatem wrdg, czy nasz przyjaciel?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

10 Lwia grzywa - chwilowa moda czy sposéb na zdrowie?
Co wiemy o tym wyjatkowym grzybie i jego wiasciwosciach?
EKSTRAKT Z BADAN

12 Le$na apteczka, nie tylko od $wieta

Symbole swiat, $wierk czy jemiofa, poza magicznymi
wiasciwosciami przywotywania wspomnien, wspomagaja
nasze zdrowie.

UZNANE REMEDIA
38 Koenzym Q10 - niezastapiona czasteczka

Koenzym Q10, znany wszystkim, ktérzy dbaja o serce, skrywa
przed nami jeszcze wiele tajemnic... czas je odkry¢.

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 138
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNEJ - str. 4
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43 siegnij po czarny czosnek

Prawdziwa magia przemiany biatego czosnku w czarny
dzieje sie na poziomie chemicznym, czyniac z czarnego
czosnku sktadnik diety o wielu wyjatkowych wiasciwosciach
zdrowotnych.

46 Zdrowe starzenie sie na wyciagniecie reki
Jednym ze sposobéw na zdrowe starzenie sie jest wigczenie
do diety odpowiednich sktadnikéw pokarmowych.

49 Probiotyki chronia zdrowie jamy ustnej

Tradycyjne szczotkowanie zebdw, nitkowanie i ptukanie, moze
nie wystarczy¢, aby zapobiec pogorszeniu stanu dzigset i zebow
- warto zadbac takze o mikrobiom jamy ustnej.

RAPORT

56 Zdrowie ma kolor zielony

Gdy za oknem biato, w twojej kuchni moze by¢ zielono, i warto,
aby tak byto. Dobrze jest wzbogaci¢ zimowa diete o zrédta
chlorofilu, ktérego wartos¢ dla naszego zdrowia, zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego, jest nie do przecenienia.

DOSSIER

69 Nowotwory jamy brzusznej — ukryty front onkologii

Dossier jest nie tylko przegladem wiedzy medyczne;j.

To opowies¢ o ztozonosci nowoczesnego podejscia do raka:
od epidemiologii po immunoterapie, od badan genetycznych
po opieke psychoonkologiczna. Pokazujemy, jak wyglada
realna $ciezka diagnostyczna i terapeutyczna, ale réwniez

jak sie zyje po zakonczeniu leczenia.

70 Nowotwory jamy brzusznej - wyzwanie wspétczesnej
onkologii

Nowotwory jamy brzusznej stanowig powazne wyzwanie dla
wspotczesnej medycyny. Jak wykry¢ tego podstepnego wroga?
74 Objawy nowotworéw jamy brzusznej

Zestawienie najczestszych objawdw nowotworéw
jamy brzusznej.



DOSSIER |

76 Rak zotadka, choroba z historia i nowym obliczem
Choc¢ rak zotadka ustapit dzi$ miejsca innym nowotworom

w statystykach krajow rozwinietych, nie zniknat - zmienit sie.
Jak go nie przeoczy¢?

82 Gdy strach zaglada w oczy...

Choroba nowotworowa to nie tylko wyzwanie medyczne,
ale réwniez ogromne obcigzenie emocjonalne, spoteczne

i egzystencjalne. W tym trudnym procesie, obok onkologdw,
chirurgéw i radiologéw, kluczowa role odgrywa psycholog.

84 Rak trzustki - cichy zabéjca o zlej stawie

Rak trzustki to jeden z najbardziej podstepnych i Smiertelnych
nowotworéw przewodu pokarmowego. Dlaczego tak trudno
go wykry¢ileczy¢?

90 Nowotwory watroby, pierwotne i przerzutowe
zagrozenia
Nowotwory watroby przez dekady pozostajace w cieniu innych
choréb nowotworowych, rozwijaja sie zazwyczaj powoli

i bezobjawowo. Jak wyprzedzi¢ chorobe?

94,,Najzdrowsza zupa $wiata”

Przepis na pozywna i bogata w aktywne sktadniki zupe,

ktéra moze stanowic element profilaktyki choréb przewlektych
i wspomagac rekonwalescencje.

96 Dieta w nowotworach jamy brzusznej
Indywidualne dostosowanie diety to kluczowy element terapii
onkologiczne;j.

97 Nowotwory nerek i nadnerczy - filtry pod presja
Nowotwory nerek i nadnerczy rozwijaja sie czesto
bezobjawowo. Jak je dostrzec i leczy¢?

100 ciato, ktérego nie poznaje
Choroby nowotworowe wigza sie z trudnosciami z akceptacja

zmian w wygladzie zewnetrznym, wynikajacych z choroby lub
jej leczenia. Jak wyjs¢ z tego kryzysu?

102 Intymnos$é w cieniu choroby

Rak to nie tylko diagnoza - to poczatek drogi petnej bélu,
strachu i zmian, ktére dotykaja najgtebszych warstw ludzkiej
tozsamosci. W tym sfery intymnej zycia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

.

Opowiesc o raku jelita grubego, nowotworze cywilizacyjnym,
ktéry — wbrew nazwie - nie musi by¢ nieuchronny.

108 Jak sobie radzi¢ z problemami pokarmowymi

po leczeniu nowotworéw?

Dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego to
nieodfaczny towarzysz terapii onkologicznej.

Jak skutecznie sobie z nimi radzi¢?

MIND

112 Alfabet szczescia

Zadania stworzenia alfabetu szczescia podjety sie dwie
dzielne kobiety z duzym zyciowym doswiadczeniem:
terapeutka Matgorzata Filipiak i nasza redakcyjna kolezanka,
Agnieszka Podolecka.

KU POKRZEPIENIU SERC

122 Kiedy o zyciu decyduje skora

Katarzyna Jedynak od 20 lat zmaga sie z atopowym zapaleniem
skory. Podzielita sie z nami swoja historia, by pokaza¢, ze z ta
choroba mozna zy¢ petnig zycia, trzeba sie tylko nie poddawac.

HYDE PARK

127 Gdy stowa rania - oto, czego lekarz nie powinien
mowic.

O problemach w komunikacji pomiedzy lekarzem a pacjentem,
opowiada dr John Swartzberg i podaje przyktady dobrej
komunikacji. Zagladamy takze do polskich gabinetéw

i wstuchujemy sie w niefatwe rozmowy.

KACIK Z PRZEPISAMI

131 Amerykanska zupa rybna (Manhattan shellfish
chowder)

104 Rak jelita grubego - nowotwér cywilizacyjny
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Starozytne zagrozenie
czy samotnos¢?”

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

8 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2025

Starozytne zagrozenie czy

samotno$c?

Szanowna Redakcjo, wiele lat
4 L mojego Zycia spedzifem
W wotoczeniu ludzi zwigzanych
7 kulturg, z artystami — poetami,
malarzami, piesniarzami — stowem
ludZmi, ktorzy czesto bujali glowa
w obfokach, a sprawy przyziemne,
w tym ekonomie i zdrowie, bagatelizo-
wali. Cho¢ mam 75 lat, to nie jestem
zniedofezniatym starcem, jednak
w pewnej sprawie czuje Sie bezsilny.
Mam o kilka lat starszego przyjaciela,
samotnika, ktcry, zyje w bardzo
skromnych warunkach. Tak czasem
bywa, ze gdy konczy sie kariera
estradowa, koriczg sie tez Srodki do
zycia. Przyjaciel Zle znidst zejscie na
trzeci plan, a samotno$¢ doprowadzifa
go do gfebokiej depresji. Staram sig
odwiedzac go regularnie, lecz z kazdg
wizyta znajduje go w coraz gorszym
Stanie, nie tylko psychicznym, ale
i higienicznym. To, co dzieje sie z jego
Skorg, jest trudne do opisania.
Odpadajgce kawatki ciafa, opuchlizna,
otwarte rany, z ktorych sgczy sie gesta
limfa, smréd gnijgcych tkanek,
odlezyny... Trudno to wszystko opisac,
jeszceze trudniej na to patrzec, ale
najtrudniej z tym zyc. W dodatku on
nie chce niczyjej pomocy ani od
lekarza, ani od MOPS’u. Za kazdym
razem, gdy go odwiedzam, zastana-
wiam sie, czy jest mozliwe, aby
nabawit sie tradu bez kontaktu z inng
0sobg chorg na te okropng chorobe,
czy to zaniedbanie higieny moze j3
samoistnie wywofac? A.S.

Szanowny Czytelniku, problem, ktéry Pan
poruszy! jest ztozony i trudny — zanie-
dbanie higieniczne seniordw, zwtaszcza
samotnych, to temat tabu, przemilczany

i zamiatany pod dywan. Za mato sig o tym
mowi, a sprawa jest powazna, poniewaz
az 15% 0s0b starszych wymaga pomocy
w zabiegach higienicznych, wielu jest
catkowicie niesamodzielnych, a wraz

zZ wiekiem problem ten staje sie coraz
bardziej powszechny — az 50% 0s6b po
80-tce powaznie zaniedbuje higieng. Ale
0 pOMOC nig prosza... przede wszystkim

ze wstydu — to pokolenie ludzi samo-
dzielnych, dumnych i czesto upartych,
ktérym przez to trudno pomac, nawet przy
najlepszych checiach. Potrzeba bowiem
olbrzymiej dawki cierpliwosci, uporu

i determinaciji, by pokona¢ wstyd i opor
seniora przed przyznaniem sig do tego, ze
pomoc jest mu po prostu potrzebna. Cho¢
oczywiscie nie moge stawiac diagnoz,

to domena lekarzy, opisane przez Pana
objawy z duzg dozg prawdopodobienstwa
nie $wiadczg o tradzie — zagrozenie tg
chorobg w Polsce jest ekstremalnie niskie
i dotyczy jedynie 0s6b, ktore podrozujg do
krajow gdzie trad jeszcze wystepuje, czyli
gtownie panstw Azji Potudniowej i Bra-
zylii. Wszystkie zanotowane w ostatnich
latach przypadki tragdu w Europie (byty to
pojedyncze osoby), dotyczyty imigrantow
ze wspomnianych krajow. Zatem co moze
powodowac tak powazne zmiany skorne?
Mozliwosci jest duzo i z reguty u jednej
osoby musi zaistnie¢ kilka czynnikow
naraz, a sg to: nieleczona cukrzyca i jej
powikfania oraz nadci$nienie, choroby
tarczycy, nadwaga, dermatozy (w tym
czesto nierozpoznana tuszczyca i jej
powiktania), grzybica skory, zaburzenia
krazenia i obrzeki limfatyczne, zakrzepica
oraz zanieczyszczanie skory wydali-

nami. Do tego dochodzg odlezyny, czyli
owrzodzenia, powstate wskutek ucisku na
tkanki i ich niedotlenienia, pojawiajace
sie nie tylko u 0s6b lezacych, ale takze

u pozornie sprawnych, jesli wiekszosé
czasu spedzajg w jednej pozycji na fotelu
czy kanapie przed np. telewizorem, ktory
czesto jest jedynym oknem na Swiat

0s0b samotnych. Sprawe niejednokrotnie
pogarszajg powazne niedobory zywie-
niowe, spowodowane nieprawidtowg dieta
— wiele 0s6b samotnych je skromnie,
czesto z powoddw ekonomicznych sg to
takze produkty niepetnowartosciowe, nie
trudno zatem chociazby o awitaminoze.
Jak pomoc? To skomplikowany temat,

bo chory musi sam chcie¢ sobie pomoc,
nawet lekarz pogotowia jest bezsilny,

jesli pacjent odmowi hospitalizacji.
Czasami pomaga po prostu obecnos¢,
rozmowa i troska — wiem, ze to trudne,
ale z czasem moze przebi¢ mur wstydu

i abnegacji. W niektorych przypadkach
bliscy stosujg terapie szokowg i stawiajg
chorego przed faktem dokonanym: ,jutro



Fot. OpenClipar-Vectors

masz lekarza”. Sg tez tacy seniorzy, ktorzy
potrzebujg pomocy psychologiczno-psy-
chiatrycznej i dopiero podczas terapii lub
po lekach zaczynajg dostrzegac problem

i wspotpracowac z opiekunami, zwtaszcza,
jesli choruja na depresjg. Jesli zatem
chce Pan pomac przyjacielowi, prosze
by¢ cierpliwym, sprébowac dotrze¢ do
niego, uparcie oferowa¢ pomoc i nie
zZniechecac sie jej odrzucaniem. A jesli

to nie zadziata, c6z, kazdy ma prawo

do wtasnych decyzji — czasami jedyne,

€0 mozemy zrobic, to, po prostu, byc.
Rozmawiac, towarzyszyc, wspierac...

cho¢ akceptacija takiego stanu rzeczy jest
dla nas niezwykle trudna. Zycze Panu sit

i wytrwatosci, Pana przyjaciel ma wielkie
szczescie, ze nie zostat catkiem sam.

To nie wzdgcie — zbadaj sig!
Chciafabym podzieli¢ sie
historig mojej corki, ktorg
latami Zle diagnozowano, a po

czasie juz wiemy, Ze jej przypadek byt
niemal ksigzkowym przykfadem typowo
kobiecej choroby. Corka ma 47 lat i od
diugiego czasu skarzyfa si¢ na wzdecia
brzucha. Oczywiscie, kiedy domowe

Sposoby zawiodly, poszfa z tym

problemem do lekarza, a ten stwierdzit

zespot jelita drazliwego. Jednak
zaordynowane leczenie nie pormogfo,
dieta tez. Kolejng diagnozg byfo SIBO,
czyli przerost mikroflory jelit, potem
nietolerancja pokarmowa i dysbioza.

Cdrka przyjmowafa antybiotyki,

probiotyki, zmieniala diete wedfug

Zzalecen, stosowata suplementy i nic.

Kazda diagnoza i kazde leczenie miafo

by¢ tym ostatnim i trafionym — niestety

nie byfo. Po okresach niewielkiej
poprawy, problem wracat. Cérka czuta

Sig coraz gorzej, a jej brzuch przypomi-

nat cigzowy, zwfaszcza, Ze jest szczupfa

i wysportowana. Czufa sig pefna,

wzdeta, czasami miafa béle brzucha

0 réznym nasileniu. W koricu, po

2 latach nieskutecznej terapii, trafifa

przypadkiem (jef lekarz, do ktdrego

choazifa od lat, byt na urlopie) z zupet-
nie innym problemem do ginekologa

0 holistycznym podejsciu do pacjentek.

Byfa to pierwsza 0soba, ktora pofgczyla
przystowiowe kropki i zasugerowara, ze
przewlekte wzdecia mogg by¢ spowo-
dowane endometrioza. | nagle wszystko
stafo sie jasne, niespecyficzne bole
brzucha, na ktore cierpiafa od lat,
trudnosci w pozyciu matzeriskim, zte
samopoczucie, obfite i bolesne
miesigczki... organizm corki od lat
wykazywat typowe objawy endome-
triozy, tylko nikt ich nie dostrzegt,
uparcie szukajgc przyczyn wzdec

w przewodzie pokarmowym. Dowie-
dziatysmy sie, ze przypadek corki nie
Jjest odosobniony, ze wiele kobiet jest
Zle diagnozowanych w mysl dogmatu,
Ze bdle brzucha i inne kfopoty zofgad-
kowe, musza pochodzi¢ z ukladu
trawiennego, a wzdecia to juz zdecydo-
wanie gastryczny problem. Tymczasem
Okazuje sie, ze byly one spowodowane
wahaniami poziomu hormonow,

wywofanymi przez endometrioze

—Z tego powodu czasami wzdecie
ulegato nasileniu, a czasami sfabfo,

w zaleznosci od poziomu estrogenow.
Organizm corki trwat ponadto caly czas
w Stanie zapalnym, ktéry pogarszat jej
samopoczucie fizyczne i psychiczne.
A zaburzenia mikrobioty, ktére wyszfy
w badaniach i pogfebialy objawy, byly
wynikiem nietrafionych terapii. Teraz,
objeta prawidfowym leczeniem corka
dochodzi do siebie i pierwszy raz od
dawna czuje sie zdecydowanie lepigj.
Pisze ten list ku przestrodze, by panie
nie bagatelizowaty tego pozornie
niegroznego objawu, jakim sg wzdecia,
bo moze on $wiadczyc o bardzo
powaznym problemie. Warto wyfrwale
Szukac lekarza z szerokim horyzontem
myslowym, ktory nie zbagatelizuje
problemu. B.Z

NOWA ERA W PIELEGNACJI ANTI-AGING | REGENERACJI SKORY
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skory. Ta przefomowa seria kosmetykow, oparta na zaawansowanej
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NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Lwia grzywa
— modny grzyb
czy sposob
na zdrowie?

Jesli lubisz grzyby, mozesz wiaczy¢ Iwia grzywe do
zdrowej diety lub pi¢ zawierajaca ja kawe. Ale czy w ten
sposob poprawisz swoje zdrowie? Spéjrzmy, co wiemy
o tym modnym ostatnio grzybie i jego wlasciwosciach.

Lwia grzywa zawojowata media spo-
tecznosciowe dzieki celebrytom, influ-
encerom i programom telewizyjnym,
takim jak Farma Clarksona, w ktérym
znany angielski prezenter, Jeremy
Clarkson, opowiada o zyciu i pracy

na farmie. Liczba wyszukiwani hasta
Lwia grzywa”w Internecie wzrosta
podobno o0 450% w tydzien po emis;ji
odcinka, w ktérym Jeremy zaktada
hodowle grzybow i barwnie opisuje
swoje potyczki z tym nowym na farmie
wyzwaniem. Jego zona powiedziata,
ze codziennie dodaje sproszkowany
grzyb do porannej kawy, aby oczysci¢
i otworzy¢ swéj umyst i zalecata to
kazdemu. Podobnie, do spozywania
grzyba zachecaja liczne reklamy,

a celebryci chwalg sie tym, ze zamie-
niwszy zwykta kawe na taka z dodat-
kiem grzybdw, czuja sie silni i zdrowi.
Sopléwka jezowata (Hericium eri-
naceus), potocznie nazywana lwia
grzywa, zawdziecza swojg nazwe
dtugim biatym kolcom, ktére przypo-
minaja lwiag grzywe. Inne nazwy to
broda starca i grzyb jezowy, poniewaz
kolce réwniez wygladaja jak nastro-
szona broda lub jez. Od wiekéw sto-
sowano ja w tradycyjnej medycynie
chinskiej. Siegajacy po niag zapew-
niaja, ze chroni serce, watrobe, jelita,
mézg i uktad nerwowy oraz inne
narzady ciafa, a takze moze pomdc
w tagodzeniu objawéw choroby
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Alzheimera i choroby Parkinsona
oraz zwalcza depresje, dziata antyno-
wotworowo i hamuje stany zapalne.
A jak to wyglada w swietle badan
naukowych?

Grzyb idealny?

Wiele rodzajéw grzybéw jadalnych
uwaza sie za lecznicze, a ich wta-
$ciwosci przypisuje sie szeregowi
bioaktywnych substancji chemicz-
nych, takich jak terpenoidy, erina-
cyny, sterole, polisacharydy (w tym
beta glukan) i kwasy fenolowe.
Badania laboratoryjne dowiodty, ze
Iwia grzywa wykazuje aktywnos¢
przeciwutleniajaca i przeciwno-
wotworowa. Ma takze wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe, przeciw-
nadci$nieniowe, immunomodu-
lujgce i hipolipidemiczne (obniza
poziom lipidow we krwi). Niektére
zwiazki chemiczne, takie jak erina-
cyna, przekraczaja natomiast bariere
krew-médzg i moga wywierac pewien
wptyw na aktywnosc¢ centralnego
ukfadu nerwowego i chroni¢
komorki nerwowe poprzez pobu-
dzanie syntezy czynnika wzrostu
nerwow (NGF), biatka, ktérego steze-
nia ulega obnizeniu wraz z wiekiem
i w przebiegu choréb neurodegene-
racyjnych. Warto jednak wiedzie¢, ze
rézne czesci grzyba réznia sie zawar-
toscig tych substancji, a co za tym

; l l’m!ii 4 i

idzie trudno jest okresli¢ bezpieczne
dawki. Co wiecej, istnieje stosun-
kowo niewiele badan z udziatem
ochotnikéw, ktére potwierdzaja te
laboratoryjne dowody. A wiele z nich
przeprowadzono z zastosowaniem
zmiennej metodologii, co utrudnia
poréwnanie wynikow.

Twdj mozg na lwiej grzywie
Jednym ze szczegdlnych obszaréw
zainteresowania naukowcoéw jest
wptyw lwiej grzywy na moézg. Jest to
takze najczestsze wskazanie do sie-
gania po lwig grzywe. Co juz wiemy?
W japonskim badaniu, przeprowa-
dzonym w 2009 roku z udziatem

30 ochotnikéw z tagodnymi zaburze-
niami poznawczymi, dowiedziono, ze
przyjmowanie suplementu z ekstrak-
tem z Iwiej grzywy przez cztery mie-
sigce prowadzi do poprawy wynikéw
w testach poznawczych. Jednoczesnie
poprawy nie zaobserwowano w gru-
pie placebo, a uzyskane w grupie
badanej wyniki ulegty ponownemu
pogorszeniu po 4 tygodniach od
zaprzestania stosowania suple-
mentu, o sugeruje, ze nalezatoby
przyjmowac go w sposob ciagty, by
obserwowac trwatg poprawe. Z kolei
roczne badanie pilotazowe, przepro-
wadzone na Tajwanie w 2020 roku,
ktore objeto 41 0s6b z tagodng cho-
roba Alzheimera, wykazato wieksza

Fot. fotografiecor



poprawe w testach poznawczych

u 0s6b przyjmujacych lwig grzywe

w poréwnaniu z osobami, ktérym
podawano placebo. Za to w japornskim
badaniu z 2019 roku, przeprowadzo-
nym z udziatem 34 oséb, przetesto-
wano dziatanie lwiej grzywy w poréw-
naniu z placebo u 0séb starszych
(powyzej 50. roku zycia) bez zaburzen
poznawczych. Po trzech miesigcach
zaobserwowano poprawe w nie-
ktorych rodzajach testéw pamieci
(zdolno$¢ do nazywania i rysowania
obiektéw oraz do zapamietywania
stébw wypowiadanych na gtos) w gru-
pie przyjmujacej Iwia grzywe.

W brytyjskim badaniu, przeprowa-
dzonym w 2023 roku z udziatem

41 zdrowych os6b w wieku od 18 do
45 lat nie zaobserwowano za to réznic
w funkcjonowaniu poznawczym

u 0séb przyjmujacych lwia grzywe

w poréwnaniu z placebo przez 28 dni.
Testy poznawcze obejmowalty czas
reakgji, pamiec i uwage. Warto jednak
zauwazy¢, ze zwigzany z wiekiem

spadek zdolnosci poznawczych nie
jest zwykle obserwowany u oséb

w tej grupie wiekowej. Za to wioskie
badanie z 2019 roku, przeprowadzone
z udziatem 77 oséb z nadwaga lub
otytoscia i zaburzeniami nastroju lub
snu, wykazato poprawe w zakresie
zmniejszenia leku i objawow depresji
oraz jakosci snu u 0s6b przyjmujacych
suplement z Iwiej grzywy przez dwa
miesigce, w poréwnaniu z osobami,
ktore go nie przyjmowaty. | ostatnie,
japonskie badanie, przeprowadzone
w 2010 roku w grupie 30 kobiet po
menopauzie, ktdre skarzyty sie na
rézne dolegliwosci zdrowotne, takie
jak niepokdj, ale bez konkretnych
choréb, wykazato, ze uczestniczki,
ktore jadty ciasteczka zawierajace lwia
grzywe przez cztery tygodnie, czuty
sie o wiele lepiej niz kobiety, ktérym
podawano ciasteczka z placebo.

Sprawdzone zZrodta
Soplowka jezowata to grzyb
jadalny, przysmak kuchni azjatyckiej

o oryginalnym smaku, poréwny-
wanym czesto do smaku owocéw
morza. Mozna go gotowa¢, dusic,
smazy¢, spozywac w formie swie-
zej lub po ususzeniu. Dlatego
jako taki nie jest szkodliwy, chyba,
ze spozywany jest w nadmiarze,
wtedy moga pojawic sie zaburzenia
zotadkowo-jelitowe. Inna sprawa sa
suplementy diety, zawierajace Iwia
grzywe. Maja one postac kapsutek,
ptynnych ekstraktéw lub proszku,
ktéry mozna dodac¢ do kawy. Jednak
trzeba wiedzie¢, ze brak jest badan,
ktore doktadnie okreslatyby ich
dawkowanie. Ponadto niektore
suplementy pochodza z gtéwnego
owocnika grzyba, podczas gdy inne
zawieraja grzybnie, a jak wspo-
mniano powyzej, istnieja réznice
w zawartosci substancji aktywnych
w poszczegolnych czesciach grzyba.
Warto zatem kierowac sie wskaza-
niami producentéw suplementéw
i wybierac te, ktére pochodza ze
sprawdzonego zrodfa.

REKLAMA

& f © kenaypoland

ﬁm-ﬁ@

KENAY

WWW.KENAY.COM.PL

SOPLOWKA
JEZOWATA

Lion's Mane

| f"

@ SOPLOWKA JEZOWATA
Liea's Mane

SUPLEMENT DIETY

nnmm.mmnu

BIO ekstrakt z grzyba
soplowki jezowate] Hericium.
erinaceus, standaryzowany
na 50% polisacharydow

ul. Czestochowska 25, 62-800K
62 757 35 88/89 | skiep@kenay

' eprasa.pl 1c343eb5af



Lesna apteczka,
nie tylko od swieta

Choinka, jemiota i ostrokrzew - symbole swiat Bozego Narodzenia, ktore pozwalaja, cho¢ na chwile,
cofnac sie myslami do beztroskiego dziecinstwa, kiedy oczekiwali$my na pojawienie sie pierwszej

gwiazdki i prezentow. Poza tymi magicznymi wlasciwosciami przywotywania wspomnien, maja jeszcze

jedna wspdlna ceche - moga wspomagac nasze zdrowie.

TeksT JULIA CEMBER-O0GORZALEK

gatunki roslin, nieodfacznie
I zwiazane z zimowym krajobra-
zem i $wiagtecznymi tradycjami,

od wiekéw byty wykorzystywane
w medycynie ludowej. Wspétczesna
nauka potwierdza, ze ich kora, igty
i owoce kryja prawdziwe bogactwo
bioaktywnych substancji, ktére moga
wspierac¢ walke z chorobami cywiliza-
cyjnymi i poprawiac jakosc¢ zycia. Od
poteznych polifenoli sosny, wspieraja-
cych funkcje poznawcze i przeciwno-
wotworowych triterpenoidéw jemioty,
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po terpeny jatowca, regulujgce meta-
bolizm i antybakteryjne katechiny
$wierka - kazda z tych roslin oferuje
unikalne korzysci.

Chociaz wiekszos$¢ badan koncen-
truje sie na modelach invitro i na
zwierzetach, a definitywne wnioski
kliniczne czesto sg ograniczone,

to szerokie spektrum udowodnio-
nych dziatan farmakologicznych
wskazuje na ogromny potencjat
tych roslin. Wydaje sie zatem, ze
jedynie kwestig czasu pozostaje,

kiedy wyniki kolejnych badan
pokaza nam, jak je w petni wyko-
rzystac i przeksztatci¢ wigilijne
symbole w nowoczesng, naturalna
farmakoterapie. A wiec, do dzieta!
Zywe choinki, stroiki z ostrokrzewu,
jemiota zawieszona pod sufitem,
gatka muszkatotowa w pierniku

i jatowiec w kapuscie moga okazac
sie dodatkowym prezentem dla
najblizszych. A $wiateczny spacer
po lesie dodatkowo wzmocni ich
lecznicze dziatanie.

Fot. Maksim Pasko
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Sosna (Pinus L.)

To jeden z najlepiej przebadanych rodza-
jow drzew iglastych, a ekstrakty, zwtasz-
cza z kory, sg standaryzowane i dostepne
komercyjnie. Sg one bogate w polifenole
- zidentyfikowano ich ponad 8 tysiecy.
Wsrod nich warto wymienic flawonoidy

i procyjanidyny (stanowiace od 65% do
75% ekstraktow z kory sosny), a takze
katechiny, epikatechiny, taksyfoling oraz
kwercetyne — wszystkie te substancje
wykazuja dziatanie przeciwutleniajace.

Z surowca sosny wyodrebniono tez
olejki eteryczne, zawierajace a-pinen

i B-pinen (cenione za wiasciwosci
antyseptyczne i przeciwbolowe) oraz
kwasy zywiczne, takie jak kwas abiety-
nowy (z sosny zwyczajnej), ktory dziata
jak inhibitor alfa-reduktazy (enzymu
rozkiadajacego testosteron), dzigki
czemu moze spowalniac zwigzany z an-
dropauza przerost prostaty i tysienie.
Wszystkie ekstrakty z sosny, niezaleznie
od uzytego rozpuszczalnika, metody
ekstrakcji, gatunku drzewa i uzytej
czesci rosliny, zawierajg duzg ilos¢
polifenoli. Ich mechanizm dziatania jest
silnie zwigzany z aktywno$cig antyoksy-
dacyijna. Do tego polifenole spowalniajg
postep chordb sercowo-naczyniowych,

neurodegeneracyjnych oraz nowotwo-

rowych.

Olejki eteryczne sosny, zawierajace

takie zwigzki, jak a-pinen i B-pinen, s3

wykorzystywane ze wzgledu na swoje

wiasciwosci lecznicze i aromatyczne.

Natomiast wyciagi z kory majg udoku-

mentowane naukowo dziatanie, zalezne

od gatunku:

* P pinaster: dziata kardioprotekcyine,
przeciwwirusowo, fotoprotekcyjnie
i przeciwstarzeniowo wobec skory,

* P radiata: ma wtasciwoSci neuropro-
tekcyjne,

* P densiflora: dziata hipotensyinie,
neuroprotekcyjnie i przeciwotytos-
ciowo,

* P roxburghii. ma dziatanie antydiabe-
tyczne, hepatoprotekcyijne, przeciwho-
lowe, przeciwdrgawkowe, przeciwno-
wotworowe i neuroprotekcyine.

Ekstrakty i olejki eteryczne z rdznych

gatunkow sosny hamujg w warunkach

[aboratoryjnych rozwdj wielu szczepow

patogennych bakterii, w tym gronkowca

Zocistego (Staphylococcus aureus),

odmienca pospolitego (Proteus vulgaris),

Shigella flexneri i paciorkowca katowego

(Streptococcus faecalis)'.

Lesna apteczka, nie tylko od $wieta

Swierk pospolity (Picea abies)

Kora Swierka pospolitego jest produktem
ubocznym przemystu drzewnego i jednoczesnie
cennym Zrédtem substancji czynnych. Znajdzie-
my w niej polifenole (katechina i epikatechina),
kwasy fenolowe, stilbeny (piceid, astrignin)

i terpenoidy: a-pinen, B-pinen oraz kampfen.
Ekstrakty z kory Swierka wykazuja wysoka
aktywnos¢ przeciwutleniajaca, silnie skorelo-
wang z catkowitg zawartoscia polifenoli — jest
to wazne w kontekscie profilaktyki chorob
neurodegeneracyjnych i sercowo-naczynio-
wych. Do tego zaobserwowano rowniez silne
dziatanie przeciwbakteryjne, szczegolnie wobec
bakterii Gram-dodatnich, w tym niezwykle
groznych szczepow gronkowca ztocistego
opornych na metycyling (MRSA). Dla bakterii
Gram-ujemnych konieczne byly wyzsze stezenia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ekstraktow, mimo to, w niektorych przypadkach
stwierdzono zahamowanie wzrostu E. coll,
pateczki ropy biekitnej (P aeruginosa) i pateczki
zapalenia ptuc (K. pneumoniae).

Obecnosé w korze Swierka substancii, takich
jak kwasy fenolowe, taksyfolina, kwercetyna,
terpenoidy i stilbeny moze réwniez wyjasnia¢
jego aktywnosS¢ przeciwgrzybicza, przeciw-
nowotworowa (zwalczanie wobec komarek
czerniaka w warunkach laboratoryjnych)

i przeciwwirusowa. Nalezy jednak pamietac,

Ze chociaz dane te wskazuja, ze kora Swierka
jest waznym Zzrodtem bioaktywnych zwigzkow,
konieczne sg dalsze badania dotyczace profilu
toksykologicznego, dawek i szczegotowego
mechanizmu dziafania, aby w petni wykorzystac
te ro$ling w celach terapeutycznych?.
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Ehstrakit 7 badan

Jemiota (Viscum L.)

Ekstrakt z tej potpasozytniczej rosliny tradycyjnie stosuje sig na nadcisnienie i epilepsje, ale
jej najwazniejsze i najlepiej udokumentowane zastosowanie medyczne dotyczy wspoma-
gania terapii onkologicznej. Takie witasciwosci jemiota zawdzigcza toksycznym biatkom

i peptydom, w tym lektynom, wiskotoksynom i triterpenoidom. Oprdcz nich w jemiole
znajdziemy flawonoidy, kwasy i glikozydy fenolowe, alkaloidy, sterole i lignany, ktore odpo-
wiadajq za jej prozdrowotne wiasciwosci — zastosowania lecznicze jemioty w medycynie
tradycyjnej i ludowej s3 znane od stuleci, zwtaszcza w odniesieniu do chorab Sledziony,
dolegliwosci zwigzanych z miesigczka, padaczki, nieptodnosci i wrzodow. Wspotczesne
badania in vitro i in vivo potwierdzity szerokie spektrum jej aktywnosci farmakologicznej.
W niektorych krajach jemiofa jest stosowana jako uzupetnienie terapii przeciwnowotwo-
rowej. Jej ekstrakty poprawiajg bowiem jakosS¢ zycia pacjentow: redukujg zmeczenie,
zaburzenia snu, nudnosci i bol. Wykazujg tez bezpoSrednie dziatanie przeciwnowotworowe
poprzez indukcje apoptozy i modulacje odpowiedzi immunologicznej (zwigkszenie liczby
leukocytow i aktywacje komarek NK). Oprocz tego jemiota rozszerza naczynia krwiono$ne,
przyczyniajac sie tym samym do obnizenia cisnienia krwi, a takze chroni zatrute toksyna-
mi nerki i zapobiega zwtoknieniu watroby, co potwierdzono w badaniach na gryzoniach.

A trzustka? Udowodniono, Ze jemiota obniza poziom glukozy we krwi na czczo i zwieksza
wydzielanie insuliny. Do tego wspiera uktad nerwowy: jej ekstrakty wykazujg dziatanie
przeciwpadaczkowe, uspokajajace, przeciwlgkowe i przeciwdepresyjne. Jemiota redukuje
rowniez zaburzenia pamieci w mysich modelach choroby Alzheimera. | na koniec: gojenie
ran. Jemiota dziafa w tym przypadku na kilku polach, zwalczajac gronkowca ziocistego
(Staphylococcus aureus) i Escherichia coli, a takze ograniczajac powierzchnie samej

rany. Do tego pobudza migracje komorek do migjsca urazu, przyspieszajac odnowe tkanki
i przywracajac tym samym ciagtoS¢ bariery chronigcej nas przed patogenami.

Jatowiec pospolity (Juniperus communis)

Jatowiec jest krzewem lub matym drzewem
iglastym, ktérego moc kryje sie zarowno
w korze i czesciach zielonych, jak i szysz-
kojagodach. Gtownymi sktadnikami aktyw-
nymi sg zwiazki lotne: terpeny (a-pinen,
mircen, sabinen i limonen), apigenina

i umbeliferon. Tradycyjnie wykorzystuje sie
go w leczeniu biegunki, stanow zapalnych,
a takze ze wzgledu na jego wiasciwosci
Sciggajace i antyseptyczne. Szyszkojagody
dziataja wiatropednie, napotnie, wspoma-
0ajaco na trawienie, przeciwmigrenowo

i pomagaja w przypadku gruzlicy niemow-
lecej. CzeSci naziemnych rosliny uzywa
sie w leczeniu ostrego i przewlekfego
zapalenia pecherza, albuminurii, zahamo-
wania czynno$ci nerek, biataczki i braku
miesigczki. Natomiast kora od wiekow
Znajduje zastosowanie w leczeniu astmy,
rzezaczki, artretyzmu, kaszlu i choréb
skory. A jak wypada jatowiec w badaniach
naukowych? Wykazano, ze ekstrakty

Z igiet sg skuteczne przeciwko pigciu
patogennym bakteriom, opornym na wiele
lekow, w tym Escherichia coli i Bacillus
subtilis. Olejek eteryczny z szyszkojagod
jest aktywny przeciwko Escherichia coli

i Hafnia alvei, wywotujacych biegunki oraz
odpowiedzialnego za ciezkie zakazenia
Staphylococcus aureus oraz niektorych
gatunkow grzybow. Ekstrakt metanolo-
wy wykazuje zas$ znaczacy i zalezny od
dawki efekt przeciwbolowy (na oSrodkowy
i obwodowy ukfad nerwowy) w testach in
vivo. Jatowiec tagodzi tez objawy chorob
neurodegeneracyjnych. Inne wiasciwosci
jatowca, o ktorych warto wspomniec, to
zdolno$¢ do obnizania poziomu glukozy
we krwi, zwiekszania stgzenia dobrego
cholesterolu HDL, zapobiegania wzrostowi
poziomu ztego cholesterolu LDL, hamo-
wania biosyntezy prostaglandyn (dziatanie
przeciwzapalne), ochrony watroby i uniesz-
kodliwiania wolnych rodnikow tinowych?.
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Ostrokrzew (//ex)

Popularny w Europie ostrokrzew kolczasty
(I aquifolium) to co$ wiecej niz ozdoba
Swigteczna. Roslina ta, dekorujaca dom

w postaci stroikow, podobnie jak jego obec-
nie popularniejszy krewniak, ostrokrzew
paragwajski (/. paraguariensis), znana jest
ze swoich wiasciwosci zdrowotnych. Ten
drugi jest bogaty w kofeine (okofo 71,8 mg
na 200 ml naparu yerba mate), natomiast
ostrokrzew kolczasty, chociaz nie zawiera
wykrywalnych poziomow kofeiny, zawiera
inne cenne skfadniki. Z lisci, fodyg i innych
czesci ostrokrzewu wyodrebniono szeroki
wachlarz substanciji bioaktywnych: terpeno-
idy (alfa-amyrina, lupeol, alkohol betulino-
wy), polifenole (kwasy kawowy, jabtkowy,
chinowy, cytrynowy, a takze rutyna,
kwercetyna i kempferol), alkaloidy (w tym
ksantyny) i glikozydy. Ostrokrzew jest tez
zrodtem cukrow: sacharozy (ostrokrzew kol-
czasty) i maltozy (ostrokrzew paragwajski).
,Nasz” ostrokrzew korzystnie wptywa

na profil lipidowy. Badania na szczurach
potwierdzity jego silne dziatanie obnizajace
catkowity poziom cholesterolu i frakciji LDL
oraz zmniejszajace sttuszczenie watroby.
Ostrokrzew kolczasty poprawia rowniez

wrazliwo$¢ komarek na dziatanie insuliny.
Jego sktadniki to takze silne przeciwutlenia-
cze, ktorych aktywnos¢ prowadzi do spadku
poziomu markerow stresu oksydacyjnego

i do poprawy statusu antyoksydacyjnego
organizmu. Natomiast ekstrakty z liSci

1. aquifolium izolowane wykazujg aktyw-
no$¢ przeciwbakteryjng wobec roznych
patogendw, w tym Escherichia coll,
Staphylococcus aureus i Pseudomonas
aeruginosa. Warto wspomniec jeszcze,

Ze W badaniu na szczurach, wyciag

Z ostrokrzewu kolczastego oraz terpenoidy
w pofaczeniu z cholesterolem, spowodo-
waly znaczacy wzrost liczby czerwonych
krwinek i stezenia hemoglobiny. Natomiast
w przypadku ostrokrzewu paragwajskie-

o, udokumentowane dziatanie obejmuje
m.in. wspieranie metabolizmu, pobudzanie
uktadu nerwowego i jego ochrone, a takze
wiasciwosci immunomodulujace. W bada-
niu klinicznym, 12 tygodni suplementacji
yerba mate przyczynito sie do redukciji masy
ciata i wskaznika talia-biodro u ochotnikow
poddanych suplementacji. W innym badaniu
zaobserwowano, Ze przyjmowanie wyciagu
Z ostrokrzewu paragwajskiego moze

Lesna apteczka, nie tylko od $wieta

zZwigkszyC spalanie ttuszczu o 24% podczas
umiarkowanego wysitku fizycznego, a takze
tagodzi¢ insulinoopornos¢, dyslipidemig

i sttuszczenie watroby, co zaobserwowano
w badaniach na myszach. Kofeina, bedaca
jedna z substanciji czynnych ostrokrzewu
paragwajskiego, moze ponadto poprawiac
pamieC krotkotrwata, a takze czujnosc i czas
reakciji. Yerba mate stosuije sie tez jako pre-
parat na zmeczenie, niepokoj oraz wspiera-
jacy uktad nerwowy. Jedno z badan potwier-
dzito, Ze liscie ostrokrzewu paragwajskiego
maja wtasciwosci przeciwnowotworowe

i przeciwzapalne: zawarte w nim pochod-
ne kwasu kawoilochinowego skutecznie
wspomagajg leczenie raka jelita grubego

i moga zmniejszac stany zapalne w innych
chorobach. Na koniec warto wspomnie¢
jeszcze o wiasciwosciach przeciwbakte-
ryjnych, przeciwgrzybiczych i przeciwpa-
sozytniczych ostrokrzewu paragwajskiego.
Potwierdzono, ze wysoka dawka ekstraktu
z tej rosliny dezaktywowata bakterie E. coll,
aw przypadku drozdzy Malassezia furfur
(odpowiedzialnych m.in. za tupiez i tojoto-
kowe zapalenie skory) wyciag okazat sie
rownie skuteczny co ketokonazol*®.
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WOLNE RODNIKI TLENOWE

Wrog czy przyjaciel?

Wolne rodniki tlenowe uznano za wroga numer jeden naszego zdrowia. Nikogo juz nie trzeba
przekonywac, ze to ich nadmiar odpowiada m.in. za rozwdj chordb cywilizacyjnych i stany zapalne
oraz przyczynia sie do rozwoju nowotwordw, przyspieszajac takze starzenie sie organizmu.

O sposobach ich unieszkodliwiania napisano juz cate tomy, a zwalczanie stresu oksydacyjnego uznano
za podstawe leczenia wielu chorob. Ale... biologia naszego organizmu nie jest zero-jedynkowa, zatem
prosty podziat na wrogow i przyjaciot sie tu nie sprawdza. Okazuje sie bowiem, ze aktywne formy
tlenu s3 nam bardzo potrzebne, nie s jedynie produktem ubocznym wytwarzania energii, szkodliwym
metabolitem, ktorego trzeba zneutralizowac. Potrzebujemy wolnych rodnikéw m.in. do obrony przed
infekcjami, oczyszczania organizmu i gojenia ran. Nasze komorki wykorzystuja je takze do komunikacji
miedzy soba i pomiedzy organellami. Jak to jest zatem z wolnymi rodnikami? Czy to Smiertelny wrog,
ktorego nalezy bezwzglednie zwalczaé, czy przyjaciel, ktorego trzeba cenic?

TeksTZUZANNA SAWCZUK
olne rodniki tlenowe, nazywane takze aktywnymi i opisali wytwarzanie wielu innych wolnych rodnikéw
qudz’ reaktywnymi formami tlenu, odkryto i opisano tlenowych - to wlasnie wtedy dowiedzieli$my sie, Ze s3 one
w 1969 roku. Dokonali tego amerykanscy naukowcy, produktem ubocznym proceséw metabolicznych, a zwtasz-
Joe M. McCord i Irwin Fridovich, badajacy enzym, dysmu- cza oddychania komdrkowego, w ktérym wytwarzana jest
taze ponadtlenkowg (SOD), ktéry neutralizuje jeden energia. Po tym odkryciu, naukowcy rozpoczeli prace nad g
z rodnikéw. Niejako przy okazji udowodnili oni istnienie powigzaniem dzialania wolnych rodnikéw z chorobami 8
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i procesami starzenia si¢ organizmu. Praca amerykan-
skich naukowcéw byta kontynuacjg wczesniejszych badan,
prowadzonych na poczatku XX wieku przez tworce pojecia
wolnych rodnikéw, Mosesa Gomberga, kontynuowanych
nastepnie w latach 50-tych i 60-tych ubieglego wieku, ktore
potwierdzily istnienie w organizmach systemow, stuzacych
do unieszkodliwiania aktywnych form tlenu. Zatem wolne
rodniki tlenowe od ponad stu lat sg przedmiotem badan
naukowcow z calego $wiata i nie zdradzity nam jeszcze
wszystkich swoich sekretéw'.

Czym s wolne rodniki?

Chemicznie, wolne rodniki tlenowe to czgsteczki lub jony,
zawierajace tlen, ktére majg niesparowany elektron i wia-
$nie ta cecha czyni je niezwykle reaktywnymi czastkami.
Dlaczego? Ot6z wszystko w przyrodzie, od najmniejszej
czasteczki do wielkich uktadéw, dazy do uzyskania stanu
réwnowagi energetycznej. Brak elektronu zaburza te réw-
nowage, zatem czastka pozbawiona tego ujemnego fadunku,
usilnie dazy do jej odzyskania. A jak to robi? W kontakcie
z innymi czastkami wyrywa im brakujacy elektron, co

ma, niestety, zgubne konsekwencje dla uszkodzonej w ten
nie mozna jej naprawic, zostaje zniszczona. Jezeli w ten
sposob uszkodzone zostanie biatko, podlega ono najcze-
$ciej autofagii (odzyskane w ten sposéb przez komoérke
sktadniki zostajg wykorzystane do wytworzenia prawidlo-
wego skfadnika), bo organizm nie wykorzysta uszkodzo-
nego, podobnie dzieje si¢ jesli uszkodzenie dotknie blony
lipidowej, tworzacej np. jedno z organelli komérkowych

i nie moze ono petnic juz swojej roli lub dziata nieprawi-
dlowo. A jezeli, co najgorsze, wolny rodnik uszkodzi DNA
komorki, moze doj$¢ do mutacji, ktéra moze z kolei pro-
wadzi¢ do wzbudzenia nowotworu. Jesli natomiast dojdzie
do duzej kumulacji uszkodzen struktur komérkowych,
szlakéw metabolicznych i ich produktéw, organizm moze
zdecydowac o zniszczeniu dysfunkcyjnej komérki w pro-
cesie apoptozy, czyli programowanej $mierci, ktéry chroni
nas przed rozprzestrzeniam si¢ uszkodzen i powstawaniem
nieprawidtowych metabolitow?

Tajemniczy redoks

Wolne rodniki tlenowe to przede wszystkim produkt
uboczny wytwarzania energii w mitochondriach - to
mikroskopijne struktury wewnatrzkomorkowe, ktore prze-
twarzajg glukoze lub kwasy tluszczowe, przy udziale tlenu,
w adenozynotréjfosforan (ATP), czyli substancje, w kto-
rej wigzaniach chemicznych magazynowana jest energia.
Badania dowodza, ze okoto 1-2% tlenu, zuzywanego przez
komorke, moze przeksztalci¢ sie w wolne rodniki tlenowe.
Ponadto powstaja one m.in. wskutek dzialania niektérych
enzymow i w toku reakeji zapalnej. Powstate w trakcie tych
naturalnych proceséw wolne rodniki tlenowe sg unieszko-
dliwiane w miejscu powstania z pomocg antyoksydantow,
czyli przeciwutleniaczy. Mogg to by¢ substancje pochodzace

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wolne rodniki tlenowe. Wrog czy przyjaciel?

z pokarmu, takie jak witaminy A, C i E oraz polifenole, lub
wytwarzane przez nasz organizm - obrona antyoksydacyjna
jest bowiem zbyt wazna, bysmy mogli polega¢ jedynie na
sktadnikach pokarmowych. Dlatego natura wyposazyla nas
w endogenne (wytwarzane przez nasz organizm) enzymy

i substancje, ktére sprawnie wymiatajg wolne rodniki tle-
nowe. Ich zadaniem jest utrzymanie tzw. rownowagi redoks,
czyli stanu zdrowej harmonii pomiedzy reakcjami utlenia-
nia i redukgji, a tym samym pomiedzy utleniaczami, czyli
wolnymi rodnikami tlenowymi, a substancjami przeciwutle-
niajacymi, ktore je unieszkodliwiaja. A ze reakcje utlenia-
nia-redukeji zachodzg nieprzerwanie w komoérkach naszego
organizmu, potrzebujemy sprawnych mechanizméw regulu-
jacych te procesy i substancji antyoksydacyjnych'.

Stowo klucz: ROWNOWAGA

Pora odpowiedzie¢ sobie zatem na pytanie, czy wolne rod-
niki sg naszymi przyjaciétmi, czy $miertelnymi wrogami?

I odpowiedz ta nie jest prosta, bo sa tym i tym, w biologii
niezwykle rzadko mamy bowiem do czynienia z sytuacjami
jednoznacznymi. Wolne rodniki tlenowe nie s ani dobre,
ani zfe, maja jedynie okreslone zadanie do spelnienia,

a kluczem do zrozumienia ich znaczenia jest stowo: réwno-
waga. Dopdki organizm nie traci kontroli nad ich wytwa-
rzaniem, dop6ty trwa stan réwnowagi redoks, konieczny
do utrzymania naszego organizmu w zdrowiu, rodniki

4 A
Antyoksydacyjna armia

Organizm potrafi skutecznie chroni¢ sig przed nadmiarem
wolnych rodnikow tlenowych, dzigki endogennym
przeciwutleniaczom. Te rolg petnig przede wszystkim enzymy,
takie jak trzy rodzaje dysmutazy ponadtlenkowej — jedna

Z nich dziata w cytoplazmie komorek, druga w przestrzeni
komorkowej a trzecia w mitochondriach, czyli bezpo$rednio
w migjscu wytwarzania najwigkszych ilosci wolnych
rodnikow tlenowych. Innymi enzymami antyoksydacyjnymi
s3: katalaza, ktora dziata wewnatrzkomarkowo, peroksydaza
glutationowa, ktéra wykorzystuje antyoksydacyjny glutation
i dziata zaréwno w cytoplazmie jak i mitochondriach

oraz reduktaza glutationowa, ktdra z kolei zajmuije sig
ponowng aktywacja wykorzystanego glutationu. Silnym
antyoksydantem, wytwarzanym przez nasz organizm jest
takze, obok glutationu, koenzym Q10.

Kazda komdrka naszego organizmu wyposazona jest
jeszcze w kilka enzymow, ktdre chronig ich wrazliwe btony
komorkowe, organella i jadro przed wolnymi rodnikami. Co
wazne, nasz organizm niezwykle oszczednie gospodaruje
antyoksydantami w taki sposab, by nie zabrakto tych
cennych substancii. Dlatego tez odzyskuje ,zuzyty” glutation,
a takze regeneruje wykorzystane witaminy o dziataniu
przeciwutleniajgcym?.

J
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Temat numeru

nam nie szkodzg - i chodzi tu zaréwno o ich nadmiar, jak
i niedobdr.

Czasami jednak réwnowaga redoks ulega zachwianiu na
korzy$¢ wolnych rodnikéw tlenowych i organizm traci
zdolno$¢ sprawnego kontrolowania ilosci tych reaktywnych
form tlenu - stan taki nazywamy stresem oksydacyjnym.
Gdy ilo$¢ wolnych rodnikéw w ustroju roénie, zwigksza sie
ryzyko powstania uszkodzen na poziomie komérkowych,
a te z kolei prowadza do powaznych zaburzen metaboli-
zmu, nieodwracalnych uszkodzen DNA i mogg zagrazaé
zyciu komorek. Uszkodzenia dotykajg takze mitochon-
driéw, czyli miejsc powstawania wolnych rodnikéw, a to
zaburza réwnowage energetyczng komorek i w ten sposob,
posrednio, takze negatywnie wplywa na metabolizm. Co
ciekawe, samo uszkodzenie mitochondriéw, nawet przy
braku innych szkéd w komérce, moze doprowadzi¢ do jej
$mierci w wyniki apoptozy, poniewaz komérka niewydolna
energetycznie stanowi zagrozenie dla organizmu. Wskutek
stresu oksydacyjnego dochodzi réwniez do rozwoju stanu
zapalnego, a ten przyczynia si¢ do rozwoju chordéb, z kto-
rych kazda stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia.

Jest tez i druga strona tego medalu, bowiem, cho¢ méwi
sie o tym duzo mniej niz o nadmiarze wolnych rodnikéw,
moze doj$¢ do ich niedoboru. Dzieje si¢ tak najczesciej
wskutek przyjmowania nadmiaru antyoksydantéw, ktére
zamiast pomoéc w zachowaniu réwnowagi, prowadzg do
niedoboru wolnych rodnikéw, czyli stresu redukcyjnego.
Moga go powodowac takze niektére choroby genetyczne,
w przebiegu ktérych dochodzi do mutacji, zmieniajacych
aktywno$¢ enzymoéw, bioracych udziat w reakcjach redoks,
jak rowniez pewne leki. Stres redukcyjny moze by¢ takze

efektem naturalnego starzenia si¢ mitochondriéw. Skutkiem

stresu redukcyjnego, podobnie jak stresu oksydacyjnego,
jest rozwdj chordb i pogorszenie naszego stanu zdrowia'.

Szkodliwy nadmiar

Skoro wolne rodniki tlenowe powstaja w sposéb naturalny
w naszym organizmie, czy tego chcemy, czy nie, to czy
mamy jakikolwiek wplyw na tempo ich powstawania? Co
sprawia, ze zaczynamy wytwarza¢ wieksze ich iloéci niz
normalnie? Przyjrzyjmy si¢ czynnikom, ktére pobudzaja
wytwarzanie wolnych rodnikéw tlenowych i przyczyniaja
sie do rozwoju stresu oksydacyjnego. W kazdym z poniz-
szych przypadkéw konieczne jest wzmocnienie ochrony
antyoksydacyjnej organizmu, ktérg oméwimy oddzielnie,
w dalszej czgs$ci Tematu Numeru, dlatego tutaj podamy
jedynie przyktady innych dziatan zapobiegawczych.

Promieniowanie UV (stonce, solarium)
Promieniowanie ultrafioletowe (UV) jest jednym z naj-
silniejszych czynnikéw srodowiskowych, wywolujacych
stres oksydacyjny w skorze. Promieniowanie UVA i UVB
przenika przez naskorek i skdre wlasciwa, gdzie bezposred-
nio i po$rednio pobudza wytwarzanie reaktywnych form
tlenu, ktdre uszkadzajg lipidy, tworzace btony komérkowe,
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Wsrdd wolnych rodnikow (sq ich 4 rodzaje)
wymienia si¢ takze trzy reaktywne formy tlenu,
nadtlenek wodoru, tlen singletowy i kwas
podchlorawy, ktore chemicznie wolnymi rodnikami
nie sq ale ulegaja przeksztatceniu do rodnikow lub
sq podobnie reaktywne

bialka i kolagen, odpowiedzialny za sprezystos¢ i ela-
styczno$¢ skory oraz tworzacy jej rusztowanie. Ponadto,
promieniowanie UV uszkadza DNA, a to moze prowadzi¢
do rozwoju nowotwordw skéry. Skutkiem zbyt dtugiej eks-
pozycji na stonce lub czestych wizyt w solarium jest zatem
przyspieszenie starzenia si¢ skory i pogorszenie jej wygladu
— skora staje si¢ sucha, podrazniona, pojawiaja si¢ na niej
zmarszczki i rozwija stan zapalny oraz nadmiernie fuszczy
sie uszkodzony naskérek - a takze znaczacy wzrost ryzyka
rozwoju czerniaka i raka plaskonablonkowego. Dlatego
nalezy ogranicza¢ przebywanie na stoncu w godzinach
najsilniejszego nastonecznienia i wizyty w solarium, a skore
zabezpieczaé kremami z odpowiednim filtrem®.

Zanieczyszczenia powietrza

(smog, pyl zawieszony, spaliny)

Zawierajace szkodliwe substancje powietrze, po przedo-
staniu si¢ do naszych ptuc, aktywuje enzym, oksydaze
NADPH, ktéra pobudza wytwarzanie wolnych rodni-

kéw tlenowych. Smog i spaliny osiadaja takze na skdrze

i réwniez w niej zaczyna rozwijac sie stres oksydacyjny.
Najgrozniejszy jest pyl zawieszony PM 2.5, ktérego mikro-
skopijne czastki nie tylko osiadaja w drogach oddechowych

Fot. Ketanoff



i pecherzykach ptucnych, ale mogg takze tatwo przenikaé
do krwi. Czesto niosg one na swojej powierzchni metale
cigzkie, zwigzki azotu i inne szkodliwe substancje che-
miczne, silnie pobudzajace wytwarzanie wolnych rodni-
koéw tlenowych, zwlaszcza rodnika hydroksylowego, ktéry
uszkadza gtéwnie DNA i biatka. W miejskim powietrzu
znajduje si¢ takze ozon, ktéry po wniknieciu do naszego
organizmu rozpada si¢ na dwa rodniki, wspomniany juz
rodnik hydroksylowy i tlen singletowy, ktore uszkadzaja
nablonek drég oddechowych, powodujac kaszel i dusznos¢.
Wdychanie smogu moze réwniez prowadzi¢ do rozwoju
astmy i przewleklego zapalenia oskrzeli oraz ptuc, a takze
zaostrza¢ przebieg obturacyjnej choroby ptuc. Z kolei
zwiazki azotu, zawarte w powietrzu, oslabiaja nasza natu-
ralng ochrone antyoksydacyjna, a lotne zwiazki organiczne,
takie jak benzen czy formaldehyd, stale sktadniki smogu,
wywolujac stres oksydacyjny w ukladzie nerwowym -
powoduja mgle mézgowa, sprzyjaja rozwojowi depresji

i choréb neurodegeneracyjnych, a ponadto uszkadzaja
watrobe i szpik kostny.

Dlatego warto §ledzi¢ ostrzezenia o smogu i unika¢
spacerdw, jesli zalega on w naszej okolicy, a takze chro-

ni¢ si¢ z pomoca masek antysmogowych i kosmetykdw,
zabezpieczajacych skdre przed jego szkodliwym wplywem.
A po powrocie do domu dokladnie umy¢ odstoniete partie
ciala, gtéwnie twarz i dfonie. Z kolei podrazniony przez
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zanieczyszczenia uklad oddechowy oczydci sie, jesli udamy
sie na spacer do parku lub lasu - olejki eteryczne, wydzie-
lane przez drzewa, ruch i czyste powietrze pomoga pozby¢
sie zalegajacej wydzieliny i toksyn*.

Dym papierosowy i e-papierosy

W czasie jednego wdechu podczas palenia papierosa, do
naszego organizmu trafia ponad 7 tysiecy szkodliwych
substancji chemicznych, w tym kilkadziesigt rakotworczych
i wolne rodniki tlenowe. Kazda z nich dziata draznigco

i pobudza wydzielanie aktywnych form tlenu oraz prowa-
dzi do stresu oksydacyjnego. W plucach dym uszkadza
nablonek oskrzelikéw i aktywuje neutrofile, ktére w odpo-
wiedzi wytwarzaja jeszcze wiecej wolnych rodnikéw, a to
dziala jak dolewanie oliwy do ognia. Dochodzi nastepnie
do uszkodzenia bton komoérkowych i srédbtonka naczyn
krwionosnych, zablokowania enzymdw antyoksydacyjnych
oraz rozprzestrzeniania sie stresu oksydacyjnego i stanu
zapalnego na inne tkanki i narzady. E-papierosy, reklamo-
wane jeszcze niedawno jako bezpieczniejsza alternatywa dla
palaczy, okazuja si¢ by¢ wilkiem w owczej skdrze i szko-
dzi¢ podobnie, o ile nie bardziej, niz klasyczne papierosy.
Podczas ich podgrzewania powstaje bowiem para pelna
wolnych rodnikéw i zawierajaca pobudzajace ich wytwarza-
nie substancje oraz metale cigzkie. Dlatego takze wskutek
wapowania rozwija si¢ stres oksydacyjny i dochodzi do
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Temat numeru

uszkodzenia nie tylko drég oddechowych, ale takze innych
tkanek. Jednoczesnie znacznie ostabiona zostaje naturalna
obrona antyoksydacyjna. Rozwigzanie jest jedno - porzu-
cenie nalogu. Juz po okoto 48 godzinach od ostatniego
papierosa lub e-papierosa, obnizeniu ulega poziom wolnych
rodnikéw, a po 2-3 tygodniach odbudowuja si¢ rezerwy
antyoksydantéw, po czym organizm zaczyna si¢ regenero-
wac i stopniowo wraca do zdrowia’.

Nadmierny wysitek fizyczny
(przetrenowanie)

Nagtly zryw do ¢wiczen, bez weze$niejszego przygoto-
wania organizmu, wysilek ponad sily i bez odpoczynku,
przetrenowanie, gdy chcemy osiaggna¢ efekty w przyspie-
szonym tempie — to wszystko wprowadza organizm w stan
stresu oksydacyjnego. Dlaczego tak si¢ dzieje, ze zdrowa

i polecana aktywnos¢ fizyczna zaczyna nam szkodzi¢?
Odpowiedz kryje si¢ w mitochondriach - organellach,
wytwarzajacych energie, ktérej olbrzymich ilosci potrzebuja
nasze mig$nie. W normalnych warunkach to wlasnie w nich
powstaje, sila rzeczy, najwiecej wolnych rodnikéw tleno-
wych, ale organizm kontroluje ich poziom, a nawet wyko-
rzystuje do naprawy i wzmocnienia miesni. Jesli natomiast
zaczynamy trenowac lub zwiekszamy wysitek, zuzywaja
one coraz wiecej tlenu i glukozy (niektére Zrddla wskazujag
na nawet ponad 100-krotnie wyzsze zuzycie tlenu), a przy
okazji powstaje jeszcze wigcej aktywnych form tlenu - a to
juz zbyt wiele i moze wyczerpac rezerwy antyoksydantow.
Dochodzi ponadto do mikrouszkodzen wtdkien migénio-
wych wskutek dziatania wolnych rodnikéw. Co w takiej
sytuacji robi nasz organizm? Wysyla do migsni neutro-
file i makrofagi, aby uprzatnely te mikrouszkodzenia, ale
jednoczesénie krwinki te same wytwarzajg wolne rodniki,
co niejednokrotnie nam nie pomaga i prowadzi do rozwoju
stanu zapalnego. W efekcie trening nie daje zamierzonych
rezultatow, a po wysitku jeste$my bez Zycia i trudno jest
nam odzyska¢ rownowage.

Jak zatem zdrowo trenowa¢? Na miare swoich mozliwosci,
najlepiej pod okiem specjalisty. Trzeba tez w planie tre-
ningowym uwzgledni¢ czas na odpoczynek i regeneracje,
organizm nie moze caly czas dziata¢ na maksymalnych
obrotach. A po duzym wysitku, nie bedagcym treningiem,
ale naglym zrywem, warto da¢ sobie czas na powré6t do
réwnowagi, odpocza¢ i wzmocnié organizm porzadng
dawka antyoksydantow®.

Nieprawidlowa dieta (cukier, tluszcze
trans, fast food)

To bodajze jeden z najbardziej niedocenianych czynnikéw
ryzyka stresu oksydacyjnego, ktéry niszczy nasze zdrowie
niepostrzezenie, a gdy juz pojawia sie problemy to s one
powazne i przybieraja posta¢ jednej lub kilku na raz choréb
cywilizacyjnych, w ktérych rozwoju wazna role odgry-
waja wolne rodniki tlenowe. Co nam szkodzi w pokar-
mie? Przede wszystkim dodatki do zywno$ci: emulgatory,
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zagestniki, sztuczne barwniki, polepszacze smaku i konser-
wanty — cho¢ kazda z tych substancji jest dopuszczona do
spozycia, w nadmiarze nam szkodzg i pobudzajg wydzie-
lanie wolnych rodnikéw tlenowych. Dlatego nic si¢ nie
stanie, jesli raz na jakis czas siggniemy po kolorowy napoj

z puszki czy konserwe — obrona antyoksydacyjna upora

sie ze skutkami takiego positku, ale jezeli zywno$¢ wyso-
koprzetworzona na stale zago$ci w naszym menu, moze
rozwingc si¢ stres oksydacyjny. Drugim zagrozeniem jest
nadmiar cukru. Niewykorzystana glukoza, ktérej komorki
nie przetworza na energie, nie moze bez konca krazy¢

w ustroju i zostaje zamieniona na kwasy tluszczowe i w tej
formie zmagazynowana w tkance tluszczowej na czasy nie-
doboru. Jej cz¢$¢ moze zostaé takze przylaczona do bialek
— w ten sposéb powstaja konicowe produkty zaawansowanej
glikacji (AGEs), szkodliwe zwigzki chemiczne, ktére m.in.
pobudzaja neutrofile do wytwarzania wolnych rodnikéw
tlenowych, a te sieja spustoszenie w calym organizmie.
Przyklad: jeden duzy napéj stodki (0,5 1), zawierajacy okoto
10 tyzeczek cukru, powoduje skok poziomu glukozy we
krwi 0 100 mg/dl, a to z kolei wzrost ilo$ci wolnych rodni-
kéw tlenowych w §rédblonku naczyn o okoto 300% w ciagu
godziny od spozycia. Podobnie szkodliwe sg tluszcze trans,
pochodzace gldéwnie z fast foodow, ktdre aktywuja w jeli-
tach oksydaz¢ NADPH, a ta z kolei zwi¢ksza wytwarzanie
aktywnych form tlenu. Aby zatem unikna¢ szkodliwego
wplywu diety, warto do niej wprowadzi¢ zrédfa antyok-
sydantow, a wysokoprzetworzona zywnos$¢ zamieni¢ na
$wieze warzywa i owoce, zdrowe tluszcze oraz dobrej jako-
$ci migso i ryby’.

Leki i toksyny

Wplyw lekéw na rozwdj stresu oksydacyjnego jest dwukie-
runkowy - niektdre leki przyczyniajg si¢ do powstawania
wolnych rodnikéw tlenowych, co jest skutkiem ubocznym
ich dzialania, podczas gdy inne sa celowo wykorzystywane
jako $rodki prooksydacyjne w terapii np. nowotwordw.
Wiréd lekéw, nasilajacych wytwarzanie aktywnych form
tlenu, sg niektoére antybiotyki, leki przeciwnowotworowe,
wysokie dawki witaminy C (w dawkach normalnych dziata
jako antyoksydant), antykoncepcja hormonalna i medy-
kamenty, stosowane w psychiatrii. Pomimo tego zaleca

sie je, poniewaz korzysci przewyzszaja szkody, a te mozna
fagodzi¢ odpowiednig dietg i zmiang stylu zycia. Dlatego
nigdy nie rezygnuj z ich stosowania samodzielnie, a swoje
watpliwosci oméw z lekarzem?.

Infekcje i stany zapalne

Whikniecie patogenéw do organizmu zawsze wyzwala
reakcje ukladu odpornosciowego, w tym prowadzi do
aktywacji neutrofiléw i makrofagow, ktére wykorzystuja
wolne rodniki tlenowe do zwalczania zagrozenia i regu-
lacji odpowiedzi immunologicznej. Ich nadmierne pobu-
dzenie, np. wskutek silnej lub przewlektej infekcji, moze
powodowac stres oksydacyjny. Z infekcjami wigze sie



takze nierozlacznie stan zapalny, ktéry nie do$¢, ze moze
by¢ wywotany przez nadmiar wolnych rodnikéw, to sam

w sobie nasila ich wytwarzanie. To bledne koto trudno
przerwad, a pomdc moze naturalne wzmacnianie odporno-
$ci, by infekcje i czas rekonwalescencji trwaly jak najkréce;j,
zmiana diety i wlaczenie do niej zrédet antyoksydantow'.

Starzenie sie organizmu

Jest uznawane za jeden z kluczowych czynnikéw, wplywaja-
cych na wytwarzanie wolnych rodnikéw tlenowych i rozwoj
stresu oksydacyjnego. Dzieje si¢ tak z kilku przyczyn. Po
pierwsze wraz z wiekiem dochodzi do kumulacji uszko-
dzen oksydacyjnych, a kazde z nich, samo w sobie, moze
napedza¢ wytwarzanie wolnych rodnikéw np. wskutek
pobudzania aktywnosci makrofagéw lub rozwoju stanu
zapalnego. Po drugie, im jeste$my starsi, tym stabsza jest
nasza ochrona antyoksydacyjna, czgsto tez obserwuje sig,
ze seniorzy spozywajg mniej zrodel naturalnych przeci-
wutleniaczy, co tylko poglebia ich niedobory. Trzecim
czynnikiem jest starzenie si¢ mitochondriéw, ktére wraz

z wiekiem pracujg mniej wydajniej i wytwarzaja coraz
mniej energii, ale jednoczeénie wzrasta w nich wytwarza-
nie wolnych rodnikéw tlenowych. Organelle te wolniej si¢
takze regeneruja, co czesto prowadzi do ich $mierci, a jesli
w komorce braknie mitochondriéw, takze ona wchodzi na
szlak apoptozy. Jak temu zaradzi¢? Nie jesteSmy w stanie
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zatrzymac starzenia si¢ organizmu, ale mozemy uczynic je
zdrowszym, poprzez zmiane trybu zycia, diety i ogranicze-
nie uzywek, aby organizmowi nie doktada¢ dodatkowych
porcji wolnych rodnikéw. Dobrym rozwigzaniem dla senio-
réw jest takze stosowanie suplementéw diety, zawierajacych
antyoksydanty’.

Promieniowanie elektromagnetyczne (EMF)
To niewidoczne gotym okiem zagrozenie, nie bez przy-
czyny nazywane jest elektrosmogiem. Jego zwigzek
z wytwarzaniem wolnych rodnikéw tlenowych i stresem
oksydacyjnym jest przedmiotem intensywnych badan,
poniewaz nasz $wiat jest coraz bardziej zalezny od zZrédel
EMF i praktycznie nie da si¢ uciec przed elektrosmogiem.
Telefony komodrkowe, routery Wi-Fi, telewizory, kom-
putery, laptopy, tablety, linie wysokiego napigcia, stacje
bazowe telefonii komérkowej, anteny, radioodbiorniki...
wszystkie te osiagnigcia techniki narazajg nas na kon-
takt z promieniowaniem elektromagnetycznym. Badania
dowodza, ze stala ekspozycja na EMF pobudza powsta-
wanie wolnych rodnikéw i prowadzi do stresu oksyda-
cyjnego oraz uszkadza DNA. Moze takze prowadzi¢ do
zmian w funkcjach komoérek nerwowych, ktére same
wykorzystuja zjawisko elektrycznodci do przewodzenia
impulséw nerwowych, zatem sg szczegé6lnie wrazliwe na
EMF oraz zaburzen pracy serca, ktore z kolei zalezne jest
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Stan zapalny, ktory jest skutkiem i towarzyszy stresowi oksydacyjnemu, uznaje si¢ obecnie za jedng
z podstawowych przyczyn rozwoju wielu chorab cywilizacyjnych, w tym: choroby wiencowej, nadcisnienia,
zespotu metabolicznego, miazdzycy, chorob autoimmunologicznych, w tym reumatoidalnego zapalenia
stawow i chordb zapalnych jelit, a takze chorob neurodegeneracyjnych (choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki z6ttej) oraz chordb uktadu oddechowego, w tym astmy
i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP)

od wlasnego ,,rozrusznika” Okazuje si¢ takze, ze pole elek-
tromagnetyczne powoduje zmiany przepltywu elektronéw
w tancuchu oddechowym, co moze nasila¢ wytwarzanie
wolnych rodnikéw i prowadzi do aktywacji enzymow,
odpowiedzialnych za rozwoj stresu oksydacyjnego. EMF
zaburza réwniez funkcje kanaléw jonowych, odpowie-
dzialnych za sygnalizacje komoérkows, co moze pobudza¢
wytwarzanie aktywnych form tlenu. Jednoczesnie obser-
wuje si¢ obnizenie poziomu antyoksydantéw i zahamo-
wanie ich aktywnosci, co utrudnia bombardowanemu
zewszad przez EMF organizmowi regeneracje. A problem
jest powazny, poniewaz przewlekta ekspozycja na pro-
mieniowanie elektromagnetyczne stanowi potencjalny
czynnik ryzyka rozwoju nowotworéw, standéw zapalnych,
ostabienia odpornoséci, choréb neurodegeneracyjnych

i choréb sercowo-naczyniowych oraz zaburzen ptodnosci.
Co zatem zrobi¢, by ustrzec si¢ przed EMF? Potrzebne jest
zdroworozsadkowe podejscie, poniewaz nie mamy mozli-
wosci calkowitego odizolowania si¢ od technologii, gene-
rujacej pole elektromagnetyczne. Warto zatem zacza¢ od
uzbrojenia organizmu w antyoksydanty, aby w przypadku
zwigkszenia wytwarzania wolnych rodnikéw, mogt sobie
z nimi poradzi¢. Pozostale sposoby stuza ograniczeniu
ekspozycji na EMF do niezbednego minimum. Zaleca si¢
korzystanie z zestawéw gto§nomoéwiacych lub trybu glo-
$nomowigcego i trzymanie telefonu z dala od ciata pod-
czas dlugotrwatego uzywania, wylaczanie na noc urzadzen
Wi-Fi, unikanie przebywania w bliskosci linii wysokiego
napiecia i stacji bazowych telefonii komérkowej. Warto
takze ograniczy¢ dostep EMF do mieszkan poprzez zasto-
sowanie ekranujacych farb i zaston okiennych. Telefon
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mozna zabezpieczy¢ specjalng nakladka, a ciato, podczas
pracy z komputerem, specjalnym ekranujacym kocem®’.

Chroniczny stres

To kolejne zagrozenie, przed ktérym nie uciekniemy. Jego
zroédlem jest m.in. praca, szkota, problemy ekonomiczne

i osobiste, zagrozenia lokalne i globalne, przemeczenie,

brak czasu... stowem zycie. Jesli silny stres zdarza si¢ raz na
jakis czas, nasz organizm ma zdolno$¢ kompensowania jego
negatywnego wplywu i potrafi poradzi¢ sobie z wygenero-
wanym przez niego stresem oksydacyjnym i niekorzystnymi
zmianami w funkcjonowaniu organizmu. Powazniejszym
problemem jest przewlekty stres, ktory nie odpuszcza nawet
po relaksujacej kapieli czy spokojnie przespanej nocy, stres
ktory powraca i wyniszcza. Prowadzi on bowiem do wzrostu
stezenia kortyzolu, czyli hormonu stresu, wydzielanego przez
nadnercza, a to z kolei powoduje zaburzenie osi regulujacej
prace tych gruczotéw i pozostalych, wspéizaleznych od niej
osi hormonalnych. A to juz powazne wyzwanie dla orga-
nizmu, wyczerpujace zapasy antyoksydantéw. Pod wply-
wem dziatania kortyzolu dochodzi do zwigkszenia stezenia
glukozy we krwi, a to prowadzi do wzrostu wytwarzania
wolnych rodnikéw, podobnie dziatajg zaburzenia snu wsku-
tek nadmiaru tego hormonu. Co réwnie wazne, przewlekly
stres aktywuje wspolczulng galaz autonomicznego uktadu
nerwowego, co zwieksza wytwarzanie energii i tym samym
moze prowadzi¢ do stresu oksydacyjnego wskutek inten-
sywnej pracy mitochondriéw. Wysoki poziom kortyzolu
pobudza takze neutrofile i makrofagi oraz sprzyja rozwojowi
standw zapalnych, a jak juz wiemy w ten sposéb takze wzra-
sta w organizmie stezenie aktywnych form tlenu'®'".

Fot. PhotoArtHub



Zaburzenia snu

Sen jest jednym z najbardziej niedocenianych czyn-
nikéw, regulujacych homeostaze ciala cztowieka. To
nie bierny odpoczynek, ale aktywny stan, w ktérym
uklady w naszym organizmie intensywnie regene-
ruja sie. Skrocony, przerywany lub nieregularny sen
zakléca homeostaze i zaburza réwnowage redoks.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze podczas fazy N3 snu wol-
nofalowego, gdy $pimy gleboko i spada cisnienie
krwi oraz spowalnia oddech i w fazie REM, gdy
$nimy, nastepuje obnizenie aktywnosci metabolicznej
i hamuje wytwarzanie wolnych rodnikéw tlenowych.
Jednoczes$nie wzrasta w organizmie poziom antyok-
sydantdéw - sen jest zatem czasem najbardziej efek-
tywnego unieszkodliwiania reaktywnych form tlenu,
a jego zakldcenie pozbawia organizm tej mozliwosci.
To dlatego niewyspani czujemy si¢ zle, zar6wno
fizycznie, jak i psychicznie, a w dtuzszej perspektywie
zaczynamy chorowa¢ i obniza si¢ nasza odpornos¢ na
infekcje. Warto podkredli¢, ze sen nie jest luksusem,
tylko podstawowym mechanizmem antyoksydacyjnej
obrony naszego ciala i nie mozna lekcewazy¢ jego
znaczenia. Dlatego trzeba zadba¢ nie tylko o jego diu-
go§¢, ale takze jakos¢ — klas¢ si¢ spac o statych porach,
w wygodnym 16zku i wywietrzonej sypialni®.

Grozny niedohor

Z ust lekarzy i naturopatéw czegsto styszymy o koniecz-
nosci zwalczania wolnych rodnikéw tlenowych, co
niemal jednoznacznie czyni z nich czarny charakter

i wskazuje na koniecznos¢ radykalnego zmniejszania
ich ilo$ci i hamowania proceséw, w ktérych powstaja.
Ale gdzie jest granica tej walki? Drastyczne zmniej-
szenie iloéci reaktywnych form tlenu, zwane stresem
redukcyjnym lub stresem antyoksydacyjnym, jest sta-
nem réwnie niebezpiecznym, co stres oksydacyjny. Na
co zatem zwrdci¢ uwage, bySmy w tej walce o zdrowie
nie zapedzili sie zbyt daleko? Jakie czynniki zwigkszaja
ryzyko stresu redukcyjnego?

Nadmierne spozycie antyoksydantow
Praktycznie nie da si¢ przedawkowa¢ antyoksydan-
tow jedynie wskutek wlaczenia ich zrédet do diety.

O nadmiernym spozyciu méwimy zatem raczej

w kontekscie przyjmowania zbyt wielu lub zbyt
wysokich dawek zawierajacych je suplementow diety.
Dochodzi wtedy bowiem do rozregulowania natu-
ralnych mechanizméw adaptacyjnych organizmu,
uruchamianych wskutek oddziatywania aktywnych
form tlenu i stuzacych kontroli ich poziomu w ustroju.
Ponadto nadmierne spozycie antyoksydantéw moze
zaburza¢ wchianianie tych substancji, ktdre przeciez,
jak w przypadku witamin czy polifenoli, majg wiele
innych zadan do wykonania w naszym organizmie, co
stanowi dodatkowe obcigzenie dla organizmu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Temat numeru

-
Depresja i wolne rodniki tlenowe

Zalezno$¢ pomigdzy stezeniem wolnych rodnikow tlenowych,
stresem oksydacyjnym i depresjq jest skomplikowana. Z jednej
strony nadmiar reaktywnych form tlenu negatywnie wptywa na
funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego i pogarsza nasze
samopoczucie psychiczne, z drugiej strony to pogorszenie, samo
w sobie, moze by¢ przyczyng jeszcze intensywniejszego wytwa-
rzania wolnych rodnikow tlenowych, m.in. wskutek pobudzenia
wspotczulnej gatezi autonomicznego uktadu nerwowego i rozre-
gulowania osi hormonalnej, regulujacej wydzielanie hormonow
nadnerczy. Jednoczes$nie w depresji dochodzi do wyczerpania

Nadmierna produkcja biatek
antyoksydacyjnych

Wynika z rzadkich zaburzen réwnowagi redoks, ktére maja
najcze$ciej charakter wrodzony i polegajg na zaburzeniu
mechanizméw antyoksydacyjnych, w tym dziatania szlakéw
sygnalowych i aktywno$ci enzymow.

Stosowanie niektorych lekow

Do stresu redukcyjnego moze przyczynia¢ sie takze stale
przyjmowanie niektérych lekéw i suplementéw, ktdre
same w sobie nie sg uznawane za przeciwutleniacze, ale
ingeruja w szlaki obrony antyoksydacyjnej organizmu

lub poza swoimi podstawowymi wlasciwosciami wyka-
zuja dzialanie przeciwutleniajace. Sq to m.in. N-acety-
locysteina (NAC), stosowana w leczeniu choroéb pluc,
choréb psychicznych i uzaleznien; L-karnityna zalecana
w leczeniu nieplodnosci, odchudzaniu, chorobach ukladu
krazenia, zespole metabolicznym i w chorobach neuro-
degeneracyjnych; leki przeciwpadaczkowe, ktére zabu-
rzaja rownowage redoks w mitochondriach; dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy (NAD+) stosowany w hamo-
waniu starzenia sie, stanach wyczerpania i w celu wsparcia
mitochondriéw'.
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zasobow antyoksydacyjnych i ostabienia aktywno$ci enzymow
antyoksydacyjnych nawet 0 60%. Najwiecej spustoszenia wolne
rodniki tlenowe siejg w hipokampie, strukturze mézgu, odpo-
wiedzialnej m.in. za pamiec, emocje, wspomnienia i zachowania
instynktowne — zmnigjsza sie jego objetos¢ i dochodzi do utraty
neurondw. Dlatego coraz czesciej w leczeniu depresji specjalisci
zalecajg jednoczesne zwiekszenie spozycia antyoksydantow

- oczywiscie same w sobie nie wylecza chorego, ale moga
pomac organizmowi uporac sig z uszkodzeniami oksydacyjnymi
i chronig przed stresem oksydacyjnym?®.

Po co nam wolne rodniki tlenowe?

Sygnalizacja komdrkowa

Komorki naszego ciata nie dzialajg oddzielnie, kazda z nich
wplywa na funkcjonowanie innych, komunikujg sie miedzy
sobg i wspolpracuja w celu utrzymania réwnowagi w orga-
nizmie. Sygnaly przekazywane sa takze wewnatrz kazdej
komorki, w celu synchronizacji jej rozmaitych funkeji.
Jedna z wielu czastek sygnalizacyjnych, wykorzystywanych
przez komorki naszego ciata, sg wlasnie wolne rodniki
tlenowe. W ten sposob aktywne formy tlenu kontrolujg
m.in. sygnalizacje prozapalng, gojenie tkanek, namnazanie
komdrek, autofagie, apoptoze i szereg innych proceséw bio-
logicznych oraz utrzymujg réwnowage redoks w poszcze-
gdlnych organellach komoérek. Ponadto stan redoks, a zatem
posrednio aktywne formy tlenu, odpowiadajg za aktywacje
enzymow, transport bialek, funkcje receptoréw i wykorzy-
stanie gendw oraz sposob, w jaki komérka odpowiada na
dzialanie czynnikéw wzrostu czy hormondéw. Mozna zatem
$mialo powiedzie¢, ze rbwnowaga redoks i wolne rodniki
tlenowe sg niezbedne nie tylko do przezycia, ale takze
utrzymania prawidlowych funkcji kazdej komorki naszego
ciala oraz do tego, aby komunikowaly si¢ one mig¢dzy soba'.

Fot. melita
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Choc dzieje sig na poziomie komorkowym, jego
objawy dotyczg catego organizmu. Czgsto s one
niestety bagatelizowane i zrzucane na karb stresu
lub mylnie przypisywane innym problemom zdro-
wotnym, pod ktore sig podszywajg. Tymczasem
podstawowa przyczyna, stres oksydacyjny, pozo-
staje niezauwazona i sieje spustoszenie. Jak zatem
rozpoznac, ze niszczycielska fala wolnych rodnikow,
przetacza sie przez organizm? Jakie sg objawy
stresu oksydacyjnego?

* przewlekte zmeczenie, brak energii i obnizenie
wydolno$ci organizmu — nadmierne zuzycie energii
organizmu na walke z wolnymi rodnikami prowadzi
do chronicznego zmeczenia i ostabienia wytrzyma-
toSci fizycznej,

* bole miesni i stawow, sztywnosc ciata — mikro-
uszkodzenia tkanek i stan zapalny powodujg utrate
elastycznosci tkanki tacznej, co skutkuje zwiek-
szong sztywnoscig i powoduje bol stawow oraz
migsni,

* ostabienie odpornosci — stres oksydacyjny osta-
bia mechanizmy obronne komorek, co zwigksza
podatnosc na infekcje i wydtuza czas rekonwale-
scencji po chorabie,

* problemy sercowo-naczyniowe — wynikajg
z uszkodzenia Srodbtonka, czyli wewnetrznej wy-
sciotki naczyn krwiono$nych i moga objawiac sie

palpitacjami serca, podwyzszeniem cisnienia krwi

Jak rozpoznac stres oksydacyjny?

i zZwiekszeniem ryzyka rozwoju miazdzycy,

* problemy skorne — w wyniku przyspieszenia pro-
cesoOw starzenia i uszkodzenia struktur kolagenu
w skorze, pojawiajg sig zmarszczki, a sama skora
staje sie sucha i traci jedrnosc,

* zaburzenia metaboliczne — zaburzenia szlakow me-
tabolicznych prowadza do wzrostu ryzyka rozwoju
chordb metabolicznych, w tym cukrzycy, insulino-
opornosci, otytosci i zespotu metabolicznego,

* depresja i obnizenie nastroju — wzrost poziomu
markerow oksydacyjnych, towarzyszacy stresowi
oksydacyjnemu, powigzano z cigzkoscig objawow
depresyjnych, anhedonig i myslami samobojczymi,

* zaburzenia lekowe — wysokie poziomy wolnych
rodnikow w mozgu zakfocajg sygnalizacjg neuro-
nalna, nasilajac objawy leku i przyczyniajg sig do
atakow paniki,

* problemy z koncentracjg i mgfa mozgowa — wolne
rodniki, uszkadzajac struktury mozgu, powoduja
trudnosci ze skupieniem uwagi i pamiecia,

* funkcije poznawcze — uszkadzajac btony komorko-
we w komarkach nerwowych, stres oksydacyjny
przyczynia sie pogorszenia funkcji poznawczych
i trudnosci w nauce,

* wahania nastroju —brak rownowagi redoks w cen-

tralnym uktadzie nerwowym moze zaburzac szlaki
regulujgce nastroj i odpowiadajace za stabilizacje
samopoczucia psychicznego™.

Fot. Somi Danita\ ]



Jak rozpozna¢ stres redukcyjny?

Niedobory wolnych rodnikow, podobnie
jak ich nadmiar, negatywnie wptywaja
na nasz organizm, jednak swiadomosc
szkodliwosci stresu redukcyjnego

jest duzo mniejsza, niz oksydacyjne-
go. O wiele wigcej mowi sie bowiem

0 szkodliwosci aktywnych form tlenu,
zapominajac, ze nasz organizm potrze-
buje pewnych ilosci tych czastek do
zachowania homeostazy, czyli stanu
zdrowej rownowagi. Jak rozpoznac, ze
brakuje nam wolnych rodnikow?

* zahamowanie wzrostu — spowodo-
wane jest zaburzeniami sygnalizacji
komorkowej, w ktdrej udziat biorg
wolne rodniki tlenowe,

* zaburzenia regeneraciji tkanek — takze
s wynikiem zaburzenia sygnalizacji
i objawiajq sie wydtuzeniem czasu
rekonwalescencii i duzszym gojeniem
sie ran,
* ostabienie odpornosci — jest wynikiem
niedoborow wolnych rodnikow, dzieki
ktorym biafe krwinki niszcza patogeny,
dlatego dochodzi do zakazen bakteryj-
nych i grzybiczych, a infekcje trwaja
dtugo i maja ciezki przebieg,

* tworzenie ropni i ziarniniakow — przy
braku wolnych rodnikow organizm nie
jest w stanie skutecznie zwalczy¢ bak-
terii, a jedynie oddziela je od zdrowych
tkanek, tworzac ropien,

* przyspieszone starzenie sig lub
choroba nowotworowa — apoptoza,
czyli programowana Smier¢ komarek,
to jeden z podstawowych sposobow,
w jaki organizm stara sig usunac
nieprawidiowe, starzejace sie i rakowe
komorki z ustroju, a wykorzystuje do
tego celu m.in. wolne rodniki tlenowe,

* nadcisnienie tetnicze — wolne rodniki
tlenowe biorg udziat w rozszerzaniu
naczyn krwionosnych, co jest podsta-
wowym mechanizmem regulowania
ciSnienia krwi,

* brak efektow treningu — wolne rodniki
sq czastkami sygnatowymi wzrostu
miesni, zatem ich niedobor zmniejsza
site i wytrzymato$¢ miesni i uniemozli-
wia im rozbudowe,

* obnizenie odporno$ci na stres — orga-

nizm traci zdolno$¢ adaptacji do sytu-

acji stresowych, w tym zaréwno stresu
fizycznego, jak i psychicznego™.




Temat numeru

Odpornosc organizmu

Oksydazy NADPH to enzymy, biorgce udzial w wytwarza-
niu wolnych rodnikéw tlenowych, obecne w makrofagach,
czyli biatych krwinkach o wtasciwoéciach zernych, ktore
pochlaniajg i unieszkodliwiajg wirusy, bakterie, grzyby
czy alergeny oraz w neutrofilach, innej grupie biatych
krwinek, ktére stojg na pierwszej linii obrony organizmu.
Wskutek ich dziatania dochodzi do tzw. wybuchu oksy-
dacyjnego, czyli naglego wzrostu zuzycia tlenu i wyrzutu
wolnych rodnikéw tlenowych, ktére niszcza patogeny

i komorki rozpoznane jako nowotworowe. Jest to super
bron naszego uktadu odpornosciowego, niezwykle szybka
i skuteczna, ale takze... obosieczna. Jezeli bowiem doj-
dzie do nadmiernego pobudzenia makrofagéw, wybuch
oksydacyjny moze uszkadza¢ zdrowe tkanki organizmu.
Ponadto, wolne rodniki tlenowe biora udziat w przeka-
zywaniu informacji o tym, z jakim rodzajem zagrozenia
zetknal si¢ organizm i prezentacji antygenu limfocytom
T, ktore z kolei zawiaduja dalszg obrong. Kolejna rola
tych aktywnych form tlenu jest regulowanie wydzielania
cytokin zapalnych przez biale krwinki - substancje te
stuza kontrolowaniu odpowiedzi immunologicznej orga-
nizmu i dostosowywaniu jej do skali zagrozenia. Dodat-
kowo, aktywne formy tlenu reguluja migracje biatych
krwinek przez $ciany naczyn krwionoénych do tkanek
docelowych'.

Stany zapalne

Wolne rodniki tlenowe uczestnicza w kluczowych szlakach
regulujacych stan zapalny m.in. poprzez aktywacje enzymow,
bioracych udzial w inicjowaniu reakcji zapalnej i regulacje
wydzielania cytokin, odpowiadajacych za jej przebieg. Przy
czym podwyzszony poziom mitochondrialnych wolnych
rodnikéw tlenowych, odpowiedzialny za przewlekly stan
zapalny, hamuje usuwanie nieprawidtowo funkcjonujacych
mitochondriéw poprzez autofagie, co sprzyja zaburzeniom
energetycznym i nasila reakcje zapalng. Badania dowo-

dza takze, ze przewlekly stan zapalny moze prowadzi¢ do
nadmiernego pobudzenia ukladu odpornosciowego i roz-
woju chordb z autoagresji. Co réwnie wazne, wolne rodniki
tlenowe reguluja przepuszczalno$¢ naczyn krwionosnych

w reakcji zapalnej, co ma wplyw na migracje biatych krwinek
z krwiobiegu do okolicznych tkanek'.

Apoptoza

Dzigki programowanej $mierci komoérek, organizm

moze sprawowac kontrole nad ich funkcjami. Okazuje

sie bowiem, ze uszkodzone lub starzejace si¢ komoérki,

w ktérych dochodzi do zaburzen szlakéw metabolicznych,
stanowig zagrozenie dla homeostazy, czyli stanu réwnowagi
organizmu. Dlatego jesli ich naprawa nie jest mozliwa,
zostaja usémiercone. Podobnie dzieje si¢ z komdrkami
rozpoznanymi przez organizm jako nowotworowe. Cienka
granica pomiedzy przezyciem i ratowaniem komorki, a jej
u$mierceniem, jest kontrolowana przez wolne rodniki
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tlenowe. Ich wysokie stezenie w komoérce prowadzi do apo-
ptozy, a niskie umozliwiaja przezycie i aktywacje mechani-
zmow naprawczych'.

Starzenie sie

To proces wieloczynnikowy, z jednej strony sterowany
przez mechanizmy genetyczne, neurologiczne i endokry-
nologiczne, a z drugiej przez stres oksydacyjny. Cho¢
aktywne formy tlenu same w sobie nie aktywujg starzenia
si¢ organizmu, moga mie¢ wplyw na jego tempo i przebieg,
m.in. poprzez uszkodzenia mitochondriéw, do ktérych
sie przyczyniaja. To wlasnie mitochondria, miejsce, gdzie
powstaje najwiecej wolnych rodnikdéw, sg najbardziej
narazone na ich niszczycielskie dzialanie. Wolne rodniki
powodujg bowiem uszkodzenia oksydacyjne sktadnikéw
komorki, wptywajac na jej homeostaze, w tym prowa-
dza do szybszego skracania si¢ telomeréw - te koncowki
chromosomow, skracajace si¢ w sposdb naturalny wraz

z wiekiem, niczym zegar odmierzajg czas zycia komorki.
Ponadto zaburzenie réwnowagi redoks moze aktywowa¢
szlaki apoptozy i przyspiesza¢ starzenie sie'

Nowotworzenie

Uszkodzenia DNA spowodowane przez wolne rodniki
tlenowe moga prowadzi¢ do powstania nieprawidtowosci
w komorce, mogacych stanowi¢ zaczatek procesu nowo-
tworowego. Do tego dochodzi sprzyjajace rozwojowi raka
ostabienie uktadu odporno$ciowego, zaangazowanego

w zwalczanie stanéw zapalnych, generowanych przez stres
oksydacyjny. Razem oba te czynniki znaczaco zwi¢kszajg
ryzyko zachorowania na nowotwory. Nie bez znaczenia jest
takze wplyw, jaki wolne rodniki mogg wywieraé na ekspre-
sje genow, takze tych, zwigzanych z powstawaniem nowo-
twordéw. Jednoczesnie, w komoérkach rakowych obserwuje
sie wyzszy niz w zdrowych komérkach, poziom wolnych
rodnikéw, a to sprawia, ze s one o krok blizej do apoptozy
i te mechanizmy staramy sie wykorzystywa¢ w medycynie
dl leczenia nowotwordw, poprzez zmuszanie ich do progra-
mowanej §mierci'. B
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Temat numeru

POZNAJ ANTYOKSYDANTY 1

Witamina C

Zrédta pokarmowe: owoce dzikiej rozy, kiszona
kapusta, warzywa (papryka, natka pietruszki,
szpinak, pomidory, ziemniaki, brukselka), owoce
(truskawki, kiwi, czarna porzeczka, pomaraicze,
cytryny, jabtka, grejpfruty).

Wsrod wielu naturalnych antyoksydantow kluczowg
role odgrywajg witaminy. Dziatajg one synergistycznie,
tworzac obrong antyoksydacyjna, w ktorej jedna
witamina regeneruje druga. Dzieje sie tak w celu jak
najbardziej oszczednego gospodarowania dostgpnymi
zasobami antyoksydantow.

Witamina C (kwas askorbinowy) jest silnym
reduktorem, dziatajgcym przede wszystkim

w Srodowisku wodnym, czyli cytoplazmie komorkowej
i ptynach migdzykomorkowych. Jej gtownym zadaniem

jest bezposrednie unieszkodliwianie wolnych rodnikow
tlenowych, poprzez oddanie elekironu tym aktywnym
czastkom. Ponadto witamina C regeneruje witaming E
i umozliwia w ten sposob ponowne jej wykorzystanie
w obronie antyoksydacyjnej oraz chelatuje jony metali
— umozliwia to ich bezpieczne usunigcie z organizmu

i zapobiega powstaniu rodnikow.
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Witamina A

Zrédta pokarmowe: podroby, tran, tuste
ryby (makrela, tosos, sledzie), masto, jaja,
Zotte sery, warzywa (marchew, bataty, dynia,
Szpinak, jarmuz, papryka czerwona), owoce
(Swieze i suszone morele, mango, melon,
papaja, brzoskwinie, cytrusy, arbuz).

Witamina A wystepuje w dwach formach —

w formie odzwierzecej, jako retinol i w formie
roslinnej, jako prowitamina A (karotenoidy).
Unikalne antyoksydacyjne wtasciwosci

witaminy A wynikajg z jej zdolno$ci do przenoszenia
energii wolnych rodnikow na wtasng strukture

i rozpraszaniu jej w postaci ciepta. Ponadto
karotenoidy chronig lipidy przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi i requluja ekspresje genow,
odpowiedzialnych za wytwarzanie endogennych
antyoksydantow, w tym enzymow, dysmutazy
ponadtlenkowej i katalazy'.

Fot. valeriy555  Fot. Denis Petrovskikh
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Resweratrol

Zrédta pokarmowe: owoce (ciemne winogrona,
jagody, maliny, truskawki), czerwone wino,
orzeszki ziemne, ciemna czekolada.

Resweratrol to polifenol, ktdrego antyoksydacyjne
wiasciwosci wynikajg ze zdolnoSci do bezposredniego
unieszkodliwiania wolnych rodnikow tlenowych oraz
zZwiekszania aktywnosci endogennych enzymow
przeciwutleniajacych i regenerujgcych wykorzystane
przeciwutleniacze. Jednoczes$nie polifenol ten
Zmniejsza aktywnoS¢ enzymow, napedzajacych stres
oksydacyjny. Ponadto resweratrol chelatuje jony metali
i w ten sposdb, posrednio, zmniejsza wytwarzanie
wolnych rodnikow tlenowych. Dodatkowo dziata
przeciwzapalnie poprzez hamowanie aktywnosci
enzymow prozapalnych i wytwarzania cytokin,
odpowiedzialnych za rozwoj stanu zapainego.
Resweratrol aktywuje takze szlaki sygnatowe

w komarkach, ktorych celem jest szybkie wygaszanie

reakcji zapalnych i przywracanie homeostazy. Podobnie

do resweratrolu dziatajg inne polifenole, w tym:

* kwercetyna — warzywa (cebula, pomidory, brokuty,
papryka, marchew, seler), owoce (jabtka, jagody,
cytrusy, wisnie, figi, truskawki), ziota (oregano,
kolendra, estragon, liS¢ laurowy),
epigallokatechina — zielona herbata, owoce
(truskawki, jabtka, wisnie, morele, jezyny,
brzoskwinie), pistacje, gorzka czekolada,
antocyjany: owoce jagodowe (borowki, maliny,
truskawki), czerwone i czarne porzeczki, czerwone
winogrona, czerwona cebula®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Poznaj antyoksydanty

Glutation

Zrédta pokarmowe sq zasadniczo zrédfami
aminokwasow, niezbednych do jego
endogennej syntezy: mieso drobiowe,
migso wotowe i wieprzowe, algi, Zelatyna,
sezam, jaja, mleko, ryby, pistacje, warzywa
(czosnek, cebula, brokuty, kalafior,
soczewica, fasola, szpinak).

Glutation to kluczowy antyoksydant, ktory nasz
organizm sam syntezuje z trzech aminokwasow:
cysteiny, glicyny i kwasu glutaminowego. 0 tym,
jak wazna jest to substancja, Swiadczy to, ze
glutation znajdziemy w kazdej komorce naszego
ciata. Jego zadaniem jest utrzymanie rownowagi
redoks, udziat w detoksykacji szkodliwych
substancji i unieszkodliwianie wolnych rodnikow
tlenowych. Antyoksydacyjne wtasciwosci glutation
zawdzigcza cysteinie, ktora jest w tym przypadku
dawcg elektronu dla wolnych rodnikow. Ponadto
glutation bierze udziat w nieenzymatycznych
reakcjach unieszkodliwiania reaktywnych form
tlenu i w sposob szczegolny chroni btony
komorkowe przed uszkodzeniami oksydacyjnymi
i DNA w jadrze komarki. Co rownie wazne,
glutation chelatuje metale, takie jak rtec i kadm

i umozliwia ich usuwanie z organizmu — metale te
moga prowokowac wzrost wytwarzania wolnych
rodnikéw tlenowych?,
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Temat numeru

Koenzym Q10

Zrédta pokarmowe: podroby, migso,
ryby, jaja, mleko i jego przetwory,
orzechy, nasiona, oleje roslinne,
warzywa (brokuty, szpinak, kalafior),
awokado, truskawki.

Koenzym Q10 to substancja
witaminopodobna, obecna gtownie na
wewnegtrznej btonie mitochondrialnej, na
ktorej zachodza procesy wytwarzania energii.
Petni tam trzy kluczowe role biologiczne —
przenosi elektrony w tancuchu oddechowym,
czyli reakcji kluczowej dla wytwarzania energii
i dziafa jako przeciwutleniacz, bezposrednio
neutralizujgc wolne rodniki tienowe w migjscu

ich powstania, zanim stang sie niebezpieczne
dla mitochondriow i catej komarki oraz bierze
udziat w regeneracji innych antyoksydantow,

aby organizm magt je ponownie wykorzystac.
Co sprawia, ze koenzym Q10 ma tak szerokie

wtasciwosci?
Ubichinol, czyli aktywna, zredukowana

forma koenzymu Q10, moze oddac elektron
wolnemu rodnikowi, tworzac w ten sposob

stabilng czastke, ktora juz nie zagraza
komadrkom. Koenzym Q10 regeneruje

takze inne antyoksydanty, oddajac im swoj

elektron w miejsce tego, ktory oddaty
unieszkodliwiajac wolne rodniki tienowe.
W ten sposob koenzym Q10 pomaga

w odzyskiwaniu witaminy C i E. W nieco inny

Sposab bierze takze udziat w regeneracii
glutationu i kwasu alfa-liponowego (ALA).
Biorac natomiast udziat w transporcie
elektronow w taricuchu oddechowym,
czyli szeregu reakcji, ktorych celem jest
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wytworzenie energii, koenzym Q10 reguluje
rownowage redoks i w ten sposab ogranicza
wytwarzanie wolnych rodnikow tlenowych.
Dowiedziono takze, ze koenzym Q10
zwieksza aktywnoS¢ wytwarzanych przez
nasz organizm enzymow antyoksydacyjnych
i w ten sposob wspomaga zwalczanie stresu
oksydacyjnego.

Dzigki tak wszechstronnemu dziataniu,
koenzym Q10 nie tylko redukuje ilo$¢
wolnych rodnikow tlenowych w organizmie,
ale takze chroni tkanki i organy, a zwtaszcza
nasze serce i naczynia krwionosne, przed
uszkodzeniami, spowodowanymi przez stres
oksydacyjny.

Jezeli sama zmiana diety i wigczenie do niej
zrodet koenzymu Q10 jest niewystarczajace,
warto siegnac po suplementy diety i,

aby zwigkszy¢ ich absorpcje, dobrze

jest przyjmowac je podczas positkow,
zawierajacych zdrowe ttuszcze*.

Fot. Rafi



Selen

Zrddta pokarmowe: orzechy brazylijskie,
ryby (tuiiczyk, fosos, makrela, sardynki),
mieso czerwone i drobiowe, jaja,
watroba wofowa, otreby, nasiona
stonecznika, grzyby shiitake, czosnek,
soczewica.

Selen bierze udziat w wytwarzaniu kluczowych
enzymow antyoksydacyjnych, takich jak
peroksydaza glutationowa i dysmutaza
ponadtlenkowa, ktore neutralizujg wolne
rodniki tlenowe i przywracajg aktywnosc¢
,Zuzytym” antyoksydantom. Dziafa rowniez
jako skfadnik selenoprotein, chronigc komorki
przed uszkodzeniami DNA, bton komadrkowych
i biatek, a takze wspomaga regeneracije
glutationu, silnego przeciwutleniacza.

Selen bierze takze udziat w utrzymaniu
rownowagi redoks w organizmie. Najlepszym
Sposobem uzupetniania niedobordw selenu

jest wprowadzenie jego zrodet do diety. Do
suplementacji trzeba podchodzic ostroznie,
poniewaz mozliwe jest przedawkowanie tego
mikroelementu?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Lipobon complex

suplement diety

Na cholesterol

Sfermentowany czerwony
ryz (zawierajacy monakoli-
ne K), korzeri berberysu
oraz lisc karczocha sprzyjaja
utrzymaniu prawidlowego
stezenia cholesterolu

w surowicy krwi.

Ponadto korzen berberysu wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu trdjglicerydow we krwi

oraz wspomaga funkcje watroby.

* Peineinformacie dotyceqee produkiu znajdu ja sie na siranie www.bonimed pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86786 21
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Poznaj antyoksydanty

Witamina E

Zrédta pokarmowe: ttuste ryby, zarodki
pszenicy, oleje roslinne, migdaty, orzechy
laskowe, nasiona stonecznika, orzeszKi
zZiemne, awokado, oliwa z oliwek, warzywa
(Szpinak, brokuty), owoce (kiwi, jezyny,
mango, papaja, czarna porzeczka).

Witamina E, gtownie a-tokoferol, dziata
przede wszystkim w btonach komorkowych

i bfonach, otaczajacych organelle komaorkowe,
tam unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe,
ktore mogtyby je uszkodzi¢ — a stabilno$¢
bton komaorkowych jest warunkiem przezycia,
zarowno wewnatrzkomorkowych struktur, jak
i samej komorki'.

. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC11356998/
. https://pubmed.nchi.nim.nih.gov/14988435/

. https://pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PM(2698273/
. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC9412518/
. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/31563611/

. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PM(2835915/
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WODOROTERAPIA

Nowoczesne wsparcie w walce ze stresem oksydacyjnym

W ostatnich latach terapia wodorowa
zyskuje na popularno$ci, koncentrujac
sie na wykorzystaniu silnych wiasci-
wosci antyoksydacyjnych wodoru
(H2). Jej celem jest wprowadzenie
rownowagi miedzy wolnymi rodnikami
a przeciwutleniaczami.

Wodor jest najprostszym pierwiast-
kiem chemicznym, jego czasteczka
skfada sig z dwoch atomow. Jest
bezbarwny i bezwonny, a przy tym
jest najmniejszym pierwiastkiem,
wystepujacym na Ziemi. To wtasnie
ta ostatnia cecha sprawia, Ze tatwo

i szybko przenika do tkanek i wne-
trza komorek. A tam, ta niepozorna
czasteczka, do niedawna uznawana
za obojetng dla naszego organizmu,
przemienia sie w prawdziwego
wojownika, z ktorym wolne rodniki
tlenowe nie majg szans.

Wodor jest obecnie uznawany za
najsilniejszy z odkrytych antyoksy-
dantow. A do tego dziafa wybidrczo

i precyzyjnie, zatem jego zastosowa-
nie nie grozi zaktoceniem rownowagi
redoks oraz nie zaktdca sygnalizacji
wewnatrzkomadrkowej, w ktorej udziat
biorg wolne rodniki tlenowe.

Wodor szybko reaguije z najbardziej
reaktywnymi formami tlenu i uniesz-
kodliwia je, jednoczesnie regulujac
ekspresje gendw, zwigzanych

Z rozwojem stresu oksydacyjnego

w taki sposob, by te reakcje sttumic
w zarodku. Wodor dziata tez prze-
ciwzapalnie i zapobiega apoptozie
komorek, a procesy te, same w sobie,
moga pobudzac¢ wytwarzanie wolnych
rodnikdw tlenowych. Korzystnie
wptywa takze na metabolizm energe-
tyczny. Dodatkowo wodor zwieksza
poziom enzymow antyoksydacyjnych,
takich jak dysmutaza ponadtlenkowa

i katalaza.
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Jakie sa korzysci, wynikajace z za-
stosowania terapii wodorowej?
Poza unieszkodliwianiem wolnych
rodnikow tlenowych i tym

samym zapobieganiem stresowi
oksydacyjnemu, terapia wodorowa
dziata m.in. przeciwzapalnie, opdznia
starzenie sig organizmu, wspomaga
regeneracjg i poprawia samopoczucie
psychiczne.

Dziatanie przeciwzapalne wynika

po pierwsze z wiasciwosci
antyoksydacyjnych wodoru — nadmiar
wolnych rodnikow tlenowych moze
uszkadzac struktury komarek i tkanki,
a to prowadzi do rozwoju stanu
zapalnego, ktory sam, dodatkowo,
napedza stres oksydacyjny. Ponadto
wodor zmniejsza poziom cytokin
prozapalnych.

Opodznianie starzenia si¢ organizmu
to kolejna zaleta terapii wodorowej,
ktora jest efektem dziatania
antyoksydacyjnego, poniewaz to
wiasnie reaktywne formy tlenu
odpowiadajg za uszkodzenia kolagenu
i skory, a tym samym za widoczne
oznaki starzenia. Ale to nie wszystko,
zwalczajac wolne rodniki tlenowe
wodor opoznia takze starzenie sig
komorek i narzadow, zapobiega ich
uszkodzeniom i w konsekwencji
apoptozie, czyli programowane;j
Smierci.

Regeneracja organizmu jest
mozliwa, jesli zachowana jest
réwnowaga redoks, czyli harmonia
pomigdzy wytwarzaniem wolnych
rodnikéw tlenowych a obrong
antyoksydacyjna. Przywracajac ja
wodor wspiera mechanizmy, ktore
nasz organizm wykorzystuje do
regeneracji uszkodzonych komorek

i tkanek.

Samopoczucie psychiczne, choc¢
czesto bagatelizowane, ma olbrzymie
znaczenie dla zachowania stanu
rownowagi w organizmie. Stres,
zaburzenia snu i obnizenie nastroju
to powazne problemy zdrowotne,

w ktorych patogenezie niebagatelng
role odgrywa stres oksydacyjny

— jest zarowno ich przyczyna, jak

i skutkiem. Dlatego terapia wodorowa,
ktora skutecznie zwalcza nadmiar
wolnych rodnikow tlenowych,
zapobiega bezsennosSci, poprawia
nastroj i korzystnie wptywa na
samopoczucie psychiczne.

Sposoby stosowania wodoru

Wodor mozna dostarczac¢ do orga-

nizmu réznymi drogami. NajczesSciej

stosuje sie:

« inhalacje wodorowe, polegajace
na wdychaniu mieszaniny
powietrza i wodoru. Jest to metoda
uwazana za najskuteczniejsza,

¢ spozywanie wody wzbogacanej
wodorem,

* kapiele wodorowe w wodzie
nasyconej wodorem,

 suplementy wodorowe, majq
forme tabletki, ktorg rozpuszcza sig
w wodzie, a w trakcie tej reakcji
dochodzi do wydzielenia wodoru,

« terapie miejscowe, polegajace na
stosowaniu kompresow lub np.
okularéw, ktore rozpylajg mgietke
w okolice oczu — wodor doskonale
wchfania sig przez skore i btony
Sluzowe, takie jak spojowki.

Jakie sa wskazania do terapii

wodorowej?

* choroby uktadu oddechowego:
stany zapalne, astma, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc
(POChP), przewlekfe zapalenie
oskrzeli, alergie,

Fot. zodar
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« infekcje wirusowe i bakteryijne:
grypa, zapalenie ptuc, infekcje
gornych drog oddechowych,

 choroby zapalne stawow:
reumatoidalne zapalenie stawow
(RZS), zesztywniajace zapalenie
stawow kregostupa (ZZSK), dna
moczanowa,

 choroby sercowo-naczyniowe:
miazdzyca, nadcisnienie, stan po
zawale serca,

* hiperlipidemia,

 choroby metaboliczne:
insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2,
otytos¢,

¢ problemy jelitowe: zespot
jelita drazliwego (IBS), choroba
Lesniowskiego-Crohna,
wrzodziejace zapalenie jelita
grubego,

 choroby neurodegeneracyjne:
demencja, choroba Parkinsona,
choroba Alzheimera,

Wodor jest obecnie uznawany za najsilniejszy z odkrytych
antyoksydantow, a do tego dziata wybiorczo i precyzyjnie,
zatem jego zastosowanie nie grozi zakidceniem
rownowagi redoks

fibromialgia,

choroby skory: tuszczyca, atopowe

zapalenie skory, tradzik pospolity,

* urazy i operacje: urazy sportowe,
przetrenowanie, rekonwalescencija
po zabiegach operacyjnych,

« choroby oczu: zespot suchego oka,

retinopatia cukrzycowa, jaskra,

Ponadto wskazaniem do stosowania
wodoroterapii jest sport amatorski

i wyczynowy. Podczas intensywnego
wysitku dochodzi bowiem do
uszkodzenia miesni i rozwoju stresu
oksydacyjnego, ktory zaburza proces
regenracji i utrudnia kontynuowanie
treningow, powoduije takze sztywnos¢

i bol migsni oraz tzw. zakwasy.
Rozwigzaniem jest zastosowanie
wodoru, ktory redukuje zakwaszenie
migsni, poprawia ich funkcje

i przyczynia sie do zwiekszenia
wytwarzania energii w komadrkach
migs$niowych oraz chroni je
jednoczesnie przed uszkodzeniami
przez reaktywne formy tlenu.

Mimo ze wodor jest uwazany

za bezpieczny, a nadmiar jest

po prostu usuwany z organizmu ,
bez ryzyka skutkow ubocznych,

przed zastosowaniem terapii

wodorowej warto skonsultowac sie

Z lekarzem i sprawdzi¢, czy nie ma
przeciwwskazan.
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Gdybys miat przyjmowac tylko jeden suplement, wspomagajgcy prace organizmu, co
bys wybrat? By¢ moze magnez, niezbedny do prawidtowej pracy uktadu nerwowego

i mig$niowego, albo tez kwasy omega-3, dzigki ktbrym mozg moze rozwijac sie prawidtowo,
a proporcje miedzy frakcjami cholesterolu sg zachowane. | dobrze, bo to cenne substancije,

ale my proponujemy dzi$ czgsteczke, bez ktérej nie da sig zy¢, bowiem uczestniczy ona
w ,karmieniu” kazdej komérki twojego ciata. Koenzym Q10, znany wszystkim, ktérzy dbajg
0 serce, skrywa przed nami jeszcze niejedng tajemnice...
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Koenzym Q10 to rozpuszczalna w ttuszczach czasteczka,
obecna w kazdej btonie komérkowej i btonach tworza-
cych organelle komérkowe. Chociaz czesto klasyfikuje sie
go jako substancje witaminopodobna, nie jest witamina,
poniewaz ludzki organizm jest w stanie sam go wytwo-
rzy¢. W organizmie koenzym Q10 wystepuje w dwoch for-
mach: utlenionej (ubichinon) i zredukowanej (ubichinol).
Co ciekawe, tylko ubichinol jest forma aktywna antyoksy-
dacyjnie, ale obie nieustannie przeksztatcajg sie w siebie
nawzajem. We krwi krazacej u ludzi to ubichinol stanowi
okoto 95% catkowitego stezenia koenzymu Q10.
Czasteczka ta petni podwdjna role: gwaranta energii
komorkowej (ATP) i gtdéwnego przeciwutleniacza. Koen-
zym Q10 jest bowiem niezbednym skfadnikiem mito-
chondrialnego taricucha oddechowego, w ktérym dziata
jako przenosnik elektronédw, umozliwiajac produkcje ATP,
czyli podstawowego paliwa dla wszystkich komorek.

Z tego powodu, organy o najwyzszym zapotrzebowaniu
energetycznym, takie jak serce i mézg, sa szczeg6lnie
wrazliwe na obnizenie stezenia koenzymu Q10. Jest on
réwniez najwazniejszym rozpuszczalnym w lipidach
antyoksydantem, wytwarzanym przez nasz organizm.
Chroni lipoproteiny krazace (np. cholesterol LDL), btony
komoérkowe i inne struktury komoérkowe (w tym lizosomy
i peroksysomy) przed uszkodzeniami oksydacyjnymi,
wywotanymi przez wolne rodniki. Ponadto ubichinol
moze regenerowac utlenione formy witamin Ci E, przy-
wracajac im w ten sposéb wihasciwosci antyoksydacyjne.
Mimo ze koenzym Q10 nie posiada zatwierdzenia ame-
rykanskiej Agencji Zywnosci i Lekdw (FDA) i Europejskiej
Agencji Lekéw (EMA) do leczenia jakichkolwiek schorzen,
jest fatwo dostepny jako suplement diety bez recepty

i czesto zalecany przez lekarzy w celu wspomagania
terapii. Jest to o tyle wazne, ze w miare starzenia sie, zdol-
nos¢ organizmu do jego syntezy stopniowo maleje. Ten
spadek czesto wiagze sie ze zwiekszonym ryzykiem wielu
schorzen, takich jak niewydolnos¢ serca, cukrzyca, fibro-
mialgia czy choroby neurodegeneracyjne'?. Skoro wiec
niedobor tak waznej substancji powigzano z rozwojem
chordéb, to czy jego suplementacja moze mie¢ dziatanie
zapobiegawcze lub tagodzi¢ objawy? Na to wskazuja
wyniki kolejnych badan. Spoéjrzmy zatem, w jaki sposéb
koenzym Q10 wspomaga nasz organizm.

Serce i uktad krazenia

Prace nad suplementami, majacymi zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju niewydolnosci serca, pojawiaja sie regularnie,
a wéréd badanych substancji najwiecej uwagi poswie-
cono wiasnie koenzymowi Q10.

Patofizjologia niewydolnosci serca obejmuje zaburzona
produkcje ATP i brak rbwnowagi wapniowej, co prowa-
dzi do stresu oksydacyjnego i uszkodzenia mitochon-
driéw miesnia sercowego. Koenzym Q10, dziatajac jako
transporter elektronéw i przeciwutleniacz, wspomaga
mitochondrialng produkcje ATP, posrednio zwiekszajac

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Koenzym Q10 — niezastgpiona czagsteczka

Ubichinol z suplementow diety podlega
w dwunastnicy przeksztatceniu w ubichinon,
a proces ten trwa okoto 90 minut. Najwyzsze
stezenie w 0soczu 0sigga zazwyczaj po okoto
6 godzinach od przyjecia

kurczliwo$¢ miesnia sercowego. Terapia wspomagajaca
koenzymem Q10 znaczaco redukuje zatem $miertelnos¢

z jakiejkolwiek przyczyny oraz zmniejsza liczbe hospi-
talizacji u pacjentéw z niewydolnoscia serca do 2 lat od
wdrozenia suplementacji. U ochotnikéw zaobserwowano
poprawe frakcji wyrzutowej lewej komory, obnizenie
poziomu peptyddw natriuretycznych oraz poprawe tole-
rancji wysitku, a do tego badania sugeruja, ze ubichinon
poprawia funkcje srédbtonka, czyli wewnetrznej wyscioftki
naczyn krwionosnych - to wtasnie srédbtonek wydziela
tlenek azotu, odpowiedzialny za rozkurcz naczyn krwio-
nosnych i regulacje cisnienia krwi. Suplementacja koenzy-
mem Q10 w potaczeniu z selenem u starszych pacjentéw
wigzata sie natomiast ze znaczaca redukcja ryzyka smierci
Z przyczyn sercowo-naczyniowych?>.

Funkcje poznawcze

Zmniejszony przeptyw krwi w mdzgu jest jedna z przy-
czyn uposledzenia funkcji poznawczych w przebiegu
niewydolnosci serca i wskutek starzenia sie organizmu.
Sugeruje to, ze koenzym Q10, poprzez zwiekszenie tego
przeptywu, moze korzystnie wptywac na mézg i jego
funkcje. Jedno z badan wykazato, ze pacjenci z niewy-
dolnoscia serca, u ktérych poziom koenzymu Q10 byt
wyzszy, wykazywali lepszy przeptyw krwi w mézgu.
Stwierdzono, ze podwyzszone cisnienie krwi i pod-
wyzszona sztywnos¢ tetnic moga przyczyniac sie do
pogorszenia funkcji poznawczych, pamieci i koncentra-
¢ji. Tymczasem suplementacja koenzymem Q10 moze
ponadto obnizac skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi
u pacjentéw z nadcisnieniem, co korzystnie wptywa na
funkcje poznawcze i prace centralnego uktadu ner-
wowego oraz zmniejszac nasilenie objawoéw choréb
neurodegeneracyjnych®.

Metabolizm weglowodanow

Choroby sercowo-naczyniowe sg jednym z najpow-
szechniejszych i najciezszych powiktan cukrzycy, sta-
nowigc gtéwna przyczyne zachorowalnosci i Smiertel-
nosci u diabetykdw. Patogeneza tych powikfan, w tym
miazdzycy i dysfunkgcji srodbtonka, wiagze sie $cisle

z przewlektym stanem zapalnym i nasileniem stresu
oksydacyjnego, wynikajacymi z wysokiego poziomu
glukozy we krwi. Najnowsze badania wskazuja tez,

ze koenzym Q10 posrednio zwieksza ekspresje SIRT1,
czyli sirtuiny, odpowiedzialnej m.in. za tagodzenie
wiasnie stresu oksydacyjnego. Ponadto, w badaniach
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na gryzoniach z cukrzycg udowodniono, ze koenzym
Q10 obniza poziom glukozy na czczo, a takze stezenie
trojglicerydéw, cholesterolu catkowitego i cholesterolu
LDL, jednoczesnie podnoszac poziom cholesterolu HDL.
Natomiast u myszy z kardiomiopatia cukrzycowa, czyli
uszkodzeniem miesnia sercowego wskutek utrzymywa-
nia sie wysokiego poziomu glukozy we krwi, koenzym
Q10 zmniejszat przerost i zwtdknienie serca oraz tagodzit
dysfunkcje rozkurczowa. Badania in vitro wykazaty z kolei,
ze koenzym Q10 zmniejsza liczbe reaktywnych form
tlenu w komérkach srédbtonka, powstatych wskutek stale
wysokiego poziomu glukozy lub utlenionego chole-
sterolu LDL, jednoczes$nie zwiekszajac potencjat bton
mitochondrialnych i ekspresje enzymu, odpowiedzial-
nego za wytwarzanie tlenku azotu. Zdaniem naukow-
cow koenzym Q10 w znacznym stopniu obniza poziom
glukozy we krwi, a to przekfada sie nie tylko na mniejsze
ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 i skuteczniejsza terapie
tej choroby, ale tez zmniejsza ryzyko powiktan sercowo-
-naczyniowych. Do tego korzystnie wptywa na funkcje
$rédbtonek naczyn krwionosnych u pacjentéw z cukrzyca
typu 2 i hiperlipidemig?>~.

Przewlekte zmeczenie i zespoly powirusowe
Zmeczenie jest powszechnym objawem wielu scho-
rzen lub ich nastepstwem, czesto zwigzanym z dys-
funkcja mitochondrialna. Zaobserwowano, ze pacjenci

Badania wykazaly, ze suplementacja
koenzymem Q10 znaczaco obniza poziom
glukozy i insuliny na czczo, a takze stezenie
HbA1c (hemoglobiny glikowanej), co zmniejsza
nasilenie objawow insulinoopornosci.

W badaniach dawki 100-200 mg koenzymu Q10
dziennie przynosity najwigksze korzysSci w kwestii
powyzszych wskaznikow glikemicznych
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z zespotem przewlektego zmeczenia majg nizsze stezenie
koenzymu Q10 w osoczu w poréwnaniu ze zdrowymi
osobami, a niski poziom koenzymu Q10 jest odwrotnie
skorelowany z nasileniem zmeczenia. Badania dowiodty,
ze suplementacja koenzymem Q10 tagodzi zmeczenie,

a efekt ten byt zalezny od dobowej dawki i czasu trwa-
nia leczenia. Zaobserwowano, ze zaréwno u zdrowych
uczestnikdw (w tym os6b z tagodnym zmeczeniem), jak

i pacjentéw, cierpigcych na choroby zwigzane z wyczer-
paniem, takie jak zesp6t przewlektego zmeczenia,
fibromialgia, niewydolnos¢ serca, otytos¢, rak piersi pod-
dawany chemioterapii, stwardnienie rozsiane (SM) oraz
choroba Heinego-Medina (poliomyelitis), przyjmowanie
koenzymu Q10 znaczaco zmniejsza poczucie zmeczenia
w poréwnaniu z grupami placebo. W przypadku zdro-
wych ochotnikéw z tagodnym zmeczeniem, suplemen-
tacja ubichinolem zmniejsza zas subiektywne poczucie
znuzenia i sennosci oraz poprawia motywacje. Natomiast
u pacjentéw z fibromialgia, koenzym Q10 moze przynies¢
ulge w bolu i zmeczeniu, podobnie jak w przypadku oséb
zmagajacych sie z tzw. zespotem przewlektego COVID-u,
chociaz potrzebne sg dalsze badania na tym polu’2.

Plodnos¢

Koenzym Q10 ma kluczowe znaczenie w reproduk-

¢ji, poniewaz komoérki jajowe (oocyty) odznaczajg sie
niezwykle wysokim zapotrzebowaniem na energie. Jako
przeciwutleniacz, substancja ta chroni oocyty przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi i dysfunkcja mitochon-
drialna, zwigzana z wiekiem kobiety. Badania dowiodty,
ze suplementacja koenzymem Q10 u ochotniczek,
poddawanych technikom wspomaganego rozrodu, moze
zwiekszy¢ wskaznik ciaz klinicznych. Koenzym Q10 moze
tez poprawic stan kobiet z zespotem policystycznych
jajnikéw — dzieje sie tak dzieki zdolnosci koenzymu Q10
to obnizenia poziomu glukozy i insuliny, a takze regu-
lowania poziomu testosteronu. Koenzym Q10 wspiera
takze funkcje rozrodcze mezczyzn, gtéwnie poprzez
zmniejszenie stresu oksydacyjnego, co chroni plemniki
przed uszkodzeniami i poprawia ich ruchliwos¢, morfo-
logie i integralno$¢ DNA. Badania wskazuja, ze regularna
suplementacja koenzymem Q10 moze zwiekszac liczbe,
ruchliwos¢ i jakos¢ plemnikéw, poprawiajac tym samym
ptodnos¢ mezczyzn?®.

Uktad odpornosciowy

Koenzym Q10 odgrywa wazng role w funkcjonowa-

niu lizosoméw, organelli kluczowych dla odpowiedzi
immunologicznej. Lizosomy sg niezbedne do przetwa-
rzania i prezentacji antygendw, fagocytozy i uwalniania
cytokin. Utrzymanie kwasnego srodowiska lizosomu
wymaga obecnosci ATP (dostarczanego gtdéwnie przez
mitochondria, gdzie kluczowa role petni koenzym Q10).
Sam koenzym Q10 jest réwniez obecny w bfonie lizoso-
malnej, gdzie dziata jako nos$nik elektronéw i protonéw,

Fot. Hoshi
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Koenzym Q10 — niezastapiona czgsteczka

Koenzym Q10 jest substancjg o fundamentalnym
znaczeniu dla zdrowia serca. Petni on bowiem kluczowa
role w procesach energetycznych i dziata jako potezny
antyoksydant. Badania naukowe od lat sugerowaty zwigzek
miedzy niskim poziomem koenzymu Q10 a schorzeniami
serca, jednak dopiero dwa przetomowe, dtugoterminowe
badania kliniczne dostarczyty mocnych dowodow na jego
skutecznos¢ w poprawie funkcii serca.

Pierwsze z nich koncentrowato sig na pacjentach

z przewlekta niewydolnoscig serca, w szczegdlnosci tych

z umiarkowang lub ciezka postacig tego schorzenia. Byto

to najwigksze na Swiecie badanie kontrolowane placebo

z zastosowaniem koenzymu Q10 w niewydolnoSci

serca, w przeliczeniu na liczbe pacjentow i czas trwania.

Ochotnicy przez 2 lata przyjmowali codziennie albo 300 mg

koenzymu Q10 (w dawce 100 mg trzy razy dziennie), albo

identycznie wygladajace kapsutki placebo. Celem byto
sprawdzenie, czy suplementacja koenzymem Q10 moze
poprawi¢ rokowania pacjentow. Rezultaty badania byty
zaskakujace. Spojrzmy, co zaobserwowano:

* zmniejszenie liczby zgondw z przyczyn sercowo-
naczyniowych o 43% w grupie przyjmujace;
koenzym Q10 w poréwnaniu z grupg placebo,
suplementacja obnizyta rowniez ryzyko $Smierci ze
wszystkich przyczyn o 42%,

* zmniejszenie czestosci wystgpowania cigzkich zdarzen
sercowych 0 43%,

* obnizenie liczby nieplanowanych hospitalizacji z powodu
zaostrzenia objawdw w grupie otrzymujgcej koenzym
Q10 (8% wobec 14% w grupie placebo).

Autorzy podsumowali te przetomowe wyniki, stwierdzajac,

ze koenzym Q10 jest pierwsza substancija, ktora poprawita

przezywalnos¢ pacjentow z przewlekta niewydolnoscia
serca od czasow inhibitorow konwertazy i beta-blokerdw,

-

Najwazniejsze wsparcie dla serca

dlatego powinien zosta¢ dodany do standardowej terapii
niewydolnosci serca. Ponadto, badanie wykazato, ze
koenzym Q10 ma znakomity profil bezpieczenstwa'™.

Drugie badanie dotyczyto wptywu potaczonej suplementacii

selenu i koenzymu Q10 na zdrowie starszych osab,

skupiajac sig na poprawie funkciji serca i zmniejszeniu

ryzyka zgonow sercowo-naczyniowych. Uczestniczyto

w nim 443 zdrowych seniorow (mezczyzn i kobiet) w wieku

70-88 lat. Przyjmowali oni codziennie kombinacje 200 mg

koenzymu Q10 oraz 200 mikrograméw organicznych

drozdzy selenowych albo placebo. Okazafo sig, ze

wieloletnia kombinowana suplementacja moze przynies¢

korzysci dla zdrowia serca w podesztym wieku:

 odnotowano znaczaca redukcje SmiertelnoSci z przyczyn
Sercowo-naczyniowych w grupie suplementowane;
nawet o ponad 50%,

e W grupie badanej zaobserwowano wyrazne oznaki
lepszego zdrowia serca,

* cztonkowie grupy placebo mieli znaczaco wyzsze
poziomy NT-proBNP — substanciji wytwarzanej
w komorach serca, ktorej wzrost wskazuje na
zwigkszony stres migsnia sercowego i ktory jest
markerem potencjalnej niewydolnosci serca. Jego
nizsze poziomy w grupie suplementowanej sugeruja, ze
koenzym Q10 w potaczeniu z selenem moze zmniejszaé
obcigzenie serca'.

Ponadto, badanie wykazato, ze u senioréw poprawita sig

jakosc zycia, funkcja tarczycy i poziom energii. Nie ma wiec

watpliwosci: koenzym Q10 jest sktadnikiem niezbednym

dla zdrowia serca, a jego przyjmowanie to co$ wigcej

niz suplementacja — by¢ moze pora zacza¢ postrzegacé

preparaty z ubichinolem jako terapig dodatkowa?

J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Gdzie znajdziemy koenzym Q10?

Koenzym Q10 powstaje przede wszystkim w naszym orga-
nizmie, w naturalnych procesach biochemicznych, ale moze
tez pochodzic z diety lub suplementow. Najwieksze stezenie
tej substancji znajduje sig m.in. w migsie i podrobach, a na-
stepnie w nabiale, jajach olejach i roslinach strgczkowych,
a takze rybach, nasionach i orzechach. Szacuje si¢ jednak,
ze Srednio dieta dostarcza jedynie 3—6 mg koenzymu Q10
dziennie, co jest iloscig znacznie mniejszg niz zapotrze-
bowanie stwierdzone w badaniach klinicznych. Z pomoca
przychodzg zatem suplementy diety. Jest tylko jedno ale: ze
wzgledu na ograniczone wchtanianie, kluczowy jest sposab
dostarczania koenzymu Q10 do organizmu. To czasteczka
lipofilowa, czyli rozpuszczalna w ttuszczach, zatem jej
wchtanianie wspomagaja positki bogate w ten sktadnik.
Pozostaje jeszcze jedna kwestia: ubichinon czy ubichinol?
Choé ten drugi jest formg zredukowang koenzymu Q10,

-

ktéra dominuje w krwiobiegu, twierdzenia o jego wyZzszosci
w suplementach nad prawidtowo sformutowanym ubichi-
nonem sg kwestionowane. Zarowno ubichinon, ja i ubichi-
nol, przeksztafcajg sie w siebie nawzajem w organizmie.
Najwazniejsza jest zatem jakoSc¢ i biodostepnosc¢ preparatu
korcowego, niezaleznie od formy.

Suplementacja koenzymem Q10 jest bezpieczna.

W badaniach klinicznych dozowano go zakresie 100 do
300 mg/dzien, a za bezpieczng dawke dzienng uznaje sig
nawet 1200 mg. Powinni go jednak unika¢ pacjenci z nie-
droznoscig drog zotciowych i poddawani chemioterapii,
poniewaz dane na temat bezpieczenstwa jego stosowania
w tych grupach uznano za niewystarczajace. Diabetykom
i osobom ze skfonnoscig do hipoglikemii zaleca sig po-
wiadomienie lekarza prowadzacego o zamiarze przyjmo-
wania ubichinolu®?,

J

Najwigcej koenzymu Q10 ludzki organizm
wytwarza w trzeciej dekadzie zycia

pomagajac utrzymad kwasowos¢ wnetrza tej struktury.
Wykazano, ze sttumione wskutek starzenia sie funkcje
immunologicznej u myszy, ktére miaty niedobdr koen-
zymu Q10, mozna czesciowo przywrdci¢ podajac te
substancje. W badaniu klinicznym, u os6b zaszczepio-
nych przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B,
suplementacja koenzymem Q10 spowodowata znaczacy
wzrost poziomu przeciwciat w poréwnaniu z grupa,
otrzymujaca placebo. Suplementacja koenzymem Q10

u zdrowych ochotnikéw skutkowata zas znaczacym
wzrostem poziomu limfocytéw T orazimmunoglobuliny
G. Ponadto dowiedziono, ze przyjmowanie suplementéw,
zawierajacych koenzym Q10, przez 2-3 miesiace, obniza
poziom markeréw zapalnych'.

Podsumowanie

Lista potencjalnych korzysci ze stosowania koenzymu
Q10 jest dtuzsza. Warto wymienic jeszcze tagodzenie
bodlu, zwigzanego z leczeniem statynami i z migrena.
W pierwszym przypadku, jako ze statyny hamuja wta-
sng synteze koenzymu Q10 wewnatrz organizmu,
suplementacja (100-600 mg/dzier) moze wiazac sie ze
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zmniejszeniem tagodnych do umiarkowanych bolow
miesni, bedacych dziataniem niepozadanym terapii.
Natomiast w przypadku migren, suplementacja dawkami
100 mg/dzien do 400 mg/dzien wykazata w badaniach
redukcje nasilenia i czestosci béléw gtowy?.

Czy zatem mozna odmoéwic koenzymowi Q10 miana
najwazniejszego suplementu? To prawdziwa wielozada-
niowa czasteczka, zdolna wspoméc organizm na wielu
polach. Wiaczenie jej do codziennej rutyny, szczegdlnie
w przypadku probleméw sercowo-naczyniowych, zme-
czenia, cukrzycy czy nieptodnosci, stanowi wiec obiecu-
jaca i bezpieczna terapie wspomagajaca, a przyjmowanie
profilaktyczne moze przyczynic sie do wydtuzenia zycia
mitochondriéw, a tym samym — naszego zycia. |
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AUTORZUZANNA SAWCZUK

Czarny czosnek wytwarzany jest w wyniku fermentacji S$wiezego biatego
czosnku w specyficznych warunkach — w wysokiej temperaturze i wilgotnosci.
Proces ten, trwajacy od kilku tygodni do kilku miesiecy, przeksztatca biate zgbki
w czarne, migkkie i stodko-kwasne, bardziej tagodne w smaku. Ale nie tylko

0 smak chodzi, prawdziwa magia dzieje sie bowiem na poziomie chemicznym,
czynigc z czarnego czosnku skfadnik diety, o wielu wyjatkowych wtasciwosciach
zdrowotnych. Przyjrzyjmy sie mu zatem blizej.

Fot. pjjaruwan
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Uznane remedia

-

Wsparcie w chorobie nowotworowej

Czarny czosnek jest obecnie jednym z najintensywniej badanych
skfadnikow diety, a kolejne doniesienia ze Swiata nauki s bardzo
interesujace. Wstepne badania wskazuja, ze czarny czosnek moze mie¢
bowiem wtasciwosci przeciwnowotworowe. Dowiedziono, Ze substancje
aktywne, takie jak SAC i polifenole, wykazuja zdolno$¢ do hamowania
wzrostu i namnazania komorek nowotworowych oraz indukowania ich
apoptozy (programowanej Smierci komorek) w niektorych typach raka,
takich jak rak jelita grubego, ptuc i rak piersi. Ponadto przeciwutleniacze,
zawarte w czarnym czosnku, moga chroni¢ DNA przed uszkodzeniami,

.

co jest kluczowe w prewencji nowotworow?,

)

Czarny czosnek powstaje w wyniku kontrolowanej fer-
mentacji w temperaturze 60-90°C i wilgotnosci 80-90%
przez okres od 30 do 90 dni. Proces ten zmienia nie
tylko jego wyglad, smak i konsystencje, ale takze skfad
chemiczny. Fermentacja zwieksza bowiem zawartos¢
przeciwutleniaczy, takich jak polifenole i flawonoidy,
oraz prowadzi do powstania S-allilocysteiny (SAC), ktéra
jest bardziej stabilna i lepiej przyswajalna niz allicyna,
obecna w swiezym czosnku i odpowiedzialna za jego
prozdrowotne wiasciwosci. SAC jest rozpuszczalna

w wodzie substancjg siarkowa, ktéra wykazuje m.in. silne
wilasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne, co czyni

czarny czosnek wyjatkowym pod wzgledem zdrowotnym.

Dodatkowo, proces fermentacji tagodzi ostry zapach

i smak surowego czosnku, co sprawia, ze jest on bardziej
akceptowalny dla os6b unikajgcych doprawiania potraw
biatym czosnkiem. Przyjrzyjmy sie zatem jego wiasciwo-

$ciom i wptywowi na poszczegdlne uktady naszego ciata'.

Ochrona przed stresem oksydacyjnym
Jedna z najwazniejszych wiasciwosci czarnego czosnku
jest jego silne dziatanie antyoksydacyjne, czyli zdolnos¢
do unieszkodliwiania wolnych rodnikéw tlenowych. Sg
one produktami ubocznymi proceséw metabolicznych,
moga uszkadza¢ komorki i przyczyniac sie do rozwoju
choréb przewlektych, takich jak nowotwory, choroby
serca czy neurodegeneracyjne. Czarny czosnek zawiera
wyzsze stezenie przeciwutleniaczy w poréwnaniu z suro-
wym czosnkiem, co jest wynikiem akumulacji polifenoli

i SAC podczas fermentacji. Substancje te skutecznie neu-
tralizuja wolne rodniki, zmniejszajac stres oksydacyjny.
W praktyce oznacza to, ze regularne spozywanie czar-
nego czosnku moze wspiera¢ ochrone organizmu przed
uszkodzeniami komoérkowymi i tym samym zapobiegac
rozwojowi wielu choréb cywilizacyjnych, w ktérych pato-
genezie biorg udziat wtasnie wolne rodniki tlenowe.
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Co wazne, stres oksydacyjny, czyli stan, w ktérym orga-
nizm traci zdolno$¢ sprawnego unieszkodliwiania tych
aktywnych form tlenu, moze przyczyniac sie do rozwoju
stanow zapalnych, ktére nie dos¢, ze s podtozem roz-
woju choréb, to dodatkowo wikfajg ich przebieg i same

w sobie sg szkodliwe dla organizmu oraz przyspieszaja
jego starzenie sie. Czarny czosnek, dziatajac antyoksyda-
cyjnie, jednoczesnie tagodzi stany zapalne i wycisza reak-
cje uktadu odpornosciowego, a tym samym w pewnym
stopniu zapobiega chorobom z autoagresji, w ktérych
przecigzony praca, w tym zwalczaniem rozsianych stanéw
zapalnych, uktad immunologiczny zaczyna btednie rozpo-
znawac wiasne tkanki organizmu jako zagrozenie'.

Zdrowe i silne serce

Czarny czosnek jest szczegdlnie ceniony za wspiera-

nie ukladu sercowo-naczyniowego. Moze on bowiem
obnizac poziom ztego cholesterolu LDL i tréjglicerydow,
jednoczesnie zwiekszajac poziom dobrego cholesterolu
HDL. Jest to kluczowe w zapobieganiu miazdzycy, ktdra
jest gtéwna przyczyng zawatéw serca i udaréow. Z kolei
substancje siarkowe, takie jak SAC, korzystnie wptywaja
na funkcje naczyn krwionosnych - badania wskazuja,
ze czarny czosnek wspomaga rozkurcz naczyn krwiono-
$nych, co obniza ci$nienie tetnicze i poprawia przeptyw
krwi. Dodatkowo, czarny czosnek wykazuje wtasciwosci
przeciwzakrzepowe, zmniejszajac ryzyko zakrzepicy zyt
i udarow, ktore sg konsekwencjg zablokowania naczy-
nia w mdzgu przez wiasnie wedrujaca wraz z krwig
skrzepline?.

Odpornos¢ na medal

Czarny czosnek ma réwniez whasciwosci immunomodu-
lujace, czyli zdolnos¢ regulowania aktywnosci ukfadu
odpornosciowego. Substancje bioaktywne, zawarte

w czarnym czosnku, takie jak SAC i polifenole, moga

Fot. Konstantin Yuganov  pickup



bowiem wzmacnia¢ odpowiedz immunologiczng poprzez
stymulacje wytwarzania komérek odpornosciowych,
takich jak makrofagi i limfocyty. Jest to szczeg6lnie
wazne w sezonie infekcji. Ponadto, jak juz wspomniano,
czarny czosnek wykazuje dziatanie przeciwzapalne, co
moze pomadc w fagodzeniu stanéw zapalnych zwigza-
nych nie tylko z chorobami autoimmunologicznymi, ale
takze przewlektymi infekcjami. Czarny czosnek nie tylko
zapobiega zatem infekcjom, ale takze tagodzi ich prze-
bieg i przyspiesza rekonwalescencje po chorobie. Nie
bez znaczenia jest réwniez to, ze czarny czosnek dziata
antybakteryjnie i moze hamowac rozwdj patogennych
grzybéw, takich jak odpowiedzialna za zakazenia prze-
wodu pokarmowego i infekcje intymne Candida albicans,
co wspomaga uktad odpornosciowy'

Cukry pod kontrolg

Czarny czosnek moze réwniez wspiera¢ zdrowie metabo-
liczne, szczegodlnie w kontekscie cukrzycy typu 2. Badania
sugerujg bowiem, ze zawarte w nim substancje aktywne,
poprawiaja wrazliwos¢ komorek naszego ciata na dzia-
tanie insuliny i reguluja poziom glukozy we krwi. A to
wiasnie insulinoopornos¢, czyli stan, w ktérym receptory
na komoérkach stajg sie niewrazliwe na dziatanie wpro-
wadzajacej glukoze do komérek insuliny, lezy u podstaw

Siegnij po czarny czosnek

rozwoju cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicznego. Obie
te choroby sa z kolei zwigzane z powaznymi zaburzeniami
w organizmie i przyczyniaja sie do rozwoju otytosci oraz
zwiekszaja ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, a takze
choréb neurodegeneracyjnych’.

Jak wiaczyc czarny czosnek do diety?
Produkt ten jest dostepny w réznych formach. Mozna
kupic cate gtéwki i spozywac zabki lub rozsmarowywac¢
je (sa miekkie) na pieczywie. Dostepne sa takze gotowe
pasty z czarnego czosnku. Jego tagodny smak sprawia,

ze mozna go dodawac do potraw, takich jak sosy, zupy
czy pasty, bez obawy o intensywny zapach. Rynek oferuje
réwniez suplementy diety, zawierajace ekstrakty z czar-
nego czosnku.

Osoby, stosujace jakiekolwiek leki, powinny jednak
skonsultowac sie z lekarzem, przed wiaczeniem czarnego
czosnku do diety, poniewaz zawarte w nim substancje
aktywne moga wchodzi¢ w interakcje z lekami lub nasila¢
ich dziafanie®.
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Wiemy juz, ze nie znajdziemy magiczne;j
fontanny mtodosci. Staro$¢ jest nieunikniona,
ale dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie musi
by¢ gorsza niz wczesniejsze lata. Cho¢ nie
znalezliSmy recepty na niesmiertelnosc,
odkrylismy, w jaki sposob wydtuzy¢ zycie

i spowolni¢ starzenie sig¢ organizmu,

a takze zachowac¢ mtodzienczy wigor,
dobre samopoczucie i sprawnos¢ na
dtugie, dtugie lata. Jednym ze sposobow
jest wtgczenie do diety odpowiednich
sktadnikéw pokarmowych.
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Sredni oczekiwany czas przezycia na $wiecie to 73 lata.
Czesto nie sg to, niestety, lata przezyte w zdrowiu. Bada-
nia dowodzg, ze do 2050 roku az 48% dorostych Amery-
kanow w wieku 50 lat i starszych bedzie cierpiec¢ na co
najmniej jedna chorobe przewlekfa. Europejskie szacunki
sg podobne. Dlaczego tak sie dzieje?

Jednym ze zdefiniowanych przez naukowcéw pro-
blemow, z jakimi mierzy sie starzejacy sie organizm
cztowieka, jest kumulacja uszkodzen komérkowych. To
wiasnie one przyczyniaja sie do rozwoju choréb prze-
wlektych, ktdre przyspieszajg starzenie sie organizmu

i skracajg nam zycie. Dlatego od lat trwaty intensywne
badania, ktérych celem byto zidentyfikowanie sktadni-
kow diety opdzniajacych starzenie i zapobiegajacych
tym schorzeniom, ktdre dziatatyby na poziomie komér-
kowym i modulowaty mechanizmy, odpowiedzialne

za procesy starzenia. Poszukiwano takze pokarmow,
ktdére wszechstronnie wspieratyby organizm i pomagaty
zachowad sprawnosc¢ oraz dobre samopoczucie psy-
chiczne. Co odkryto? Otéz naukowcy dowiedli, ze trzy
sktadniki pokarmowe, tauryna, spermidyna i lit, sprzyjaja
zdrowemu starzeniu sie i moga wydtuzac nasze zycie.
Co réownie wazne, zapobiegaja one rozwojowi choréb
zwigzanych z wiekiem i zmniejszajg Smiertelno$¢ z jakiej-
kolwiek przyczyny. Przyjrzyjmy sie kazdemu z nich.

Tauryna

Mieso czerwone, mieso drobiowe, owoce morza, ryby,
nabiat, jaja, glony morskie, rosliny strqczkowe, orzechy
Tauryna jest najobficiej wystepujacym wolnym amino-
kwasem w organizmie, uczestniczacym w wielu funkcjach
biologicznych. Chociaz organizm moze jg syntetyzowac,
dzieje sie to w ograniczonym zakresie, dlatego odpo-
wiednia podaz w diecie jest niezbedna do utrzymania
optymalnego poziomu.

W badaniach na zwierzetach i liniach komérkowych
wykazano, ze tauryna wspiera funkcjonowanie mitochon-
dridw, czyli organelli wytwarzajacych energie, popra-
wiajac tym samym metabolizm energetyczny komoérek,
reguluje takze ekspresje gendw i utrzymuje porzadek

w komorkach oraz chroni je przed stresem oksydacyjnym,
stanami zapalnymi i uszkodzeniami DNA. A wszystkie te
dziatania zapobiegaja przedwczesnemu starzeniu i poma-
gaja utrzymac zdrowie na dtugie lata.

Niestety, stezenie tauryny we krwi ulega obnizeniu

wraz z wiekiem - jedno z badan wykazato, ze spadek
ten moze siega¢ ponad 80% u 0séb starszych. Zatem
utrzymanie odpowiedniego poziomu tauryny moze by¢
kluczem do zdrowego starzenia sie. Zwtaszcza, ze liczne
badania wykazaty korelacje miedzy wysokim pozio-
mem tauryny we krwi a nizszym ryzykiem wystapienia
wielu problemoéw zdrowotnych, zwigzanych z wiekiem,
w tym nadci$nienia tetniczego i cukrzycy typu 2. Za to
miedzynarodowe badanie populacyjne, obejmujace

24 populacje w 16 krajach, wykazato, ze podwyzszony

Fot. Stavros



poziom tauryny w moczu byt powigzany ze zmniejszong
Smiertelnoscia z powodu choroby niedokrwiennej serca,
a inne badanie obserwacyjne dowiodto, ze wyzsze
spozycie tauryny przez osoby w srednim i starszym
wieku wiaze sie z utrzymaniem sity miesni n6g. Bada-
nia kliniczne wykazaty ponadto, ze przyjmowanie
tauryny zwieksza obrone antyoksydacyjng organizmu,
pomaga zwalczac stres oksydacyjny, ktéry jest jednym

z waznych czynnikéw starzenia sie, a ponadto reguluje
poziom glukozy we krwi i poprawia profil lipidowy

u 0s6b z cukrzyca typu 2, obniza wysokie cisnienie krwi,
poprawia funkcje serca i klase czynnosciowg u pacjen-
tow z niewydolnoscia serca oraz ma korzystny wptyw

na funkcje poznawcze, w tym zdolnos¢ oceny sytuacji

i myslenie abstrakcyjne.

Spermidyna

Kietki pszenicy, soja i jej przetwory, grzyby, sery dojrze-
wajqce, rosliny strqczkowe, warzywa kapustne, mango,
cytrusy.

Spermidyna to naturalnie wystepujgca poliamina, obecna
we wszystkich organizmach zywych, ktéra odgrywa klu-
czowa role w procesach komoérkowych, takich jak wzrost,
namnazanie i homeostaza. Jej spozycie wywiera na

nasz organizm efekt podobny do tego, jaki uzyskujemy

Zdrowe starzenie sie na wyciaggniecie reki

podczas postu — dochodzi do aktywacji autofagii, czyli
procesu, w ktérym organizm ,sprzata komorki” z niepra-
widlowych metabolitow, patogendéw i uszkodzonych
organelli wewnatrzkomérkowych, co zapobiega przed-
wczesnej Smierci komérek, bedacej jedng z gtdéwnych
przyczyn starzenia sie organizmu. Intensywnos¢ autofagii
maleje wraz z wiekiem, podczas gdy starzenie sie komo-
rek, ich dysfunkcje i stan zapalny ulegajg nasileniu. Moze
to miec znaczacy wplyw na zdrowie i zwiekszac ryzyko
choréb przewlektych. Spermidyna pomaga réwniez
zmniejszy¢ stan zapalny i zapobiega uszkodzeniom
oksydacyjnym.

Liczne badania facza wyzsze spozycie spermidyny z niz-
szg $miertelnoscia, obnizeniem ryzyka rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych i nadcisnienia oraz zaburzen
poznawczych, w tym demencji. Wykazano takze, ze
spozycie spermidyny wydtuza mediane zycia o 30%

u muszek, o 15% u robakéw doswiadczalnych i o 10%

u starych myszy. A badanie obserwacyjne, przeprowa-
dzone z udziatem 24 tysiecy oséb w latach 2003-2014
wykazato, ze osoby spozywajace najwiecej spermidyny
miaty o0 30% nizsze ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przy-
czyny i 0 32% nizsze ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-
-naczyniowych, w poréwnaniu z osobami spozywajgcymi
najmniej spermidyny.
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Cenna chlorella

W dzisiejszym Swiecie, gdzie poszukiwanie naturalnych
sposobow na poprawe zdrowia i wydtuzenie zycia staje sie
coraz bardziej popularne, spermidyna zyskuje na znacze-
niu jako obiecujacy zwiazek bioaktywny, zapobiegajacy
przedwczesnemu starzeniu sie organizmu. Spermidyna
jest obecna we wszystkich organizmach zywych i odgrywa
kluczowa role w procesach komarkowych. Szczegoine
zainteresowanie budzi jej pozyskiwanie z alg chlorella —
mikroskopijnych, jednokomarkowych glonéw wodnych,
szeroko stosowanych w diecie, zwtaszcza w Japonii, gdzie
miliony ludzi konsumuja je codziennie. Chlorella, bogata

w biatka, witaminy, mineraty i chlorofil, zawiera wysokie
stezenia spermidyny (8 mg/kg), co czyni jg efektywnym,
naturalnym Zrodtem tej substancii.

Spermidyna z chlorelli dziata gtéwnie poprzez indukcje
autofagii — procesu samooczyszczenia komorek, w ktorym
usuwane sg z nich uszkodzone struktury wewnatrzkomor-
kowe i wspomaga regeneracje. To kluczowy mechanizm
przeciwstarzeniowy, w jaki wyposazyta nas natura.

Co zyskamy, siegajac po spermidyng z chlorelli?

-

Dtuisze i zdrowsze zycie: badania dowiodty, ze im
wyzsze spozycie spermidyny, tym wigksza szansa na
dozycie sedziwego wieku w dobrej kondyciji.

» Zdrowsze serce: spermidyna obniza ciSnienie krwi, po-
prawia elastyczno$¢ naczyn krwionosnych i zmniejsza ry-
zyko powaznych chorob ukfadu sercowo-naczyniowego.

¢ Ochrone mozgu: spermidyna dziata neuroprotekcyjnie
i zapobiega oraz hamuije postep choroby Alzheimera
i Parkinsona, poprawia takze pamie¢ i koncentracije.

¢ Odpornos¢ na infekcje: spermidyna wspiera uktad odpor-
nosciowy i przyspiesza rekonwalescencije po chorobie.

* Pomoc w detoksykaciji: chlorella wigze metale cigzkie
i umozliwia ich sprawne usunigcie z organizmu.

e Szybsza regeneracje po wysitku: hamujac stres oksy-
dacyjny i stany zapalne, spermidyna pomaga w regene-
racji miesni po treningu.

* Poprawe wygladu: spermidyna korzystnie wptywa na
kondycje wiosow i paznokci.

ZRODLA:

1. https://pme.nchi.nim.nih.gov/articles/PMC6287690/
2. https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC7551956/
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Ponadto, w trzymiesiecznym badaniu klinicznym pen-
sjonariusze domoéw opieki dlugoterminowej z tagodna
demencja zostali losowo przydzieleni do grup otrzy-
mujacych spermidyne, sze$¢ razy w tygodniu, podczas
$niadania, w réznych dawkach. Po trzech miesigcach
grupa przyjmujaca najwyzsza dawke odnotowata
poprawe o ponad dwa punkty w tescie, oceniajgcym
zaburzenia pamieci i funkcji poznawczych, co oznaczato
Znaczaca poprawe.

Lit

Woda mineralna, zboza i produkty zbozowe, orzechy
inasiona, ryby, owoce morza, nabiat, jaja.

Lit to minerat, wystepujacy w $ladowych ilosciach

w niektoérych naturalnych zrédtach pokarmowych. Wia-
domo, ze wspomaga transport sktadnikdéw odzywczych
w moézgu — odpowiada zwlaszcza za dostarczanie neuro-
nom witaminy B12 i kwasu foliowego i pomaga zachowac
stabilnos¢ nastroju. Ponadto lit ma dziatanie przeciwza-
palne i antyoksydacyjne.

Dowody z badan przedklinicznych sugeruja, ze lit hamuje
aktywnos¢ jednego z enzymow, odpowiedzialnego za
procesy starzenia sie organizmu i skracanie telome-

row - to zakonczenia chromosoméw, ktére skracaja

sie wraz z wiekiem i niczym zegar obliczaja czas zycia
komérki. Ponadto lit reguluje ekspresje gendw, odpowie-
dzialnych za prawidtowe funkcjonowanie DNA i chroni
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przed starzeniem neurondw, zwigzanym z chorobami
neurodegeneracyjnymi.

Badania, przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych

i Japonii wykazaty, ze spozywanie sladowych iloci litu

w wodzie pitnej wigze sie ze zmniejszonym ryzykiem
zgonu z jakiejkolwiek przyczyny, a w badaniach laborato-
ryjnych wydtuza zycie organizméw nawet o 46%. Badania
na zwierzetach sugeruja réwniez, ze lit pomaga chronic
funkcje moézgu poprzez kilka mechanizmoéw, w tym
redukcje odktadania sie blaszek beta-amyloidu.

Z kolei badanie kliniczne z udziatem 113 dorostych
ztagodnymi zaburzeniami funkcji poznawczych wyka-
zato, ze sladowa dawka litu, podawana codziennie

przez 15 miesiecy, spowolnita utrate funkcji poznaw-
czych u pacjentéw z chorobg Alzheimera, podczas gdy

u pacjentéw z grupy placebo stan sie pogorszyt.
Naukowcy z ostroznie zalecaja osobom dorostym suple-
mentacje litem, poniewaz w wiekszych ilosciach jest on
toksyczny. Dlatego bezpieczniej jest wigczy¢ do diety
jego naturalne zrodfa. m

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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Higiena jamy ustnej to podstawa naszego zdrowia. Tradycyjne szczotkowanie zgbodw,
nitkowanie i ptukanie, moze jednak nie wystarczy¢, aby zapobiec pogorszeniu stanu

dzigset i zebdéw. Co zatem dotozy¢ do codziennej rutyny? Naukowcy odkryli, ze w walce

z chorobami przyzebia moze nam poma&c szczegolne szczepy bakterii probiotycznych.
Dzieki nim mozemy zahamowac¢ odktadanie ptytki nazebnej, rozwoj zapalenia dzigset,
zapobiega¢ krwawieniu dzigset i powstawaniu kieszonek miedzy dzigstami a korzeniami
zebow, ktore sprzyjajg nie tylko prochnicy, ale takze stanom zapalnym jamy ustnej. A dbajac
o zdrowie jamy ustnej chronimy sieg takze przed schorzeniami ogélnoustrojowymi, ktére sg
konsekwencjg problemow z dzigstami i zgbami. Bo zdrowie zaczyna sig¢ w jamie ustne;j.
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Kazdy rok przynosi nowe odkrycia naukowe, ktére rewolucjo-
nizujg dotychczasowe przekonania o skutecznosci zabiegdw
profilaktycznym w ochronie naszego zdrowia. Nie inaczej jest
z higieng jamy ustnej. Okazuje sie bowiem, ze samo szczot-
kowanie zebdéw, nitkowanie przestrzeni miedzyzebowych

i ptukanie jamy ustnej preparatami bakteriobdjczymi moze
by¢ niewystarczajace i nie uchroni nas przed préchnica i cho-
robami przyzebia. Potrzebujemy jeszcze probiotyku, ktéry
zasiedlajac jame ustng, zbuduje w niej tarcze ochronng przed
tymi problemami.

Wsréd wielu probiotykéw, naukowcy zidentyfikowali jeden
szczegolny, ktory pomaga niszczy¢ bakterie, wywotujace
choroby jamy ustnej i stwarza srodowisko sprzyjajace namna-
zaniu fizjologicznej, a zatem zdrowej mikroflory jamy ustnej.
Dzieki temu hamuje odktadanie sie ptytki nazebnej, stany
zapalne i krwawienia dzigset oraz zapobiega odstanianiu
korzeni zebdw.

Zaburzenie rownowagi

Jednym z gtéwnych czynnikéw rozwoju choréb zebéw i dzia-
set jest brak rownowagi w mikroflorze jamy ustnej, co sprzyja
namnazaniu sie chorobotwdrczych bakterii. Warto przy tym
wiedzie¢, ze stan taki zagraza nie tylko naszemu usmiechowi,
ale takze zdrowiu catego organizmu - utrata zebdw i choroby
dzigset wigza sie z problemami zdrowotnymi, w tym choro-
bami uktadu kragzenia, mdzgu, nerek i kosci.

Dlatego tak, jak dbamy o mikrobiote jelit, stosujac probio-
tyki, zwtaszcza po kuracji antybiotykowej i o mikrobiote
pochwy, ktéra chroni kobiety przed infekcjami intymnymi,
powinnismy zadbac takze o mikroflore jamy ustnej. Badania
wykazaty bowiem, ze probiotyki doustne poprawiaja zdrowie
dzigset i zmniejszaja czynniki ryzyka niebezpiecznych choréb
przyzebia. A to z kolei przektada sie na znacznie nizsze ryzyko
wystapienia wielu choréb ogdlnoustrojowych.

Wptyw zdrowia jamy ustnej na caty organizm
Préchnica i choroby dzigset naleza do najczestszych proble-
moéw zdrowotnych dorostych Amerykanéw i Europejczykdw.
96% o0s6b w wieku 65 lat i starszych ma ubytki w zebach
statych, a okoto 20% dorostych w wieku 65 lat i starszych ma
nieleczone ogniska prdéchnicy. Choroby przyzebia s jeszcze
powazniejszym i potencjalnie niebezpiecznym problemem,
zwiaszcza u 0s6b starszych. Okazuje sie, ze ponad 70% os6b
w wieku 65 lat i starszych cierpi na zapalenie przyzebia, ktére
obejmuje szereg schorzen, od prostego zapalenia dzigset
(zapalenie dzigset bez zniszczenia kosci lub struktur zebo-
wych) po agresywne zapalenie przyzebia, ktére moze prowa-
dzi¢ do utraty kosci, ostabienia wiezadet utrzymujacych zeby
w miejscu i ostatecznie do utraty zebow.

Konsekwencje chordb przyzebia sa powazne i znacznie
bardziej grozne niz préchnica zebdw. | cho¢ koszty leczenia
stomatologicznego nie sg mate, tak samo jak ceny protez, sama
utrata zebdw moze prowadzi¢ do powaznego niedozywienia,
poniewaz zucie staje sie coraz trudniejsze. Wiele oséb moze

nie wiedzie¢, ze choroby przyzebia stanowia takze powazne
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zagrozenie dla zdrowia catego organizmu. Chorobotwoércze
bakterie, namnazajace sie w jamie ustnej, powigzano bowiem z:
chorobg wieficowa i miazdzyca, poniewaz bakterie te
uszkadzaja wewnetrzng wyscidtke naczyn krwionosnych,
nowotworami jamy ustnej i innych obszaréw ciata, spowo-
dowanymi przewlektymi infekcjami i stanami zapalnymi,
chorobg Alzheimera i innymi formami demencji, wyni-
kajacymi ze zmian zapalnych. U dorostych z chorobami
przyzebia dochodzi do zwiekszonego gromadzenia sie
beta-amyloidu niszczacego komoérki nerwowe,
chorobami ptuc, w tym zapaleniem ptuc i przewlekig obtu-
racyjng chorobg ptuc (POChP),
niealkoholowa sttuszczeniowg chorobg watroby (NAFLD)
i wirusowym zapaleniem watroby,
chorobami nerek, w tym niewydolnoscig nerek.

Podstawowa przyczyna chorob dzigset

Jak cos tak pozornie prostego, jak choroba dzigset, moze
mie¢ tak drastyczne skutki dla zdrowia catego organizmu?
Odpowiedz sprowadza sie do jednej z podstawowych
przyczyn choréb dzigset, ktéra jest nadmierny wzrost
organizmdw chorobotwérczych w jamie ustnej. Powoduje
to podwojne zagrozenie infekcja i stanem zapalnym, ktére
wzajemnie sie napedzajg w btednym kole i moga mie¢
katastrofalne skutki dla wielu uktadéw organizmu. Obecny
u kazdego mikrobiom jamy ustnej to ztozony zespét wspét-
dziatajacych ze soba populacji mikroorganizméw, ktére

w stanie zdrowej rbwnowagi wspieraja i chronig delikatne
btony sluzowe, a takze powierzchnie samych zebéw. Zmiany
w spotecznosci mikroorganizméw prowadza zatem do
szeregu problemoéw, od prochnicy zebéw, spowodowanej
nadmierng produkcja kwaséw przez bakterie prochnicze,
po choroby dzigsel, ktdre przyczyniajg sie do utraty zebéw
i choréb ukfadowych.

Probiotyki doustne w chorobach dziaset
Zfa higiena jamy ustnej sprawia, ze organizm staje sie
podatny na zaburzenia rownowagi mikrobiologicznej

W jamie ustnej, co prowadzi do powstawania plytki nazebnej,
stanéw zapalnych, a ostatecznie do chordb dzigset i utraty
zebéw. W miare postepu chordb dzigset, wigksza sie ryzyko
rozwoju chordb serca, mézgu, ptuc, nerek i kosci. Mozna
jednak przywr6¢ réwnowage populacji mikroorganizméw

w jamie ustnej dzieki zastosowaniu nowego szczepu bakterii
probiotycznych Streptococcus salivarius BLIS M18.

Badania pokazuja, ze regularna suplementacja S. salivarius
BLIS M18 powoduje znaczna poprawe stanu zdrowia jamy
ustnej i dzigset. Dodatek drugiego organizmu probiotycz-
nego, Bacillus coagulans GBI-30, zapewnia dodatkowe
wsparcie w walce z bakteriami, odpowiedzialnymi za rozwoj
préchnicy. Zdrowie jamy ustnej to znacznie wiecej niz
kwestia kosmetyczna. Aby zachowa¢ zdrowe zeby, dziasta

i 0g6lny stan zdrowia organizmu, warto zatem wigczy¢ do
codziennej diety suplement, zawierajacy te silnie dziatajace,
korzystne organizmy probiotyczne.
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Zmiany w spotecznosci mikroorganizmow
jamy ustnej prowadza do szeregu
problemow, od prochnicy zebow,

L spowodowanej nadmierng produkcja

asow przez bhakterie prochnicze, po
koby dziaset, ktore przyczyniajq sie do

Zasada dziatania wszystkich probiotykéw jest prosta: zasta-
pienie niebezpiecznych organizmdw tymi, ktére bezposred-
nio lub posrednio przyczyniajg sie do zdrowia cztowieka.
Efektem koncowym powinno by¢ zmniejszenie populacji
+ztych bakterii”i stworzenie srodowiska, sprzyjajacego rozwo-
jowi fizjologicznej, zdrowej mikrobioty.

Poznaj swoich obroncow

Szczep S. salivarius BLIS M18 jest jednym z tych korzystnych,
wchodzacych w sktad zdrowej mikrobioty jamy ustnej.
dobrych. Konkuruje on z niebezpiecznymi bakteriami, ktére
powoduja lub pogtebiajg choroby przyzebia, a takze wyka-
zuje dziatanie zapobiegajace i wspomaga leczenie zapalenia
dziagset i przyzebia. W jaki sposob?

Po pierwsze, S. salivarius wytwarza enzymy, ktére pomagaja
rozktadac ptytke nazebng, stanowigca powazne zagrozenie
dla zdrowia zebdw i dzigset. Plytka nazebna to lepka warstwa
bakterii, ktéra tworzy sie na zebach i jest gtéwng przyczyna
préchnicy i chordb dzigset. Kiedy ptytka nazebna twardnieje,
przeksztatca sie w kamien nazebny, zmineralizowana sub-
stancje o chropowatej powierzchni, ktéra moze stac sie sie-
dliskiem jeszcze bardziej niebezpiecznych mikroorganizméw.
Po drugie, S. salivarius neutralizuje kwasy, utrzymujac zdrowy
poziom pH w jamie ustnej — zbyt niski poziom pH powoduje
demineralizacje zebdw, co stwarza srodowisko sprzyjajace
rozwojowi szkodliwych bakterii i prochnicy.

W przeciwienstwie do wielu innych preparatéw probio-
tycznych, S. salivarius jest w stanie kolonizowac jame ustna

i dzigsta, a nie tylko pozostawac¢ w nich do momentu cat-
kowitego przetkniecia zastosowanej dawki. Po utworzeniu
kolonii w jamie ustnej, S. salivarius konkuruje ze szkodliwymi
bakteriami, powodujgcymi prochnice zebdw i choroby

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

przyzebia, zmniejszajac ich wzgledna liczebnos¢. Osiaga

to dzieki zdolnosci do wydzielania substancji hamujacych
podobnych do bakteriocyn (niszczg bakterie niczym anty-
biotyki), znanych jako lantybiotyki. Technicznie rzecz biorac,
lantybiotyki sg substancjami przeciwbakteryjnymi, wytwarza-
nymi przez bakterie, ktdre zabijajg konkurencyjne organizmy,
ale mozna je traktowac jako bron, ktérej bakterie uzywaja

do powstrzymywania rozwoju szkodliwych organizméw.

| chociaz S. salivarius jest powszechng bakterig, wystepujaca
w jamie ustnej, bardziej korzystne szczepy, wytwarzajace
bakteriocyny, wystepuja tylko u okoto 2% oséb.

Jedno z badan wykazato, ze oprécz hamowania wzrostu
niebezpiecznych bakterii, S. salivarius BLIS M18 moze réwniez
obnizac¢ poziom cytokin zapalnych, zwigzanych z zapale-
niem dzigset i przyzebia. Jest to wazna cecha, pozwalajaca
przerwac cykl infekcja-zapalenie-infekcja, ktéry przyspiesza
rozwdj choréb dzigset i zagraza reszcie organizmu. Kiedy
naukowcy dowiedzieli sie, ze probiotyki doustne maja tak
korzystne dziatanie antybakteryjne w badaniach laboratoryj-
nych i przedklinicznych, byli gotowi do przetestowania ich
dziatania w rzeczywistych warunkach. Przeprowadzono juz
szereg badan z udziatem ochotnikdw, ktérych wyniki wska-
zujg na pozytywny wptyw na zdrowie regularnego stosowa-
nia suplementéw, zawierajacych probiotyki doustne.

Pod lupa naukowcow

Przeprowadzono takze randomizowane, kontrolowane bada-
nie kliniczne w celu okreslenia wptywu S. salivarius BLIS M18
na szereg najwazniejszych parametréw klinicznych zdrowia
przyzebia, w tym wskaznik ptytki nazebnej (skala od 0 do 3,
od braku ptytki nazebnej do obfitej obecnosci miekkiej
substancji w kieszonce dzigstowej), wskaznik dzigstowy (skala
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. Konsekwencje chorob przyzehia s powazne i znacznie
‘ - bardziej grozne niz prochnica zgbow. Sama utrata zebow

\‘tmoie prowadzi¢ do powaznego niedozywienia, poniewaz

X / - '} .\:-\ ‘

Zucie staje sie coraz trudniejsze. Chorobotworcze

_ - “bakterie, namnazajace si¢ w jamie ustnej powiazano

i W

od 0 do 3, od normalnego stanu dzigset do ciezkiego stanu
zapalnego z wyraznym zaczerwienieniem i obrzekiem, w tym
owrzodzeniem i skfonnoscig do samoistnego krwawienia),
wskaznik krwawienia z dzigset (skala od 0 do 5, oceniajaca
sktonnos¢ dzigset do krwawienia podczas badania sonda,
od dzigset o zdrowym wygladzie bez krwawienia podczas
badania sondg, do samoistnego krwawienia, zmiany koloru
i wyraznego obrzeku) i gtebokos¢ kieszonki dzigstowej (gte-
bokos¢, na jaka sonda stomatologiczna moze siegna¢ miedzy
wewnetrzna krawedzig dzigsta a korzeniem zeba. Im wieksza
gtebokos¢ kieszonki, tym powazniejsze objawy choroby przy-
zebia). W badaniu wzieli udziat pacjenci ptci meskiej i zeniskiej
z umiarkowanym i ciezkim zapaleniem dzigset (wynik 2 lub 3
w skali indeksu dzigset) oraz umiarkowanym zapaleniem
przyzebia (gtebokos¢ kieszonki przyzebnej do 6 mm). W celu
optymalizacji stanu zdrowia przyzebia, uczestnikéw badania
poddano wstepnie doktadnemu czyszczeniu i skrobaniu
zebow w celu usuniecia ptytki nazebnej i kamienia nazeb-
nego. Po pierwszej wizycie potowa badanych otrzymata
pastylki zawierajace S. salivarius BLIS M18, podczas gdy druga
potowa nie otrzymata zadnego leczenia, petnigc role grupy
kontrolnej. Badani przyjmowali pastylki codziennie przez
30 dni, ale naukowcy obserwowali ich przez tacznie 60 dni,
aby ustali¢, czy suplement bedzie nadal wywierat korzystny
wplyw po zaprzestaniu jego przyjmowania. We wszystkich
czterech mierzonych parametrach, grupa otrzymujaca
suplement wykazata poprawe w stosunku do grupy kontrol-
nej po 30 dniach, z utrzymujacymi sie korzysciami nawet po
60 dniach.
«  Wskaznik ptytki nazebnej zmniejszyt sie 0 44% w 30. dniu

i 037% w 60. dniu.

Wskaznik zapalenia dzigset zmniejszyt sie 0 42% w ciggu

30dniio35% w ciggu 60 dni.

Wskaznik krwawienia z dzigset zmniejszyt sie 0 53%

w 30. dniui o 51% w 60. dniu.
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takze z chorobg wiencowg i miazdzyca, nowotworami
jamy ustnej i innych obszaréw ciata, chorobg Alzheimera
| innymi formami demencii, chorobami ptuc, w tym
. zapaleniem ptuc i przewlekia obturacyjna chorobg ptuc
. (POChP), a takze niealkoholowa sttuszczeniowg choroba
watroby (NAFLD) i wirusowym zapaleniem watroby oraz

chorobami nerek

+ Glebokos¢ kieszonki dzigstowej zmniejszyta sie 0 20%

w ciggu 30 dniio 22% w ciaggu 60 dni.
Badanie to wykazato zdolnos¢ probiotycznych pastylek
do znaczacej poprawy wszystkich czterech powszechnie
stosowanych wskaznikéw oceny zdrowia przyzebia. Zdolnos¢
S. salivarius BLIS M18 do kolonizacji jamy ustnej przyczynita
sie do utrzymania korzysci nawet po zakoriczeniu okresu
suplementacji.
Dlatego pojawienie sie probiotykdéw doustnych, ktére
utrzymuja i poprawiaja zdrowie mikroflory jamy ustne;j,
stanowi prawdziwy przetom w opiece medycznej i stoma-
tologicznej. Nie nalezy jednak rezygnowac z intensywnego
czyszczenia jamy ustnej szczoteczkg i nitkg oraz ptukania
ptynami bakteriobdjczymi, ale kontynuowa¢ dotychcza-
sowa higiene - same probiotyki to zbyt mato, by utrzymac
zdrowie jamy ustne;j.
Zidentyfikowano jednoczesnie inng bakterie, ktéra zapew-
nia dodatkowe wsparcie dla zdrowia jamy ustnej - badania
wykazaly, ze szczep probiotyczny, Bacillus coagulans, hamuje
wzrost bakterii Streptococcus mutans, ktére przyczyniaja sie
do powstawania prochnicy. B. coagulans pomaga bowiem
zwiekszy¢ naturalng odporno$¢ organizmu na organizmy
chorobotworcze poprzez wzmocnienie uktadu odporno-
$ciowego i zmniejszenie produkgcji cytokin zapalnych, ktore
sprzyjaja reakcji zapalnej. m
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BIOLOGIGZNE LEGZENIE W STOMATOLOGI
— laczego jama usina jest tak waina?

W HOLISTICSMILE WIERZYMY, ZE ZDROWA JAMA USTNA
TO PODSTAWA ZDROWIA CALEGO ORGANIZMU.

Stomatologia biologiczna (holistyczna) patrzy szerzej - nie tylko na pojedynczy zab, ale na jego
zwigzek z uktadem odpornosciowym, sercem, jelitami, a nawet z naszym samopoczuciem.

Dlaczego jama ustna jest tak wazna?

Jama ustna to nie tylko usmiech. To poczatek uktadu
pokarmowego i miejsce, z ktorego bakterie czy stany zapalne
moga wplywac na caly organizm. Nieleczone choroby dziasel
czy zebow moga zwigkszac ryzyko:

o choréb serca,

« probleméw trawiennych,

+ obnizenia odpornosci,

o przewlektego zmeczenia i bolow glowy.

Dbajac o jame ustna, dbasz o swoje zdrowie, energie i dobre
samopoczucie.

Nasza misja
W HolisticSmile taczymy nowoczesng stomatologie
Z holistycznym podejSciem do zdrowia. Leczymy nie
tylko zgby — pomagamy odzyskac rownowage w catym
organizmie, leczymy cztowieka, jako catosc. Kazde
Z rozwigzan, ktore stosujemy, wynika z biologicznego
podejscia do pacjenta — wybieramy metody bezpieczne,
naturaine i wspierajace zdrowie catego organizmu.

Co wyrdznia biologiczne leczenie?

Bezpieczne materialy - wybieramy rozwigzania biokompatybilne,

ktére nie obcigzaja organizmu (bez rteci i toksyn).

 Minimalna ingerencja - leczymy tak, by zachowa¢ jak
najwiecej naturalnych tkanek zeba.

« Calo$ciowe podejécie - bierzemy pod uwage wplyw diety,
stresu, snu czy oddychania na zdrowie jamy ustnej.

« Bezpieczne procedury - np. specjalne usuwanie starych
wypelnient amalgamatowych, aby nie naraza¢ pacjenta na
kontakt z metalami ciezkimi.

o+ Wspolpraca z innymi specjalistami - jesli to potrzebne, faczymy
sily z dietetykiem, laryngologiem, osteopatg czy psychologiem.

Co nas wyrdznia - i dlaczego to biologiczne podejscie?
Ceramiczne implanty Jako jedna z nielicznych klinik w Polsce
pracujemy na ceramicznych implantach . Implanty ceramiczne
sa w pelni biokompatybilne, nie uwalniajg metali i sa neutralne
dla organizmu. To biologiczne podejscie, poniewaz wybieramy
rozwigzanie, ktore nie obcigza calego ciata i wspiera zdrowe
gojenie tkanek.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

dr n. med. Joanna Smieszek-Wilczewska,
Specjalista chirurg stomatolog

Miedzynarodowe doswiadczenie i uznanie Dr n. med. Joanna
Smieszek-Wilczewska od 2020 roku petni funkcje wiceprezydenta
w Academy for Biological Innovations in Surgery (ABIS)

i wspotpracuje z Uniwersytetem im. Goethego we Frankfurcie.
Wprowadzamy do praktyki najnowsze $wiatowe rozwigzania,
ktore Iacza nowoczesng stomatologie z troska o caly organizm.
Fibryna bogatoptytkowa A-PRF i I-PRF Stosujemy fibryne
bogatoplytkowg — naturalny biomateriat, pozyskiwany z krwi
pacjenta, bogaty w czynniki wzrostu. Przyspiesza on gojenie,
zmniejsza bol i wspiera odbudowe koéci i tkanek. Korzystamy

z naturalnych zasobow organizmu pacjenta, aby wspoméc
regeneracje w zgodzie z natura.

Guided Biofilm Therapy (GBT) firmy EMS Podczas
higienizacji stosujemy protokoty GBT - najnowoczesniejszg
metode usuwania biofilmu i kamienia. Metoda jest delikatna,
skuteczna i bezpieczna dla dzigsel, szkliwa i implantéw. Zamiast
inwazyjnych metod skupiamy sie na naturalnym zachowaniu
réwnowagi mikrobiomu i ochronie tkanek.

ProBoneBiotic - wsparcie regeneracji po zabiegach
Tylko w naszej klinice dostgpny jest ProBoneBiotic

- probiotyk wspierajacy mikrobiom i proces gojenia po
zabiegach. Wspieramy naturalng rownowage organizmu,
pomagajac mu szybciej wrdci¢ do zdrowia - to istota
biologicznego podejscia.

HOLISTICSMILE

HolisticsSmile

S

ul. Lelewela 1/1, 44-100 Gliwice
www.holisticsmile.pl
kontakt@holisticsmile.pl

oy r[ W ?\-mp-t |_.L'}L'Lw.*h- .
tel.: 606 410 639, 797 818 542

LISTOPAD-GRUDZIEN 2025 | H2 | HOLISTIC HEALTH 53



Uznane remedia

-

Jama ustna stanowi unikalne Srodowisko mikrobiologiczne,
w ktorym rownowaga miedzy korzystnymi a patogennymi
bakteriami odgrywa kluczowa rolg w utrzymaniu zdrowia
zebow i tkanek przyzebia. Choroby przyzebia, takie jak
zapalenie dzigset (gingivitis) i paradontoza (periodontitis), to
przewlekie stany zapalne, wywotane gféwnie przez dysbioze
mikrobiomu jamy ustnej — nadmierny rozrost patogenow,

takich jak Porphyromonas gingivalis, Fusobacterium

nucleatum czy Prevotella intermedia. Te mikroorganizmy
tworzg biofilmy na powierzchni zgbow, prowadzac

do destrukciji tkanek podtrzymujacych zeby, chorob
przyzebia i potencjalnie do utraty zebow. Wedtug danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), choroby przyzebia
dotykajg ponad 50% dorostych na Swiecie, stanowigc
bardzo powazny problem zdrowotny. W obliczu rosnacej
opornosci na antybiotyki i ograniczen tradycyjnych metod
leczenia, coraz wigkszg uwage zwraca sie na probiotyki —
mikroorganizmy korzystne dla zdrowia gospodarza.

Wsrod nich wyrdznia sie Lactobacillus crispatus, Gram-
dodatnia bakteria kwasu mlekowego, tradycyijnie kojarzona
z mikrobiomem pochwy, ale obecna takze w jamie ustne;j.
W jaki sposdb bakteria ta pomaga nam utrzymac zdrowie
jamy ustnej?

e zdolno$¢ do adherencji — czyli przylegania do
powierzchni bton Sluzowych i zebow, umozliwia
kolonizowanie jamy ustnej. Badania in vitro wykazaty,
ze szczepy L. crispatus silnie przylegajg do komorek
nabtonka jamy ustnej, a takze do powierzchni jezyka

L]

Lactobacillus crispatus — straznik jamy ustnej

i policzka, co pozwala im konkurowac z patogenami
0 miejsce w biofilmie.

konkurencja przestrzenna — sama obecnosc kolonii
L. crispatus uniemozliwia kolonizacje jamy ustnej
przez szkodliwe bakterie, stabilizujac ekosystem
mikrobiologiczny.

metabolity o dziataniu antybakteryjnym — takie

jak kwas mlekowy, obniZajg pH srodowiska jamy
ustnej, tworzac warunki niekorzystne dla wzrostu
beztlenowych patogendw, ktore preferuja sSrodowisko
obojetne lub zasadowe. Z kolei nadtlenek wodoru,
wydzielany przez te bakterig, to silny Srodek utleniajacy,
hamujacy namnazanie patogenow, odpowiedzialnych
za rozwoj zapalenia przyzebia i dzigset.

modulacja odpowiedzi immunologicznej gospodarza
— L. crispatus stymuluje produkcje przeciwzapalnych
cytokin i zmniejsza ekspresje prozapainych
mediatorow w tkankach przyzebia. Prowadzi to do
zahamowania stanu zapalnego, co jest szczegolnie
istotne w poczatkowych stadiach chorob przyzebia,
gdzie nadmierna reakcja immunologiczna pogtebia
destrukcje tkanek. Ponadto, poprzez interakcje ze
specyficznymi receptorami na komadrkach nabtonka
dzigstowego, bakteria ta wzmacnia barierg ochronng
jamy ustnej, zapobiegajac przenikaniu patogenow do
gtebszych tkanek.

Zrodio:
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10582226/
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Prezentagja

Jak nowoczesna tiagnostyka 3D w HolisticSmile pozwala
odkrywac ukryte przyczyny choroh ogolnoustrojowych

WIEDZA Z GHANAATI EDUCATION W PRAKTYCE KLINICZNE)J

Dr n. med. Joanna Smieszek-Wilczewska, wiascicielka Kliniki HolisticSmile,
wykorzystuje w swojej codziennej praktyce wiedze zdobyta w programie edukacyjnym
Prof. Shahrama Ghanaatiego — Ghanaati Education. Program ten taczy najnowsze
badania naukowe z praktycznymi rekomendacjami w dziedzinie chirurgii biologicznej,
stomatologii i implantologii, w tym z diagnostyka w oparciu o obrazowanie (BCT/CT
oraz analize struktur kostnych szczeki i twarzy w technologii 3D.

(zym sa kawitacje i dlaczego maja znaczenie?
Jednym z kluczowych poje¢, ktére dr n. med. Joanna Smieszek-
Wilczewska wlaczyla do swojej praktyki klinicznej, jest
koncepcja ,,cavitations” - czyli kawitacji w kosci szczekowej.
Kawitacje to obszary nieprawidtowego gojenia si¢ kosci po
ekstrakcjach zebow, urazach lub stanach zapalnych. Cho¢ czesto
niewidoczne w standardowych badaniach radiologicznych,
mogg stanowi¢ ukryte ogniska zapalne, ktére oddziatujg nie
tylko lokalnie, ale réwniez systemowo na caly organizm.

Dzieki zaawansowanej diagnostyce 3D i do$wiadczeniu zdobytemu
w ramach Ghanaati Education, dr n. med. Joanna Smieszek-
Wilczewska potrafi analizowaé tomografie CBCT w taki sposob,

aby rozpozna¢ zmiany o charakterze kawitacyjnym, a nastepnie
okresli¢ ich potencjalny wptyw na zdrowie ogdlne pacjenta.

Nowy wymiar diagnostyki w stomatologii biologicznej
W HolisticSmile diagnostyka 3D przestaje by¢ jedynie narzedziem
obrazowania struktur anatomicznych. Dzigki integracji wiedzy
z zakresu biologicznej chirurgii, regeneracji tkanek i patofizjologii
proces6w zapalnych, mozliwe jest stworzenie petnego obrazu
stanu zdrowia pacjenta — nie tylko w obrebie jamy ustnej, ale
réwniez w kontekscie calego organizmu. Podejécie to pozwala na:
« wczesne wykrywanie przewlektych stanéw zapalnych,
« identyfikacje ukrytych ognisk infekeji,
« zrozumienie ich potencjalnych skutkéw systemowych,
+ planowanie leczenia regeneracyjnego w sposdb bezpieczny

i spersonalizowany.

Holistyczna stomatologia przysztosci

Jak podkresla dr n. med. Joanna Smieszek-Wilczewska,
polaczenie precyzyjnej technologii obrazowania 3D z wiedzg
biologiczng i chirurgiczng zdobyta u profesora Ghanaatiego
otwiera nows ere w diagnostyce stomatologicznej.

To podejscie holistyczne, w ktorym kazdy obraz
tomograficzny staje si¢ Zrodtem informacji o ogélnym

stanie zdrowia pacjenta, a nie tylko o kondycji jego zebow.

REKLAMA

ZDROWA JAMA USTNA TO PODSTAWA ZDROWIA CALEGO ORGANIZMU
LWzmocnif biofilm w jamie ustnej i zréb cos dobrego dla swojego 0golnego zarowia”

ProBoneBiotik to zaawansowany technologicznie, unikalny na skale

Swiatowa suplement probiotyczny o smaku mietowym, zapewniajacy Swiezy
oddech. Kazda pekajaca kuleczka, ktora rozpuszcza sig i wehtania w jamie
ustnej dostarcza ukierunkowane mikroorganizmy regeneracyjne, dziata
przeciwzapainie, stanowi dodatkowa podstawowg dawke witaminy D3 + K2
i jest odpowiednia zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci.

Zaleca sie stosowanie ProBoneBiotik po zabiegach stomatologicznych,
zabiegach chirurgicznych i jako alternatywe dla antybiotykow.
ProBoneBiotik:

* wspomaga gojenie ran w jamie ustnej

* zmnigjsza stany zapalne dzigset

* redukuje ptytkg nazebng

* chroni przed prochnica

* przywraca rownowage mikrobiomu jamy ustnej

ProBoneBiotik

Lactobacillus crispatus KT-11
+ Witamina D3
+ Witamina K2

s i | e

Nie szukaj w aptekach!
Produkt jest dostepny wytacznie w naszej klinice.
Mozna go takze zamowic na stronie: www.holisticsmile.pl




ZDROWIE ma kolor zielony

Gdy za oknem biato, w twojej kuchni moze by¢ zielono, i warto, aby tak byto. A jesli zielono,
to zdrowo. Cho¢ na nowalijki trzeba jeszcze poczekac, sg sposoby na to, by zimowa diete
wzbogacic¢ o zrédta chlorofilu, naturalnego zielonego barwnika, ktérego wartos¢ dla naszego
zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego, jest nie do przecenienia.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

img zmieniajg si¢ nasze nawyki zywieniowe.
Dzieje sie tak przede wszystkim dlatego, ze
zmienia si¢ podaz produktéw w sklepach - coraz
mniej jest rodzimych warzyw i owocow, za to
pojawiaja sie ich importowane i egzotyczne odpowied-
niki. Zamiast pachnacych pomidoréw mamy szklarniowe,
ktore smakujg podobnie i sg réwnie zdrowe, ale dla wielu
z nas to nie to samo, co warzywa grzejace si¢ i rumienigce
w sloficu. Latwiej w dziale z owocami natkna¢ sie na papaje
czy melona niz polskie owoce sezonowe - te mozemy
dosta¢ jedynie mrozone. Nie bez znaczenia jest takze to, ze
latem owoce i warzywa sg duzo tansze, a ich importowane
zimg odpowiedniki z reguly sg drozsze. Gdy robi si¢ zimno
i ciemno, instynktownie zaczynamy tez szuka¢ pokarméw
wysokokalorycznych, takich, ktére dadza potezny zastrzyk
energii w czasie, gdy z trudem wstajemy rano, bo za oknem
nadal ciemno i uzupelnig energie, jaka wydatkujemy na
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utrzymanie ciepla. Dlatego od poznej jesieni do wczesnej
wiosny czeéciej siegamy po pieczywo, makarony, ziemniaki
i migso, wybieramy takze potrawy ttuste i cigzkie - kalo-
ryczne, rozgrzewajace i sycace. Rzadziej siegamy po $wiezo
wyciskane soki, a na przekaski chetniej wybieramy stodycze
niz ich zdrowsze odpowiedniki - to nasz zimowy sposéb
na poprawe nastroju. Na naszych stotach czeéciej goszcza
réwniez potrawy instant i fastfoody - szybkie i tanie, sycace
i wysokoenergetyczne, dlatego wiosne niejednokrotnie
witamy z dodatkowymi 1-2 kilogramami'.

Sen zimowy

Te zmiany nawykéw spowodowane sg tym, ze nasz
organizm funkcjonuje zimg inaczej. Potrzebujemy wiecej
energii i wiecej substratéw do obrony: powietrze jest
zimne i suche, co sprawia, ze uktad odpornosciowy ma

Fot. ABRAR
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Naturaine
zrodto zelaza

Zelazo jest jednym z kluczowych mineratow
w organizmie czfowieka, niezbednym m.in. do
wytwarzania hemoglobiny, transportu tlenu we

krwi i prawidtowego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego oraz metabolizmu energetycznego.
Niedobor zelaza, prowadzacy do anemii, czyli
niedokrwistosci z niedoboru zelaza, dotyka miliardow
pozornie zdrowych i dobrze odzywiajacych sig

0s0b — problem ten dotyczy przede wszystkim

kobiet w wieku rozrodczym, dzieci, wegetarian

i seniordw oraz 0s6b, stosujacych restrykcyjne

diety odchudzajgce. Winnym jest przede wszystkim
zachodnia, uboga w naturalne zrodfa zelaza dieta

i wysokie spozycie zywnosci wysokoprzetworzone;.
Wsrod objawow anemii dominuje zmeczenie, blado$é
skory, ostabienie koncentraciji, wypadanie wtosow

i obnizenie odpornosci. Chociaz zelazo hemowe

z produktow zwierzecych, takich jak migso i podroby,
jest lepiej przyswajalne, Zrodta roslinne, w tym ziofa,
moga by¢ cennym uzupetnieniem positkow, zwtaszcza
w dietach weganskich lub wegetarianskich.

Ziofa sq bowiem doskonatym, naturalnym zrodtem
zelaza niehemowego — formy roslinnej, ktorej
biodostepnosc jest co prawda nizsza (okoto 5-18%
w poréwnaniu do 14—18% dla diet mieszanych),

ale mozna jg znaczaco poprawi¢. Kluczowe jest
taczenie ziot z witaming C, np. poprzez skrapianie
satatek cytryng lub taczenie roslinnych zrodet zelaza
z warzywami i owocami, bedacymi bogatymi zrodfami
witaminy C. W ten sposob mozemy kilkukrotnie
zwigkszy¢ wchtanianie zelaza. Ponadto, wiele ziot
zawiera nie tylko Zelazo, ale tez wtasnie witaming C

i inne witaminy oraz cenne mineraty, ktore wspolnie

z zelazem regulujg wytwarzanie czerwonych krwinek
i zapobiegaja anemii.

Najbogatszymi ziotowymi zrodtami zelaza sa:
tymianek, pokrzywa, natka pietruszki, oregano, mieta,
szatwia, kozieradka i mniszek lekarski — wszystkie
zawierajg zelazo i witaming C, wspomagajacg jego
absorpcje’’.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

REKLAMA

Seplement dlmy

Jestes
zmeczona?

zastosuj

Floradix’ z zelazem

Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia oraz
pomaga w prawidmwym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego

m plynna formuta, wysoka przyswajalnosc

mwitamina C zwieksza wchfanianie zelaza

mnie powoduje zapard

m bez substancji konserwujacych, barwnikow, laktozy
modpowiedni dla wegetarian

m bezpieczny dla kobiet w ciazy | w trakcie karmienia piersia

: A o
R Fog %
g (& Flwsha 5
e
e S, da -_;C‘
Mo N vames

A— wiww. floradiz.pl
a "; 1 fb.com/floradixpoleka woww. 53 lus-haus.com
R el e infolinia: 881 21 2184+ wwrw. naszazielarnia.pl



Raport

wiecej pracy, poniewaz nasza pierwsza linia obrony -
blony $luzowe - sg przesuszone i podraznione, przez co
gorzej funkcjonujg. Ponadto zewszad atakuja nas pato-
geny. W dodatku ilo$¢ $wiatta stonecznego jest mniejsza,
co hamuje syntez¢ niezbednej w wielu reakcjach meta-
bolicznych witaminy D, a to z kolei nie tylko ostabia
odpornosc, ale niekorzystnie wptywa takze na nastrdj.
Krétkie dni zaburzaja réwniez rytm dobowy, co negatyw-
nie odbija si¢ nie tylko na samopoczuciu psychicznym,
ale takze na wydzielaniu hormondw i metabolizmie.
Nasze positki staja sie mniej urozmaicone, a to sprawia,
ze tatwiej o niedobory pokarmowe — nie od razu daja one
charakterystyczne objawy, zazwyczaj sg to: przemeczenie,
rozdraznienie, ostabienie odpornosci, pogorszenie stany
skory i wloséw czy niespecyficzne problemy gastryczne...
stowem wszystko, co latwo mozna przypisa¢ stresowi czy
niewyspaniu. Tymczasem to czubek géry lodowej proble-
moéw. Zimg mniej si¢ takze ruszamy, czesciej korzystamy
z samochoddéw i srodkéw komunikacji miejskiej, co

nie pozostaje bez wplywu na kondycje organizmu. I do
tego smog, ktéry unosi sie nad miastami w bezwietrzne
zimowe dni, ktéry niesie ze soba zagrozenie dla naszego
zdrowia i samopoczucia, wyzwalajac kaskade tworzenia
wolnych rodnikéw tlenowych w naszym organizmie. A te
reaktywne formy tlenu, jesli jest ich zbyt wiele, siejg praw-
dziwe spustoszenie i zagrazaja réwnowadze organizmu,
czyli homeostazie®.

Byle do wiosny

Te kilka miesiecy ,,snu zimowego” silg rzeczy niekorzystnie
odbija sie na naszym zdrowiu. Dlatego wiosne witamy cze-
sto zmeczeni, rozdraznieni, z niedoborami pokarmowymi
i anemig oraz ostabiong odpornoscia. Ale tym razem nie
musi tak by¢. Trzeba dziatac.

Najlepiej by byto, abysmy do zimowego menu wilgczyli jak
najwiecej $wiezych warzyw i owocéw, dobrej jakosci migso
iryby, jedli lekkostrawnie i swiadomie komponowali positki.
Dlaczego warzywa i owoce sg tak wazne? Otoz sg one istnymi
skarbnicami sktadnikéw odzywczych, biatka i weglowodanow
oraz zdrowych tluszczéw, witamin i mikroelementdw, a takze
antyoksydantéw i innych skladnikéw, ktorych potrzebuje
nasz organizm. Tym co sprawia, Ze warzywa i owoce s3
wyjatkowe, s3 réwniez naturalne barwniki nadajace im kolor,
z ktérych kazdy jest niezwykle aktywnym biologicznie sktad-
nikiem naszej diety, ktorego nie da si¢ zastapic¢. Tymczasem
w zachodniej diecie, zwlaszcza zimowej, nadal spozywamy
ich zbyt mato. Co zatem mozna zrobic¢?

W tym roku proponujemy inne podejscie do zimowej

diety. To zrozumiale, ze czesto trudno, z wielu przyczyn
wymienionych powyzej, odpowiednio ja skomponowa¢

i zaspokoi¢ potrzeby organizmu. Moze zatem spojrze¢ na
sprawe z innej perspektywy i zanim doczekamy sie nowali-
jek, do dostepnych zimg produktéw dodaé odrobine zieleni
w postaci $wiezych zidt? Oczywiscie nie zastapig one ani
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zdrowej i zbilansowanej diety, ani warzyw i owocow, ale
mogga uczyni¢ zimowe menu nie tylko zdrowszym, ale
i smaczniejszym'.

Zielone zdrowie

Co sprawia, ze zwlaszcza zielone warzywa i owoce sg tak
zdrowe? To przede wszystkim chlorofil, dobrze nam znany
z lekgji biologii, dzieki ktéremu rosliny moga prowadzi¢
fotosynteze. Czym jest ta substancja i w jaki sposob wplywa
na nasze zdrowie?

Chlorofil to zielony barwnik, wystepujacy w roslinach, glo-

nach i niektdrych bakteriach, odpowiedzialny za absorpcje

$wiatla sfonecznego w procesie fotosyntezy. To wlasnie dzigki
niemu, z dwutlenku wegla i promieni stonecznych, rosliny
wytwarzajg tlen i glukoze. Co ciekawe, chlorofil jest struk-
turalnie bardzo podobny do hemu, skfadnika hemoglobiny,
nadajgcego naszej krwi czerwony kolor i umozliwiajacego
wymiang gazowa. Roznica jest taka, ze w centrum hemu
znajduje sie Zelazo, a w centrum chlorofilu jon magnezu.

Do naszego menu chlorofil trafia gléwnie z zielonych

warzyw, owocow i alg oraz §wiezych zi6l. Jego biodostep-

no$¢ wynosi jedynie 1-5%, dlatego nie wystarczy raz na
tydzien zjes¢ cos zielonego - roéliny, w tym ziota, powinny
by¢ stalym sktadnikiem naszego menu. Jakie wlasciwosci
ma ten zielony barwnik?

« Dziala antyoksydacyjnie: neutralizuje wolne rodniki,
zmniejsza stres oksydacyjny i peroksydacje lipidow,
chronigc w ten sposéb komorki i DNA przed uszkodze-
niami. A to sprawia, Ze hamuje stany zapalne w naszym
organizmie, zapobiega chorobom cywilizacyjnym,
przedwczesnemu starzeniu si¢ i nowotworom oraz cho-
robom autoimmunologicznym.

o Hamuje rozwoj stanéw zapalnych: reguluje wydzielanie
cytokin, czyli substancji o dziataniu pro- lub przeciwza-
palnym, ktére zawiadujg reakcjami immunologicznymi.

« Wspomaga usuwanie toksyn: pomaga watrobie
w oczyszczaniu organizmu z szkodliwych substancji
poprzez wigzanie toksyn i metali ciezkich w nieszko-
dliwe kompleksy, co umozliwia ich bezpieczne usuniecie
z organizmu wraz z moczem lub kalem. Jednoczesnie
dzialajac antyoksydacyjnie zapobiega uszkodzeniom
nerek i watroby.

o Ulatwia kontrolowanie masy ciala: zmniejsza przyrost
wagi, uwrazliwia komoérki na dzialanie insuliny i regu-
luje metabolizm glukozy oraz moduluje mikrobiom
jelitowy w taki sposéb, by sprzyjat utrzymaniu prawi-
dlowej masy ciata.

o Zapobiega nowotworom: hamuje wchtanianie substan-
¢ji rakotwdrczych w jelitach, zapobiega uszkodzeniom
DNA i mutacjom, ktére moglyby prowadzi¢ do wzbu-
dzenia nowotworu i hamuje wzrost komérek rakowych.

o Wspiera uklad krazenia: pobudza wytwarzanie czerwo-
nych krwinek, dzigki czemu poprawia dotlenienie tkanek
i zapobiega anemii.
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Siegnij po kietki

Wartos$ci odzywcze i zdrowotne kietkow sg nie do przecenienia. To miode pedy roslin, ktore
w fazie kietkowania gwattownie zwigkszaja zawartos¢ sktadnikow odzywczych — w pordwnaniu
do dojrzatych warzyw, zawieraja nawet do stu razy wiecej cennych substanciji.

Kietki sa zrodtem chlorofilu, a ponadto dostarczaja nam witaming, C, witamine K, witaminy
z grupy B i folian, s3 takze zrodtem tatwo przyswajalnego biatka, wiokna pokarmowego,
kwasow ttuszczowych, antyoksydantow i mineratow, w tym zelaza, potasu i magnezu.
Kietki s3 dostepne w kazdym supermarkecie, mozna je takze samodzielnie uprawia¢ w domu
— wystarczy zaopatrzy¢ si¢ w kietkownice i nasiona i uzbroi¢ w cierpliwos¢

+ Korzystnie wplywa na skore: zmniejsza widoczno$¢
blizn po tradziku, tagodzi podraznienia, niszczy choro-
botwdrcze patogeny, osiadte na skdrze i zabezpiecza ja
przed szkodliwym wplywem smogu.

o Wspomaga jelita: usprawnia trawinie i wchtanianie
sktadnikéw pokarmowych, korzystnie wptywa na stan
blony sluzowej jelit i zapobiega dysbiozie, czyli zaburze-
niu mikrobiomu jelitowego.

Chlorofil to naturalny barwnik i przy normalnym spozyciu

w zbilansowanej diecie jest calkowicie bezpieczny, nawet

w duzych ilosciach. Jego pochodna, chlorofilina, stosowana

niekiedy w suplementach diety, moze za to powodowaé

zielone zabarwienie moczu lub katu, biegunke i nudnosci.

Ale naturalny chlorofil nam nie zaszkodzi’.

Zal0z zimowy zielony ogrodek

Jak zatem zapewnic sobie state zrédto tego cennego skfadnika
zimg? Zal6z grzadke z ziotami. I nie trzeba do tego ogrodu
czy szklarni, wystarczy kuchenny parapet. Dostepne sa
bowiem ziota w doniczkach. Odpowiednio pielegnowane, raz
zakupione, beda rosty dtugie miesigce, stajac sie statym, zdro-
wym dodatkiem do naszego menu. Mozna sie takze pokusi¢
o wyhodowanie ich z nasion, ale to wymaga wiecej czasu.
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Niewatpliwg zaletg ziolowego ogrdodka jest to, ze kazde

z zi61 to nie tylko zZrédto chlorofilu i blonnika (jak kazda
roslina). Kazde z nich to cenna skarbnica wielu innych
sktadnikéw odzywezych o rozmaitych wlasciwosciach proz-
drowotnych. Zatem dodajac je do potraw mozemy wspie-
ra¢ zdrowie na wielu poziomach. Spéjrzmy zatem, jakie
ziota warto zacza¢ uprawiac zimg i co zyskamy, jesli stang
sie skfadnikiem naszych codziennych positkow*. m
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MIETA PIEPRZOWA
(Mentha piperita)

Tradycyjne wsparcie uktadu pokarmowego h :

Migeta pieprzowa znana jest od wiekow w medycynie ludowej, ceni
ja takze medycyna wspofczesna na catym Swiecie. Jej gtownymi
skfadnikami aktywnymi sa: olejek eteryczny (zawierajacy mentol,
menton, mentofuran), flawonoidy, kwasy fenolowe i garbniki. Olejek
migtowy stanowi 1-3% masy lisci i nadaje roslinie charaktery-
styczny orzezwiajacy zapach oraz smak. Najczesciej spozywa sie
liscie miety, choé jadalna i cenna jest cafa zielona czesS¢ rosliny.
Jak dziata mieta pieprzowa?

» Wspiera uktad pokarmowy: rozkurcza migsnie gfadkie jelit,
dziata zotciopedne i wiatropedne, pobudza wydzielanie sokow
trawiennych — fagodzi objawy niestrawnosci i bole brzucha, po-
budza apetyt, pomaga uporaé sig ze wzdeciami i nudnosciami,
tagodzi objawy zespotu jelita drazliwego (IBS).

e Zmniejsza bol i relaksuje: olejek eteryczny, a zwtaszcza
zawarty w nim mentol, dziata miejscowo znieczulajaco i chto-
dzaco — fagodzi bole migrenowe, napieciowe bole gtowy, bole
menstruacyjne i migSniowe, ze skuteczno$cig porownywang do
paracetamolu.

« Dziata przeciwzapalnie: migta zawiera polifenole o dziataniu
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym — dziata miejscowo prze-
ciwzapalnie i $ciggajaco, hamuije stres oksydacyjny i zmniejsza
ryzyko chorob cywilizacyjnych, takich jak miazdzyca i nowotwo-
ry.

* Niszczy patogeny: migta dziata przeciwbakteryjnie, przeciwwi-
rusowo i przeciwgrzybiczo — hamuje wzrost m.in. odpowie-
dzialnej za zakazenia przewodu pokarmowego bakterii £. coli,
wiruséw sezonowych i opryszczki oraz grzybow Candida,
dlatego znajduje zastosowanie w leczeniu infekciji gornych drog
oddechowych i stanéw zapalnych oraz grzybicy jamy ustnej
i skory, a takze tupiezu skory gtowy.

» Wspiera uktad oddechowy: rozszerza oskrzela, ufatwia od-
dychanie i dziata wykrztu$nie — inhalacje olejkiem migtowym
pomagaja przy przezigbieniach i fagodza katar.

* Poprawia wydolnos¢ fizyczna: rozszerza oskrzela i zwigksza
wentylacje ptuc — dzieki temu do organizmu i mig$ni trafia wie-
cej tlenu i zwigksza sig wydolnosc organizmu.

Zastosowanie: Swieza migta stanowi doskonaty dodatek do herbat,

lemoniad, sokow, smoothie i deserow, a takze dan migsnych.

Suszona nadaje sig do przyrzadzania herbat i naparéw. Olejek mie-

towy mozna stosowac¢ w formie aromaterapii lub inhalacji, stanowi

on takze sktadnik kosmetykow, masci, past do zebow i ptynow do
pfukania jamy ustnej.

Przeciwwskazania: Migta pieprzowa jest ziotem uwazanym za

bezpieczne, ale moze nasilac refluks i zgage, nie jest wskazana

u matych dzieci z uwagi na ryzyko wywotania skurczu krtani oraz

u kobiet ciezarnych — moze wywotac skurcze macicy. Bezwzgled-

nym przeciwwskazaniem do jej stosowania s choroby watroby,

w tym kamica drdg zofciowych i zapalenie pecherzyka zotciowe-

go. Olejek migtowy, stosowany na skorg, moze wywotaé reakcje

alergiczna®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zdrowie ma kolor zielony

LUBCZYK . 74
0GRODOWY "¢
(Levisticum R
officinale L.) ~. %
Naturalna ochrona nerek

Lubczyk ogrodowy znany jest takze pod nazwg lubczyk
lekarski, nazywany jest naturalng przyprawa maggi,
poniewaz ma intensywny smak i z powodzeniem zaste-
puje te popularng przyprawg. Cho¢ pochodzi z Dalekie-
go Wschodu, juz od starozytno$ci zagoscit na naszych
rodzimych grzadkach. Jego korzen, liScie, nasiona

i otrzymywany z nasion olejek eteryczny zawierajg ftali-

dy (ligustylid), kumaryny, flawonoidy, kwasy fenolowe,

terpeny, witaming C i witaminy z grupy B oraz mineraty

(potas, magnez, zelazo). Jak dziafa lubczyk?

» Wspomaga nerki i pomaga usuwac toksyny: lub-
czyk dziata moczopedne i w ten sposob przyspiesza
wydalanie toksyn — utrzymuje zdrowie nerek, poma-
ga likwidowac obrzeki, zapobiega kamicy nerkowej,
wspiera leczenie zakazen drég moczowych, oczysz-
cza organizm z toksyn i kwasu moczowego, a takze
hamuje rozwoj bakterii w uktadzie moczowym.

* Dziata przeciwzapalnie: hamuje rozwdj stanow
zapalnych poprzez unieszkodliwianie wolnych rodni-
kow tlenowych.

* Reguluje prace uktadu pokarmowego: pobudza
wydzielanie enzymdw trawiennych, dziata wiatroped-
nie i rozkurczowo — tagodzi wzdecia, niestrawnosc,
kolki i pobudza apetyt.

» Uspokaja i relaksuje: rozluznia napiete mig$nie,
uspokaja i koi zszargane nerwy — tagodzi stres,
pomaga w rekonwalescencji po wysitku.

* Przyspiesza rekonwalescencje w infekcji: dziafa
wykrztusne, pomaga w oczyszczaniu drdg odde-
chowych —tagodzi przebieg przezigbien, utatwia
odkrztuszanie i skraca czas rekonwalescencji po
chorobie.

Zastosowanie: Liscie i korzen stuzg jako przyprawa

do zup, sosow, migs, marynat i satatek. W medycynie

naturalnej stosuije si¢ takze odwary z korzenia i na-

pary z lisci. Olejek eteryczny stosuje sig natomiast

do masazu i produkciji kosmetykow antycellulitowych

i wzmacniajacych wtosy. To takze znany afrodyzjak,

ktdry dodatkowo wspomaga laktacje u mtodych mam.

Przeciwwskazania: Lubczyk jest bezpieczny w umiar-

kowanych ilosciach, ale w nadmiarze moze powodo-

wac nudno$ci, obcigzaé nerki i fotouczulac. Bezwzgled-
nym przeciwwskazaniem do jego stosowania jest cigza

i ciezkie uszkodzenie nerek'!.
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BAZYLIA
POSPOLITA

(Ocimum basilicum L.)
tagodzi stany zapalne

Bazylia pospolita znana tez jako bazylia stodka lub zwyczaj-
na, ceniona jest zarania dziejow za aromat i walory lecznicze.
Jej liscie, nasiona i olejek eteryczny zawierajg olejki eterycz-
ne (linalol, eugenol, estragol, cyneol), flawonoidy, polifenole,
witaminy A, C, K i E), mineraly (wapn, magnez, zelazo,
potas) oraz liczne antyoksydanty. Jak dziata bazylia?

¢ Przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie: unieszkodliwia wol-
ne rodniki tlenowe, redukuje stres oksydacyjny i hamuje
stany zapalne — chroni przed chorobami cywilizacyjnymi,
w ktorych patogenezie kluczowa rolg odgrywa stres ok-
sydacyjny i stan zapalny, w tym przed chorobami serca,
miazdzycg i nowotworami. \Wzmacnia takze odpornosc.

» Wspiera uktad pokarmowy: pobudza wydzielanie enzy-
mow trawiennych, dziata rozkurczowo i wiatropednie —
tagodzi wzdecia, niestrawnos¢, kolki i nudnosci.

« Niszczy patogeny: dziata antybakteryjnie, przeciwwiruso-
WO i przeciwgrzybiczo — wspomaga leczenie infekciji jamy
ustnej, skory (w tym tradziku) i drog oddechowych.

¢ Wspomaga uktad oddechowy: rozszerza oskrzela i dziata
wykrztusnie — fagodzi kaszel, astme i pomaga przy prze-
zigbieniach.

* Dziata przeciwholowo: eugenol dziafa znieczulajaco — ta-
godzi bole gtowy, migreny, bdle migSniowe i reumatyczne.

« Poprawia nastrdj i zmniejsza stres: bazylia dziata relak-
sujgco i odprezajgco — pomaga ukoi¢ nerwy, tagodzi stres
i wspiera zdoIno$ci poznawcze oraz korzystnie wptywa na
samopoczucie psychiczne.

* Reguluje metabolizm: obniza poziom glukozy i choleste-
rolu we krwi, obniza takze ci$nienie i dziata moczopednie
oraz wspiera detoksykacje — poprawia funkcije uktadow
i narzadow, zapobiega chorobom przewlektym, w tym
insulinoopornosci, cukrzycy typu 2, otytosci i chorobom
serca.

Zastosowanie: Swieze liscie bazylii, a takze bazylig suszona

mozna dodawac do satatek, smoothie, pesto, sosow, pizzy,

makaronow, zup i dan migsnych — nadaje im orzezwiajacy,
stodko-korzenny smak. Mozna takze stosowac napary

z lisci. Z kolei olejek eteryczny doskonale sprawdza sig

do inhalacji i aromaterapii, stanowi on takze dodatek do

kosmetykow.

Przeciwwskazania: Bazylia to ziofo bezpieczne, ale w nad-

miarze moze powodowac nudnosci, bole gtowy, nadmiernie

obnizaé ci$nienie i powodowac zaburzenia krzepnigcia. Nie
jest wskazana w duzych iloSciach takze kobietom w cig-

zy i matym dzieciom. Bazylia zawiera ponadto estragol,

potencijalnie rakotworczy w bardzo duzych dawkach. Olejek,

stosowany miejscowo, moze powodowac alergie skorne lub
podraznienia’.
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MELISA s
LEKARSKA

(Melissa officinalis L.)
Przywraca spokoj i rownowage

Melisa lekarska, inaczej cytrynowiec lekarski lub rojownik,
ceniona jest gtownie za swoje wtasciwosci uspokajajace.
Jej liscie, pedy i olejek eteryczny zawierajg olejki (cytral,
cytronellal, linalol), flawonoidy, kwasy fenolowe (np. roz-
marynowy, kawowy), triterpeny, polifenole, witamine C,
witaminy z grupy B oraz mineraty (magnez, potas).

Jak dziata melisa?

» Uspokaja i dziata przeciwlekowo: redukuje stres,
napiecie nerwowe, leki i reguluje rytm dobory — utatwia
zasypianie i poprawia jako$¢ snu, uspokaja skotatane
nerwy, relaksuje i odpreza, tagodzi zaburzenia nastroju
i nerwice.

¢ Reguluje trawienie: dziata rozkurczowo na migsnie
gtadkie przewodu pokarmowego, pobudza wydzielanie
sokow trawiennych i apetyt — fagodzi wzdecia, kolki,
niestrawno$¢, nudnosci i skurcze zotadka.

« Dziata przeciwzapalnie: neutralizuje wolne rodniki
tlenowe i chroni komorki przed stresem oksydacyjnym
tagodzi objawy chordb cywilizacyjnych i stany zapalne,
zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie organizmu.

* Niszczy patogeny: hamuje namnazanie wirusow, bakte-
rii i grzybow — wspomaga leczenie infekcji jamy ustnej
i skory.

* Dziata przeciwbolowo: tagodzi bdle gtowy (zwfaszcza
napieciowe), migreny, bole menstruacyijne i reumatycz-
ne.

* Wspomaga ukiad krazenia: obniza ci$nienie krwi,
reguluje rytm pracy serca — dziata kardioprotekcyijnie,
wspomaga serce i odcigza je, zapobiega chorobom
Sercowo-naczyniowym.

« Wspiera uktad nerwowy: poprawia koncentracje
i pamig¢, dziata neuroprotekcyjnie — wspomaga prace
mozgu w demencji i chorobie Alzheimera, fagodzi obja-
Wy menopauzy.

Zastosowanie: Swieze liscie melisy mozna dodawac do

satatek, sosow, deserow, lemoniad i dan rybnych, ktorym

nadaja lekko cytrynowy smak. LiScie mozna takze zaparzac
lub dodawac do herbaty. Olejek eteryczny stosuje sig w re-
laksujacej aromaterapii, dodaje sig go takze do kremow

i kosmetykow oraz perfum.

Przeciwwskazania: W nadmiarze melisa moze powodo-

wac sennosc¢, nadmierne obnizenie cisnienia i nudnosci.

Warto jej takze unikac przy niedoczynno$ci tarczycy,

poniewaz hamuje wydzielanie hormonu tyreotropowego

(TSH) i w cigzy (brak wystarczajacych danych) oraz jesli

stosujemy jakiekolwiek leki uspokajajace, poniewaz moze

wzmacniac efekt ich dziafania®.
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POSPOLITA, OREGANO

(Origanum vulgare L)
Pogromca patogendw i pasozytow jelitowych

Oregano, rzadziej nazywane lebiodka pospolita, ma intensywny

aromat i niezwykte wiasciwosci lecznicze. Jego liScie, kwiaty

i olejek eteryczny zawierajg karwakrol (do 80% w olejku),

tymol, flawonoidy, kwasy fenolowe (rozmarynowy, kawowy),

terpeny, witaminy A, C, E i K) oraz mineraly (zelazo, mangan,
wapn). Jak dziata oregano?

« Niszczy patogeny i pasozyty: oregano dziata silnie antybak-
teryjnie, przeciwwirusowo, przeciwgrzybiczo i przeciwpa-
S0zytniczo — hamuje namnazanie chorobotwarczych bakterii
i grzybow, odpowiedzialnych za najczestsze zakazenia,
ze skutecznoscig porownywang do antybiotykow, niszczy
takze pasozyty jelitowe. Podnosi odporno$¢ organizmu.

» Zwalcza wolne rodniki tlenowe: neutralizujgc wolne
rodniki, redukuje stres oksydacyijny i stany zapalne —

w ten sposdb chroni przed chorobami cywilizacyjnymi

i chorobami autoimmunologicznymi. Zmniejsza takze
stan zapalny, dlatego znajduje zastosowanie w kosmety-
kach przeciwtradzikowych.

» Wspomaga uktad pokarmowy: zwigkszajac wydzielanie
enzymow pobudza trawienie, dziata rozkurczowo, wiatro-
pednie —fagodzi wzdecia, niestrawnos¢, kolki i infekcije
jelitowe (np. SIBO).

 tagodzi objawy infekcji: dziata wykrztusne, antysep-
tyczne i tagodzi kaszel — zmniejsza nasilenie objawow
przezigbienia i grypy, astmy i zapalenia zatok.

» Dziata przeciwnowotworowo: karwakrol i tymol indukuija
apoptoze (proces programowanej Smierci) komorek ra-
kowych i hamujg rozwoj naczyn krwionosnych w obrebie
guzow — hamujac w ten sposob rozwoj nowotworow
i wzrost guzow, wspomaga leczenie onkologiczne.

* Dziata przeciwhdlowo: tagodzi bole migsniowe, reuma-
tyczne, gtowy i menstruacyjne.

* Wspiera metabolizm: obniza poziom glukozy i choleste-
rolu we krwi, dziata moczopednie — zapobiega insuli-
noopornosci i cukrzycy typu Il oraz chorobom serca,
zmniejsza ryzyko otytosSci.

Zastosowanie: Suszone lub $wieze liscie stuzg jako przyprawa

do pizzy, makaronow, migs, sosow, safatek i dan srodziemno-

morskich, nadajac im korzenny smak. Mozna takze pi¢ napary

z lisci. Z kolei olejek eteryczny stuzy¢ moze do inhalacii, stano-

wi tez dodatek do kosmetykow. Olejek przyjmowany doustnie,

stanowi element protokofdw odrobaczania i detoksykacji.

Przeciwwskazania: Oregano jako przyprawa jest bezpieczne,

jednak olejek z oregano, stosowany w nadmiarze, moze po-

wodowac podraznienia bton Sluzowych, nudnosci, wymioty

i alergie. Nalezy go unikac w cigzy, chorobie wrzodowe;

zotadka, przy niskim ci$nieniu i przed operacjami (rozrzedza

krew). Nie nalezy stosowac go u dzieci ponizej 2 roku zycia®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Codzienne zycie potrafi by¢ dosé wyczerpujace,

ale Bio-Quinon Active 010 Gold moze Cie wspomac

w naturalny sposch. Polagczenie zwigzku witamino-
podobnego, koenzymu Q101 witaminy Bz, ktdra
przyczynia sie do prawidlowego metabolizmu
energetyeznego, jest idealnym zastrzykiem energii, gdy
Twoje baterie sa wyczerpane.

Dobra wchianialnesc i biodostepnosc

Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaly
udokumentowane w wielu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 1 Q-symbio
stajac sie wiodaca markg Q10 na rynku.

Oryginalny preparat Q10

Zeskanuj kod, aby dowiedziec
sie wiecej o produkcie,

Pharma Nord

www._pharmanord.pl
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ALGI - NIEZWYKLE SUPERFOODS

Superfoods to naturalna, nieprzetworzona zywnosc, wyrézniajgca Si¢ wysokq zawartoscig

cennych sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy, mineraty, tfuszcze, bfonnik &
i przeciwutleniacze, ktorej spozywanie ma korzystny wplyw na nasze zdrowie nymi
Z najcenniejszych superfoods sg algi spirulina i chlorella. Przyjrzyjmy sie im zatem blizej.
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" CHLORELLA

Chlorella vulgaris to jednokomorkowa zielona alga
stodkowodna, ceniona od wiekow jako zrodto
pozywienia, szczegoInie w Azji. Podobnie jak
spirulina, chlorella uwazna jest za superfoods,
Z uwagi na swoj unikalny skitad. Jest bogata w biatko,
ktore stanowi do 60% masy suchej, zawiera takze
chlorofil i witamine C i E oraz witamine B12. Jest
cennym zrodtem mineratéw, gtownie zelaza, cynku
i magnezu, ponadto zawiera kwasy ttuszczowe
omega-3 oraz unikalne substancje bioaktywne, takie
jak peptydy i polisacharydy. Jak dziata chlorella na
nasz organizm?
¢ Usuwa toksyny: chlorella ma zdolno$¢
chelatowania (wigzania) i bezpiecznego usuwania
wraz z katem lub moczem toksyn, w tym metali
cigzkich, takich jak rte¢, ofow i kadm.
Wzmacnia ochroneg antyoksydacyjng: zwieksza
aktywno$¢ enzymow antyoksydacyjnych,
chronigc tym samym organizm przed stresem
oksydacyjnym i stanami zapalnymi (obniza
stezenie cytokin prozapalnych) oraz rozwojem
choraob cywilizacyjnych. Chlorella jest ponadto
sama w sobie zrddfem antyoksydantow, w tym
luteiny, beta-karotenu i witaminy C.
Dziata immunomodulujaco: zwieksza aktywnos¢
komorek NK, ktdre stoja na pierwszej linii obrony
naszego organizmu, pobudza wydzielanie cytokin,
regulujgcych odpowiedz ukfadu odpornosciowego
i wzmacnia ochrone przeciwko patogenom

=
» . -

poprzez pobudzanie wytwarzania biatych krwinek.
Reguluje glikemig i profil lipidowy: chlorella
obniza poziom cholesterolu i glukozy na czczo,
zapobiegajac tym samym chorobom serca
i insulinoopornosci oraz cukrzycy typu 2.
Chroni serce: spozywanie chlorelli przyczynia
sie do obnizenia ci$nienia krwi, zarowno
skurczowego, jak i rozkurczowego oraz zmniejsza
ryzyko rozwoju chordb sercowo-naczyniowych.
Wspomaga prace watroby: nie tylko poprzez
udziat w procesach usuwania toksyn, ale takze
dzieki wiasciwosciom antyoksydacyjnym
i przeciwzapalnym. Badania dowiodty, ze chlorella
zapobiega niealkoholowemu sttuszczeniu watroby.
Korzystnie wptywa na prace mozgu:
poprawia samopoczucie psychiczne i funkcje
poznawcze, zmniejsza ryzyko rozwoju chorob
neurodegeneracyjnych.
Chlorella jest ogolnie bezpieczna w dawkach
wskazanych przez producentow suplementow.
Najczestsze skutki uboczne jej stosowania to
biegunka, nudnosci, wzdecia, zielone stolce

i nadwrazliwos¢ na stofice. Rzadko zdarza sig alergia.

Nie zaleca sig samodzielnego przyjmowania chlorelli
w ciazy i podczas karmienia piersia, bez konsultacji
Z lekarzem. Ponadto jest przeciwwskazana u 0sob
przyjmujacych leki immunosupresyjne — moze
zaburzac ich dziatanie lub przeciwkrzepliwych —

z uwagi na duzg zawarto$¢ witaminy K.

Fot. CreativeUniverse
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SPIRULINA

Algi spirulina (Arthrospira platensis, dawnigj
Spirulina platensis), to cyjanobakteria (sinica),
czesto nazywana niebiesko-zielong alga. Jest to
jeden z najstarszych organizméw na Ziemi. Od
zarania ludzkosci wykorzystywana byta jako cenne
zrodto pozywienia, zwtaszcza przez Aztekow i ludy
afrykanskie oraz Japonczykow.

Spirulina rosnie w cieptych, alkalicznych wodach

stodkich i sfonych, a jej produkcja komercyjna

odbywa si¢ w specjalnych basenach, w ktorych
tworzone sg optymalne warunki do rozwoju tych alg.

Dzieki temu zapewnione jest bezpieczenstwo i wysoka

jakos¢ suplementow diety.

Spirulina jest uznawana za superfoods ze wzgledu na

wyjatkowy skfad odzywczy i zawartos$¢ bioaktywnych

skfadnikow: Spirulina zawiera do 70% biatka,

€0 czyni jg jednym z najbogatszych zrodet protein

ro$linnych, zwtaszcza, ze dostarcza wszystkich

niezbednych aminokwasow, ktorych nasz organizm
nie wytwarza. 10 g sproszkowanej algi zawiera

tyle samo biatka, co cate kurze jajo. Weglowodany

stanowig 15-25% i sa to gtownie polisacharydy

0 dziataniu immunostymulujacym. Algi s takze

Zrddtem ttuszczow, ktore stanowia 5-8% — jest to

gtownie kwas gamma-linolenowy (GLA) nalezacy

do kwasow omega-6 i kwasy omega-3. Spirulina to

réwniez cenne Zrddto witamin, w tym prowitaminy

A (B-karoten), witamin z grupy B (B1, B2, B6, B12),

witaminy E i K oraz folianu. Jest tez zrédtem Zelaza,

0 biodostepnosci wyzszej niz w migsie, dostarcza

takze magnez, potas, wapn, cynk, selen, chrom

i mangan. Ponadto zawiera fikocyjanine, ktora

stanowi do 20% masy alg — to niebieski barwnik

0 silnym dziataniu antyoksydacyjnym. Ponadto

spirulina dostarcza nam chlorofil i karotenoidy

(zeaksantyna, luteina). Spojrzmy zatem, w jaki

SposOb wspomaga nasz organizm:

« Dziata antyoksydacyjne: ficocyjanina, karotenoidy
i polisacharydy zwiekszajg aktywnos$¢ enzymow
przeciwutleniajacych, unieszkodliwiajgcych
wolne rodniki tlenowe. Dzigki temu chroni nas

przed stresem oksydacyjnym i chorobami

cywilizacyjnymi oraz stanami zapalnymi.

* Pomaga kontrolowa¢ glikemie: obniza poziom
glukozy we krwi na czczo o okofo 5—10 mg/dL,
poprawia wrazliwos¢ komarek na dziatanie insuliny
i obniza poziom hemoglobiny glikowanej, ktdra jest
markerem cukrzycy typu 2.

 0bniza poziom cholesterolu: badania dowiodty, ze
Spozywanie spiruliny obniza poziom trojglicerydow
i ztego cholesterolu LDL.

» Ma dziatanie przeciwnowotworowe: kieruje
nieprawidfowe komorki na szlak apoptozy, czyli
programowanej Smierci i zapobiega tworzeniu
naczyn krwionosnych w obrebie guzow,

a ficocyjanina hamuje namnazanie komorek
nowotworowych.

« Dziata kardioprotekcyjnie: obniza cisnienie krwi
i zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym.

* Reguluje funkcje uktadu odpornosciowego:
hamuje uwalnianie histaminy i w ten sposob
zmniejsza nasilenie objawow alergii i kataru
siennego, ponadto zwieksza wytwarzanie
przeciwciat i wzmacnia obrong nieswoistg na
bfonach $luzowych.

« Chroni uktad nerwowy: zapobiega demencii,
chorobie Alzheimera i chorobie Parkinsona.

» Zapobiega anemii: dzieki bardzo wysokiej
zawarto$ci tatwo przyswajalnego zelaza,
zapobiega i wspomaga leczenie anemii.

 Utatwia usuwanie toksyn: korzystnie wptywa na
prace watroby, wigze metale cigzkie i dziafajac
moczopednie przyspiesza ich usuwanie z ustroju.

Spirulina jest bezpieczna, badania nie wykazaty

bowiem, by w zalecanych dawkach byfa toksyczna.

Mozliwe sg jednak fagodne skutki uboczne jej

przyjmowania, zwtaszcza na poczatku stosowania

suplementow, takie jak wzdecia, biegunka, bole gtowy

i nudnosci, rzadko obserwuije sig alergie i toksyczne

uszkodzenie watroby — ma ono miejsce gtownie

wskutek zanieczyszczenia spiruliny. Przyjmowanie
suplementow nie jest natomiast wskazane przy
chorobach autoimmunologicznych — moga nadmiernie
stymulowaé uktad odpornosciowy, fenyloketonurii —
alga zawiera fenyloalaning, podczas cigza i karmienia

—Z uwagi na brak badan, nie powinny po nig siggac,

bez konsultaciji z lekarzem, takze osoby przyjmujace

leki immunosupresyjne lub antykoagulanty™.
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Raport

TYMIANEK

POSPOLITY 7%
(Thymus vulgaris L.) .~
tagodzi infekcje drog oddechowych

Tymianek pospolity, znany tez jako macierzanka tymianek,
ceniony jest od czasow starozytnosci za intensywny,
korzenny aromat i liczne wtasciwosci lecznicze. Jego
liscie, kwiaty i olejek eteryczny zawierajg tymol (do 50%
w olejku), karwakrol, flawonoidy, kwasy fenolowe (rozma-
rynowy), terpeny, witamine C, A i K oraz mineraty (Zelazo,
mangan, wapn). Jak dziata tymianek?

* Dziata przeciwdrobnoustrojowo: unieszkodliwia
bakterie, wirusy i grzyby, dziata takze przeciwpasozyt-
niczo — niszczy bakterie, odpowiedzialne za zakazenia
uktadu pokarmowego, moczowego i oddechowego,

z sitg porownywaling do antybiotykow. Hamuje takze
namnazanie grzybow z rodzaju Candida, odpowiedzial-
nych za wigkszos¢ zakazen grzybiczych przewodu
pokarmowego i drog rodnych oraz jamy ustne;j.

* Wspomaga uktad oddechowy: dziata wykrztusnie,
antyseptycznie i rozkurczowo na oskrzela — fagodzi
kaszel i zmniejsza objawy przezigbienia oraz grypy,
hamuje zapalenie gardta i oskrzeli, a takze fagodzi
objawy astmy.

* Dziata przeciwzapalnie: neutralizuje wolne rodniki
i redukuje stany zapalne, zmniejszajgc ryzyko chorob
cywilizacyjnych.

» Poprawia trawienie: pobudza wydzielanie enzymow
trawiennych, dziata wiatropednie i rozkurczowo — tago-
dzi wzdecia, niestrawnosc i kolki, pomaga w infekcjach
jelitowych.

¢ Hamuje rozw6j nowotwordw: badania dowodzg, ze
tymol i karwakrol indukujg apoptoze komorek rakowych
(rak piersi, rak jelita grubego).

« Dziata przeciwhodlowo: tagodzi bdle migsniowe, reu-
matyczne, bole gtowy i menstruacyjne.

Zastosowanie: Suszone lub swieze liscie tymianku

stosuje sie jako przyprawe do migs, zup, S0SOw, mary-

nat, dan ziemniaczanych i srddziemnomorskich — nadaja

im korzenno-pikantny smak. W medycynie tradycyjnej

stosuje sie takze napary z catego ziela, a olejek eteryczny

stosuje sie w inhalacjach na drogi oddechowe, a takze do
masazu. Olejek dodaje sig rowniez do masci antyseptycz-
nych i przeciwtradzikowych oraz szamponow przeciwtu-
piezowych.

Przeciwwskazania: Tymianek jako ziofo i przyprawa jest

bezpieczny, ale olejek w nadmiarze moze powodowac po-

draznienia bton $luzowych i nudnosci. Unikac go powinny
kobiety w cigzy i chorzy na chorobg wrzodowa zotadka,
nadcisnieniowcy i epileptycy. Olejek nie jest wskazany do
stosowania u dzieci™.
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(Origanum
majorana)

Wsparcie przy przezighieniu

Majeranek, znany tez jako stodki majeranek lub lebiodka
majeranek, ma delikatny, stodko-korzenny aromat i liczne
wtasciwosci lecznicze, znane od starozytnosci. Jego liscie,
kwiaty i olejek eteryczny zawieraja terpenoidy (terpinen-4-ol,
sabinen), flawonoidy, kwasy fenolowe (rozmarynowy), taniny,
witaminy A, C i K oraz mineraly (wapn, zelazo, magnez). Jak
dziata majeranek?

« Wspiera uktad oddechowy: dziata wykrztu$nie i anty-
septycznie, fagodzi kaszel i katar, hamuje rozwdj stanow
zapalnych — tagodzi objawy infekcji gornych drog odde-
chowych, zapalenia zatok i gardfa oraz migdatkow i jamy
ustnej. Przyspiesza rekonwalescencie.

* Niszczy chorobotworcze mikroorganizmy: dziala antybak-
teryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo — wspomaga
leczenie stanow zapalnych jamy ustnej i gérnych drog
oddechowych, a stosowany zewnetrznie wspomaga leczenie
infekcji jamy ustnej i skory.

» Wspiera uktad pokarmowy: ma dziatanie rozkurczowe,
wiatropedne, pobudza wydzielanie sokdw trawiennych —
tagodzi wzdecia, niestrawnos¢, kolki jelitowe, nudnosci
i zwieksza apetyt, pomaga w zespole jelita drazliwego
(IBS).

 Uspokaja: redukuje stres, napiecie nerwowe, lek i zapo-
biega zaburzeniom snu — poprawia nastroj, dziata tagodnie
uspokajajaco, zmniejsza nasilenie objawdw nerwicowych.

* Dziata przeciwbolowo: tagodzi bdle gfowy (napigciowe),
migreny, bole menstruacyjne i reumatyczne.

* Reguluje uktad hormonalny: wspomaga detoksykacije
i funkcje watroby — reguluje metabolizm hormondw, fago-
dzac m.in. przebieg menopauzy, zmniejsza ryzyko rozwoju
otytosci i zaburzen metabolizmu weglowodanow.

Zastosowanie: Suszone lub $wieze liscie stuzg jako przyprawa

do mies, kietbas, zup, sosow, safatek i dan ziemniaczanych,

nadajac im stodko-pikantny smak i charakterystyczny aromat.

Mozna takze pi¢ napary z majeranku i ptuka¢ nimi jame ustna,

a olejek stosowac do inhalacji i aromaterapii. Olejek jest takze

sktadnikiem kosmetykow przeciwstarzeniowych i wzmacniaja-

cych wiosy.

Przeciwwskazania: Jako przyprawa, majeranek jest bez-

pieczny, jednak spozywany w nadmiarze moze powodowac

senno$¢, nudnosci i nadmiernie obnizac cisnienie krwi.

Z ostroznoscig nalezy go stosowac przy niedoczynnosci

tarczycy, niskim cisnieniu i przed operacjami (wptywa na

krzepnigcie krwi)™.

Fot. Boris

Fot. Sorin

Fot. manfredxy



WSPIERAJ SWOJ
ORGANIZM

- wystarczy jedna tabletka
dziennie

ROZMARYN _ |
LEKARSKI

(Rosmarinus
officinalis L.,
Salvia

rosmarinus)

Wsparcie dla watroby

Rozmaryn to wiecznie zielone

zioto, ktdre ma intensywny, kamforowy aromat. Jego liscie,

pedy, kwiaty i olejek eteryczny zawierajg kwasy fenolowe

(rozmarynowy, kawowy, chlorogenowy), diterpeny (kar-

nosol, kwas karnosowy), flawonoidy, triterpeny, witaminy

A, C i E oraz mineraty (zelazo, wapn, magnez). Jak dziafa

rozmaryn?

» Wspiera uktad pokarmowy i watrobe: pobudza wydzie-
lanie sokdw trawiennych, dziata zotciopednie, rozkurczo-
WO i wiatropednie — zmniejsza wzdecia, usprawnia tra-
wienie, fagodzi niestrawnos¢ i kolki oraz objawy zespotu
jelita drazliwego (IBS), zapobiega chorobie wrzodowej
zotadka i dwunastnicy.

« Dziata przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie: neutra-

lizuje wolne rodniki, redukuje stres oksydacyjny i stany e Wiosy'* e Metabolizm?
zapalne, chronigc nas w ten sposob przed chorobami . 14 . 33
cywilizacyjnymi e Paznokcie'* e Energia*

* Wspiera uktad nerwowy: hamuje rozktad acetylocho- £
liny, czyli jednego z gtéwnych neuroprzekaznikow — L Skora
poprawia pamiec, koncentracje i nastroj, wspomaga ® System odpornoéciowy’-“"‘
mozg w chorobie Alzheimera i demencji oraz zwigksza
czujnosc.

. o - . Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej rygorystycznie
 Niszczy patogeny: dziafa antybakteryjnie, przeciwwi- przebadanych suplementow selenu na rynku. W ciagu

rusowo i przeciwgrzybiczo, dzigki czemu wspomaga ostatnich 25 lat zmienit zycie milionow konsumentow
leczenie infekcji skory i bfony sluzowej jamy ustnej. w ponad 45 krajach na calym swiecie.

* Wspomaga ukiad krazenia: obniza ci$nienie krwi, dziata
przeciwzakrzepowo — poprawia krazenie, zapobiega
chorobom sercowo-naczyniowym.

 Zapobiega tysieniu: pobudza wzrost wtosow, odzywia

Zawiera opatentowane drozdze selenowe
SelenoPrecise wyrdzniajace sie wysoka biodostepnoscia
(89% przyswajania) i bezpieczenstwern stosowania.

cebulki.
. A o Py sie do uterymaca sdrowich wicide™, Posnago tbrrymneod 2drowg sk,
Zastosowanie: Swieze lub suszone liscie rozmarynu Sg do- J‘.'?,-r:::'mn sie do by mania :‘.mw:.'n .’.*.1?:::'”'::'." W';;'uj’cmnnr}':'.-.m'afvp-‘rrn::c_mn:wr'n"m
. . . , , . Y spuenn i veidiowe Finke M fyitemil & igwrege’™ T Preycrmin
skonalg przyprawg do mies, ziemniakow, sosow, pieczywa f,‘;fm",ff:',.‘,',fjf‘.,,f,,.,;,rn:;’,“i;f‘,j,ﬁ,,L,f,,ﬁ“,f',ﬁ.;?,?’" e R G e Y
i dan $rodziemnomorskich. Nadaje im kamforowo-zywicz- 1 Cyinks 2 Witamina €/ & Witamina 5. 4: Sefes

ny smak. Mozna tez przygotowa¢ do picia napar z lisci,

a olejek eteryczny sprawdza sie do inhalacji i aromaterapii,
dodaje sie go takze do szampondw wzmacniajacych wiosy,
kremow ujedrniajacych i tonikow przeciwtradzikowych.
Przeciwwskazania: Rozmaryn w nadmiarze moze powodo-
wac nudnos$ci, wymioty i nawet drgawki (olejek). Nie nalezy
g0 spozywac w cigzy, a takze przy epilepsji, nadcisnieniu

i chorobie wrzodowe;j2.

Zeskanuj kod, aby dowisdzied
sie wiecej o produkcie.

REKLAMA

Pharma Nord

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata www.pharmanard.pl




Raport

KOLENDRA
SIEWNA

(Coriandrum
sativum)

Krélowa detoksu

Kolendra siewna cenio-

na jest juz od czasow starozytnych za swoje walory kulinarne

i charakterystyczny smak oraz wfasciwosci lecznicze. Wszyst-

kie jej czesci, liscie, nasiona, owoce i otrzymywany z nasion

olejek eteryczny sg bogatym zrodtem aktywnych skfadnikow —
kolendra zawiera m.in. linalol (gtowny sktadnik olejku, stano-
wigcy do 78%), flawonoidy (kwercetyna, rutyna), polifenole, wi-
taminy A, C i K, witaminy z grupy B, mineraty (Zelazo, magnez,
potas, wapn) oraz olejki eteryczne. Jak dziafa kolendra?
 Chelatuje metale cigzkie: kolendra wigze jony metali (ofow,
rte¢, kadm, arsen czy aluminium), tworzac z nimi stabil-
ne kompleksy i w ten sposob umozliwia ich bezpieczne
usuniecie z ustroju — wspierajgc tym samym oczyszczanie
organizmu.

» Dziata przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie: neutralizuje
wolne rodniki, zmniejsza stres oksydacyjny i stany zapaine
— zapobiega chorobom cywilizacyjnym, zmniejsza ryzyko
chordb autoimmunologicznych, zapobiega przedwczesnemu
starzeniu sie organizmu i wspiera mechanizmy detoksyka-
cyjne.

» Wspiera uktad pokarmowy: stymuluje wydzielanie enzymow
trawiennych i reguluje perystaltyke przewodu pokarmowego,
dziafa wiatropednie, rozkurczowo, pobudza trawienie — tago-
dzi wzdecia, niestrawnosc, kolki i biegunki.

* Reguluje metabolizm weglowodanow: obniza poziomu
glukozy i lipidow we krwi — poprawia profil lipidowy, obniza
poziom ztego cholesterolu LDL, tagodzi objawy insulinoopor-
nosci, cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicznego.

» Wspiera serce: obniza cisnienie krwi, dziafa antyarytmicznie

i kardioprotekcyjnie, mniejsza zatrzymywanie sodu w organi-
zmie oraz reguluje poziom kwasu moczowego — wspomaga
prace serca, korzystnie wptywa na naczynia krwionosne,
zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym, obniza ci$nie-
nie krwi.

 Uspokaja, tagodzi stres: linalol ma dziatanie uspokajajace,
przeciwdrgawkowe, przeciwbolowe i neuroprotekcyjne —
zapobiega i tagodzi objawy demenciji i choroby Alzheimera,
tagodzi stres, koi nerwy, poprawia nastrdj i sen.

 Niszczy patogeny: dziata antybakteryjne, przeciwgrzybiczo
i przeciwwirusowo — wspomaga odporno$¢ organizmu,
tagodzi stany zapalne i wspomaga leczenia zakazen bakteryj-
nych i grzybiczych.

* Chroni nerki: kolendra dziata moczopednie — wspiera funk-
cje nerek i wspomaga procesy detoksykaciji.

» Poprawia stan skory: hamuje rozwoj patogenow, reguluje
wydzielanie sebum, tagodzi podraznienia — dziata przeciwtra-
dzikowo, tagodzi stany zapalne, dziata przeciwtojotokowo.

Zastosowanie: Swieze liscie kolendry i zielone fodygi oraz

mielone nasiona sg doskonatym dodatkiem do satatek, sosow,

curry, dan azjatyckich, meksykanskich i bliskowschodnich.

Nasiona stanowig takze sktadnik wielu egzotycznych mieszanek

przypraw. W kuchni mozna stosowac kolendre zasadniczo bez

ograniczen, jednak niektore osoby moga czu¢ pewien dys-
komfort po spozyciu potraw, doprawionych tym ziotem. Jest
on spowodowany wrodzong zmiang odczuwania smaku, ktora
sprawia, ze kolendra smakuije jak... mydto. Olejek eteryczny
stosuje sig za$ w aromaterapii i do masazu przy bolach migsni.

W kosmetyce olejek z kolendry wykorzystuje sig to produkcji

perfum, mydet i kremow.

Przeciwwskazania: Kolendra jest uwazana za bezpieczna, ale

w nadmiarze moze powodowac nudnosci, bdle brzucha, bdle

gtowy i senno$é. Stosujac olejek, zawierajace go kosmetyki lub

kremy nalezy uwazac, poniewaz zwigkszaja one wrazliwos¢ na
storice, ale rzadko powoduije alergie skorne. Przeciwwskaza-
niem do spozywania kolendry jest niskie ciSnienie, nie powinny
jej takze stosowac¢ w nadmiarze kobiety w cigzy®.

Mtody jeczmien, inaczej nazywany trawg jeczmienna, zhierany jest okoto 2 tygodnia po wysianiu,
kiedy zielone pedy osiagaja okoto 30 cm, ale roslina jeszcze nie zaczeta wytwarzac kfosow.

W tej fazie wzrostu koncentracja sktadnikow odzywczych jest w jeczmieniu najwyzsza i zawiera on
duzg ilo$¢ chlorofilu, witaminy A i C oraz witamin z grupy B, a takze Zelazo i magnez, btonnik i biatko.
Suplementy stosuije sie w oczyszczaniu organizmu i w stanach zapalnych, mtody jeczmien zapobiega

takze zakwaszeniu organizmu i wspiera uktad pokarmowy oraz wspomaga odchudzanie

Fot. lena_zajchikova

Fot. Roberto Sorin
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1. Nowotwory jamy brzusznej -
wyzwanie wspotczesnej onkologii

2. Objawy nowotworow jamy
brzusznej

3. Rak zofadka, choroba z historia

W gtebi ludzkiego ciata, pomiedzy splotami nerwéw trzewnych, fatdami I :owym :
otrzewnej i cichym pulsem narzadéw trawiennych, toczy sie dramat, ) Jrdy:strac
czesto zbyt dtugo niezauwazany — nowotwory jamy brzusznej, rosnace - Rak"z“Stk'
w ukryciu. Rak trzustki, zotadka, jelita grubego, watroby czy nerek — A ° zlej s shwne
kazdy z nich wymyka sie oczywistym objawom, kazdy prébuje przemo- ' S votwor
wic ciatem, zanim pacjent ustyszy wiasciwg diagnoze. | kazdy wymaga
nie tylko skalpela i podania cytostatyku, ale réwniez diety, rozmowy,
odwagi i integradji.

To Dossier jest nie tylko przegladem wiedzy medycznej. To opowies¢

0 Ztozonosci nowoczesnego podejscia do raka: od epidemiologii po
immunoterapie, od badar genetycznych po opieke psychoonkologiczna.
Pokazujemy, jak wyglada realna sciezka diagnostyczna i terapeutyczna,
ale rowniez jak sie zyje po zakoficzeniu leczenia — wsrdd truddw, jakie J ]
towarzysza rekonwalescendji, w cieniu ryzyka nawrotu choroby, z proble- = . Intymno$é w cieniu ch orol

mami z intymnoscig po operacji. AN . Rak jelita grubego - now&t’w
W kolejnych artykutach analizujemy nie tylko leczenie konwencjonalne 4 cyW|I|zacyjny 7, :

i integracyjne, ale réwniez ludzki wymiar choroby. Wspieramy sie

Zrédtami naukowymi (PubMed, WHO, ESMO, Mayo Clinic), ale piszemy . Jak sobie I‘adZIC 5 probleman}m
jezykiem zrozumiatym i empatycznym. Dla pacjentdw, ich bliskich

i wszystkich, ktdrzy nie chcg, by nowotwér jamy brzusznej pozostat
jedynie kliniczng statystyka.

_ .-'Dleta wnowotworach
- .brzusznej

Fot. PixelCharm

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumer



Nowotwory jamy brzusznej stanowig powazne wyzwanie dla wspotczesnej medycyny,

ze wzgledu przede wszystkim na ich roZnorodnosc, podstepny przebieg i wysokq smiertelnosc.
Sprawy nie ufatwia niespecyficznos¢ objawow, ktore zbyt fatwo mozna przypisacé btahym
problemom zdrowotnym, co czasami odwleka diagnoze nawet o lata. A zegar tyka...

W Polsce, podobnie jak w catej Europie, nowotwory jamy
brzusznej sg jedna z gléwnych przyczyn zgonéw, a ich epide-
miologia odzwierciedla globalne trendy, zwigzane z czynni-
kami ryzyka. W wigkszosci przypadkéw mamy bowiem do
czynienia z sytuacja, w ktdrej rozwoj raka jest wypadkows
czynnikéw, mieszczacych sie w kategorii nowoczesnego
stylu zycia. Palenie tytoniu, niewlasciwa dieta, otylos¢,
siedzacy tryb zycia, nadmierne spozycie alkoholu i niele-
czone zakazenie Helicobacter pylori oraz wirusami zapalenia
watroby typu B i C - to obecnie gléwni winowajcy choréb
nowotworowych. Z kolei wiek, choroby wspdlistniejace

i uwarunkowania genetyczne majg tu mniejsze znaczenie,
cho¢ oczywiscie nie wolno ich bagatelizowac.

W Polsce nowotwory jamy brzusznej przyczyniajg si¢
znaczgco do ogoélnego obcigzenia chorobami onkologicz-
nymi. Wedlug raportu Krajowego Rejestru Nowotworow
»Nowotwory zlosliwe w Polsce w 2022 roku”, roczna liczba
zachorowan na wszystkie nowotwory zlosliwe wzrosta do
okolo 185 tysiecy, z czego blisko 100 tysiecy konczy si¢
zgonem. Przy czym nowotwory przewodu pokarmowego,
w tym jamy brzusznej, stanowig okoto 30-40% wszystkich
przypadkoéw, a rak jelita grubego jest trzecim najczestszym
nowotworem (okoto 18-20 tysigecy nowych zachorowan
rocznie), z wyzsza umieralno$cig u mezczyzn (okolo 9 tys.
zgonoéw). Szacunki nie napawajg optymizmem, poniewaz
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do 2030 roku prognozuje si¢ wzrost liczby przypadkéw
nowotwordw jamy brzusznej z uwagi na starzenie si¢
naszego spoleczenstwa.

Nieuchwytny wrag

Do tego dochodzi réznorodnosci i niespecyficznosé¢ obja-
wow kazdego z nowotwordw jamy brzusznej. Bo ilez mamy
chordb, innych niz nowotwor, ktdre manifestuja sie bolami
brzucha, uczuciem pelnosci, utrata masy ciala, zgaga, bie-
gunka czy zaparciami i ktére w badaniach laboratoryjnych
uwidaczniajg si¢ w postaci niedoboréw witamin i mikro-
element6w lub zaburzeniami hormonalnymi? Do kazdego
z tych symptomoéw mozna by dopasowaé przynajmniej
kilkadziesiat schorzen - kto, w takiej sytuacji, mysli od razu
o raku? Ponadto wiekszo$¢ z nich doskonale wpisuje si¢

w odpowiedz organizmu na stres, co grozi zbagatelizowa-
niem problemu. Dlatego wielu pacjentéw miesigcami lub
nawet latami zyje z rozwijajacym si¢ nowotworem i o tym
nie wie. Gdy zatem pada diagnoza - to rak - w pewnych
przypadkach jest juz za pézno na ratunek i skuteczne
leczenie. Z tego m.in. powodu obserwuje si¢ w naszym
kraju wyzsza niz $rednia europejska umieralno$¢ chorych
na nowotwory zlo$liwe - jest ona az o 15% wyzsza. Ponadto
piecioletnie przezycie dla wszystkich nowotworéw ogdtem
wynosi ponizej 50%, podczas gdy w Europie Zachodniej

Fot. Vadym



jest to 70-80%. Winna jest takze pandemia, ktéra na dtugi
czas zakldcita dostep do szybkiej terapii onkologicznej

i sprawila, ze chorzy zaczgli unika¢ specjalistow. Minie duzo
czasu, zanim ten trend si¢ odwroci. Nie bez znaczenia sg
réwniez kolejki do specjalistow i badan obrazowych, ktore
kaza chorym czekad, podczas gdy rak nie czeka - atakuje.

Strategia ohronna

Przy tak podstepnym wrogu, ktéry tak dobrze si¢ kamu-
fluje, jedyna naszg obrong jest czujno$¢ i opracowanie
strategii postepowania, ktéra pozwoli wykry¢ zagrozenie
w zarodku.

Czujnos¢

Szczyt zachorowan na wigkszo$¢ nowotworéw jamy brzusz-
nej przypada na 6. dekade Zycia, z wyjatkiem raka jajnika,
ktéry atakuje najczedciej juz po 50-tce. Zatem okoto 50.
roku zycia warto wzmocni¢ czujno$¢ i nauczy¢ sie rozpo-
znawania symptomow, ktére moga $wiadczy¢ o rozwoju
nowotworu. Béle réznego rodzaju, ktérych nie wyjasnia
inna przypadlo$¢, przewlekle biegunki, ogdlne ostabienie,
ktérego nie thumaczy zmeczenie czy niewyspanie, nudno-
$ci lub wymioty, zmiana koloru stolca, pogorszenie stanu
skory, niedobory witamin i mikroelementéw, powigkszenie
obwodu brzucha - to wszystko powinno zapali¢ nam przy-
stowiowg czerwong lampke w glowie. Oczywiscie nie nalezy
tez wpadac przesade i we wszystkich tych objawach upatry-
wac raka — w rzeczywisto$ci, w zdecydowanej wiekszosci
przypadkéw, przyczyna bedzie inna, ale jesli symptomy nie
ustepuja lub nasilaja si¢, warto rozwazy¢ i takg mozliwos¢.
Koniecznie jednak z zatozeniem, ze zdecydowana wiekszosé¢
nowotwordw, jesli jest wykryta w poczatkowym stadium,
jest obecnie catkowicie uleczalna. Z kolei krew w kale lub
moczu, smoliste stolce (tak objawia si¢ krwawienie z gor-
nego odcinka przewodu pokarmowego), wymioty przypo-
minajace fusy od kawy, anemia, zgaga czy zdttaczka oraz
nagta utrata masy ciala to zdecydowanie objawy alarmowe,
ktorych nie nalezy bagatelizowac i poddawac autodiagnozie

Kolonoskopia

GRUPA RYZYKA ZALECANA

CZESTOTLIWOSC

Populacja ogdlna, niskie ryzyko zachorowania W wieku 50-65 [at

0soby z podwyzszonym ryzykiem
zachorowania (rodzinna historia raka jelita
grubego u krewnego | stopnia, czyli rodzica)

Osoby po usunieciu polipow jelita grubego Co 3-5 lat
Osoby ze zdiagnozowanymi chorobami

zapalnymi jelit (Choroba Le$niowskiego—
Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Co 10 lat, pierwsze badanie

Co 5-10 lat, pierwsze
badanie w wieku 40-50 lat

Najczesciej co 1-2 lata

Nowotwory jamy brzusznej

z uzyciem Internetu - te wymagaja pilnej konsultacji

z lekarzem.

Warto zatem nauczy¢ sie wstuchiwa¢ w swoj organizm,
ktéry daje nam sygnaly ostrzegawcze nawet zanim pojawia
sie widoczne zmiany w USG czy analizie krwi. Przy czym
warto wiedzie¢, ze kazdy z nas jest inny, zatem dobrze jest
uswiadomi¢ sobie, co jest mojg norma, i stworzy¢ w gtowie
taki wzorzec dobrego samopoczucia, ktéry bedzie punktem
odniesienia dla rozpoznawania zmian.

Historia

Dobrze jest znaé histori¢ rodzinng choréb, poniewaz
niektére rodzaje nowotworéw maja podloze genetyczne.
Ryzyko zachorowania wzrasta takze w przypadku niektd-
rych choréb nienowotworowych, do ktérych predyspozycje
dziedziczymy i ktére moga zwigkszaé ryzyko zachorowa-
nia na pewne rodzaje nowotworéw. Dla przyktadu: zesp6t
polipowatosci jelita grubego zwigksza ryzyko rozwoju raka
tego narzadu, podobnie jak choroby metaboliczne, prze-
biegajace ze stanem zapalnym (np. zespol metaboliczny,
otytos¢), zwigkszaja ogolne ryzyko zachorowania na nowo-
twory. Dlatego warto wiedzie¢, czy w rodzinie wystepowaty
nowotwory i jakie, czy rodzice lub dziadkowie chorowali
przewlekle, bo taka informacja jest dla lekarza wskazéwka,
gdzie szukaé w pierwszej kolejnosci.

Badania kontrolne

Najlepszym sposobem na spojrzenie wewnatrz organizmu
jest regularne wykonywanie badan kontrolnych. Nie musza
to by¢ od razu powazne badania przesiewowe, ale zwy-

kte badanie krwi, w ktérym subtelne zmiany w stosunku
do poprzednich moga by¢ pierwszymi objawami tego, ze
podstepny wrég juz zaatakowal. Ponadto, zwlaszcza, jesli
w rodzinie wystepowaly nowotwory jamy brzusznej, warto
wykonywa¢ badania poziomu markeréw nowotworowych
i obrazowe badania przesiewowe, zgodnie z wytycznymi
Narodowego Programu Badan Przesiewowych (PBP),
zwlaszcza kolonoskopig i gastroskopie.

DODATKOWE INFORMACJE

Badanie jest bezptatne w ramach PBP dla 0sdb bez
objawow, ktore nie wykonywaty go w ciagu ostatnich 10 lat

Pierwsze badanie wykonuje sie wczesnie i kolejne
w krotszych odstepach, by uchwycic pierwsze zmiany

Jezeli usunieto 1-2 polipy, badanie wykonuije sie co 5 lat,
jesli wiecej, co 3 lata. CzestotliwoS¢ moze ulec zmianie po
uwzglednieniu wyniku badania histopatologicznego

Czestotliwosé badan ustalana jest indywidualnie przez
lekarza, w zalezno$ci od stopnia nasilenia objawow
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Gastroskopia

GRUPA RYZYKA ZALECANA CZESTOTLIWOSC
Osoby, u ktorych wystepuja objawy  Kazdorazowo ze wskazania
alarmowe

0Osoby zakazone Helicobacter pylori
zakonczeniu leczenia

Osoby z choroba refluksowq Co 1-3 lata

Osoby, u ktérych w rodzinie
wystepowat rak zotadka

Chorzy na celiakig lub chorobg
wrzodowg zotadka i dwunastnicy

Co 1-3 lata od 40. roku zycia

Zaleznie od zalecern lekarza

USG jamy hrzusznej

Narodowy Program Badan Przesiewowych w Polsce, koor-
dynowany przez Ministerstwo Zdrowia i NFZ, nie zaleca
wykonywania rutynowych badan USG jamy brzusznej,

jako badania przesiewowego. Nie jest to bowiem, w ocenie
specjalistow, badanie wystarczajaco specyficzne i efektywne,
by sta¢ si¢ standardem badan przesiewowych dla 0s6b nie
zglaszajacych objawow. Zazwyczaj jednak lekarze zalecaja
wykonanie USG jamy brzusznej w przypadku wystapienia
niepokojacych objawdw i traktuja te badanie jako pierw-
szg nieinwazyjna metode diagnostyczng, ktéra pozwala na
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Badanie kontrolne 4-8 tygodni po

DODATKOWE INFORMACJE

To podstawowe badanie obrazowe u 0sdb, u ktdrych objawy
sugeruja chorobe nowotworowa gornego odcinka przewodu
pokarmowego. Stuzy takze ocenie skutecznosci leczenia

Badania nie wykonuje sig rutynowo u 0sob zdrowych, jedynie
w celu kontroli skutecznosci leczenia

Badanie stuzy kontroli skuteczno$ci leczenia, warto je wykonac
takze przy objawach alarmowych

Czgstotliwos¢ badania ustala indywidualnie lekarz

Lekarz moze zaleci¢ badanie zaleznie od stanu pacjenta

wstepnag ocene narzadéw jamy brzusznej. Zalecenia te nie
sg jednak objete zadnych schematem, zalezg od indywidu-
alnej oceny stanu pacjenta. Najczesciej badanie USG jamy
brzusznej wykonuje si¢ co 2-3 lata po ukonczeniu 40. roku
zycia. U 0s6b z grup podwyzszonego ryzyka, chorujacych
na choroby przewlekle watroby (niealkoholowe sttuszcze-
nie watroby, zakazenie wirusem zapalenia watroby B lub
C, choroby genetyczne) i z rodzinna historia raka trzustki
zaleca si¢ wykonanie badania USG jamy brzusznej co

1-2 lata. Za$ u chorych na marskos$¢ watroby, kontrole sg
czestsze, nawet co p6l roku.

Nie bojisie badan! Stosowanie si¢ do
zalecen'Narodowego Programu Badan
Przesiewowych (PBP) zmniejsza ryzyko
zachorowania raka nawet 0 60-90%,
poniew@z pozwala na wykrycie zmian
przedr@kowych i wezesnych stadiow
owotworow, ktore w znakomitej
z0Sci przypadkow s catkowicie
uleczalne
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Nowotwory jamy brzusznej

Czas... to najwazniejszy czynnik, chroniacy nas przed rakiem i konsekwencjami choroby
nowotworowej. Im wczesniej wykryjemy tego podstepnego wroga, tym wigksze mamy szanse na
wyleczenie lub tym mniejsze spustoszenie uczyni w naszym organizmie. Wiele osob ucieka jednak
od problemu: ,,to na pewno nie rak”, ,,nie pojde do lekarza, bo jeszcze cos$ znajdzie”, ,,lepiej nie
wiedzie¢”... tymczasem tak, to nie musi by¢ rak, ale warto mimo wszystko sprawdzic. Tak, lekarz
moze cos$ znalei¢, ale im wczesniej to zrobi, tym wigksze mamy szanse na wyzdrowienie i tak,
dobrze jest wiedzie¢, bo mozemy dziatac i walczy¢ o zwoje zdrowie

USG narzadow rodnych

Podobnie jest z USG narzagdéw rodnych - nie jest ono ujete
w harmonogramie badan przesiewowych. Polskie Towa-
rzystwo Ginekologéw i Poloznikéw nie rekomenduje USG
jako standardowego badania przesiewowego, poniewaz

rak jajnika jest stosunkowo rzadki, a wezesne wykrycie za
pomoca USG nie zawsze przeklada si¢ na lepsze rokowa-
nie. Niemniej jest to cze¢ste badanie, wykonywane niemalze
rutynowo w prywatnych gabinetach ginekologicznych
podczas wizyty lub zalecane do wykonania w panstwowych
placéwkach. Poniewaz badanie jest nieinwazyjne i bez-
pieczne, mozna je zasadniczo wykonywaé w zaleznosci od
potrzeb, bez szkody dla zdrowia kobiety. Stuzy ono nie tylko
wykryciu zmian, takich jak torbiele czy zmiany nowotwo-
rowe na jajnikach, ale takze monitorowaniu przebiegu i sku-
tecznosci leczenia.

W praktyce najczedciej zaleca sie kontrolne badanie USG
narzadéw rodnych co 2-3 lata u kobiet nie zgtaszajacych
niepokojacych objawdw i kontrolnie, w ramach profilaktyki
ginekologicznej. U pan, ktére sa nosicielkami mutacji genu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

BRCA1 Lub BRCA2, zwigkszajacych ryzyko zachorowania
na raka piersi i jajnika, zazwyczaj zaleca wykonywanie kon-
trolnego badania USG co 6-12 miesiecy po 30. roku zycia.
Podobnie jest w przypadku historii rodzinnej raka jajnika,
u pan z duzg nadwaga i cierpigcych na endometrioze. Nie
mozna takze poming¢ zagrozenia rakiem szyjki macicy,
ktory atakuje coraz mlodsze kobiety. Niestety, wykrywal-
no$¢ tego nowotworu w Polsce jest nadal na bardzo niskim
poziomie, a wickszos$¢ zdiagnozowanych przypadkéw to
juz rak III lub nawet IV stopnia. Cho¢ USG nie jest cze-
$cig rutynowej diagnostyki tego typu nowotworu, podczas
wizyty warto poprosi¢ ginekologa o wykonanie cytologii,
ktéra pozwala na wykrycie choroby w bardzo wczesnym
stadium. W USG narzadéw rodnych widoczne sg juz
bardziej zaawansowane zmiany i wtedy badanie to stuzy do
planowania leczenia.

Oczywiscie, w przypadku wystapienia objawéw alarmo-
wych, takich jak bl w podbrzuszu, uczucie pelnosci,
problemy z oddawaniem moczu, nieregularne krwawie-
nia lub utrata masy ciala, nalezy wykona¢ badanie USG
niezwlocznie. B
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OBJAWY NOWOTWOROW
JAMY BRZUSZNEJ

RAK ZOLADKA

* Bl lub dyskomfort w nadbrzuszu

* Uczucie ucisku, pieczenia lub bolu
W gornej czesci brzucha, nasilajace
sie po positku

* Uczucie pefnosci po positkach

* Zgaga lub refluks, pieczenie
w przetyku lub uczucie cofania sie
tresci zotadkowej

* Nudnosci i wymioty

* Utrata apetytu

- * Utrata masy ciata

* /meczenie i ostabienie

* Krew w stolcu lub smoliste stolce

* Niedokrwisto$¢, wynikajaca
Z utajonego krwawienia w zofgdku

* Blado$¢ skory

Dusznosci
Zawroty glowy

* B0l w nadbrzuszu,

s

E. N

ol !:343eb5af n

RAK TRZUSTKI

* Utrata masy ciafa
czasami promieniujacy
do plecow, ma charakter
rozlany, nasila sig

W pozyciji lezacej i po

* Brak apetytu
* Nudno$ci i wymioty

* /meczenie i ostabienie

positku

Z6ttaczka wskutek -l l.u bk o

zablokowania wyptywu pggorg;eme Quiio!

26ici przez przewod glikemil

Z6iciowy wspdlny « Wzdgcia lub uczucie

Ciemne zabarwienie pefnosci

[oczl * Goraczka lub stany

Jasne, cuchngce stolce podgoraczkowe
RAK NERKI

Krwiomocz (czerwony e« Zmeczenie i ostabienie

lub rézowy mocz) » Goraczka lub stany

B4l w boku lub plecach podgoraczkowe

(tepy, jednostronny bol  « Anemia
w okolicy ledzwiowe]) o Nadcignienie tetnicze

Guz wyczuwalny « Obrzeki koriczyn
W jamie brzusznej dolnych
Utrata masy ciafa  Nadmierna potliwos¢

1 '!.'




Objawy nowotwordw jamy brzusznej

L3
b1 o
“ i-. L o
RAK JELITA GRUBEGO

* Biegunki lub zaparcia, utrzymujace sie « Utrata masy ciata

przez kilka tygodni, czesto naprzemienne « QOsfabienie apetytu
* Krew w stolcu — widoczna jasnoczerwona * /meczenie i ostabienie

lub ciemna krew, krew moze byc takze « Anemia %

niewidoczna (utajona), wykrywalna w badaniach T o '"-,,
* Bal brzucha * Zawroty glowy .
* Skurcze brzucha, dyskomfort w jamie brzusznej  « Wzdecia lub gazy % &
* Uczucie niepefnego wyproznienia * Nudnosci lub wymioty i ,'v '3

e AN
$ 1~:'q - e e i Sl LR '
. g et i Mg, - g
RAK JAJNIKA RAK WATROBY o off
"

* Wzdecia brzucha b o e Kiujacy bol w nadbrzuszu
« Zwigkszenie obwodu brzucha J* ‘ lub prawym podzebrzu
« Tepy lub Kujgcy bdl w podbrzuszu 5%_;;2 * Utrata masy ciafa

lub miednicy, czasami promieniujacy @ ° Brak apetytu

do plecow + Uczucie petnosci nawet po matych

* Uczucie petnoSci po positku Lﬂ positkach
* Zmiany w rytmie wyproznien — biegunki, -
zaparcia lub uczucie ucisku na jelita

o 76ttaczka

_ _ * Wodobrzusze
* (zeste oddawanie moczu lub parcie o o
* Przewlekie zmeczenie i ostabienie

na pecherz
« Utrata masy ciafa * Nudnosci i wymioty
« Zmeczenie i ostabienie * (oraczka lub stany podgoraczkowe
« Nudnosci lub wymioty * Powigkszenie watroby (hepatomegalia)
* Nieregularne krwawienia z drog rodnych * Swiad skory
« Bol podczas stosunkow piciowych « Ciemny mocz i jasne stolce
* Hemoroidy / ‘ * (Obrzeki konczyn dolnych
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RAK ZOLADKA

Ghoroba z historig
| nowym obliczem

Choc rak Zotadka ustapit dzis miejsca innym nowotworom w statystykach krajow rozwinietych, nie

zniknat — zmienit sig. Staf si¢ chorobg bardziej zréznicowang, trudniejszg do uchwycenia, a zarazem
lepiej poznang. To opowiesc o nowotworze z historig: o tym, jak mikroby, dieta i geny wspoftworzg
zagrozenie, jak chirurgia i immunoterapia probujg odwracic los i jak codzienne wybory — od wsparcia
mikrobioty po aktywnos¢ fizyczng — mogq wspomagac walke, toczong nie tylko skalpelem i z pomoca

lekow, ale tez oddechem i relacja. Rak zofadka dzis to nie tylko medycyna — to pytanie o czujnosc, ,
rownowage i uwaznosc¢ na sygnaty, ktore zbyt fatwo przeoczyc. Artykut opracowano na podstawie ; p
przegladu kluczowych publikacji specjalistycznych z ostatnich kilku lat.

Spatek zachorowai w kl‘ﬂl;ll:ll Pozwinigtych
— GZemu go zawtzigczamy?

W historii onkologii rak zotadka zajmowal miejsce szcze-
golne. Przez dekady byt bowiem jednym z najczesciej
diagnozowanych nowotworéw zlosliwych na $wiecie.

W polowie XX wieku odpowiadal za ponad 25% wszystkich
zgondéw nowotworowych w wielu krajach Europy i Azji.
Obecnie, przynajmniej w krajach wysoko rozwinietych,
zachorowalno$¢ na raka zoladka systematycznie maleje.
Statystyki z USA, Japonii, Niemiec czy Skandynawii poka-
zuja spadki sigegajace 50-70% w pordéwnaniu z latami 70.

i 80. XX wieku.

Czynniki odpowiedzialne za ten korzystny trend maja
charakter $rodowiskowy, spoteczno-medyczny i mikro-
biologiczny. Na pierwszym planie znajduje si¢ ogranicze-
nie infekcji bakteria Helicobacter pylori, uznang przez
Miegdzynarodowa Agencje Badan nad Rakiem (IARC) za
czynnik rakotworczy klasy I. Poprawa higieny, dostep do
czystej wody, rzadziej wspétdzielone pokoleniowo gospo-
darstwa domowe i masowe stosowanie antybiotykéw
znaczaco zmniejszyly odsetek zakazen H. pylori, ktére
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dawniej obejmowaty 80-90% dorostej populacji krajow
rozwijajacych sie. Drugim czynnikiem jest zmiana sposobu
Zywienia. Dieta bogata w solong, wedzong i fermentowang
zywno$¢ ustgpita miejsca produktom $wiezym, chlodzo-
nym i mniej konserwowanym. Ograniczenie spozycia
azotandw i soli kuchennej, a takze wzrost udzialu owocdw,
warzyw i blonnika pokarmowego w codziennym jadlospi-
sie, przyniosly dtugofalowe efekty prewencyjne. Nie mozna
tez poming¢ tego, Ze coraz mniej osob pali papierosy, co
réwniez wplywa na obnizenie ryzyka rozwoju raka zoladka.
W krajach rozwinietych, gdzie przeprowadzono skuteczne
kampanie antynikotynowe, zmniejszenie liczby nowych
zachorowan bylo bardziej wyrazne niz w populacjach

z utrzymujacym si¢ wysokim poziomem uzaleznienia.
Mimo tego optymizmu globalnego, sytuacja nie jest jedno-
lita. W krajach rozwijajacych sig, a takze wsrod populacji
migracyjnych w Europie Zachodniej czy Ameryce Péinoc-
nej, rak zotadka nadal pozostaje istotnym zagrozeniem
zdrowia publicznego - czgsto rozpoznawanym zbyt pézno,
z gorszym dostepem do specjalistycznej opieki.
Przyjrzyjmy si¢ zatem czynnikom, sprzyjajacym rozwojowi
raka zotadka.

Fot. Crystal light-



Fot. Yuri Hoyda

Helicobacter pylori

Cho¢ nie kazdy przypadek raka zotadka ma jednoznacznie

okreslong przyczyne, badania molekularne i epidemio-

logiczne z ostatnich dwoch dekad pozwalaja coraz lepiej
zrozumie¢ mechanizmy, prowadzace do zapoczatkowania
procesu nowotworowego. Centralng role w tej ukladance
odgrywa H. pylori — Gram-ujemna bakteria, ktéra skolo-
nizowala przewéd pokarmowy blisko polowy populacji
$wiata. Jej obecnos$¢ w blonie $luzowej zotadka powoduje
przewlekly stan zapalny, prowadzacy do zaniku gruczotéw
zoladkowych, metaplazji jelitowej i dysplazji, co sklada si¢
na tzw. kaskade Correi - klasyczny model transformacji
nowotworowej w typie jelitowym wg klasyfikacji Laurena,
dzielacej nowotwory zotadka na:

o I-typ jelitowy (ok. 60%), najczesciej rozwija si¢ ze
zmian przedrakowych i jest zwykle umiejscowiony
obwodowo. Cechuje go czestsze wystepowanie u plci
mesKkiej.

o II - typ rozlany (ok. 30%), najczesciej rozwija si¢ w nie-
zmienionej blonie §luzowej i dotyczy czgsci zoladka
potozonej blizej przetyku. Czeéciej wystepuje u oséb
mlodszych, role odgrywaja tu takze predyspozycje gene-
tyczne (wystepuje rodzinnie).

o III - typ mieszany (okoto 10%), klinicznie traktowany
tak jak typ rozlany.

Model progresji raka (kaskada Correi)

Helicobakter pylori ¥

Przewlekte zapalenie A 1l @
btony $luzowej zofadka N

Zanikowe zapalenie L o
btony $luzowej zotadka e

Metaplazja jelitowa zotadka — komorki
nabtonka zotadka przeksztatcajg sig w komorki,
przypominajace nabtonek jelitowy

Dysplazja btony Sluzowej zotadka
— stan przedrakowy, w ktorym pojawiaja sie
nieprawidfowe komorki

Rak zofadka

Obecnos¢ genotypu CagA+ u bakterii (bakteria wytwarza sil-
nie immunogenne biatko, sprzyjajace rozwojowi raka) zwiek-
sza ryzyko rozwoju nowotworu (karcinogenezy), a przewle-
kta stymulacja ukladu odpornosciowego, stres oksydacyjny

i niestabilno$¢ genetyczna blony §luzowej, tworza razem
biologiczne tlo dla rozwoju raka. Stad intensywne badania
nad szczepionkami przeciw H. pylori oraz nad skuteczna,
selektywna eradykacjg bakterii u os6b z grup ryzyka.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Rak zotadka. Choroba z historig i nowym obliczem

Dieta

Na powstawanie raka zotadka wplywaja réwniez czynniki
dietetyczne. Spozywanie duzych ilosci soli, mies przetwo-
rzonych, produktéw wedzonych i fermentowanych oraz
azotanéw i nitrozoamin (stosowane sg jako konserwanty),
koreluje ze zwiekszong czgstoscig zachorowan. W diecie
przecietnego mieszkanca Korei czy Chin jeszcze w latach
90. stezenie sodu przekraczalo 3-4-krotnie normy WHO.
Jednoczesnie niski udzial witaminy C, A i E oraz blonnika
w diecie zwigkszal wrazliwoé¢ blony $luzowej na uszko-
dzenia. Obecnie najwigkszym zagrozeniem dla zotadka
jest dieta wysokoprzetworzona, fast foody i pokarmy oraz
napoje, zawierajace sztuczne barwniki i polepszacze smaku.

Genetyka

W 1-3% przypadkow rak zoladka ma podloze dziedziczne.
Mutacje w genie CDH1 (kodujacym kadheryne E, biatko,
kluczowe do utrzymania integralnosci nablonkéw) sg
odpowiedzialne za rodzinnego rozlanego raka zotadka (ang.
hereditary diffuse gastric cancer, HDGC), ktéry rozwija si¢
nawet w miodym wieku i ma skryty przebieg. Nosiciele tej
mutacji maja réwniez zwigkszone ryzyko raka piersi o typie
zrazikowym. W takich przypadkach zalecana bywa profi-
laktyczna gastrektomia (chirurgiczne usuniecie zotadka),
nawet w wieku 30-40 lat.

Innymi czynnikami ryzyka sa:

« przewlekly zanikowy niezyt zoladka (autoimmunolo-
giczny lub infekcyjny),

 choroba Menetriera (przerostowe zapalenie Zotadka),

o ekspozycja na azbest i chrom,

o radioterapia $rodbrzuszna w wywiadzie.

Rozpoznanie wieloczynnikowego podloza raka zoladka

pozwala nie tylko na wezesne wykrycie choroby; ale tez na per-

sonalizacj¢ profilaktyki, zaréwno u pacjentéw, jak i ich rodzin.

Wspéfczesne leczenie; operacie laparoskopowe,
chemioterapia, immunoterapia

Leczenie raka zoladka wymaga indywidualnego podejscia
i najcze$ciej opiera si¢ na modelu multimodalnym, tacza-
cym chirurgie, chemioterapie i, coraz czeéciej, immuno-
terapi¢. Kluczowym czynnikiem, determinujacym wybér
strategii terapeutycznej, jest stadium kliniczne choroby

w chwili rozpoznania oraz lokalizacja guza (cze$¢ dalsza
czy blizsza zoladka).

Metody chirurgiczne

Podstawowg metodg leczenia radykalnego jest chirurgia.

W krajach o wysokim wskazniku wykrywalnosci weczesnego
raka (np. Japonia, Korea Potudniowa), zabiegi sa czesto
wykonywane w sposéb oszczedzajacy i obejmuja endosko-
powa resekeje sluzéwki EMR (mato inwazyjna procedura
endoskopowa stosowana do usuwania zmian np. polipow

i wezesnych nowotworéw z przewodu pokarmowego, bez
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konieczno$ci operacji chirurgicznej. Polega na uniesieniu
zmiany poprzez wstrzykniecie pod nig specjalnego plynu,

a nastepnie odcigciu jej za pomoca petli elektrycznej lub
noza wprowadzonego przez endoskop. Procedura ta jest
mniej ryzykowna, taiisza i ma krétszy czas rekonwalescencji
niz tradycyjne zabiegi chirurgiczne) lub podsluzéwkows
dyssekcje ESD (zaawansowana endoskopowa metoda
leczenia, pozwalajaca na usunigcie duzych i ptaskich zmian
przedrakowych oraz wezesnych nowotwordw z przewodu
pokarmowego, bez koniecznosci otwierania jamy brzuszne;j.
W krajach zachodnich, gdzie wiekszoé¢ przypadkéw dia-
gnozuje si¢ w stadium miejscowo zaawansowanym, stosuje
sie czg$ciowq lub calkowita gastrektomie, czyli usuniecie
calego lub czesci zoladka) z limfadenektomia, obejmujaca
usuniecie regionalnych weztéw chionnych. W ostatnich
latach coraz wigksze znaczenie zyskuja techniki minimalnie
inwazyjne - zwlaszcza gastrektomia laparoskopowa. Bada-
nia poréwnawcze wykazaly, ze operacje laparoskopowe nie
tylko spelniajg kryteria radykalnosci onkologicznej, ale sa
tez lepiej tolerowane przez pacjenta, skracaja czas rekonwa-
lescencji i zmniejszaja powiklania okolooperacyjne. W nie-
ktérych osrodkach wykonuje si¢ takze gastrektomi¢ metoda
robotyczng, cho¢ dostep do tej technologii jest ograniczony.

Chemioterapia

Chemioterapia, zaréwno przedoperacyjna (neoadiuwan-
towa), jak i pooperacyjna (adiuwantowa), stanowi obec-
nie zfoty standard w leczeniu nowotworéw miejscowo

zaawansowanych. Schematem pierwszego wyboru w Euro-
pie jest FLOT (schemat okolooperacyjnej chemioterapii,
obejmujacy podawanie lekéw: 5-fluorouracylu, leucovo-
ryny, oksaliplatyny, docetakselu), ktory wykazat wyrazng
przewage nad starszymi schematami leczenia, poprawiajac
przezycie calkowite i zmniejszajac ryzyko nawrotu.

Immunoterapia

U pacjentéw z guzem, wykazujacym nadekspresje receptora
HER?2 (ok. 15-20% chorych), czyli u ktérych guz roénie
szybciej i jest bardziej agresywny, standardem w chorobie
zaawansowanej jest wlaczenie trastuzumabu - przeciwciala
monoklonalnego. W badaniach klinicznych dodatek tra-
stuzumabu do chemioterapii wydluzyt mediane przezycia
chorych do ponad 13 miesiecy. W przypadku progresji

po pierwszej linii leczenia rozwaza si¢ inne leki celowane
(ramucirumab) lub immunoterapie.

Rewolucjg ostatnich lat jest immunoterapia z inhibitorami
punktéw kontrolnych - gtéwnie nivolumabem (PD-1)

i pembrolizumabem. Ich skuteczno$¢ zalezy od ekspre-

sji PD-L1 (TPS lub CPS), czyli obecnosci biatek, ktdrych
poziom pozwala oceni¢, czy terapia bedzie skuteczna oraz od
obecnosci mikrosatelitarnej niestabilnosci (MSI-H), ktéra
predysponuje do lepszej odpowiedzi na leczenie. W bada-
niach wykazano, ze polaczenie immunoterapii z chemiotera-
pia przynosi wyrazng korzys¢ u pacjentéw z wysoka ekspresja
PD-LI1. Immunoterapia jest juz uwzgledniona w aktualnych
wytycznych National Comprehensive Cancer Network

4 N
= .5y Jan, 89 lat,

»,Podjeta w pore decyzja woj mazowiechia
W styczniu 2022 roku pan Jan, emery- schematem FLOT (5-FU, intensywnemu monito-
towany nauczyciel historii, zgtosit sig do leukoworyna, oksaliplatyna, rowaniu: rezonans ma-
lekarza rodzinnego z powodu nawracajg- docetaksel). Po 4 cyklach gnetyczny co 6 miesiecy,
Ccego uczucia petnosci po positku, spadku (do czerwca) wykonano badania laboratoryjne
apetytu i utraty 6 kg masy ciata w ciagu kontrolne badania obrazowe - ,

o . . - €0 3 miesigce, wizyty
trzech miesigcy. W badaniach podsta- i zZaobserwowano zmniej- . .
wowych uwage zwracafa niedokrwistos¢  szenie guza o 40%. W lipcu kontrolne z dietetykiem.
mikrocytarna i dodatni wynik testu na 2022 roku wykonano W lipcu 2025 roku,
krew utajong w Kale. czesciowa gastrektomie la- 3 lata po zakonczeniu
Zlecono gastroskopie, podczas ktorej paroskopowa z limfadenektomia. Poopera-  leczenia, pacjent pozostaje w stanie
uwidoczniono nieregularne owrzodzenie cyjny wynik histopatologiczny wskazywat dobrym, bez cech wznowy. Utrzymuije
w okolicy kata zotadka. Pobrano wycinki na catkowita regresje w obrgbie weztow mase ciafa, stosuje diete lekkostrawna
- hlstopatolqglla potwierdzifa gruczolg- chior_mych. - 7 ograniczeniem tluszczow, suplemen-
koraka typu |eI!towego G2. Tqm.ografla 0Od sierpnia do pazdpermka 2022 roku tuje witamine B12 i zelazo. Regularnie
komputerowa jamy brzusznej nie wykazata ~ chory otrzymat kolejne 4 cykle FLOT. ) .
cech naciekania narzadow sasiednich ani W trakcie leczenia obserwowano przej- Spacerue, korzystai : grupy.wsparma
przerzutow. Zespot wielospecjalistyczny $ciowe zapalenie blony $luzowej jamy psychoonkologicznego. Podjgta w porg
zakwalifikowat pacjenta do leczenia neo- ustnej oraz neuropatig, wymagajaca decyzja diagnostyczna i zintegrowana
adiuwantowego i radykalnej operaci. zmnigjszenia dawki oksaliplatyny. Po terapia przyniosty efekt — zycie w remisji
W marcu 2022 r. rozpoczeto leczenie zakonczeniu terapii pacjent byt poddany i dobrej jakosci.

. J
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NOWCZESNE OCZYSZCZANIE ORGANIZMU PREPARATAMI MARION
Zadbaj o zdrowie mozgu na dtugie lata

Cywilizacja XXI wieku kazdego dnia dostarcza
do naszych organizméw - niespotykang wcze-
$niej — ilos¢ toksyn nieorganicznych. Wchta-
niamy je z zywnosci: herbi - i pestycydy, metale
ciezkie, antybiotyki i hormony z przemysto-
wych hodowli zwierzat, opakowan - plastik,
bisfenol, aluminium, z kosmetykéw, kuracji
lekami i hormonami itd. Niebezpieczne sg tez
toksyny, wytwarzane w naszych organizmach
z nadmiaru zywnosci, ktéra spozywamy: glu-
ten i cukier. Z tak duzg iloscig toksyn, nie daja
sobie rady nasze organy czyszczace, przede
wszystkim: watroba, nerki, uklad limfatyczny.
Toksyny kumulujac si¢ w organizmie, uposle-
dzajg funkcjonowanie narzadow i tkanek.

Toksyny — mézg — psychika
Choroby neurodegeneracyjne: Parkinson, Al-
zheimer, otepienie, demencja, zaburzenia pa-
mieci, ,,splatanie umystowe”, brak koncentracji
— problemy te dotycza juz nie tylko populacji
0s6b 70 +. Stany lekowe, depresja, napady pa-
niki itd. to dolegliwosci os6b w kazdym wieku.

Czy mozna im skutecznie zapobiegac?
Czlowiek jest calo$cig psychofizyczng. Zaburze-
nia neurodegeneracyjne i psychiczne majg swoje
przyczyny w ciele i odwrotnie. Im wcze$niej zaj-
miemy sie ich profilaktyka, tym lepiej. Dlaczego
-detoksykacja powinna by¢ nowoczesna? Krétko

" méwigc: na nowe toksyny — nowe $rodki detok-
sykujace. Nowoczesne preparaty informacyjne
MARION, zawieraja w sobie informacje o calej
plejadzie toksyn, ktore chcemy wyeliminowac
oraz narzadach, tkankach, ktore chcemy oczy-
$ci¢. Preparaty MARION, stworzone zostaly
przez nie kwestionowang stawe medycyny infor-
macyjnej, czeskiego lekarza dra Josefa Jonasza.

Jak sig oczyszczaé
- DETOKSYKACJA NA 2 SPOSOBY:
Detoksykacje, czyli nowoczesne oczyszczanie
organizmu, mozemy prowadzi¢ na 2 sposo-
by: Kierowana i kontrolowana detoksykacja
w oparciu o test biorezonansowy Vega Test

- wykonuje go w moim o$rodku MagMed
w Bialymstoku - takze dla oséb zamiejsco-
wych z przestanej probki wloséw.. Wynik testu
jest podstawa do dobrania precyzyjnej kuracji
oczyszczajacej preparatami MARION, diety p/
zapalnej, kuracji usuwajacej wykryte patogeny
oraz zindywidualizowanej suplementacji. Po 2
miesigcach takim samym testem zostaja skon-
trolowane wyniki pierwszej kuracji.
Samodzielna detoksykacja — preparaty MA-
RION mozemy dobiera¢ sobie sami. Oto zale-
cane zestawienia: odbudowa mikrobioty jelit:
Marion ANTI ANTI B lub MUN; odkwasza-
nie tkanek: ACID; oczyszczanie watroby:
HEPCIRK; oczyszczanie moézgu: VONDR
(tkanka glejowa) i BREIN (mozg i nerw bled-
ny); toksyny nieorganiczne najczesciej obcig-
zajacych mozg: ANBIO (pozostalosci antybio-
tykéw), ELEKTROSMOG (promieniowanie
elektromagnetyczne), MET (metale cigzkie),
ORGATOX (chemia rolnicza i pozostalosci
narkotykéw), PHARMEXIT (pozostalosci
lekéw chemicznych), EXADIT (dodatki do
zywno$ci, materialy stomatologiczne), VAK
(pozostalosci szczepionek); usuwanie obcig-
zen mikrobiologicznych: BOR (kretki borre-
lii i wirusa odkleszczowego zapalenia mézgu)
i VER (wirusy RNA i DNA); usuwanie obcia-
zen emocjonalnych: PER PRIMAM (ukryte
w podswiadomosci traumy i emocje), TENS
(przewlekly stres), EMOTION (nadmiar emo-
¢ji), FRUST (frustracja), AFIRM (sktonnos¢ do
negatywnego myslenia).

Dokarmianie mozgu i ukiadu nerwowego
Mozg kazdego z nas potrzebuje wielu sklad-
nikow odzywczych, ktore sprzyjaja jego
sprawnemu funkcjonowaniu, ale tez maja
fundamentalny wplyw na samopoczucie psy-
chiczne. Preparaty: MARION COL + META
oczyszczaja Scianki jelit i przygotowuja je
do optymalnego przyswajania niezbednych
witamin, mineraléw itd. META usuwa nie
tylko toksyny metaboliczne, ale redukuje

tez poziom homocysteiny, ktérej nadmierna
ilo$¢ uszkadza system sercowo — naczyniowy:
miazdzyca, udar i zawal.

Wazne: rzadko ktore sktadniki odzywcze przy-
swajamy tylko z pokarméw, a badania labo-
ratoryjne na poziom mineraléw, pokazuja ich
obecno$¢ wylacznie w surowicy krwi a nie
w komorkach.

Test biorezonansowy precyzyjnie sprawdza
istniejace niedobory, co pozwala zindywidu-
alizowa¢ suplementacje witamin, mineraléw,
NNKT, aminokwaséw i koenzyméw. W sku-
tecznej suplementacji wazne s3: dawki, odpo-
wiednie formy, gwarantujgce dobre przyswaja-
nie, pory ich przyjmowania i towarzystwo.

Nie zwlekaj, zacznij detoksykacjg juz teraz.

Zadzwon, pomozemy.

Zapraszamy na zakupy i testy biorezonansowe

- takze z probki wlosow:

w sklepie internetowym:

www.mariondystrybucja.pl

tel. + 48 513 170 069

sklepie stacjonarnym w Biatymstoku:

ul. Sktodowskiej 13 lokal 2u

tel. 48 534 061 308

testy biorezonansowe:

www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

Wiszelkie informacje i doradztwo:

tel. + 48 534 061 308

Autor: mgr Malgorzata 1.
Zieniuk - terapeutka Kie-
rowanej i Kontrolowanej
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(NCCN), czyli Narodowej Kompleksowej Sieci Onkolo-
gicznej, zrzeszajacej 33 osrodki onkologiczne w Stanach
Zjednoczonych, z ktorych wigkszo$¢ zostala uznana przez
amerykanski Narodowy Instytut Onkologii za kompleksowe
o$rodki onkologiczne, a takze Europejskie Towarzystwo
Onkologii Medycznej (ESMO) jako opcja pierwszoliniowa
u odpowiednio dobranych pacjentéw.

Lapohieganie nawrotom choroby

Zycie po operacji raka zotgdka niesie ze sobg szereg
wyzwan - fizycznych, metabolicznych i emocjonalnych.
Gastrektomia, zwlaszcza calkowita, prowadzi do istotnych
zaburzen funkcji trawiennych. Zmniejszenie rezerwy
objetosciowej zoladka, przyspieszony pasaz jelitowy, brak
regulacji wydzielania hormonéw przewodu pokarmowego
- wszystko to sktada si¢ na tzw. zespo6t pooperacyjny.

W zapobieganiu nowotworom i nawrotom choroby nowo-
tworowej po przebytym leczeniu, najwazniejsze sg nasze
codzienne nawyki i regularne kontrolowanie stanu organizmu.
Mamy bowiem o wiele wigkszy wpltyw na swoje zdrowie, niz
mys$limy. I nie potrzeba w tym celu podejmowac zadnych
nadzwyczajnych krokéw - sg one bardzo proste. W ostatnich
latach uwaga naukowcéw skupila si¢ na kilku do tej pory
czesto pomijanych czynnikach, ktére maja kluczowe znaczenie
dla zapobiegania chorobom nowotworowym. Holistyczna
prewencja nawrotow nie ogranicza si¢ bowiem do algorytmu
klinicznego, a obejmuje styl zycia, jakos$¢ snu, sposéb zywienia
i zdrowie psychiczne. W opiece integracyjnej coraz czesciej
stosuje si¢ metody relaksacyjne (mindfulness, joga, medyta-
cja), interwencje behawioralne i wsparcie psychoonkologiczne
jako integralny komponent terapii dlugoterminowe;.

Mikrobiota jelitowa

Cho¢ mikrobiota przewodu pokarmowego przez lata byta
lekcewazona w kontekscie choréb nowotworowych, dzi$
wiemy, ze odgrywa kluczows role nie tylko w procesie karci-
nogenezy, ale takze w odpowiedzi na leczenie. W przypadku
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raka zotadka szczegélne znaczenie ma inte-
rakcja pomiedzy mikrobiota a H. pylori -
zmiany w sktadzie flory bakteryjnej moga

_ BEONA SLUZOWA ; ) <
wplywa¢ na stan zapalny blony §luzowej,
. mutageneze i skutecznos¢ leczenia eradyka-
. BLONA PODSLUZOWA . . S )
; cyjnego, czyli stuzacego eliminacji H. pylori.
WARSTWA MiESNowa  Zaburzenia skfadu mikrobiomu (dysbioza)
zwigzane sg m.in. ze zwigkszeniem liczebno-
BLONA SUROWICZA $ci bakterii nitroredukujacych i proteolitycz-

nych w jelitach, ktore sprzyjaja przemianom
azotanéw w rakotworcze nitrozoaminy.
Ograniczenie antybiotykoterapii o szerokim
spektrum, stosowanie probiotykéw, dieta
wysokoblonnikowa to elementy strategii,
majacej na celu przywracanie rownowagi
mikrobioty jelitowej. W kontekscie immu-
noterapii udowodniono zas, Ze réznorod-

no$¢ mikrobiomu zwigksza skuteczno$¢ inhibitoréw PD-1

i zmniejsza ryzyko dzialan niepozadanych.

Aktywnosc fizyczna

Drugim filarem prewencji nawrotéw choroby nowotwo-
rowej jest aktywno$¢ fizyczna. Badania obserwacyjne
wskazuja, ze pacjenci, ktérzy po leczeniu chirurgicznym
podejmuja umiarkowang aktywnos¢ fizyczng (spacery,
¢wiczenia aerobowe), maja lepsze wyniki funkcjonalne,
rzadziej wymagaja rehospitalizacji i rzadziej cierpig na
depresje. Aktywnos¢ poprawia takze metabolizm weglo-
wodanoéw i glikemie, zmniejsza insulinooporno$¢ i dziata
przeciwzapalnie, co jest istotne w kontekscie mikro$rodo-
wiska nowotworu.

Opieka pooperacyjna i monitoring pacjenta
Kolejnym aspektem sg programy monitoringu i opieki postte-
rapeutycznej. Zgodnie z zaleceniami ESMO i NCCN, pacjenci
po gastrektomii powinni pozostawa¢ pod kontrolg co 3-6
miesiecy przez pierwsze dwa lata, a nastepnie co 6-12 mie-
siecy do pieciu lat. Monitorowanie obejmuje wywiad, badanie
fizykalne, badania obrazowe oraz oznaczenia markeréw
nowotworowych w uzasadnionych przypadkach.

Dieta

Najczestszymi objawami zespolu pooperacyjnego sa: wczesna
sytos¢, biegunka, dumping syndrome (nagle spadki ci$nie-
nia, potliwo$¢, kolatanie serca po positku), hipoglikemia
reaktywna, a takze niedobory zelaza, witaminy B12, wapnia

i witaminy D. Z tego wzgledu opieka dietetyczna powinna by¢
wdrozona jeszcze przed zabiegiem, a kontynuowana przez
wiele miesigcy po operacji. Najczestsze zalecenia zywieniowe
to spozywanie matych porcji 6-8 razy dziennie, unikanie
przyjmowania plynéw i pokarméw statych w tej samej chwili,
wlaczenie diety wysokobiatkowej i wysokokalorycznej,
suplementacja witamin i mikroelementéw, przyjmowanie
enzymow trawiennych w przypadku znacznych objawéw
dyspeptycznych (niestrawnosc).
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Rak zotadka. Choroba z historig i nowym obliczem

[

Do gastroenterologa Anna trafita w sierp-
niu 2021 roku z powodu utrzymujacych
sig od 2 miesigcy nudnosci, bolow w nad-
brzuszu i utraty apetytu. Nieco wczesniej,
W czerwcu, wystapita u niej jednorazowo
czarna smolista biegunka. W gastroskopii
stwierdzono rozlany naciek w okolicy
wpustu i dna zotadka. Biopsja potwierdzita
gruczolakoraka o typie rozlanym. Ozna-
czenie poziomu PD-L1 uznano za wysoki.

- W nowym schemacie”

0d wrze$nia 2021 roku
rozpoczeto leczenie sche-
matem: nivolumab + 5-FU
+ cisplatyna. Leczenie
prowadzono co 2 tygodnie

Anna, 43 lata,
Wroctaw

zZostata objeta progra-
mem monitorowania

i Zywienia wspomaga-
jacego (suplementacija
witaminy B12, witaminy

przez 6 miesiecy (12 D i probiotykow).
cykli). Juz po 3 cyklach W 2023 roku do terapii
(grudzien 2021) obserwo- wiaczono konsultacje
wano zmniejszenie zmian integracyjne (terapia

w watrobie 0 50%. Terapia byta dobrze

ruchem, mindfulness, dieta Srédziemno-

~

W tomografii wykazano obecno$¢ dwach
przerzutdw w watrobie i drobnych zmian
w weztach chtonnych okotoaortal-

nych. Zdiagnozowano stadium IV - przy-
padek nieresekcyijny, ale w dobrym stanie
0goinym. W konsultaciji onkologicznej,
uwzgledniajac status PD-L1, zapro-
ponowano immunoterapie skojarzong

powiktania.

Z chemioterapia.

tolerowana, poza fagodng wysypka
i okresowg biegunka nie wystapity istotne

W maju 2022 roku wykonano kontro-
Ing TK z wynikiem: catkowita remisja
Zmian w watrobie, stabilizacja w ognisku
pierwotnym. Leczenie przedtuzono jako
podtrzymujace: nivolumab co 3 tygodnie
do listopada 2022 roku. Nastepnie chora

morska). W lipcu 2025 roku pacjentka
pozostaje w stanie stabilnym, z ogniskiem
pierwotnym nieprogresujacym od ponad
30 miesiecy. Pracuje zdalnie, prowadzi
aktywny tryb zycia, opublikowata relacje
0 leczeniu na portalu dla pacjentow
onkologicznych. Cho¢ choroba nie jest
wyleczona, zycie z nig stato sie mozliwe

i godne.

/

Rekonstrukcja przewodu pokarmowego

W przypadku pacjentéw po catkowitej gastrektomii,
konieczna jest rekonstrukcja przewodu pokarmowego,
najczesciej w formie zespolenia przetykowo-jelitowego.

W wybranych przypadkach rozwaza si¢ innowacyjne
metody chirurgiczne: modyfikacje petli zétciowej, rekon-
strukcje z uzyciem jelita cienkiego z zachowaniem funkcji
odzwiernika. Kazde z tych rozwigzan wiaze si¢ z innym
profilem powiklan i wymaga $cistej wspolpracy z zespotem
dietetycznym i gastroenterologicznym. Celem za$ tych
operacji jest optymalizacja pracy przewodu pokarmowego,
pozbawionego zoladka.

Rak Zofadka dzi$ — co sig zmienifo,
C0 pozostaje wyzwaniem?

Rak zoladka to nowotwor o gleboko zakorzenionej histo-
rii, zar6wno medycznej, jak i spolecznej. W przesztosci

byt symbolem nieuchronnosci i pdznej diagnozy, czgsto
utozsamiany z fatalizmem losu. Dzi$ coraz czgsciej staje sie
choroba, ktérag mozna wykry¢ wezesniej, leczy¢ skuteczniej
i rozumie¢ glebiej, zar6wno w kontekscie molekularnym,
jak i systemowym. Zmniejszenie zachorowalnosci w kra-
jach rozwinietych pokazuje, ze profilaktyka populacyjna
dziala. Poprawa warunkéw sanitarnych, ograniczenie
infekcji H. pylori, modyfikacja diety, spadek konsumpcji
tytoniu — wszystkie te czynniki przyniosly realne efekty.
Wriaz jednak istnieja obszary i grupy ryzyka, w ktérych rak
zoladka zachowuje swdj dawny, grozny profil. Szczegdlnie
niepokojace sg dane o rosngcej zachorowalnosci wsrod

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

0s6b mlodszych, czesto z rozlanymi i agresywnymi posta-
ciami nowotworu.

Leczenie raka zoladka przeszto transformacje technologicz-
no-systemowg. Chirurgia minimalnie inwazyjna, schematy
chemioterapii tréjlekowej, terapie celowane i immunotera-
pia zmienily rokowania w wielu przypadkach - takze tych
zaawansowanych. Jednocze$nie roénie znaczenie podejécia
integracyjnego, w ktorym miejsce maja nie tylko leki, ale

i mikrobiota, aktywnos¢ fizyczna, styl zZycia oraz zdrowie
psychiczne pacjenta.

Trudnosci jednak pozostaja. Brakuje skutecznych testéw
przesiewowych dla populacji ogélnej. Diagnostyka opiera
sie czesto na objawach wystepujacych zbyt pdzno, a réz-
nice w dostepnosci terapii, zaréwno chirurgicznej, jak

i immunologicznej, s3 wciaz znaczace. Nie kazdy pacjent
ma dostep do wielodyscyplinarnego zespotu, doswiadczo-
nego onkologa, dietetyka klinicznego czy psychoonkologa.
Dlatego przyszios¢ walki z rakiem zofgdka nie bedzie si¢
opiera¢ wylacznie na technologii. Bedzie wymaga¢ koordy-
nacji, integracji i empatii — podejécia, ktore dostrzega nie
tylko chorobe, ale i cztowieka z jego historia. B
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Choroba nowotworowa to nie tylko wyzwanie medyczne, ale rowniez ogromne obcigZenie emocjonalne,
spoteczne i egzystencjalne. Diagnoza raka wywraca Zycie pacjenta do gory nogami, przynoszac lek, obawy
0 przyszfos¢ wiasng i bliskich, niepewnosc¢ i pytania o sens istnienia. Wielu chorych zadaje sobie pytanie:
,,dlaczego ja?”’ W tym trudnym procesie, obok onkologow, chirurgéw i radiologow, kluczowa role odgrywa
psycholog. Jego praca nie tylko wspiera pacjenta w radzeniu sobie z emocjami, ale takze pomaga rodzinie,
a nawet zespofowi medycznemu w lepszym zrozumieniu potrzeb chorego.

Diagnoza choroby nowotworowej jest momentem prze-
fomowym. Stowa: ,,masz raka” wywoluja szok, niedowie-
rzanie, a czasem paralizujgcy strach. Niektorzy chorzy
slyszac stowo rak my¢lg od razu o $émierci i bélu. Inni tracg
nadzieje, wpadajg w bezdenng rozpacz i mysla jedynie

o tym, co utracili. Czgsto przestaja czuc sie osobag, a stajg
sie jedynie numerem statystycznym choroby, tak, jakby
diagnoza ich definiowata. Ich Zycie wywraca sie do gory
nogami, szpitale, badania, brak wytchnienia, bieganina po
specjalistach... trudno wytrzymac¢ takie napiecie i presje.
Czesto muszg zrezygnowac z pracy, marzen i hobby, staja
sie nie ludzmi, a pacjentami. Nic zatem dziwnego, ze popa-
daja w depresje, rodzg si¢ u nich zaburzenia lekowe. Czuja
sie bezradni i zagubieni. U oséb przyjmujacych chemiotera-
pie moga pojawi¢ si¢ zaburzenia poznawcze, ktdre nie tylko
utrudniajg funkcjonowanie, ale takze wzbudzaja w pacjen-
cie strach, bo co, jesli nie ming?

To moment, w ktérym w zycie pacjenta wkracza psy-
cholog onkologiczny, by pomdc mu uporzadkowac ten
emocjonalny chaos. Jego zadaniem jest stworzenie bez-
piecznej przestrzeni, w ktérej pacjent moze wyrazi¢ swoje
obawy, smutek czy zloé¢. Jak podkresla Anna Jedrzejow-
ska, psychoonkolog z Centrum Onkologii w Warszawie:
»pacjent czesto boi si¢ mowic¢ o swoich uczuciach, by nie
obcigza¢ bliskich — psycholog jest ta osobg, ktdra stucha
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bez oceniania” Psycholog pomaga pacjentowi przejs$¢ przez
rézne etapy radzenia sobie z choroba, ktére przypominaja
model Kiibler-Ross, stosowany czgsto do opisania etapdw
zaloby. Chory przechodzi od zaprzeczenia, przez zlos¢,
targowanie sig, smutek, az po akceptacje.

Nie kazdy pacjent przechodzi przez wszystkie te fazy w tej
samej kolejnosci, ale psycholog wspiera go w zrozumieniu
i zaakceptowaniu wlasnych emocji. Na przyktad, pacjent,
ktory zaprzecza diagnozie, moze unikaé leczenia, co obniza
szanse na wyzdrowienie. Psycholog, stosujac techniki,
takie jak terapia poznawczo-behawioralna, moze poméc
pacjentowi skonfrontowac sie z rzeczywisto$ciag w sposob
konstruktywny, budujac motywacje do walki z choroba.
Podobnie w przypadku oséb, ktére poddajg si¢ na starcie

i nie ma w nich nadziei na wyzdrowienie - psychoonkolog
moze im pomé6c wydoby¢ sig z rozpaczy i zmotywowaé do
walki o zdrowie i zycie.

Bal, skutki uboczne i Strach

Wsparcie w radzeniu sobie z bélem i skutkami ubocznymi
leczenia ma kluczowe znaczenie dla terapii onkologiczne;j.
Chemioterapia, radioterapia czy zabiegi chirurgiczne czesto
wiaza si¢ z bolem, zmeczeniem i innymi skutkami ubocz-
nymi, ktére wplywaja na jako$¢ zycia i samopoczucie psy-
chiczne chorego. Psycholog pomaga pacjentom radzi¢ sobie
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z tym fizycznym i psychicznym dyskomfortem. Techniki
relaksacyjne, takie jak wizualizacje czy trening mindfulness,
moga znaczgco zmniejszy¢ odczuwanie bélu i leku. Bada-
nia pokazuja, ze interwencje psychoonkologiczne, oparte
na mindfulness, moga obnizy¢ poziom stresu i poprawi¢
samopoczucie pacjentéw onkologicznych. Co wiecej, psy-
cholog pomaga pacjentom odzyska¢ poczucie kontroli nad
wlasnym cialem i Zyciem. Chemioterapia moze prowadzi¢
do utraty wloséw, zmian w wygladzie czy ostabienia, co
czesto wplywa na samooceng. Psycholog, stosujac techniki
budowania pozytywnego obrazu siebie, wspiera pacjenta

w akceptacji tych zmian i odnajdywaniu wewnetrznej sily.
To szczegblnie wazne w przypadku mltodych pacjentow, dla
ktérych utrata atrakcyjnoéci fizycznej moze by¢ trudniejsza
do zaakceptowania.

Nie tylko pacjent

Choroba nowotworowa dotyka nie tylko pacjenta, ale
takze jego bliskich. Rodzina czgsto zmaga si¢ z poczuciem
bezradnosci, lekiem o przyszto$¢ i trudno$ciami w komu-
nikacji z chorym. Diagnoza raka to sytuacja ekstremalna

i otoczenie chorego moze reagowaé w najmniej spodzie-
wany sposob. Pacjent moze doswiadcza¢ nadmiernej troski
lub przeciwnie, odrzucenia. Psycholog onkologiczny petni
role mediatora, pomagajac rodzinie zrozumie¢ chorego,
uczac, jak rozmawiac z pacjentem, jak wyraza¢ wsparcie,

a jednoczesnie radzi¢ sobie z wlasnymi emocjami. Przy-
ktadem moze by¢ sytuacja, gdy dzieci chorego rodzica boja
sie pyta¢ o chorobe, a rodzic unika tematu, by je chroni¢.
Psycholog moze ulatwié otwartg rozmowe, ktéra zmniejszy
napiecie i zbuduje wzajemne zrozumienie. Ponadto, psy-
cholog wspiera opiekundw, ktorzy czesto przejmuja ciezar
codziennej troski o chorego. Syndrom wypalenia opiekuna
jest realnym problemem, a regularne sesje z psychologiem
moga pomoc w radzeniu sobie z przecigzeniem emocjonal-
nym i fizycznym.

Kazdy pacjent jest inny, niektérzy potrzebuja praktycznych
strategii radzenia sobie, inni chcg rozmawia¢ o sensie Zycia
czy duchowosci. Psycholog musi by¢ zatem elastyczny,
aczac rézne podejscia terapeutyczne, by odpowiedzie¢ na
indywidualne potrzeby chorego.

Wspaina walka

Psycholog onkologiczny nie dziata samodzielnie. Wspot-
praca z zespolem medycznym - onkologami, pielegniar-
kami i dietetykami jest kluczowa, by zapewni¢ pacjentowi
holistyczng opieke. Na przykiad, psycholog moze poméc
lekarzowi lepiej komunikowa¢ zte wiedci, co zmniejsza stres
pacjenta i poprawia jego zaufanie do zespolu medycznego.
Interdyscyplinarne podejscie pozwala takze na wczesne
wychwycenie probleméw psychicznych, takich jak depre-
sja czy zaburzenia lekowe, ktére moga utrudnia¢ leczenie.
Dlaczego pomoc psychologa jest tak wazna? Wsparcie
psychologiczne w leczeniu onkologicznym nie jest luk-
susem, ale koniecznoscig. Badania pokazuja, ze pacjenci,
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Gdy strach zaglada w oczy...

ktérzy korzystaja z pomocy psychologa, lepiej radzg sobie

z leczeniem, maja wyzsza jako$¢ zycia i rzadziej przerywaja
terapi¢. Psycholog nie leczy raka, ale leczy dusze, pomagajac
pacjentowi odnalez¢ nadzieje, sile i sens w najtrudniejszych
momentach Zycia. W §wiecie, gdzie medycyna skupia si¢ na
ciele, psycholog przypomina, ze pacjent to nie tylko cho-
roba, ale czlowiek z marzeniami, lekami i potrzebami. Jego
praca to budowanie mostéw — miedzy pacjentem a jego
emocjami, miedzy rodzing a chorym, miedzy nadzieja

a rzeczywistoscig. W leczeniu onkologicznym, gdzie kazdy
dzien jest walka, psycholog staje si¢ cichym bohaterem,
ktéry pomaga pacjentowi nie tylko przetrwag, ale i zy¢
pelnia Zycia, niezaleznie od prognoz.

Jak 2y6 po chorobie?

Wydawac¢ by sie mogto, ze pokonanie raka i wejécie w remi-
sje to jedynie powdd do olbrzymiej rado$ci. Wrég poko-
nany, mozna odetchna¢... tymczasem wielu chorych ma
trudnosci z powrotem do normalnego zycia. Przez miesigce
lub lata byli ,,pacjentami’, ich codzienno$¢ definiowata
choroba, mieli ustalony rytm dnia i nagle, to wszystko si¢
konczy. Musza wroci¢ do zycia, ale sami czujg, Ze si¢ zmie-
nili, Ze juz do tego Zycia czesto nie pasuja — choroba zmie-
nia bowiem priorytety, uczy pokory, weryfikuje poglady,
sprawia, ze widzimy $wiat inaczej, doceniamy chwile, nie
planujemy juz na dekady do przodu, a jedynie na najblizszy
czas, oswaja w pewien sposob ze $miercig. Dlatego pacjenci
moga czu¢ sie jak niepasujacy do uktadanki puzzel, ktéry
chce usilnie wréci¢ do tego, co bylo, ale nie potrafi. A to
budzi poczucie izolacji i niezrozumienia. Nawet troskliwi

i kochajacy bliscy nie rozumieja czesto tego braku radosci

z powrotu do zdrowia.

Do tego dochodzi strach, ktdry juz na zawsze gosci

w umystach pacjentéw: ,, czy bedzie nawrdt, a jedli tak, to
kiedy?”, ,ile mi dano czasu?”, ,,czy jest sens znéw budo-
wad, jesli wszystko moze rungc¢?”. Dlatego rola psychoon-
kologa nie konczy si¢ wraz z wyzdrowieniem. Czasami
dopiero w tym momencie zaczyna si¢ najpowazniejsza
praca z pacjentem i jego bliskimi. Celem jest umozliwienie
choremu powrotu do zdrowia, odzyskanie Zycia sprzed
choroby lub zbudowanie nowego, wsparcie w trudnych
chwilach i przekonanie go, ze zycie nadal ma smak i cel

i warto si¢ nim cieszy¢, a nie tylko czekaé nerwowo na to,
czy choroba wréci. Zadaniem specjalisty jest takze przy-
gotowanie chorego do badan kontrolnych, ktére zawsze
budza wielkie emocje, a takze pomoc w udzwignigciu
ewentualnej diagnozy wznowy nowotworu. Najwazniejsze
jest to, zeby nie dzwiga¢ choroby samemu, ale pozwoli¢
sobie pomoc'2. B
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RAK TRZUSTK

Gichy zahojca o ziej stawie

Rak trzustki to jeden z najbardziej podstepnych i sSmiertelnych nowotworéw przewodu pokarmowego. Rozwija sie
skrycie, a pierwsze objawy pojawiajg si¢ zwykle wtedy, gdy choroba jest juz w stadium zaawansowanym. Brak
Skutecznych metod przesiewowych, trudnosci diagnostyczne i wyjatkowa agresywnosc biologiczna guza sprawiaja,
Ze §-letnie przezycie pacjentow rzadko przekracza 10%. Mimo to postep w obrazowaniu, biologii molekularnej

i chirurgii daje nowe nadzieje — od zaawansowanych technik resekcji po terapie celowane i integracyjne

modele leczenia. To choroba, ktora wcigz stawia medycynie powazne wyzwania, ale jednoczesnie mobilizuje do
poszukiwania coraz skuteczniejszych sposobow walki. Dlaczego tak trudno wykry¢ raka trzustki i go leczy¢?

Wirdd wszystkich nowotworéw zlosliwych, rak trzustki
wyroéznia si¢ szczegodlna przewrotnoscia: dlugo milczy, a gdy
daje o sobie znad¢, czesto jest juz za pdzno na skuteczne
leczenie. Mimo Ze stanowi zaledwie 2-3% wszystkich
zachorowan na nowotwory, odpowiada az za 7% zgonéw
nowotworowych w skali globalnej. Wedlug danych Cancer
Research (Wielka Brytania), brytyjskiej organizacji charyta-
tywnej, zajmujacej si¢ badaniami nad rakiem, jego 5-letnie
przezycie wynosi $rednio 5-10%, przy czym w Polsce liczby
te s3 jeszcze nizsze.

Trudnos$¢ w wykrywaniu raka trzustki wynika w duzej mie-
rze z jego lokalizacji anatomicznej. Trzustka lezy gteboko

w jamie brzusznej, za zoladkiem, sasiadujac z dwunastnica,
przewodem zdlciowym wspolnym i wieloma naczyniami
krwionoénymi. Takie umiejscowienie sprawia, ze nawet
duze zmiany nowotworowe moga dtugo nie wywotywac
objawéw. Co wiecej, w przeciwienstwie do np. raka jelita
grubego, nie istnieje skuteczny przesiewowy test diagno-
styczny, pozwalajacy na wykrycie zmian we wczesnym
stadium u pacjentéw bezobjawowych.
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Dodatkowo, trzustka nie nalezy do organéw rutynowo bada-
nych w podstawowej diagnostyce obrazowej — USG przez
powtoki brzuszne czesto nie uwidacznia jej w calosci. Z tego
powodu nowotwor ten jest czesto rozpoznawany dopiero
wtedy, gdy dochodzi do nacieku na struktury sasiednie lub
pojawiaja si¢ przerzuty odlegle. W momencie diagnozy az
80-85% pacjentéw ma chorobe nieoperacyjna lub przerzutowa.
Réwnie problematyczne jest leczenie. Rak trzustki nalezy do
nowotwordw szczegélnie opornych na klasyczng chemiote-
rapie. Cechuje go wyjatkowo agresywny przebieg kliniczny,
szybkie szerzenie si¢ droga naczyn i przestrzeni okolonerwo-
wych, a takze wysoka niejednorodno$¢ genetyczna. Wigkszo$¢
klasycznych lekéw cytotoksycznych osigga ograniczong pene-
tracje do gesto zwldkniatej masy guza - to tzw. desmoplazja —
ktora tworzy fizyczng bariere dla chemioterapeutykéw.

Na dodatek, w odréznieniu od czerniaka czy niektorych
postaci raka ptuca, nowotwor trzustki rzadko wykazuje
obecnos¢ biomarkeréw predykcyjnych dla immunotera-
pii, czyli pozwalajacych na przewidywanie skutecznosci
leczenia. W praktyce oznacza to, ze rewolucyjne metody
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leczenia, ktdre z sukcesem stosuje si¢ w innych typach
nowotwordw, tutaj pozostaja czesto nieskuteczne. To

czyni walke z tym nowotworem jeszcze trudniejsza. Mimo
wszystko, w ostatnich latach nastapil przelomowy rozwoj
diagnostyki obrazowej i biologii molekularnej raka trzustki.
Udoskonalono techniki operacyjne, a w badaniach kli-
nicznych coraz wigksza role odgrywaja terapie celowane,
immunomodulujace i integracyjne. Cho¢ droga do realnej
poprawy przezycia jest wcigz dluga, kierunek zmian wydaje
sie jasno nakreslony: medycyna musi nie tylko leczy¢, ale
tez rozumiec i dostrzegaé czlowieka w §rodku choroby.

Objawy, ktore fatwo zlekcewazyé

Jedna z najbardziej podstepnych cech raka trzustki jest jego
zdolno$¢ do dtugiego pozostawania w ukryciu. Objawy
pojawiaja sie zwykle pdzno, sg niespecyficzne i czesto blednie
interpretowane przez pacjentéw oraz lekarzy. Niekiedy symp-
tomy przypominajg niestrawnos¢, grype zotadkowa czy objawy
stresu przewleklego. To jeden z powodéw, dla ktérych choroba
diagnozowana jest z reguly w stadium zaawansowanym.
Obraz kliniczny zalezy w duzej mierze od lokalizacji guza.
Nowotwory glowy trzustki, ktére wystepuja najczesciej
(okoto 60-70%), moga przez ucisk na przewdd zoélciowy
powodowac¢ zéttaczke mechaniczng — pacjenci zauwa-

zajg zazolcenie skory i oczu, ciemne zabarwienie moczu
oraz odbarwienie stolca. Czesto to wladnie z6ttaczka jest
pierwszym alarmujacym objawem, ktéry prowadzi do
poglebionej diagnostyki. W przypadku guzéw zlokalizowa-
nych w trzonie lub ogonie trzustki, ktére czesciej naciekajg
okoliczne struktury bez wywolywania zo6itaczki, objawy sa
jeszcze mniej swoiste. Moga to by¢: bél w nadbrzuszu lub
plecach (wynikajacy z nacieku splotu trzewnego), spadek

Rak trzustki

masy ciala, brak apetytu, zaburzenia trawienia i postepu-
jace ostabienie. U niektdrych pacjentdéw pojawia sie takze
cukrzyca typu 3c (wtdérna do uszkodzenia trzustki).

W badaniach przeprowadzonych przez Mayo Clinic oraz
National Cancer Institute, dwa cenione o$rodki naukowe

w Stanach Zjednoczonych, wykazano, ze w wielu przypad-
kach rozpoznanie raka trzustki bylo poprzedzone kilkumie-
siecznym ,,okresem prodromalnym’, podczas ktorego pacjenci
zglaszali niewyjasnione dolegliwosci gastryczne, béle plecow,
uczucie petnosci po positku i ogélne zte samopoczucie. Nie-
rzadko ich objawy klasyfikowano jako psychosomatyczne lub
blednie leczono jako refluks czy wrzody zotadka. Na szcze-
g6lng uwage zastuguja tzw. objawy paraneoplastyczne, ktére
moga towarzyszy¢ rakowi trzustki: zakrzepica zy! glebokich,
objawy depresyjne, nietypowe béle stawowe czy nagta utrata
masy ciata mimo braku zmian w stylu zycia. Ich obecnos¢

- cho¢ niespecyficzna — powinna sktoni¢ do poglebionej
diagnostyki zwtaszcza u os6b po 50. roku zycia.

Swiadomos¢ tych sygnaléw ostrzegawczych ma fundamen-
talne znaczenie. Wczesna reakcja, zaré6wno ze strony lekarza
pierwszego kontaktu, jak i samego pacjenta, moze zwigk-
szy¢ szans¢ na wykrycie nowotworu w fazie operacyjne;j.
Wspdlczesna edukacja zdrowotna powinna wiec obejmo-
wa( nie tylko profilaktyke znanych nowotworéw, jak rak
piersi czy jelita grubego, ale takze szerzenie wiedzy o mniej
widocznych, lecz réwnie groznych nowotworach przewodu
pokarmowego, takich jak rak trzustki.

Jak wykryé zakamuflowanego wroga?

W przypadku raka trzustki diagnostyka przypomina
czgsto gre w chowanego z przeciwnikiem, ktdry
umiejetnie sie kamufluje. Brak typowych objawdw,

‘- .

L] - ¢
W diagnostyce raka trzustki ni‘é.ma jednej, ztotej Sciezki. Istotna jest czujnos¢ Kliniczna,
odpowiednie kojarzenie objawow, dostep do zaawansowanej diagnostyki obrazowej i wiasciwe %
wykorzystanie biomarkerow - zaréwno kIasyczrw:h jak i nowoczesnych. Kazdy przypadek
-=#o indywidualna uktadanka, ktorej rozwiazanie wymaga wspotpracy zespotu specjallstow '
gastroenterologa onkologa radlologh i chirurga. . .
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ograniczona dostepno$¢ badan przesiewowych oraz
poine zglaszanie si¢ pacjentéw do lekarza sprawiaja,

ze badania muszg by¢ prowadzone na wielu réwno-
legtych torach: klinicznym, laboratoryjnym i obrazo-
wym. Zadne z nich, uzyte w izolacji, nie daje pewnosci.
Dopiero ich skojarzenie pozwala z duzym prawdopodo-
bienstwem postawi¢ rozpoznanie.

Biomarkery nowotworowe

Jednym z najcze$ciej stosowanych biomarkeréw raka
trzustki jest antygen weglowodanowy CA 19-9. Jego poziom
we krwi podwyzsza si¢ u okoto 70-90% pacjentéw z rakiem
trzustki, co czyni go uzytecznym wskaznikiem progresji
choroby i odpowiedzi na leczenie. Niemniej jednak jego
warto$¢ jako narzedzia wczesnej diagnostyki jest ograni-
czona. Po pierwsze, moze on rosna¢ takze w tagodnych
schorzeniach, takich jak przewlekle zapalenie trzustki czy
cholestaza (zastdj z6lci). Po drugie, okoto 5-10% popu-
lacji nie wytwarza CA 19-9 z przyczyn genetycznych, co
prowadzi do falszywie niskich wynikéw nawet w obecnosci
raka. Z tego powodu badanie CA 19-9 nie moze by¢ stoso-
wane jako test przesiewowy. Jest jednak przydatne w oce-
nie rokowania — bardzo wysokie wartosci (>1000 U/mL)
korelujg z obecnoscig przerzutéw — oraz w monitorowa-
niu skuteczno$ci terapii. Zmniejszenie poziomu CA 19-9

w trakcie leczenia moze $wiadczy¢ o jego skuteczno$ci,
cho¢ nie zawsze pokrywa sie to z rzeczywista regresja guza,
widoczng w badaniach obrazowych.

Badania obrazowe

W diagnostyce obrazowej podstawows role odgrywa tomo-
grafia komputerowa z kontrastem (tzw. tréjfazowa TK jamy
brzusznej). Pozwala ona oceni¢ lokalizacje, wielko$¢ guza,
stosunek do naczyn i ewentualne przerzuty. Dodatkowo,
rezonans magnetyczny z cholangiopankreatografia (MRCP)
umozliwia precyzyjne zobrazowanie drég zéiciowych

i trzustkowych. W przypadku watpliwo$ci diagnostycznych,
szczego6lnie w zmianach niewielkich lub trudno dostepnych,
stosuje sie ultrasonografi¢ endoskopows z biopsja cienko-
iglowa. Badanie to pozwala na pobranie materialu do oceny
histopatologicznej i molekularnej.

Metody molekularne

Coraz wieksza role w nowoczesnej diagnostyce odgrywaja
takze metody biologii molekularnej, zwlaszcza profilowanie
genetyczne komorek guza. Pozwala ono wykrywaé mutacje
(np. BRCA1/2, KRAS, CDKN2A) istotne nie tylko progno-
stycznie, ale tez predykeyjnie, czyli umozliwiajace kwali-
fikacje pacjenta do terapii celowanej czy immunoterapii

w ramach badan klinicznych.

Algorytmy Al

Na granicy przelomu znajduje si¢ wykorzystanie sztucznej
inteligencji (AI) w analizie badan obrazowych. W Mayo
Clinic opracowano algorytmy, zdolne do wykrywania
subtelnych zmian w strukturze trzustki na podstawie
tomografii komputerowej nawet na rok przed postawieniem

p
,,Nieoczekiwany zwrot”

Pacjentka, lat 64, zamieszkata w woj. FOLFIRINOX (leuko-
mazowieckim, zgtosita sie w marcu 2021
roku do swojego lekarza rodzinnego z po-

wodu przewleklego zmeczenia, spadku tyna). Terapia byta

masy ciafa (okoto 7 kg w ciagu 2 mie- dobrze tolerowana,
siecy) i uczucia ucisku w nadbrzuszu. poza tagodng neu-
Badania laboratoryjne wykazaty nieznacz- ropatig (dysfunkcja

nie podwyzszony poziom bilirubiny, CRP
oraz GA 19-9 (312 U/mL). W kwietniu
wykonano tomografig jamy brzusznej

Z kontrastem, ktora uwidocznita guz gtowy
trzustki o Srednicy 3,2 cm, z podejrze-

cigzkich powikfan.

woryna, fluorouracyl,
irinotekan, oksalipla-

nerwow) i neutrope-
nig (obnizenie liczby
neutrofilow we krwi) nie odnotowano

Po czterech cyklach (koniec lipca) wy-

\

Dominika, lat 69,
emerytka, Warszawa

24 U/mL. W styczniu 2022 roku
potwierdzono catkowitg remisje
kliniczng i radiologiczna.
Pacjentka pozostata w moni-
toringu ambulatoryjnym z kon-
trolg obrazowg co 3 miesiace
przez pierwszy rok, a nastepnie
€O pot roku.

Do dzis$ (lipiec 2025), ponad

3 lata od zakonczenia leczenia, pacjentka
pozostaje w remisji bez wznowy. Prowa-
dzi aktywny tryb zycia. Wdrozono diete

niem nacieku na okoliczne naczynia oraz
pojedynczy przerzut w watrobie.

Zespot onkologiczny zakwalifikowat
pacjentke jako przypadek zaawan-
sowanego raka trzustki (stadium IV),
nieresekcyjnego. Po uzgodnieniu decyzji
terapeutycznej, od 10 maja 2021 roku
rozpoczeto chemioterapie wg schematu

-

konano kontrolng tomografig — catkowita
regresja przerzutu w watrobie i ponad 50%
zZmniejszenie guza trzustki. Zdecydowano
0 kontynuacji leczenia. Do grudnia 2021
roku pacjentka otrzymata tacznie 12 cykli
FOLFIRINOX. W tomografii z 15 grud-

nia nie uwidoczniono zadnych ognisk
chorobowych, a CA 19-9 spadto do

niskottuszczowa i suplementacje enzyma-
mi trzustkowymi. Okresowo korzystata

Z konsultacji psychoonkologicznych.
Przypadek ten, choc rzadki, potwierdza,
Ze nawet w chorobie zaawansowanegj,
dobrze dobrana chemioterapia moze
przynies¢ nieoczekiwany rezultat — diugo-
trwatg remisje.

J
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rozpoznania klinicznego. W badaniach prospektywnych
wykazano, ze w grupie wysokiego ryzyka, np. u nosicieli
mutacji BRCA lub 0s6b z rodzinnym wystepowaniem raka,
Al moze wspomaga¢ decyzje diagnostyczne z wysoka czuto-
$cig i swoistoscia.

Metody leczenia

Sposréd wszystkich dostepnych metod leczenia raka trzustki,
jedynie leczenie operacyjne stwarza szanse¢ na calkowite
wyleczenie. Niestety, liczba pacjentéw kwalifikujacych sig

do resekcji radykalnej jest ograniczona, gtéwnie ze wzgledu
na po6zne wykrycie choroby. Wedlug danych Europejskiego
Towarzystwa Onkologii Klinicznej (ESMO), jedynie 15-20%

chorych spelnia kryteria operacyjnosci w chwili rozpoznania.

Operacja Whipple'a

Standardowym zabiegiem w przypadku guzéw glowy
trzustki jest pankreatoduodenektomia, czyli usunigcie
glowy trzustki, przylegajacego do trzustki odcinka dwu-
nastnicy, pecherzyka zoélciowego, czesci przewodu zdékcio-
wego wspdlnego i czesci odzwiernikowej zoladka. To jedna
z najbardziej skomplikowanych operacji w chirurgii onko-
logicznej. Zabieg wymaga doskonalej znajomosci anatomii,
doswiadczenia operatora i wsparcia zespotu anestezjolo-
gicznego. Smiertelno$¢ okotooperacyjna w wyspecjalizowa-
nych o$rodkach wynosi obecnie <5%, ale powiklania nadal
dotycza nawet 30-40% pacjentow.

W przypadku guzéw w trzonie lub ogonie trzustki wyko-
nuje si¢ pankreatektomie (usuniecie czedci trzustki),
nierzadko z jednoczesnym usunieciem $ledziony. W skraj-
nych przypadkach stosuje si¢ catkowitg pankreatektomie,
co wiaze sie z trwalg cukrzyca i zaburzeniami trawienia.
Dlatego decyzje o operacji muszg by¢ podejmowane przez
interdyscyplinarne zespoly, uwzgledniajace nie tylko sta-
dium choroby, ale tez stan ogdlny chorego i przewidywana
jakos¢ zycia po zabiegu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Rak trzustki

W przypadku raka trzustki
niezwykle wazne jest
uchwycenie zmian na
jak najwczesniejszym

etapie choroby, dlatego
nie mozna zaniedbywac
badan okresowych
i trzeba by¢ wyczulonym
na objawy, zwtaszcza, jesli
nowotwor ten wystepowat
w najblizszej rodzinie

Chemioterapia

Dla wiekszosci pacjentéw, u ktdrych choroba jest nieope-
racyjna, jedyna opcja jest leczenie systemowe. Obecnie
standardem pierwszej linii jest chemioterapia wg schematu
FOLFIRINOX (leukoworyna, fluorouracyl, irinotekan

i oksaliplatyna), ktéra wykazuje wyzsza skuteczno$¢ niz
starszy schemat gemcytabina/nab-paklitaksel, ale kosztem
wiekszej toksycznosci. Dobor leczenia zalezy wiec od stanu
sprawnosci pacjenta, jego choréb wspdlistniejacych i tole-
rancji dzialan niepozadanych.

W ostatnich latach coraz wigcej uwagi poswieca si¢
terapiom celowanym - zwlaszcza u pacjentdéw z mutacja
BRCA1/2, u ktérych stosuje si¢ inhibitory PARP (np. olapa-
ryb) w leczeniu podtrzymujacym po chemioterapii. Cho¢
grupa ta stanowi mniejszo$¢ chorych (ok. 5-7%), odpowie-
dzi na leczenie sg w niej czgsto spektakularne i dlugotrwate.

Immunoterapia

Immunoterapia, ktéra zrewolucjonizowata leczenie wielu
innych nowotwordw, w raku trzustki wcigz pozostaje w fazie
eksperymentalnej. Nowotwor ten charakteryzuje si¢ bowiem
wyjatkowo nieprzyjaznym mikrosrodowiskiem, bogatym

w komorki supresyjne i tkanke wtdknistg, ktére utrudniajg
naciek limfocytéw cytotoksycznych. Niemniej jednak, trwajg
badania nad skojarzeniem inhibitoréw punktéw kontrolnych
z chemioterapig lub szczepionkami nowotworowymi, ktére
maja przelamac bariere immunologiczng guza.

Terapie personalizowane

Ciekawym kierunkiem sg takze terapie personalizowane,
oparte na analizie profilu molekularnego guza oraz mikro-
biomu. W badaniach klinicznych ocenia si¢ takze terapie
oparte na RNA, terapie CAR-T oraz przeciwciala bispecy-
ficzne. Cho¢ na razie ich zastosowanie jest ograniczone do
protokotéw eksperymentalnych, otwieraja one nowe mozli-
wosci dla chorych z zaawansowanym rakiem trzustki.
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Inaczenie zywienia | wsparcia metabolicznego

W przebiegu raka trzustki, aspekt zywienia i metabolizmu
pacjenta nie jest tylko kwestig komfortu, a staje si¢ inte-
gralng czedcig leczenia. Wszak trzustka wydziela wiek-
szo$¢ enzymow trawiennych. Wyniszczenie organizmu
(kacheksja) to zjawisko czesto towarzyszace tej chorobie
juz od wczesnych stadiow. W przeciwienstwie do zwyklego
niedozywienia, kacheksja nowotworowa nie poddaje si¢
klasycznemu zywieniu — wiaze si¢ z glebokimi zaburze-
niami gospodarki energetycznej, stanu zapalnego i pracy
ukladu hormonalnego.

Enzymy trawienne

Trzustka jako gruczot egzokrynny odpowiada za pro-
dukcje enzymoéw trawiennych, a jako organ endokrynny
za regulacje poziomu glukozy (poprzez insuling i gluka-
gon). Nowotwor moze zaburzy¢ obie funkcje: z jednej
strony prowadzi do niewydolnosci trawiennej, z drugiej
do wtoérnej cukrzycy. Utrata masy ciata nie wynika wigc
jedynie z braku apetytu czy bélu, ale z uposledzonego
wchlaniania tluszczéw, bialek i weglowodanéw oraz

z przyspieszonego katabolizmu. U ponad polowy pacjen-
tow z rakiem trzustki stwierdza si¢ niedozywienie ener-
getyczno-biatkowe w momencie rozpoznania. Jakie to
ma konsekwencje? Zwigkszone ryzyko powiktan poope-
racyjnych, gorsza tolerancja chemioterapii, obnizona
jako$¢ zycia i skrocenie przezycia. Dlatego juz na etapie
diagnozy zaleca si¢ ocene stanu odzywienia i wlaczenie
dietetyka klinicznego do zespotu terapeutycznego.
Podstawowym narzedziem wsparcia metabolicznego sa
preparaty enzymatyczne, gtéwnie pankreatyna, ktore
kompensujg niewydolnos¢ zewnatrzwydzielnicza trzustki.
W badaniach wykazano, ze ich stosowanie poprawia jakos§¢
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zycia, pozwala zwiekszy¢ mase ciala i zmniejsza dolegliwo-
$ci ze strony przewodu pokarmowego, takie jak wzdecia,
tluszczowe stolce czy nudnosci. Kolejnym aspektem jest
kontrola glikemii. Wielu chorych rozwija wtérng postaé
cukrzycy, czesto trudng w leczeniu z uwagi na zmiennosé
insulinoopornosci i katabolizmu. Wymaga to $cistej wspot-
pracy onkologa, diabetologa i dietetyka w celu dostosowa-
nia leczenia insuling oraz diety o odpowiednim indeksie
glikemicznym.

Dieta

Nowe podejécia terapeutyczne obejmujg réwniez interwencje
zywieniowe o charakterze immunomodulujgcym, np. stoso-
wanie diety bogatej w kwasy omega-3, kurkumine, glutation
czy antyoksydanty. Celem jest nie tylko poprawa stanu
ogdlnego pacjenta, ale takze wplyw na mikro$rodowisko
guza — zmniejszenie stanu zapalnego i poprawa odpowiedzi
na leczenie. Badania nad rolg mikrobiomu w raku trzustki
sugeruja, ze modyfikacja flory jelitowej, poprzez diete,
prebiotyki i probiotyki, moze wspiera¢ terapie onkologiczna,
cho¢ wymaga to jeszcze dalszych badan klinicznych.

Nie mozna tez zapomina¢ o potrzebie dostosowania diety
do fazy leczenia: inne sg potrzeby chorego po operacji
Whipple’a (ograniczenia tluszczowe, mniejsze objeto-

$ci positkow), inne w trakcie intensywnej chemioterapii
(zywienie wysokokaloryczne, unikanie nudnosci), a jeszcze
inne w okresie paliatywnym, gdzie najwazniejsze jest utrzy-
manie komfortu i apetytu pacjenta.

Wpiyw choroby na psychike pacjenta i rodziny

Rak trzustki dotyka nie tylko ciala, ale i psychiki — w sposéb
brutalny, ztozony i czesto pomijany w rutynowej opiece
onkologicznej. Swiadomos¢ statystycznych rokowan,

W podejsciu integracyjnym
— zgodnym z modelem onkologii
holistycznej — zywienie to nie
~dodatek” do leczenia,
lecz jego fundament.

To przestrzen, w ktorej pacjent
moze odzyskac sprawczosc,
poczucie wptywu na swoj stan
| poprawi¢ jakoS¢ zycia
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Rak trzustki

p
,.Walka z czasem”

Pan Marek, lat 57, mieszkaniec Wrocta-
wia, trafit na izbe przyje¢ w listopadzie
2020 roku z z6ttaczka mechaniczng,
bolem w nadbrzuszu i wyraznym spad-
kiem masy ciata. W wykonanej tomografii
komputerowej uwidoczniono guz gtowy
trzustki ($rednica 4,1 cm) z naciekiem na
Zyte wrotng i obecnoscig trzech ognisk
przerzutowych w watrobie. Biopsja
potwierdzita gruczolakoraka przewodowe-
g0 — to typowy rak trzustki. Zdiagnozowa-
no chorobg w stadium IV.

Rozpoczeto leczenie systemowe:

od grudnia 2020 roku pacjent otrzymat
8 cykli gemcytabiny z nab-paklitakselem.
Efekt oceniono jako stabilizacjg choro-
by, jednak guz trzustki nie kwalifikowat
sie do operaciji resekcyjnej. Konsylium
w osrodku klinicznym we Wroctawiu
zaproponowato zabieg ablacji nieodwra-

calng elektroporacja
(IRE) jako forme
leczenia miejscowe-
g0 — mimo obec-
nosci przerzutow,
pacjent byt w dobrej
kondyciji ogolnej,

a zmiany w watro-
bie byty niewielkie

i ustabilizowane. Zabieg IRE wykonano
28 kwietnia 2021 roku pod kontrolg USG
Srodoperacyjnego. Bezposrednio po

nim wdrozono ponownie gemcytabing

— 6 cyKli jako leczenie podtrzymujace.

W kontrolnym badaniu obrazowym (lipiec
2021) widoczna byta martwica centralna
w obrebie guza trzustki i brak progresji
ognisk watrobowych.

0d wrze$nia 2021 roku pacjent pozostaje
w trybie przewlektego leczenia paliatyw-

\

Marek, lat 57,
kierowca, Wrocfaw

nego, z okresowymi cyklami
chemioterapii (FOLFIRI) w 2022
i 2023 roku. Choroba ma cha-
rakter przewlekly, ale od zabie-
gu IRE minety juz ponad 4 lata.
Stan ogdlny chorego jest dobry
(ECOG 1), pacjent przyjmuje
doustne enzymy trzustkowe, in-
suling oraz korzysta z konsulta-
cji dietetycznych i psychoonkologicznych.
Na wtasng proshe wigczyt tez kurkumine

i preparaty z grzybami reishi w ramach
wsparcia integracyjnego.

Choc rak trzustki w IV stadium nadal jest
choroba nieuleczalng, ten przypadek poka-
Zuje, Ze dzieki nowym technikom lokalnej
ablaciji i zréwnowazonej terapii systemo-
wej mozna z nim zy¢ latami — aktywnie,

Z godnoscig i planami na przyszto$c.

-

gwaltowny przebieg choroby, intensywnos¢ leczenia oraz
poczucie nieodwracalnosci diagnozy sprawiaja, ze pacjenci
z tym nowotworem s3 w grupie najwyzszego ryzyka roz-
woju depresji, leku i zespotu stresu pourazowego. Badania
opublikowane w Journal of Psychosocial Oncology wyka-
zaly, Ze ponad 40% pacjentéw z nowo rozpoznanym rakiem
trzustki wykazuje objawy depresyjne, a ponad 25% objawy
lekowe. Co istotne, czesto nie sg one adekwatnie rozpo-
znawane i leczone, co pogarsza przebieg leczenia i obniza
jakos¢ zycia chorych.

Cierpienie psychiczne moze przejawia¢ si¢ na wiele sposo-
béw: od wycofania i zobojetnienia, po labilno$¢ emocjo-
nalng, bezsennos¢, trudnosci w podejmowaniu decyzji czy
poczucie winy wobec bliskich. Nie mniej wazna jest sytu-
acja psychiczna rodziny, zwlaszcza osob petnigcych funkeje
opiekuncze. W systemie zdrowia zbyt czesto pozostajg oni
niewidzialni, mimo ze to wlasnie na nich spoczywa ciezar
codziennej opieki, logistyki, decyzji medycznych i emocjo-
nalnego wsparcia.

Na Zachodzie coraz wigcej osrodkéw wprowadza tzw. psy-
choonkologi¢ jako réwnorzedna galaz terapii onkologicz-
nej. W modelu integracyjnym pacjent ma dostep nie tylko
do psychologa, ale takze do psychoterapeuty, coacha zdro-
wia, grup wsparcia oraz technik redukeji stresu (mindful-
ness, joga terapeutyczna, medytacja prowadzaca). Celem
nie jest zastgpienie leczenia klasycznego, lecz jego dopelnie-
nie przez odbudowe psychicznego kregostupa chorego.

W wielu relacjach pacjentéw pojawia sie takze temat

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

egzystencjalny: sens cierpienia, lek przed $miercig, koniecz-
no$¢ porzadkowania spraw zyciowych. W tym kontekscie
nieoceniong role odgrywaja zespoly opieki paliatywnej,

nie tylko w terminalnej fazie choroby, ale juz od momentu
rozpoznania. Dobrze prowadzona opieka paliatywna,
polaczona z terapig objawowa i psychologiczng, wydluza
zycie i poprawia jego jako$¢. Jak pokazujg badania z Mas-
sachusetts General Hospital (USA), wczeséniejsze wiacze-
nie zespotu paliatywnego u pacjentéw z rakiem trzustki
wiazalo si¢ z mniejszym zuzyciem morfiny, lepszg jakoscia
snu i wyzszym poziomem satysfakeji z leczenia, zar6wno

u pacjent6w, jak i ich rodzin.

Psychika nie jest bowiem dodatkiem do terapii - to prze-
strzen, w ktdrej toczy si¢ rownie wazna walka. Dlatego
nowoczesna onkologia nie moze juz pomija¢ emocji, prze-
konan i potrzeb duchowych pacjenta. Tylko takie podejscie,
calo$ciowe, empatyczne i integrujace, daje szans¢ na praw-
dziwe leczenie: nie tylko nowotworu, ale takze cierpienia. B

BIBLIOGRAFIA

1. JAMA. 2021 Sep 7;326(9):851-862

. JInvest Surg. 2023 Dec 31;36(1):2129884.

. World J Gastroenterol. 2018 Nov 21,24(43):4846-4861.

. Pancreatology. 2018 Dec;18(8):962-970.

. Glob Adv Health Med. 2013 Nov 1;2(Suppl):5136.

. CMAJ. 2013 Oct 1;185(14):1219-1226.

. Oncology in Clinical Practice, Vol 19, No 4 (2023)

. https://cancerblog.mayoclinic.org/2025/04/15/beyond-the-code-advancing-early-pancreatic-can-
cer-diagnoses/

LNV A W

LISTOPAD-GRUDZIEN 2025 | HZ | HOLISTIC HEALTH 89



Hiliniczna medycyna holislyczna

NOWOTWORY -

WATROBY

Pierwotng i przerzutowe
TAgroeni

Nowotwory watroby przez dekady pozostawaty w cieniu innych chorob nowotworowych,
mimo ze ich smiertelnos¢ nalezy do najwyZszych na swiecie. Najczestszy z nich — rak
watrobowokomarkowy (HCC) - rozwija sie zazwyczaj powoli i bezobjawowo, na tle
przewlekfych chorob watroby, przez co rozpoznanie czesto nastepuje zbyt pozno. Rownie
powaznym zagrozeniem sg przerzuty do watroby, ktore pojawiaja sie w zaawansowanych
stadiach wielu innych nowotworow, zwfaszcza raka jelita grubego. Wspétczesna medycyna
dysponuje coraz skuteczniejszymi strategiami leczenia — od chirurgii i immunoterapii po
metlody integracyjne. Jednak kluczowe znaczenie zyskuje dzis nie tylko przedtuzanie Zycia,
lecz rowniez jego jakosc — na poziomie biologicznym, metabolicznym i emocjonalnym.

Nowaotwory watroby dlugo pozostawaly na obrzezach
uwagi onkologii publicznej, mimo Ze stanowia jedng z naj-
grozniejszych grup nowotworéw pod wzgledem umieralno-
$ci. W powszechnej $wiadomosci dominuja rak piersi, ptuca
czy jelita grubego — rozpoznawalne, statystycznie czestsze

i zdecydowanie bardziej obecne w kampaniach profilak-
tycznych. Tymczasem rak watrobowokomédrkowy (HCC)

to piaty najczestszy nowotwor ztosliwy na §wiecie i druga
najczestsza przyczyna zgondéw nowotworowych.

W przeciwienstwie do nowotworéw, ktdre daja szybko
objawy ze strony ukfadu oddechowego czy pokarmowego,
HCC rozwija si¢ w narzadzie cichym - bez unerwienia czu-
ciowego, o duzej zdolnosci do kompensacji. Watroba potrafi
bowiem funkcjonowa¢ prawidlowo mimo powaznych
zmian patologicznych, dlatego rak czesto rozwija si¢ w spo-
sob niemal bezobjawowy. Kiedy pacjent zaczyna odczuwaé
objawy - uczucie pelnosci w nadbrzuszu, spadek apetytu,
utrate masy ciala, zazélcenie skory — choroba najczesciej
jest juz zaawansowana.

Na opdznienie rozpoznania wpltywa réwniez brak efektyw-
nych badan przesiewowych dla ogélnej populacji. Badanie
ultrasonograficzne jamy brzusznej — cho¢ tanie i szeroko
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dostepne — ma ograniczong czulo$¢ u pacjentéw z marsko-
$cig. Markery nowotworowe, takie jak AFP (alfa-fetopro-
teina), bywaja podwyzszone dopiero w pdznym stadium,

a ich brak nie wyklucza raka. Dlatego obecnie rekomenduje
sie badania obrazowe i oznaczaniu poziomu markeréw
tylko w grupach wysokiego ryzyka, np. u pacjentéw z wiru-
sowymi chorobami watroby, niealkoholowym sttuszcze-
niem watroby i marsko$cia watroby.

Nowotwory watroby diugo pozostawaly tez w cieniu
dlatego, ze czesto nie s3 samodzielnym problemem klinicz-
nym. W ponad 80% przypadkéw HCC rozwija si¢ na tle
choroby przewleklej: marskosci, zwléknienia czy zapalenia,
ktére same w sobie obcigzajg pacjenta i komplikujg leczenie.
Czesto diagnoza raka pojawia si¢ przy okazji rutynowego
USG kontrolnego u chorego z marsko$cia — nie jako nowy
rozdzial, ale jako dramatyczny final wieloletniego procesu
chorobowego.

Ta ztozonos¢ kliniczna sprawia, Ze nowotwory watroby
wymagaja nie tylko nowoczesnych terapii, ale réwniez
systemow opieki skoordynowanej — hepatologiczno-
-onkologicznej, opartej na czujnosci, monitorowaniu ryzyka
i integracji specjalistow.
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Gzynniki ryzyka pierwotnych nowotwordw watroby

Rak watrobowokomorkowy nie powstaje w prozni. Jego
rozwdj niemal zawsze poprzedza dlugi proces uszkodzenia
i przebudowy watroby. Gtéwnymi czynnikami ryzyka sg

te same przyczyny, ktore od dziesiecioleci prowadza do
marskosci: przewlekle infekcje wirusowe, alkohol, choroby
metaboliczne i przewlekly stan zapalny.

Zakazenie wirusem zapalenia watroby typu B

lub C to historycznie najwazniejsze zrédta zachorowan.
Wirus zapalenia watroby typu B (HBV), ktéry integruje si¢
z genomem komorek watrobowych, ma charakter onko-
genny — moze prowadzi¢ do rozwoju raka watroby nawet
bez marsko$ci. Wirus zapalenia watroby typu C (HCV)
powoduje z kolei przewlekly stan zapalny i widknienie,
ktére po latach prowadzg do zmian nowotworowych.

W krajach Azji Poludniowo-Wschodniej HBV odpowiada
nawet za 70% przypadkéw HCC, w Europie i Ameryce
coraz czeéciej dominuje niealkoholowe sttuszczenie watroby
jako nowry, cichy zabdjca.

Marskos¢ watroby, niezaleznie od przyczyny, jest naj-
istotniejszym czynnikiem ryzyka. Przewlekte uszkodzenie
hepatocytéw (komorek watroby), procesy regeneracyijne,
mutacje somatyczne i zmiany mikrosrodowiska toruja
droge dla kancerogenezy. Nawet jesli pacjent skutecznie
przebyt leczenie przeciwwirusowe, jego ryzyko HCC pozo-
staje podwyzszone przez wiele lat.

Naduzywanie alkoholu i palenie papieroséw
wzmacniajg ten efekt, poniewaz dzialajg toksycznie,
prozapalnie i sprzyjaja powstawaniu mutacji genowych.
Co wiecej, przewlekle spozycie alkoholu pogarsza wspodt-
prace pacjenta z systemem opieki, utrudnia kontrole stanu
zdrowia i czesto prowadzi do pdznego rozpoznania.
Niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD)

W ostatnich latach ogromny wplyw na zachorowalnos¢
majg czynniki metaboliczne i otylos¢ trzewna. Niealko-
holowa stluszczeniowa choroba watroby, czesto zwigzana

z insulinoopornoscia, nadci$nieniem i cukrzycg typu 2,
staje si¢ gléwnym zrédlem nowotworéw watroby w krajach
rozwinietych. U pacjentéw z NAFLD ryzyko rozwoju raka
watroby wzrasta bowiem kilkudziesi¢ciokrotnie, a choroba
czesto rozwija si¢ bezobjawowo, poza systemem kontroli
hepatologiczne;j.

Toksyny Nie mozna tez pomina¢ czynnika $rodowisko-
wego, jakim sg aflatoksyny, czyli toksyny wytwarzane przez
grzyby plesniowe, zanieczyszczajace zywno$¢ w krajach tro-
pikalnych. Wspotwystepowanie ekspozycji na aflatoksyny
i zakazenia HBV znaczgco zwigksza ryzyko rozwoju raka
watroby, co ttumaczy wysokie wskazniki zachorowalnosci
w Chinach, Wietnamie czy Afryce Subsaharyjskie;j.

Dlaczego watroha ,przyciaga” przerzuty?

Watroba jest narzagdem wyjatkowym, nie tylko pod wzgle-
dem funkcji metabolicznych, ale réwniez swojej roli w bio-
logii nowotwordw. To wlasnie ona najczedciej staje sie celem
dla komoérek rakowych pochodzacych z innych narzadéw.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nowotwory watroby

Wirdéd wszystkich przypadkéw przerzutéw nowotworowych,
to do watroby lokalizuje si¢ ich najwicksza liczba, zwlaszcza
z jelita grubego, trzustki, zotadka, a takze piersi i ptuc.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Po pierwsze, ukiad zyly wrot-

nej — zbierajacej krew z calego uktadu pokarmowego

- prowadzi ja bezposrednio do watroby. Komérki nowo-

tworowe, ktore przedostajg si¢ do naczyn chtonnych lub

zylnych jelita, trafiaja niemal natychmiast do tego narzadu.

W watrobie natomiast panuje srodowisko sprzyjajace

przetrwaniu i namnazaniu si¢ komérek nowotworowych:

duza liczba naczyn wlosowatych, powolny przeplyw krwi
czy obecnos¢ licznych komoérek uktadu odpornosciowego

o dzialaniu supresorowym, czyli hamujacym odpowiedz

immunologiczna.

Po drugie, watroba pelni funkcje filtra biologicznego

- przetwarza ogromne iloéci czynnikéw chemicznych,

antygendw pokarmowych i toksyn. W tym kontekscie musi

zachowywa¢ réwnowage miedzy aktywnoscig immuno-
logiczna a tolerancja, co prowadzi do dominacji wspo-
mnianych mechanizméw supresji immunologicznej. Dla
komorek rakowych to idealne warunki: moga unikna¢
zniszczenia przez limfocyty cytotoksyczne, a wrecz wytwo-
rzy¢ mikrosrodowisko sprzyjajace ekspansji guza.

Najczesciej spotykane przerzuty do watroby pochodzg z:

o Jelita grubego - okolo 50% pacjentéw z rakiem jelita
grubego w stadium zaawansowanym ma przerzuty do
watroby.

o Trzustki i zotadka - zwlaszcza w postaci rozsianej, z sil-
nym naciekiem naczyn.

o DPiersi i ptuc - przez krazenie systemowe.

Jak podkres$la wielu autorow,
nowoczesne podejScie integracyjne nie
polega na ,,alternatywie” dla onkologii

konwencjonalnej, lecz na jej uzupetnieniu
z korzyscia nie tylko dla wynikow leczenia,
ale dla zycia pacjenta tu i teraz
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Co istotne, watroba moze by¢ jedynym miejscem prze-
rzutéw — szczegdlnie w raku jelita grubego - co stwarza
szanse na leczenie radykalne, w tym chirurgiczne, z dlugim
przezyciem lub calkowita remisja.

Leczenie raka watroby

Leczenie nowotwordéw watroby to wyzwanie, ktére wymaga
indywidualizacji i wspotpracy wielu specjalistow. Kazda
decyzja terapeutyczna zalezy od: stopnia zaawansowania,
czynnosci watroby (np. wg klasyfikacji Child-Pugh), ogél-
nego stanu chorego i obecnosci przerzutéw.

Leczenie pierwotnego raka watroby

U wybranych pacjentéw z HCC mozliwe jest leczenie rady-
kalne chirurgiczne - przede wszystkim resekcja watroby
(hepatektomia) lub przeszczepienie. Przeszczep jest opcja
dla chorych spelniajacych tzw. kryteria mediolanskie
(maksymalnie jeden guz do 5 cm lub do 3 zmian do 3 cm,
bez naciekania naczyn i przerzutéw). U pacjentow, ktérzy
nie kwalifikujg si¢ do operacji, stosuje si¢: termoablacje -
niszczenie zmian nowotworowych przy uzyciu temperatury,
embolizacje¢ tetniczg — podanie lekéw cytotoksycznych lub
izotopdw bezposrednio do guza, terapi¢ systemows — w tym
inhibitory kinaz (sorafenib, lenvatynib), immunoterapie
(atezolizumab + bewacyzumab) oraz leki celowane.

Leczenie zmian przerzutowych

W przypadku przerzutéw do watroby - najczesciej z jelita
grubego - strategia opiera si¢ na resekcji przerzutow
(metastatektomii) — jesli sa one ograniczone i technicznie
usuwalne, chemioterapii systemowej — czesto w polaczeniu

z lekami biologicznymi (cetuksymab, bewacyzumab),
ablacjach, radiochirurgii, chemoembolizacji - w przypadku
zmian nieoperacyjnych. Coraz wigksze znaczenie zyskuja
takze integracyjne podejscia terapeutyczne: wsparcie
mikrobioty, dietoterapia, immunomodulacja, psychoterapia
i tradycyjna medycyna chinska, jako uzupelnienie terapii
standardowych. Zabiegi integracyjne nie sa ,,alternatywg”

— ich rola jest zmniejszenie toksycznodci terapii gléwnej,
poprawa jakosci zycia i odpornosci pacjenta oraz wspiera-
nie psychicznej i metabolicznej réwnowagi organizmu.

Iycie  nowotworem wairoby

Zycie z nowotworem watroby, pierwotnym lub prze-
rzutowym, to wyzwanie, ktére nie konczy sie na decyzji

o terapii systemowej, operacji czy zabiegu ablacyjnym. To
diugotrwaly proces dostosowania organizmu do obcigzen
choroba i leczeniem. W tej rzeczywisto$ci ro$nie znacze-
nie opieki kompleksowej, obejmujacej diete, rownowage
metaboliczng, dbalo$¢ o mikrobiote jelitowa i wsparcie
psychiczne.

Zywienie chorego z rakiem watroby

Watroba jest kluczowym organem metabolizmu biatek,
tluszczéw i weglowodandw, a jej niewydolnos¢ prowadzi
do zaburzen odzywiania, hipoalbuminemii i sarkopenii
(zmniejszenie masy migéni). Juz sama choroba podsta-
wowa, zwlaszcza HCC rozwijajace si¢ na tle marskosci,
wiaze si¢ z wyniszczeniem. Dodanie terapii systemowej,
chemioterapii lub immunoterapii, poteguje ryzyko niedo-
zywienia. Zalecenia dietetyczne dla tych pacjentéw koncen-
truja sie na:

s

0d ponad 10 lat ma rozpoznang niealko-
holowg stfuszczeniowa chorobg watroby
(NAFLD). BMI: 31. Nie pije alkoholu,

nie stwierdzono u niego takze zakazenia
wirusem zapalenia watroby typu B i C.
W lutym 2023 roku, podczas planowego
badania USG jamy brzusznej w ramach
kontroli metabolicznej, zauwazono
hiperechogeniczng zmiang ogniskowa

w prawym ptacie watroby o $rednicy
2,8 cm. Pacjent byt wowczas bezobja-
wowy, z wyjatkiem niewielkiego spadku
apetytu i senno$ci. W kwietniu wyko-
nano rezonans magnetyczny z kontra-
stem, potwierdzajacy obecno$¢ zmiany
podejrzanej o HCC. Biopsja cienkoigto-

,Nowotwor watroby w stadium
wczesnym — droga do remisji”’

wa potwierdzita obecno$¢ raka
watrobowokomarkowego.

Z uwagi na pojedynczy guz, zacho-
wang funkcje watroby i brak cech
marskosci, pacjent zostat zakwalifi-
kowany do leczenia chirurgicznego.

W czerwcu 2023 roku wykonano
prawostronng resekcje segmentowa.
Operacja przebiegta bez powiktan.

Po operacji wdrozono terapig wspoma-
gajaca: suplementacje witaminy D3, pro-
biotykoterapie z Lactobacillus rhamnosus
i diete wysokobiatkowa z ograniczeniem
weglowodanow prostych.

0d sierpnia 2023 pacjent byt objety inten-
sywng opieka onkologiczno-hepatologicz-

Marek, 59 lat,
inZynier
budowlany,
niepalacy,

Z nadcisnieniem
i cukrzyca typu 2,
Warszawa

na. Od listopada
uczestniczy

w programie ak-
tywnosci ,Watroba na zdrowie”: 3 spacery
w tygodniu, redukcja masy ciata o 6 kg.
Rok pozniej (lipiec 2024) nie stwierdzono
wznowy. Pacjent funkcjonuje zawodowo

i wracit do zycia spotecznego. Przebyt
nowotwor bez chemio- ani radioterapii.
Planowana dalsza kontrola co 6 miesiecy
przez 2 lata, a nastepnie rocznie. Rokowa-

nie: bardzo dobre.
J
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Nowotwory watroby

-

Pacjentka niepalaca, okazjonaine spozywa
niewielkie ilosci alkoholu. W marcu 2023
roku zgtosita sig do lekarza rodzinnego

Z powodu uczucia petno$ci w nadbrzuszu,
Zmeczenia i niezamierzonej utraty masy
ciata (5 kg w ciggu 2 miesiecy). Badania
laboratoryjne wykazaty niedokrwistosc,
wzrost poziomu enzymow watrobowych.
USG jamy brzusznej wykazato kilka ognisk
hypoechogenicznych w obu ptatach
watroby. W kwietniu wykonano tomo-
grafig jamy brzusznej — ujawniono liczne
Zmiany przerzutowe, najwigksza miafa

5,2 cm. Brak zmian w migzszu watroby
sugerujacych pierwotny guz. Badanie
PET-CT wskazato prawdopodobne ognisko
pierwotne w katnicy. Kolonoskopia wy-
kazata raka gruczotowego jelita grubego
(adenocarcinoma G2), a biopsja zmian

»Przerzut do watroby jako pierwsza
manifestacja nowotworu ukrytego”

Rozpoznanie: rak okrgznicy z mnogimi
przerzutami do watroby. Stan ogdiny
pacjentki oceniono na dos¢ dobry.

W maju 2023 rozpoczeto leczenie syste-
mowe schematem FOLFOX (leucovoryna
+ 5-FU + oksaliplatyna) z dodatkiem
bewacyzumabu. Po 4 cyklach (lipiec
2023) uzyskano czesciowg odpowiedz

— zmniejszenie zmian o0 38%. Kontynu-
owano leczenie do 10 cykli, z modyfikacja
dawek z powodu neuropatii czuciowej.
0d stycznia 2024 wiaczono terapie
podtrzymujacg (5-FU + bewacyzumab).
Rownoczesnie pacjentka zostata objeta
opieka psychoonkologiczna, rozpoczeta
diete $rodziemnomorska, uzupetniong

0 preparaty z kurkuminy (na wtasng pros-
be, po konsultacji z lekarzem). Wiaczono
do niej takze probiotyki oraz wsparcie

Teresa, 66 lat, emerytowana
nauczycielka biologii, nieleczaca sig
wezesniej przewlekle, Wyszkow.

w ramach opieki integracyjnej. Rezonans
z czerwca 2024 wykazat stabilizacje
Zmian. Stan obecny: pacjentka w nieztej
kondyciji 0goinej, prowadzi spokojne zycie,
mieszka z corka, bierze udziat w grupie
wsparcia dla pacjentow onkologicznych.
Terapia podtrzymujaca trwa, a jej celem
jest maksymalne przedtuzenie zycia z za-

w watrobie zgodne z przerzutem z jelita.

o

ziotowe (ostropest plamisty, silimaryna)

chowaniem jego jakosci.

J

o dostarczeniu pelnowartoéciowego bialtka
(1,2-1,5 g/kg mc/dobe),
« unikaniu dlugich okreséw glodzenia — wskazane s male,
czeste positki,
« ograniczeniu cukréw prostych i alkoholu,
» w marsko$ci z encefalopatig — ograniczeniu biatka zwie-
rzecego na rzecz roslinnego.
Coraz wieksza uwage poswieca si¢ tez zywieniu immu-
nomodulujgcemu (bogatemu w kwasy omega-3, arginine,
prebiotyki i przeciwutleniacze) oraz wsparciu mikrobioty
— ktorej zréznicowanie i rownowaga wplywaja nie tylko na
metabolizm lekéw, ale tez na odpowiedz immunologiczng
i ryzyko progresji nowotworu.

Mikrobiom i watroba — o$ mikrobiota-jelito-
watroba

Mikrobiota jelitowa to jeden z najbardziej obiecujacych
obszaréw badan nad nowotworami watroby. Wiadomo dzis,
ze sktad flory jelitowej wptywa na aktywnos¢ uktadu odpor-
no$ciowego, metabolizm kwasow zoélciowych i detoksykacje
substancji kancerogennych. Zaburzenia mikrobioty (dys-
bioza) mogg promowac stan zapalny, sprzyja¢ wtoknieniu

i ulatwia¢ kancerogeneze.

Zidentyfikowano konkretne szczepy drobnoustrojow, ktd-
rych obecnos¢ lub brak koreluje z rozwojem HCC, odpo-
wiedzia na immunoterapie i ryzykiem nawrotu choroby.
Trwajg badania nad terapiami celowanymi na mikrobiom,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

zaréwno z uzyciem probiotykéw, diet prebiotycznych, jak
i przeszczepdw mikrobioty kalowej.

Psychika i jakos¢ zycia

Choroba nowotworowa watroby bywa dla pacjenta zrédtem

leku egzystencjalnego. W przeciwienstwie do wielu innych

nowotwordw, watroba nie boli, a jej niewydolno$¢ objawia
sie stopniowo, czesto przez oslabienie, senno$¢ i utrate
motywagcji. Dla wielu chorych oznacza to dlugie miesigce

w cieniu choroby, bez poczucia skutecznego dziatania. Dla-

tego coraz cze$ciej wlacza sie do leczenia:

 wsparcie psychoonkologiczne — pomagajace przejsé
przez terapie, pogodzi¢ si¢ z ograniczeniami i wypraco-
wac strategie radzenia sobie z lekiem,

o technike oddechows i relaksacyjng (mindfulness, joga,
medytacje) — poprawiajacg jakos$¢ snu, apetyt i zdolnos¢
koncentracji,

« aktywnos¢ fizyczng dostosowang do mozliwosci chorego
- chronigcg przed sarkopenig i depresja. B
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W fekarstwem, a nie triicizng” — Hipokrates

, NAJIDROWSTA ZUPA SWIATA"

AUTOR:

PROF.ZW. DR HAB.
HENRYK BIENIOK
Jest wybitnym specjalista
w zakresie zarzadzania
biznesem, przedsie-
biorczosci osobistej,
zarzadzania samym soba,

Przygotowanie takiej bardzo zdrowej, warzyw-
nej zupy zajmuje tylko okoto 15-30 minut. Jest
to zupa sporzadzana w znacznej czesci ,,na
zimno’, a jej recepta jest bardzo prosta. Nie-

watpliwg zaletg zupy jest to, Ze warzywa mozna
wybiera¢ wedtug upodoban i z uwzglednieniem

nietolerancji i alergii pokarmowych. W zalez-

smakowych, zawierajacych sél i bardzo nie-
zdrowe glutaminiany.

. Nastepnie rozdrabniamy blenderem lub

mielimy w maszynce do miesa do postaci
przecieru lub kremu, co najmniej 6-8 dowol-
nych, $wiezych, surowych warzyw (najlepiej
zielonych lub kolorowych, warto takze zmie-

W tym takze zarzadzania nosci od wykorzystanych warzyw i przypraw, nia¢ ich zestaw), takich jak brokuly, jarmuz,
wiasnym zdrowiem. zupa za kazdym razem bedzie sie réznita brukselka, kalafior, kalarepa, satata, burak,
Posiada w swym dorobku kolorem, smakiem i konsystencja, zatem nigdy botwinka, rzodkiew, marchew, pietruszka

510 publikacji, w tym 43
opracowania ksigzkowe.
Wiele jego ostatnich publi-
kagji dotyczy zarzadzania
whasng rodzing, a takze
zastosowania medycyny
naturalnej i ludowej
w zarzadzaniu swoim
zdrowiem. Ostatnia jego
ksigzka dostepna w kazdej
ksiegarni to,,Recepty
naturalnego samoleczenia
ciata i duszy” Zajmuje
sie tymi zagadnieniami
w ramach hobby od ponad
60-ciu lat. Jest generalnie
propagatorem zdrowego
Zycia oraz naturalnego
leczenia wielu chordb. Jest
Profesorem Honoris Causa
Uniwersytetu Ekonomicz-

sie nie znudzi.

Ogromna warto$¢ zdrowotna zupy polega

na tym, ze przygotowujac ja unikamy nie-
zdrowego gotowania warzyw, w czasie ktd-
rego zniszczeniu ulegajg witaminy oraz inne
warto$ciowe skladniki pokarmowe. Spozywa-
nie zupy zaleca si¢ wszystkim tzn. zaréwno
osobom zdrowym, jak i juz chorujacym na
wiekszo$¢ chordb, a takze w celu unikniecia
ciezkich choréb oraz w leczeniu nadwagi

i otylosci. Tego typu zupa posiada szereg zalet,

takich jak: niska kaloryczno$¢ i niski indeks
glikemiczny, przez co dtugo daje uczucie
sytosci, a przy tym jest wyjatkowo zdrowa

i smaczna. Warto takze podkresli¢, ze z uwagi
na zawarto$¢ skladnikéw odzywczych, wita-
min i antyoksydantéw, zupa moze stanowi¢

czy seler z dodatkiem naci pietruszki,
koperku, cebuli, szczypiorku, czosnku

i lubczyku. Oczywiscie byloby dobrze, gdyby
warzywa pochodzity z upraw ekologicznych,
czyli zostaly wyhodowane we wlasnym
ogrodku, albo przez rolnika posiadajacego
odpowiednie certyfikaty. Taki surowy prze-
cier warzywny nakladamy na talerze.

. W przypadku nietolerancji surowych

warzyw nalezy je krétko gotowac al dente
- wystarczy wrzuci¢ je na kilka- lub kilkana-
$cie minut do gotujacego sie rosotu.

. Czystym, ale niezbyt goragcym rosolem

(o temperaturze okoto70-80 st. C) zalewamy
na talerzach przecier warzywny, a nastepnie
delektujemy sie smakiem zupy.

. Zupe nalezy zje$¢ nie pézniej niz 15 minut

nego w Katowicach oraz element profilaktyki antynowotworowe;j. po sporzadzeniu rosolu, poniewaz potem
wyktadowca w Gérno- 1. Najpierw gotujemy, mozliwie krétko, sam surowe warzywa tracg powoli swoje warto$ci
Slaskiej w Katowicach. rosél, bez warzyw, na bazie okoto 100 g z powodu stopniowego utleniania si¢ $wiezo

Prowadzi réwniez wyktady
z zarzadzania whasnym
zdrowiem na kilku uniwer-
sytetach Il wieku. Pracuje
juz 68 lat, aby nadal pro-
pagowac i upowszechniac
te zagadnienia dla dobra
innych ludzi. Zawsze robi
to honorowo na zasadzie
pro publico bono.

chudego migsa z dodatkiem jedynie kilku
szczypt dowolnych przypraw do wyboru

i smaku (np. kurkumy, chili, pieprzu, ziela
angielskiego, li$cia laurowego, gozdzi-
koéw, kozieradki, kardamonu, rozmarynu,
czarnuszki, tymianku, majeranku, oregano,
czosnku, papryki, imbiru, anyzu), unikajac
jednak kostek rosotowych oraz dodatkéw
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zmielonych warzyw. W tym czasie mozna
takze zjada¢ ewentualne dodatkowe, nad-
miarowe iloéci samego, surowego przecieru
warzywnego.

6. Warto takze zje$¢ migso z rosotu.

Zrédto: Henryk Bieniok, Recepty naturalnego samoleczenia
ciata i duszy. Wyd. KOS, Katowice 2024, str. 440.
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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
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CAMELYN-M3 <
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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.



W przypadku nowotworow jamy brzusznej nie

mozna mowic o jednej, uniwersainej dla kazdego
rodzaju choroby nowotworowej diecie. Potrzeby
zZywieniowe roznia sig bowiem w zaleznosci od rodzaju
nowotworu, jego lokalizacji (np. przetyk, zotadek,
jelita, trzustka), stadium choroby, objawow, sposobu
leczenia (chemioterapia, radioterapia, chirurgia) oraz
indywidualnego stanu pacjenta (np. niedozywienie,
nigtolerancje pokarmowe). Dlatego w kazdym
przypadku konieczna jest indywidualna opieka
dietetyka i lekarza, ktorzy dostosujg diete do potrzeb
chorego. Kazdy pacjent boryka sie bowiem z roznym
zestawem sposrad catej puli objawéw, m.in. z bolem
- brzucha, trudnosciami w przetykaniu, niestrawnoscia,
" zaburzeniami wchfaniania poszczegdinych sktadnikow
odzywczych, nudnosciami lub wymiotami,
biegunkami, zaparciami czy uczuciem petnosci.
Kazdy organ potrzebuje takze innej diety, jesli toczy sie
w nim proces nowotworowy. Jednak istniejg ogolne
zasady zywieniowe, kiore mozna dostosowac do
konkretnych przypadkow i kiére pomagaja pacjentom
“ w przyjmowaniu pokarmow oraz walce z choroba.

1. Indywidualny plan dietetyczny — dieta powinna
by¢ dostosowana do objawdow (np. nudnosci,
biegunki, zaparcia, trudnosci w potykaniu) i stanu
klinicznego pacjenta. Wspotpraca z dietetykiem
klinicznym jest tu kluczowa.

2. Wysoka wartos¢ odzywcza — pacjenci czesto
zmagaja sie z niedozywieniem, dlatego dieta
powinna dostarcza¢ odpowiednig ilo$¢ kalorii,
biatka, witamin i mineraiow, a jesli chory nie moze
przyjrwaé duzej ilosci pokarmu, musi on by¢

» fhaksymalnie skoncentrowany w matej objeto$ci.
*  Tu doskonale sprawdzajg sig specjalne odzywki.
3. Lekkostrawno$¢ — positki powinny by¢

~ lekkostrawne, oparte na gotowanych, pieczonych
@

Dieta w nowotworach jamy brzusznej

. Czesciej, a mniej — mniejsze objetosciowo
. Unikanie obcigzajacych produktow — dania ostre,

. Dostosowanie konsystencji — przy trudnosciach
. Wysoka podaz biatka — biatko (np. chude
. Odpowiednie nawodnienie — wazne jest

. Suplementacja — w przypadku niedoborow

10. Uwzglednienie skutkow ubocznych leczenia

lub duszonych produktach, aby zminimalizowac
obcigzenie przewodu pokarmowego.

i czgste positki (5-6 matych porcji dziennie)
pomagaja zmniejszy¢ nudnosci, poprawi¢ apetyt
i utatwic trawienie.

tluste, smazone, bardzo stodkie lub wzdymajace
(np. kapusta, fasola) moga nasila¢ objawy
choroby lub skutki uboczne terapii.

w potykaniu (np. rak przetyku) zalecane sg diety
ptynne lub papkowate. W przypadku niedroznosci
jelit moze by¢ konieczne zywienie dojelitowe

lub pozajelitowe.

migso, ryby, jaja, produkty mleczne) wspomaga
regeneracje tkanek i utrzymanie masy miesniowej,
zatem koniecznie musi sig znalez¢ w diecie
chorego.

szczegolnie przy biegunkach, wymiotach lub
stomii, nalezy jednak dostosowac iloS¢ ptynow
do stanu pacjenta.

(np. witaminy D, witaminy B 12, Zelaza) Iub
trudno$ci w przyjmowaniu pokarméw mozna
rozwazy¢ przyjmowanie suplementow, ale
tylko po konsultacji z lekarzem. Nie nalezy ich
przyjmowac na wtasng reke.

— chemioterapia moze powodowac nudnosci,
zmiany smaku lub biegunki, co wymaga
modyfikacji diety (np. unikanie intensywnych
zapachow, preferowanie chtodnych positkdw)
pod katem osobistych preferencii chorego.
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NOWOTWORY
NERER
| NADNERGLY

Filtry pod presja

Nowotwory nerek i nadnerczy rozwijajg sie w gtebi jamy brzusznej, czesto hezobjawowo,
korzystajac z anatomicznego przywileju ukrycia. Rak nerki, szczegolnie jasnokomorkowy,
coraz czesciej wykrywany jest przypadkowo, dzieki badaniom obrazowym, co daje szanse

na leczenie oszczedzajace. Z kolei rak kory nadnerczy, choc rzadki, moze gwattownie
zaburzy¢ rownowage hormonalng, zmieniajgc wyglad i samopoczucie pacjenta. Wspotczesna
onkologia taczy dzis chirurgie, immunoterapie, leki celowane i integracyjne wsparcie, by nie
tylko wydtuzac zycie, ale tez poprawiac jego jakosc. Ten artykut prowadzi Czytelnika przez

catg droge — od diagnostyki, przez leczenie, az po zycie po chorobie.

Na mapie onkologii rak nerki i nowotwory nadnerczy nie

sa najbardziej medialnymi punktami. Nie wywoluja alarmu
kampanii profilaktycznych tak czesto, jak rak piersi, czy jelita
grubego. A jednak to wlasnie one potrafig latami rosng¢ po
cichu, korzystajac z przywileju anatomii: nerka i nadnercze
leza gleboko w przestrzeni zaotrzewnowej, z dala od zmystow
i wyobrazni. Wspdlny jest adres, wszystko inne - biologia,
tempo, obraz kliniczny - bywa skrajnie rézne.

Rak nerki (najcze$ciej nerkowokomérkowy, RCC) stal sie
choroba epoki obrazowania. Coraz czesciej wykrywamy go
przypadkiem - przy USG wykonanym z innego powodu lub
podczas tomografii zleconej ,,na wszelki wypadek”. To dobra i zta
wiadomo$¢ jednocze$nie. Dobra, bo maly guz, uchwycony wcze-
$nie, poddaje si¢ leczeniu oszczedzajacemu i nie musi kosztowaé
pacjenta jakosci zycia. Zta, bo incydentalny charakter rozpoznan
utwierdza ztudzenie, ze ,,skoro nic nie bolato, to nic si¢ nie
dzialo” Tymczasem czynniki ryzyka sg realne: palenie, otytos¢
trzewna, nadci$nienie, przewlekla choroba nerek i ekspozycje
zawodowe. W ujeciu klinicznym nie chodzi jednak o tabele
ryzyka, lecz o dynamike - o to, Ze guz moze dtugo nie dawac
objawdw lub objawia¢ si¢ tylko krwiomoczem, ktdry tatwo zrzu-
ci¢ na karb peknigtego naczynka czy stanu zapalnego pecherza.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Osobng opowiescig s3 nowotwory nadnerczy. Zlosliwy rak
kory nadnerczy (ACC) jest rzadki, ale bardzo agresywny.
Potrafi zaburzy¢ gospodarke hormonalng tak radykalnie,

ze pacjent najpierw choruje endokrynologicznie, a dopiero
potem onkologicznie. Nadmiar kortyzolu podszywa si¢ pod
zesp6t Cushinga, nadmiar aldosteronu pod oporne nadci$nie-
nie z hipokaliemig, a nadmiar androgendw zmienia cialo i rysy
twarzy. Inne guzy, nieczynne hormonalnie, milczg do czasu,
az wielko$¢ lub naciek nie pozwalaja juz udawa¢, ze to zwykty
incydentaloma (guz wykryty przypadkiem, nie dajacy obja-
wow) wymagajacy wylacznie czujnosci. Kliniczne Zrédla sg

w tej kwestii zbiezne: o losie chorego decyduja wezesne decyzje
- co, kiedy i jak operowa¢, czy podejmowac leczenie adjuwan-
towe, jak planowac¢ kontrole i substytucje hormonalna.
Immunoterapia i leki celowane zmienity rokowanie czgsci
chorych z RCC, a integracyjne podejscia (zywienie, mikro-
biota, aktywno$¢, wsparcie psychiczne) przestaly by¢ tylko
dodatkiem. W chorobach przewleklych i nowotworach

o przebiegu sinusoidalnym to one czgsto odrdzniaja zycie
w trakcie leczenia, od zycia pomimo leczenia. Ten arty-
kul, zgodnie z filozofia ,, Holistic Health”, Yaczy oba $wiaty:
twarde protokoly i miekkie kompetencje zdrowienia.
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Jak rozpoznac wroga, kiorego nie widac?

W gabinecie lekarza rodzinnego zaczyna sie wiecej historii
onkologicznych niz w pracowni rezonansu. To tam padaja
pierwsze pytania: skad ten epizod krwiomoczu? Dlaczego
ci$nienie wymyka sie spod kontroli mimo dwoch lekéw?
Skad ta przewlekta, dziwna meczliwo$¢ i utrata masy ciala
u kogo$, kto nie zmienil diety? Z perspektywy raka nerek
odpowiedz bywa nieoczywista, bo nerka nie boli i nawet
duzy guz potrafi rosna¢ niepostrzezenie. Z perspektywy
nadnerczy obraz bywa glosniejszy, ale mylacy: to endokry-
nologia daje tu pierwsze tropy, nie onkologia.

Dalsza $ciezka jest coraz lepiej uporzadkowana. Przy podej-
rzeniu guza nerki podstawg staje si¢ tomografia komputerowa
z kontrastem, z ocena fazy korowo-rdzeniowej i migzszowe;j.
USG bywa punktem startu, rezonans magnetyczny pomaga
w rozwianiu watpliwosci i okresla stosunek zmiany do zyly
nerkowej i obecno$¢ ewentualnego zakrzepu nowotworowego
w zyle gléwnej dolnej - zjawisko niemal podpisowe dla raka
nerki. Biopsja igtowa nie jest obowiazkowa przy typowym
obrazie, ale ma rosnaca role przy matych guzach kwalifiko-
wanych do leczenia oszczgdzajacego lub aktywnego nadzoru,
a takze gdy rozwaza si¢ ablacj¢ (maloinwazyjny zabieg, pole-
gajacy na niszczeniu komoérek nowotworowych za pomoca
wysokiej temperatury, niskiej temperatury lub wstrzykniecia
substancji chemicznych). To wazna zmiana paradygmatu —
nie kazdy guz nerki trzeba od razu wycina¢ calkowicie, bywa,
ze lepiej go poznac i dziata¢ precyzyjnie;j.

Nadnercza rzadza sie inng logika. Kazda wykryta zmiana
wymaga odpowiedzi na dwa pytania: czy wydziela hor-
mony? Czy jest zto§liwa? Ocena czynno$ciowa nadner-

czy zawsze musi poprzedzaé decyzje chirurgiczne. Blad

w diagnozie kosztuje: usuniecie guza bez wczesniejszego
dokladnego rozpoznania, grozi powaznymi zaburzeniami
hormonalnymi, powiklaniami gojenia i zakazeniami.

Przy podejrzeniu ACC, coraz wiecej osrodkow sklania sie
ku otwartej resekeji, by zminimalizowaé ryzyko pekniecia
torebki i rozsiewu nowotworu w jamie otrzewnej, rezerwu-
jac laparoskopi¢ dla zmian fagodnych i niewielkich.

I wreszcie trzeci element uktadanki: stratyfikacja ryzyka

i plan drogi. W raku nerek kluczowe sg wielko$¢ guza, zajecie
wezléw, obecnos¢ zakrzepu i przerzutéw. Ale w praktyce
klinicznej réwnie wazne bywa to, kim jest pacjent, z jaka
rezerwa nerkowa wchodzi w leczenie, jakie ma choroby
wspolistniejace i co chce ocali¢. To dlatego operacje oszcze-
dzajace staja si¢ obecnie nie tyle opcja, co filozofia: wyciaé
raka tak, by zachowac¢ jak najwiecej zdrowej nerki, bo przy-
szlo$¢ pacjenta jest tak samo wazna jak jego teraz. W nadner-
czach z kolei czas bywa lekarstwem i zagrozeniem: trzeba go
uzy¢ do optymalizacji hormonalnej i logistycznego przygo-
towania zabiegu, ale nie wolno stracic¢ go tyle, by guz uciekt
poza szanse na wyleczenie.

Scena, na kiarej rozgrywa sig dramat

Nerka to nie tylko filtr, lecz takze narzad metaboliczny,
hormonalny i immunologiczny. Jej budowa sprzyja temu,
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by guz mdgl rosnaé niezauwazony. Polozenie w przestrzeni
zaotrzewnowej daje mu ostone - brak unerwienia czu-
ciowego w migzszu nerki oznacza, ze nawet duze zmiany
nie powodujg bélu. Unaczynienie nerek jest jednak obfite,

a drenaz zZylny ma prosta droge do krazenia ogélnego - to

z kolei tlumaczy, dlaczego rak nerkowokomoérkowy tak
chetnie daje przerzuty do ptuc, kosci, watroby czy mézgu.
Co ciekawe, RCC jest jednym z niewielu nowotwordw, ktore
moga szerzy¢ sie w sposdb wewnatrznaczyniowy, tworzac
skrzepling nowotworowa w zyle nerkowej, a nawet w zyle
gtéwnej dolnej. To wymaga od chirurga nie tylko umiejet-
nosci urologicznych, ale tez do§wiadczenia kardiochirur-
gicznego i naczyniowego — bywa, ze usuniecie guza odbywa
sie w hipotermii i kragzeniu pozaustrojowym.

Nadnercza to z kolei narzady o niewielkich rozmiarach, ale
ogromnej dynamice biologicznej. Kora nadnerczy dzieli si¢
na trzy warstwy, produkujace hormony: mineralokortykoidy,
glikokortykoidy i androgeny. Guz w kazdej z tych stref moze
zaburzy¢ réownowage hormonalng calego organizmu, czesto
zanim bedzie widoczny w badaniu obrazowym. Rdzen nad-
nercza, wytwarzajacy z kolei katecholaminy, jest tym miej-
scem, gdzie rozwija si¢ guz chromochlonny, ktdry nie jest
zazwyczaj ztosliwy, ale powaznie zaburza gospodarke hormo-
nalng i daje objawy, pozornie niezwigzane z nadnerczami.

W przypadku raka nadnerczy istotny jest jeszcze jeden fakt:
ten nowotwor czesto ma biologiczng zdolnoé¢ do szybkiego
naciekania tkanek otaczajacych, w tym zyly nadnerczowej

i przepony, oraz do wczesnego rozsiewu do watroby i pluc.
W efekcie chirurg nie walczy z guzem punktowym, lecz

z przeciwnikiem, ktéry moze mie¢ juz niewidoczne satelity,
rozsiane w organizmie.

0d skalpela po integracje

Rak nerki

W przypadku RCC operacja jest ztotym standardem, jesli
tylko guz jest operacyjny. Przy zmianach <7 cm, ograniczo-
nych do narzadu, preferuje si¢ nefrektomie czesciows, tech-
nike oszczedzajacg migzsz i funkcje nerki, wykonang coraz
czesciej laparoskopowo lub z asystg robota. Przy wiekszych
guzach, zajeciu wneki lub naciekaniu naczyn, konieczna

jest nefrektomia radykalna. W stadium przerzutowym
operacja guza pierwotnego bywa rozwazana w wybranych
sytuacjach, np. przy dobrym stanie ogélnym i ograniczonej
liczbie przerzutéw. Rewolucja ostatnich lat to immunoterapia
ileki celowane. Inhibitory punktéw kontrolnych w potacze-
niu z inhibitorami kinaz tyrozynowych staly sie standardem
w leczeniu pierwszej linii choroby przerzutowej. Terapia
dobierana jest w zalezno$ci od kategorii ryzyka, a celem bywa
nie tylko wydluzenie zycia, ale tez utrzymanie jego jakosci.

Rak kory nadnerczy

Podstawg leczenia jest radykalna adrenalektomia (usu-
niecie nadnercza), wykonywana technikg otwartg przy
guzach podejrzanych o zlodliwo$¢. W zmianach fagodnych
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i mniejszych (<6 cm) mozliwe sg operacje laparoskopowe,
jednak w ACC laparoskopia niesie ryzyko rozsiewu w przy-
padku pekniecia torebki. Po operacji standardem jest stoso-
wanie mitotanu - leku adrenolitycznego, stosowanego jako
terapia adjuwantowa lub paliatywna, czesto w skojarzeniu

z chemioterapig EDP (etopozyd, doksorubicyna, cisplatyna)
w chorobie zaawansowane;j.

Podejscie integracyjne

Coraz wieksze znaczenie ma onkologia integracyjna, ktorej
celem jest nie tylko wsparcie leczenia onkologicznego, ale
tez poprawa tolerancji terapii, zmniejszenie skutkéw ubocz-
nych i utrzymanie rezerw organizmu. W praktyce oznacza
to: modyfikacje diety pod katem choréb nerek i uktadu
hormonalnego, probiotykoterapie i wsparcie mikrobioty
jelitowej, umiarkowang aktywnos¢ fizyczng dostosowang do
mozliwo$ci pacjenta, techniki redukcji stresu i poprawy snu
oraz opieke psychoonkologiczng. Integracja nie zastepuje
leczenia onkologicznego, lecz czyni je skuteczniejszym,
pozwalajac pacjentowi zachowac sprawczo$¢ i poczucie
kontroli w chorobie.

Iycie o leczeniu

Powrét do Zycia po leczeniu raka nerki lub nadnercza jest
jak uczenie si¢ nowego rytmu organizmu. U pacjentéw
po nefrektomii czesciowej lub radykalnej kluczowe jest
monitorowanie funkcji nerki pozostalej, w tym kontrola
ci$nienia tetniczego, filtracji (eGFR) i bialkomoczu. Nerka
potrafi przeja¢ funkcje catkowitg, ale jest bardziej podatna
na uszkodzenia: infekcje, odwodnienie i toksyczne dzialanie
niektérych lekéw. Z kolei u 0s6b po usunigciu nadnercza
moze by¢ konieczna substytucja hormonalna hydrokorty-
zonem lub fludrokortyzonem i nauczenie si¢ reagowania
w sytuacjach stresowych dawka ,,ratunkowy”

Nowotwory nerek i nadnerczy

Dieta po leczeniu nie jest jedynie kwestig kalorii, ale

tez profilaktyki wtérnej. U chorych z jedng nerka zaleca

sie umiarkowang podaz biatka, unikanie nadmiaru sodu

i fosforanéw oraz dbanie o nawodnienie.

Psychiczny wymiar zdrowienia bywa niedoceniany. Choroba
przewlekla, swiadomos¢ ryzyka nawrotu, zmiany w wygladzie
czy sprawnosci — to wszystko wplywa na nastréj i tozsamos¢.
Pacjenci podkreslaja, ze rozmowa z psychoonkologiem lub
udzial w grupach wsparcia daje im przestrzen na emocje,
ktérych nie cheg przenosi¢ na rodzine.

Podsumowanie

Rak nerki i nowotwory nadnerczy to choroby o odmien-
nym charakterze biologicznym, ale podobnym wyzwaniu
klinicznym: czesto rozpoznaje si¢ je pozno, gdy daja juz
objawy lub naciekaja sgsiednie struktury. W przypadku
raka nerki coraz wigksze znaczenie ma leczenie oszcze¢dza-
jace i immunoterapia w chorobie przerzutowej. W raku
kory nadnerczy kluczowe jest szybkie, radykalne wycig-
cie guza i odpowiednia terapia adjuwantowa mitotanem,

a takze kontrola gospodarki hormonalnej. Elementy takie,
jak dieta, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie psychiczne, staja
sie dzi$ integralna cze$cig opieki, poprawiajac tolerancje
leczenia i samopoczucie pacjentéw. To polaczenie twardych
procedur i holistycznego podej$cia wyznacza nowy stan-
dard w walce z tymi cichymi nowotworami.
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W pazdzierniku 2023 roku Krzysztof trafit
do urologa po epizodzie krwiomoczu. USG
wykazato guz w dolnym biegunie prawej

histopatologiczne wykazato, ze guz to rak

jasnokomorkowy G2.

W maju 2024 roku, podczas kontrolnej to-
mografii, stwierdzono pojedynczy przerzut

-

p
Rak jasnokomorkowy nerki

w ptucu (1,5 cm). Pacjent
zostat zakwalifikowany
do immunoterapii niwo-

nerki (4,5 cm). Tomografia z kontrastem lumabem w monoterapii czy w programie rehabilita-
potwierdzita ograniczong do nerki zmiang, (240 mg co 2 tygodnie). cji onkologicznej, w kto-
bez powigkszonych weztow chtonnych. Po 4 cyklach w sierpniu rym faczy umiarkowang

W grudniu 2023 roku wykonano laparo- 2024 roku przerzut aktywnosc¢ fizyczng (basen,
skopowa nefrektomig czesciowa. Badanie  zmnigjszyt sig do 0,7 cm, marsze) z dietg $rodziem-

c0 pozwolito na chirurgiczne usuniecie
zmiany z ptuca we wrzesniu 2024 roku.
0d pazdziernika 2024 pan Krzysztof kon-
tynuuje leczenie niwolumabem w dawce

Krzysziof, 57 lat,
menedzer w branzy
logistycznej, Oborniki

podirzymujacej (480 mg
C0 4 tygodnie) z planem na
1 rok. Réwnolegle uczestni-

nomorska. Po roku od rozpoznania wracit
do pracy w trybie hybrydowym, a w ba-

daniach kontrolnych (grudzien 2024) nie
stwierdzono wznowy.

J
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Choroby nowotworowe, poza
ogromnym obcigzeniem zdrowotnym

i psychicznym, wigza sie rowniez

Z trudnosciami z akceptacjg zmian

w wygladzie zewnetrznym, wynikajacych
z choroby lub jej leczenia. Utrata
wtosow, zmiany masy ciata, blizny
pooperacyjne, amputacje czy zmiany
skarne to tylko niektore z fizycznych
skutkow choroby, ktére mogg
prowadzic do powaznych problemow
Z samooceng, samoakceplacja,
poczuciem atrakcyjnosci, tozsamoscig
i funkcjonowaniem spotecznym.

Giafo, kiorego nie poznaje

Nie tylko nowotwory widoczne gotym okiem i znieksztal-
cajace twarz lub sylwetke chorego sa przyczyng psychicz-
nego udreczenia. Takze leczenie onkologiczne, takie jak
chemioterapia, radioterapia, immunoterapia czy zabiegi
chirurgiczne, czesto powodujg wyrazne zmiany w wygladzie
pacjentéw. Chemioterapia, bedaca jedna z najczesciej stoso-
wanych metod leczenia, moze prowadzi¢ do utraty wlosow,
brwi i rzes, a takze do zmian w kolorycie skéry, suchosci czy
tuszczenia sie naskdrka. Radioterapia moze z kolei powodo-
waé miejscowe uszkodzenia skdry, takie jak zaczerwienienia
lub poparzenia, po ktérych zostaja blizny. Operacje onkolo-
giczne, zwlaszcza w przypadku nowotwordw piersi, gtowy
czy szyi, czesto skutkuja powstaniem widocznych blizn,
wiaza si¢ takze z amputacjami lub powstaniem asymetrii
ciala, co szczegolnie dotyka pacjentéw po mastektomii lub
usunieciu czedci twarzy. Ponadto zmiany w wygladzie moga
by¢ wynikiem samej choroby, np. wyniszczenia organizmu
(kacheksji nowotworowej), ktére prowadzi do utraty masy
miesniowej i tkanki thuszczowej, nadajac pacjentowi wychu-
dzony wyglad. W przypadku za$ nowotworéw krwi, takich
jak biataczki, czgstym objawem sa wybroczyny lub siniaki
na skorze, ktére réwniez wplywajg na wyglad ciata. Czasami
terapia powoduje przybieranie na wadze i puchniecie ciala
chorego, co znieksztatca wyglad i rysy twarzy.

Psychika w kryzysie

Zmiany w wygladzie maja glteboki wplyw na psychike
pacjentéw onkologicznych. Wszak zwlaszcza twarz to nasza
wizytéwka, ktora ksztaltuje tozsamo$¢ i poczucie wlasnego
ja. Dlatego zmiany w wygladzie tak mocno dotykaja chorych
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i s3 jednym z najtrudniejszych do zaakceptowania skutkéw
ubocznych samej choroby i terapii. Wedlug badan, utrata
wloséw jest jednym z najbardziej traumatycznych doswiad-
czen dla pacjentéw poddawanych chemioterapii, zwlaszcza
kobiet. Wlosy sg czesto postrzegane jako symbol zdrowia,
atrakcyjnosci i tozsamoéci plciowej, a ich utrata moze prowa-
dzi¢ do poczucia utraty kobiecosci lub meskosci, obnizenia
samooceny i wstydu. Ogolona glowa to takze swoisty symbol
choroby nowotworowej, ktéry mowi calemu $wiatu: ,,mam
raka”. A przeciez nie kazdy chory chce, by $wiat wiedzial

o jego walce. Chorzy nie chca by¢ naznaczeni, nie chcg budzi¢
wspolczucia czy szeptania za plecami. Chca pozosta¢ sobg.
Pacjentki po mastektomii cz¢sto zmagaja sie z podobnymi
uczuciami, poniewaz utrata piersi jest nie tylko zmiang
fizyczng, ale rowniez symbolem utraty czeéci tozsamosci
plciowej i seksualnej. Wigze sie takze z utratg poczucia atrak-
cyjnosci. Panie czesto zamykajg sie w sobie, unikaja partnera
i zycia towarzyskiego, nawet, jesli utrata piersi, zamaskowana
proteza, jest niewidoczna. Rezygnuja z obnazania si¢ przed
mezem lub partnerem, unikaja zblizen i zwyklych gestow
sympatii, takich jak przytulenie - wedlug badan, kobiety

po mastektomii zglaszajg trudnosci w relacjach intymnych,
w tym lek przed nagoscia i obnizenie libido, co wynika

z poczucia utraty integralnoci ciata. Kobiety czesto opisujg
uczucie obcoéci wobec wlasnego ciata po mastektomii, co
moze wywolywa¢ smutek, lek, a nawet depresje.

Z kolei blizny, nawet te niewidoczne na pierwszy rzut oka,
szpecg cialo i pozbawiajg pewnosci siebie. Czasami sg
dodatkowo przyczyna dolegliwo$ci bélowych czy proble-
moéw z poruszaniem si¢ lub wad postawy. A te problemy
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zdrowotne, dla i tak juz zatroskanego o swoj los i zdrowie
pacjenta, moga by¢ przystowiowa kropla, przepetniajaca
czare. Tymczasem pacjentom poddawanym radioterapii
trudno zaakceptowac to, ze po udanej operacji i nawet nie-
wielkiej bliznie, przyczyna drastycznej zmiany w wygladzie
moze by¢ terapia — wskutek radioterapii dochodzi czasami
do powaznego uszkodzenia zdrowych tkanek, przez ktére
przechodzi wigzka promieniowania.

Oddzielng grupe pacjentéw, borykajacych sie ze wstydem
odrzuceniem i niezrozumieniem oraz poczuciem utraty
kontroli nad swoim cialem, sg pacjenci z wyloniong stomig.
Koniecznos¢ noszenia woreczka na kat obniza ich samo-
oceng i jest zrédtem leku (czy woreczek nie przecieknie,
nie odlgczy sie¢). Ponadto, wiele 0s6b do$wiadcza trudnosci
w sytuacjach intymnych i ma opory przed obnazaniem
swojego ciala, np. na plazy.

Od nas, czyli od otoczenia chorego. Spoteczny odbiér
zmian w wygladzie odgrywa bowiem niezwykle istotna

role w terapii pacjenta. Chorzy czesto spotykaja si¢ z nie-
chcianymi reakcjami otoczenia, takimi jak wspoiczujace
spojrzenia, niezdrowa ciekawo$¢, obrzydzenie, komenta-
rze czy unikanie kontaktu, co moze prowadzi¢ do izolacji
spolecznej. Badania pokazuja, ze osoby z widocznymi
zmianami w wygladzie, np. po amputacjach czy rekonstruk-
cjach twarzy, sa bardziej narazone na stygmatyzacje, co
negatywnie wplywa na ich relacje interpersonalne. Dodat-
kowo, zmiany w wygladzie moga wywolywa¢ uczucie utraty
kontroli nad wlasnym cialem. Pacjenci czgsto opisuja je,
jako uczucie obco$ci wobec wlasnego ciata, co prowadzi do
dysmorfofobii, leku czy depresji. Szczegélnie mlode osoby,
dla ktérych wyglad zewnetrzny jest kluczowym elemen-
tem budowania tozsamoéci, moga do$wiadcza¢ nasilonych
probleméw emocjonalnych, zwigzanych z akceptacja zmian
w wygladzie lub konieczno$ci Zycia ze stomia. Dlatego tak
wazna jest spoleczna $wiadomos¢ choréb i ich konsekwen-
cji, tolerancja dla innoéci i akceptacja cztowieka za to, kim
jest, a nie jak wyglada. Zwlaszcza, ze przeciez nikt z chorych
nie chciat takich zmian, nie przyczynit sie do nich - sa

to jedynie widoczne oznaki walki o Zycie. Niczym rany,
odniesione na polu bitwy, powinny by¢ raczej powodem do
dumy - patrz, podjatem walke i Zyje, pokonalem wroga -

a nie powodem do wstydu. Jesli tak spojrzymy na chorych,
mozemy uczynic ich zycie fatwiejszym i w ten sposéb
pomoc im w powrocie do zdrowia.

Coraz czesciej $wiat nauki i sztuki spotykajg si¢ ze sobg,
by ulzy¢ pacjentom onkologicznym. Artysci projektuja
protezy, worki stomijne i bielizn¢ specjalnego przeznacze-
nia w taki sposéb, aby, zachowujac wszystkie medyczne
wytyczne i praktyczno$é, byty maksymalnie naturalne i nie
odbieraly pacjentowi urody. I tak, kobiety po mastektomii
moga zaopatrzy¢ sie w estetyczne protezy piersi, imitacje

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ciato, ktérego nie poznaje

sutkow, bielizne, ktdra nie tylko wspiera drenaz po operacji,
ale jednoczesnie jest elegancka i seksowna. Podobnie jest
ze strojami kapielowymi, ktére sg tak projektowane, aby
amazonki mogly czu¢ si¢ swobodnie i pewnie i... aby nikt
nie zauwazy! braku piersi.

Aby za$ zmniejszy¢ widoczno$¢ blizn i ulatwic ich gojenie,
mozna zaopatrzy¢ sie w specjalne, niewidoczne silikonowe
opatrunki, ktére chronia blizny przed podraznieniem.
Takze worki stomijne przeszly metamorfoze. Mozna dzis
zaopatrzy¢ sie w specjalne worki, ktére chronia przed prze-
ciekaniem, nieprzyjemnym zapachem i majg wiele prak-
tycznych i prostych rozwigzan, aby utatwi¢ m.in. ich higie-
niczne opréznianie. Sg tez dostepne w réznych kolorach
i wzorach, mozna takze kupi¢ specjalne kolorowe naktadki.
Takze wszelkie protezy, np. czgsci twarzy i innych czeéci
ciala, coraz czesciej s nie tylko praktyczne, ale i estetyczne
i czasami trudno jest odrézni¢ je od naturalnego ciata.

Z pomocy przychodzi takze medycyna estetyczna, ktéra,
po zakonczeniu leczenia onkologicznego i wygojeniu blizn,
moze zmniejszy¢ ich widoczno$é¢. Niektorzy pacjenci decy-
duja si¢ takze na przykrycie blizn tatuazem.

Wiele fundacji oferuje ponadto warsztaty, podczas ktérych
pacjentki ucza si¢ technik makijazu, doboru peruk czy
pielegnacji skory, co zwieksza ich poczucie kontroli nad
wygladem i pozwala zamaskowa¢ wiele zmian, zwigzanych

z chorobg lub leczeniem.

Psychoonkologia odgrywa kluczows role w radzeniu sobie

z emocjami zwigzanymi z utratg dotychczasowego wygladu.
Terapie poznawczo-behawioralne moga pomdc w zmianie
negatywnego postrzegania wlasnego ciala i budowaniu pozy-
tywnej samooceny. Pomocne sg takze grupy wsparcia, gdzie
pacjenci mogga dzieli¢ si¢ swoimi do$wiadczeniami, a spo-
tkania wspieraja w normalizacji uczu¢ i budowaniu poczucia
wspdlnoty. Kto nas lepiej zrozumie niz kto$, kto jest juz dalej
na drodze, na ktéra dopiero wkraczamy? Badania pokazuja,
Ze grupy wsparcia zmniejszajg poczucie izolacji i znaczaco
poprawiaja samoocene.

Wazna jest takze edukacja pacjentéw, informowanie ich

o mozliwych zmianach w wygladzie przed rozpoczeciem
leczenia, tak, aby sytuacja ich nie zaskoczyta i aby mogli si¢
psychicznie na nig przygotowacé, co zmniejsza szok, zwia-
zany z naglymi zmianami.

Kampanie spoleczne i media moga réwniez odgrywac role

w zmniejszaniu stygmatyzacji pacjentéw onkologicznych. Poka-
zywanie 0s0b z widocznymi zmianami w wygladzie w pozytyw-
nym $wietle pomaga w budowaniu akceptacji spofeczne;j.
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Intymnosc w cieniu chorohy

Wyobraz sobie, ze budzisz sie pewnego ranka i Swiat, ktory znatas, nagle sie wali. Lekarz wypowiada sfowa: ,,nowotwor”.
To nie tylko diagnoza - to poczalek drogi petnej bolu, strachu i zmian, kidre doiykaja najgtebszych warstw ludzkiej tozsamosci.

W tym sfery intymnej Zycia.

Nowotwory jamy brzusznej, takie jak rak
jelita grubego, trzustki czy jajnika, nie
ograniczajq sig do ciata. One wdzierajg sie
w dusze, w relacje, w te intymne chwile,
ktore kiedy$ wydawaty sie oczywiste. To,
€0 przezywaja kobiety z rakiem jajnika,

a takze kobiety i mezczyzni, walczacy

Z innymi nowotworami jamy brzusznej,
dotyka najbardziej intymnych sfer zycia.
Burzy, niszczy, znieksztatca i czgsto
pozostawia z dodatkowym bolem, ktory

Z nowotworem nie ma nic wspolnego.
Zycie z rakiem i zycie po raku to trudne
rozdziaty w zyciu, ale mozna je napisac po
swojemu i nie poddawac sie losowi.
Wiele 0s0b, stojac na pobojowisku po
wygranej bitwie lub catej wojnie z no-
wotworem, nie wie, co dalej. Rodzi

sie strach, niepewnosc, obawa przed
codziennoscia... pacjent staje w obliczu
wyzwan, jakie niesie nie tylko choroba,
ale takze to, co po sobie zostawita — blizn,
utraty narzadow, konieczno$ci stosowania
sprzetu medycznego, stabosci, bedace;
skutkiem terapii... gdzie tu migjsce na
intymno$¢?

Cichy ztodziej

Choroba nowotworowa, dzief po dniu
kradnie nam intymnos$¢. W bolu, strachu,
niepewnosci i w ostabieniu trudno budo-
wac z partnerem romantyczng atmosferg.
Z intymno$ci odziera tez sitg rzeczy
szpital — testy, badania, rurki, kaniule. ..
codziennie dziesiatki rak naruszaja grani-
ce intymnosci naszego ciafa, ktore staje
sie na pewien czas jedynie przedmiotem
terapii. Potem przychodzi leczenie,

w trakcie ktdrego pacjent traci urode,
puchnie lub chudnie, wymiotuje po che-
mioterapii, lezy ostabiony w tdzku i co-
dziennie patrzac w lustro widzi nie siebie,
a chorego na raka. Zmienionego, czasami
0Szpeconego wojownika, ktorego dawno
odarto z intymnosci. | to nie tylko tej,
rozumianej w sposob romantyczny czy
seksualny — prawdziwa intymno$c¢ to
obecnosé drugiego cztowieka, bliskosc,
czuty dotyk, przytulenie i spojrzenie pene
ciepta. Nie ma na to czasu ani miejsca

w szpitalu.

Czy on/ona mnie jeszcze zechce?
Zmieniony wyglad po operacjach onkolo-
gicznych, szczegolnie w przypadku nowo-
twordw jamy brzusznej, ma gigboki wptyw
na zycie intymne pacjentow. Te zmiany,
choc ratujg zycie, czesto pozostawiajg Sla-
dy — zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne,
ktore wptywaja na poczucie wiasnej war-
tosci, relacje z partnerem i postrzeganie
siebie jako osoby atrakcyjnej seksualnie.
Wielu chorych i pacjentow, ktorzy pokonali
raka, jest przerazonych swoim wygladem.
Wstydzg sie blizn, widocznych brakow,
$ladow po leczeniu, stomii czy proble-
mow, jakie generujg zaburzenia hormonal-
ne po usunieciu np. jajnikow. Probuja na
nowo 0Swoic sie ze swoim ciatem, ale nie
jest to takie proste, nawet, jesli majg obok
siebie kochajacego i wyrozumiatego part-
nera. Zadaja sobie pytania o atrakcyjnosé
w oczach partnera, o wiasne uczucia,
staraja sie odzyskac poczucie intymnosci

i integralno$ci wtasnego ciata, w ktore

juz nikt nie ingeruje. Walczg ze skutkami

ubocznymi terapii, ktore zdecydowanie nie
s dobrym dodatkiem do randki. Czasami
nie zauwazaja, ze partner tez cierpi. Widzi
ciato najdrozszej osoby zmienione, ale boi
sie dotknac, boi sig zrani¢. Jest niejedno-
krotnie bezradny. Chce co$ zrobic, ale nie
wie, jak. Gzasem unika tematu, co tylko
pogarsza sprawe.

To niezwykle trudne chwile w kazdym
zwigzku. Potrzeba olbrzymiej pracy z obu
stron, aby zwigzek przetrwat te probe i aby
wrdci¢ do intymnosci sprzed choroby —
potrzeba wyczucia, zrozumienia, delikat-
nosci, wytrwatosci, cierpliwosci i zbudo-
wania bezpiecznej przestrzeni. Ciafo musi
sobie przypomnie¢, ze moze by¢ nie tylko
Zrodtem cierpienia, ale i intymnej przy-
jemnosci. Matymi krokami. Poczawszy
od delikatnego dotyku, masazu, wspoinej
kapieli, przytulenia przed telewizorem,
czutego pogtaskania — zeby oswoic sig ze
sobg i odmienionym ciatem partnera.

Co zrobi¢?

Odpowiedz wydaje sig trywialna — roz-
mawiac. Najpierw z lekarzem, nawet jesli
on sam nie podejmuje tego tematu. Pytaé
0 intymne skutki choroby i terapii, aby
mac sig przygotowac na zmiany. Otwarcie
mowi¢ o swoich obawach, cho¢ badania
wskazuja, ze jedynie co czwarty lekarz
podejmuije temat intymno$ci z pacjentami
onkologicznymi. Cate szcze$cie widac
Zmiany, juz nikogo nie dziwi, ze chory

po zawale czy udarze pyta o to, kiedy
bedzie mogt znow uprawiac seks. Czas na
zmiane w onkologii, w ktorej coraz wigcej
mowi sig 0 stanie emocjonalnym i ducho-
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wym chorego, a takze o jego potrzebach
natury intymnej.

W drugiej kolejnosci warto otwarcie
rozmawia¢ o swoich obawach i odczu-
ciach z partnerem czy wspotmatzonkiem.
Jesli wspotzycie boli, nie daje satysfakcii,
jest Zrodtem frustraciji — trzeba o tym roz-
mawiac i szuka¢ pomocy. U ginekologa,
endokrynologa, androloga i psychologa.
Pacjenci nie powinni cierpie¢ w samotno-
§ci, kazdy z tych specjalistow, w zakresie
swojej dziedziny, pomoze odzyskac
utracong intymno$c.

Czasami konieczna jest terapia dla par,
wsparcie psychoonkologa lub seksuologa.
Na Zachodzie tworzone sg centra konsul-
tacyjne, zajmujace sie tylko intymno$cig
chorych, w tym pacjentéw onkologicz-
nych, bo naukowcy od dawna sg zgodni,
Ze to tak wazna czes$¢ ludzkiego zycia,

Z& nie mozna jej pomina¢ w procesie
leczenia. W Polsce tego typu osrodkow
jeszcze nie ma, ale sg fundacje, ktore
zaczynajg otwarcie mowic o intymnosci
chorych i koniecznosci zaopiekowania sie
nimi takze w tym zakresie — od edukaciji,
poprzez wsparcie w chorobie, po rozwia-
zywanie problemow w czasie ,po raku”.

Promuija takze empatyczne postawy wsrod

specjalistow, aby nie pomijali tematu
ludzkiej intymnosci.

A co z samotnoscia?

Samotnos¢ w obliczu choroby nowo-
tworowej to samo w sobie wyjatkowo
cigzkie brzemie, ale gdy dodamy do
tego problemy intymne, Zycie staje sie
jeszcze trudniejsze. Pacjenci onkologicz-
ni, ktorzy nie majg partnera, zmagajg sie
z dodatkowymi wyzwaniami w sferze
intymnosci — od fizycznych ograniczen
po gteboko skrywane emocije, ktore
utrudniajg nawigzanie nowych relacji.

Nowotwory, zwfaszcza jamy brzusznej czy
narzadow piciowych, zostawiajg Slady.
Operacje, takie jak usuniecie jajnikow

w raku jajnika czy stomia w raku jelita,
zZmieniajg ciato. Blizny, sucho$¢ pochwy,
impotencja czy niedobory hormonow

to nie tylko fizyczne dolegliwosci - to
cios w poczucie atrakcyjnosci. Badania
pokazuja np., ze 77% kobiet po leczeniu
raka jajnika doSwiadcza bolu podczas
aktywnosci seksualnej, a 60% pacjentow
ze stomig unika intymnosci z powodu
wstydu. Samotni pacjenci nie majg part-
nera, z ktorym mogliby te zmiany oswoic.
Strach przed odrzuceniem paralizuje

— badania wskazuja, ze 75% pacjentow
po leczeniu raka doswiadcza spadku
pewnosci siebie w kontaktach intymnych.
Samotnos¢ poteguije te uczucia: nie

ma partnera, ktory mogtby powiedzie¢
kocham cig taka/takim, jakim jestes”.
Zamiast tego jest lustro, ktore pokazuje
blizny, i lgk, ze nikt nie spojrzy na mnie

z akceptacja. Dla samotnych pacjentow
powr6t do randkowania to istny rollerco-
aster. Kiedy powiedzie¢ o chorobie? Na
pierwszej randce? Po miesiacu? A moze
nigdy? Badanie z 2020 roku pokazuije, ze
negatywne postrzeganie ciafa to gtowny
powod unikania nowych relacji przez
pacjentow onkologicznych. Media spo-
teczno$ciowe i aplikacje randkowe, gdzie
liczy sie pierwsze wrazenie, tylko pogte-
biajg problem — bo jak pokaza¢ blizny na
zdjeciu profilowym? Pacjenci czujg sig
stygmatyzowani, a spoteczenstwo, kiore
gloryfikuje idealne ciafa, nie utatwia spra-
wy. Kobiety po raku jajnika czesto czuja,
Ze stracity kobieco$¢, a mezczyzni po raku
prostaty meskos¢. Tozsamo$¢ seksualna
peka, a brak wsparcia emocjonalnego

od partnera sprawia, ze odbudowanie

poczucia wtasnej warto$c i atrakcyjnosci
jest trudniejsze. Mimo tych wyzwan,
samotni pacjenci moga odzyskac intym-
noSc. Pierwszym krokiem jest akceptacja
siebie — psychoterapia pomaga przepra-
cowac wstyd i lek, a grupy wsparcia daja
przestrzen, by ustyszec: ,nie jestes sam”.
Potem czas na rozmowe z partnerem czy
kandydatem na partnera, poniewaz kazdy
Z nas chce byc traktowany z szacunkiem
— druga strona nie chce by¢ oszukiwana,
szczero$¢ zawsze poptaca. Nawet, jesli jj
rezultatem bedzie zerwanie czy zwigzek
nawet sig nie rozpocznie — lepiej, zeby

to stato sig na samym poczatku, niz po
tygodnia robienia sobie ztudnych nadziei.
Fizycznym problemom w pozyciu mozna
stosunkowo tatwo zaradzi¢, stosujac
odpowiednie $rodki, leki, sprzet medyczny
czy gadzety erotyczne.

Nowa/nowy ja

Problemy intymne u pacjentéw z nowo-
tworami jamy brzusznej, to nie dodatek
do choroby —to jej serce. Fizyczny bol
miesza sig bowiem z emocjonalnym cha-
o0sem, tworzac mur wokot bliskosci. Ale
ten mur da sie obali¢. Historie pacjentow
pokazuja, ze wigkszo$¢ z nich wraca do
intymno$ci, cho¢ inaczej. Z bliznami,

Z lubrykantami, z nowymi granicami ciata,
z inng intensywno$cia, ale wraca. To
czesto nie powrot do starego ja i tego co
byto, ale koniecznosSc¢ stworzenie nowej
jakosci. Rak zabiera duzo, ale nie wszyst-
ko i nie mozna mu pozwoli¢ odebrac sobie
tak waznego elementu naszego zycia.

BIBLIOGRAFIA

1. SexMed. 2019 Sep 7;7(4):530-539.
2. (ancer. 2018 Jan 1;124(1):176-182.
3. IntJ Gynecol Cancer. 2020 Dec;30(12):1983-1989.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata 5;

2

]

.mozs | H2 | HOLISTIC HEA

S,




RAK JELITA GRUBEGD

Nowotwar cywilizacyjny

Rak jelita grubego to jeden z najczesciej diagnozowanych nowotwordw ztosliwych w Europie — choroba,

ktora w duzej mierze odzwierciedla styl Zycia wspofczesnego cztowieka. Choc jej rozwdj moze trwac latami,
objawy czesto pojawiajq sie dopiero wtedy, gdy mozliwosci leczenia radykalnego sq ograniczone. Tymczasem
dzieki kolonoskopii, testom FIT (przesiewowe badanie katu, sluzgce do wykrywania krwi utajonej w stolcu)

i nowoczesnym metodom obrazowania, wykrycie zmian na wczesnym etapie jest realne - o ile towarzyszy im
Swiadomos¢ i systematycznosc. Wspotczesna onkologia oferuje leczenie chirurgiczne, celowane i immunologiczne,
ale prawdziwa rewolucja zaczyna si¢ tam, gdzie medycyna spotyka sie z dieta, ruchem, mikrobiotg i psychika
pacjenta. To opowiesc o raku cywilizacyjnym, ktéry — whrew nazwie — nie musi by¢ nieuchronny.

Jeszcze kilkadziesiat lat temu rak jelita grubego (ang. colorec-
tal cancer, CRC) postrzegany byt jako schorzenie senioréw,
rozwijajace sie powoli, z towarzyszacym mu przewlektym
stanem zapalnym lub polipowatoscia. Dzi$ coraz czesciej
staje sie on nowotworem ludzi aktywnych zawodowo, w sile
wieku, a zachorowalno$¢ w niektérych populacjach rosnie,
mimo szeroko zakrojonych programéw profilaktycznych.
Wedtug danych CA Cancer Journal for Clinicians (recen-
zowany periodyk naukowy, wydawany przez American
Cancer Society, czyli Amerykanskie Stowarzyszenie do
Walki z Rakiem) z 2024 roku, rak jelita grubego jest druga
najczestsza przyczyna zgondéw nowotworowych na $wie-
cie i trzecig pod wzgledem liczby nowych przypadkoéw.
Kazdego roku diagnozuje si¢ ponad 1,9 miliona nowych
zachorowan i ponad 900 tysiecy zgonéw. Paradoksal-

nie, kraje o najwyzszym poziomie opieki medycznej, takie
jak USA, Japonia czy Niemcy, notuja obecnie wzrost liczby
przypadkéw u oséb ponizej 50. roku zycia. To zjawisko
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okresla si¢ mianem ,,rak jelita grubego o wczesnym
poczatku” i jest ono jednym z gléwnych wyzwan epide-
miologicznych dekady.

W Europie Srodkowo-Wschodniej, w tym w Polsce, sytuacja
nadal pozostaje powazna. Mimo dostgpnosci przesiewowych
kolonoskopii, wskazniki ich wykonywania pozostajg niskie.
Zbyt wiele przypadkéw rozpoznaje sie dopiero w III i IV
stadium, kiedy mozliwosci leczenia radykalnego sa ograni-
czone. Jednoczesnie, dzigki poprawie leczenia systemowego
i standardéw chirurgicznych, przezycie 5-letnie w krajach

z dostgpem do nowoczesnej terapii przekracza juz 60%.

Choroba cywilizacyjna

Poniewaz znaczna cz¢$¢ przypadkoéw raka jelita grubego
powstaje bez wyraznej predyspozycji genetycznej, zdefinio-
wano $rodowiskowe czynniki ryzyka. W centrum uwagi
znajdujg sie: dieta, aktywno$¢ fizyczna, masa ciata, ekspozy-
cja na uzywki oraz mikrobiota jelitowa.

-Aina Bordo
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Nieprawidtowa dieta

Nie ma dzi$ watpliwosci, ze dieta zachodnia — uboga

w blonnik, bogata w czerwone i przetworzone migso,
tluszcze nasycone, alkohol i produkty wysoko przetworzone
— stanowi jeden z gtéwnych katalizatoréw karcinogenezy.
W badaniach populacyjnych, regularne spozycie ponad
100 g czerwonego miesa dziennie koreluje z 17-20% wzro-
stem ryzyka rozwoju CRC. Produkty zawierajace azotany

i nitrozoaminy, czyli Zywno$¢ konserwowana i wysoko-
przetworzona, moga dodatkowo stymulowa¢ powstawanie
zmian przednowotworowych.

Siedzacy tryb zycia

Aktywnos¢ fizyczna — lub raczej jej brak — wiaze si¢ ze
zwiekszong ekspozycjg §luzowki jelita na potencjalnie
karcinogenne substancje i z wydtuzonym czasem pasazu
kalowego. Otylos¢ brzuszna, insulinoopornos¢, przewlekly
stan zapalny i zaburzenia hormonalne stanowia tto metabo-
liczne, sprzyjajace transformacji nowotworowe;j.

Podtoze genetyczne

Réwnie wazne sg czynniki genetyczne. Okolo 5-10% przy-
padkéw CRC ma charakter dziedziczny — dotyczy to przede
wszystkim zespotu Lyncha (dziedziczna predyspozycja do
nowotwordw, najczesciej raka jelita grubego i endome-
trium, spowodowana mutacjami genéw odpowiedzialnych
za naprawe DNA, HNPCC) oraz rodzinna polipowato$§é
gruczolakowata (FAP). W tych populacjach ryzyko zacho-
rowania przed 40. rokiem zycia przekracza 70%, a kolono-
skopig zaleca si¢ juz od 20. roku zycia.

Dysbioza jelitowa
Nowym polem badan jest mikrobiom jelitowy, ktérego dys-
bioza, czyli zaburzenie sktadu ilo$ciowego i jakosciowego,

Rak jelita grubego

odgrywa role nie tylko w inicjacji, ale i progresji nowo-
tworu. Bakterie takie jak Fusobacterium nucleatum czy
Bacteroides fragilis wykazujg potencjal promujacy zapalenie
i destabilizacje genomu. Jednocze$nie, bogaty i zréznico-
wany mikrobiom chroni przed rozwojem raka, wptywajac
na immunomodulacj¢ i metabolizm krétkotanicuchowych
kwaséw ttuszczowych.

Diagnostyka raka jelita grubego

Rak jelita grubego rozwija sie najczesciej z gruczolakowa-
tych polipéw, czyli tagodnych zmian, ktére przez wiele lat
moga pozostawac bezobjawowe. To wlasnie diugi okres
utajenia stanowi jednocze$nie wyzwanie i szanse. Z jednej
strony opdznia rozpoznanie, z drugiej daje realng mozli-
wos¢ wykrycia choroby w stadium przedinwazyjnym, jesli
tylko zastosujemy odpowiednie narzedzia.

Kolonoskopia

Zlotym standardem diagnostycznym i podstawowym
badaniem przesiewowym pozostaje kolonoskopia. Badanie
pozwala nie tylko oceni¢ blong §luzows jelita grubego na
calej dlugosci, ale tez usuwac polipy i pobiera¢ wycinki

do badania histopatologicznego. W krajach, gdzie wpro-
wadzono powszechne programy przesiewowe z uzyciem
kolonoskopii (np. USA, Holandia), $miertelnoé¢ z powodu
CRC spadta nawet 0 50% w ciagu dwdch dekad.

Badania krwi

Alternatywa, zwlaszcza dla populacji ogdlnej, sg testy
immunochemiczne na krew utajona w kale (ang. fecal
immunochemical test, FIT). W odréznieniu od starszych
testow, testy FIT sg bardziej czule i swoiste, a ich wykonanie
nie wymaga restrykeji dietetycznych. Obecnie stosuje si¢ je
jako test I linii w wielu krajach europejskich, m.in. w Polsce,

STADIA RAKA OKREZNICY

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

STADIUM 0
Jest obecny guz, ale nie przerasta gtebiej,
niz btona sluzowa okreznicy lub odbytnicy

STADIUM 1
Guz nacieka do bfony podsurowiczej
i pierwszej warstwy migsni, znajdujacej sig pod nig

STADIUM 2
Guz zajmuje catg grubosé sciany okregznicy
lub odbytnicy, ale nie perforuje ich

STADIUM 3
Guz penetruje $ciang okrgznicy lub odbytnicy
i tkanki do nich przylegajace

STADIUM 4
Guzowi w okreznicy lub odbytnicy towarzysza
przerzuty do odlegtych organéw
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gdzie pozytywny wynik stanowi wskazanie do kolonoskopii.
W ramach diagnostyki réznicowej oraz w monitorowaniu
leczenia wykorzystuje si¢ rowniez markery nowotworowe,
takie jak CEA (antygen rakowo-ptodowy). Cho¢ CEA nie
nadaje sie do wykrywania raka w populacji ogdlnej, z uwagi
na niewystarczajaca swoisto$¢, jego poziom koreluje

z poziomem zaawansowania choroby i ryzykiem nawrotu
po leczeniu operacyjnym. Monitorowanie poziomu CEA
jest standardem w opiece po resekcji guza.

Badania molekularne

Coraz wigksze znaczenie ma réwniez profilowanie moleku-
larne, obejmujace ocene mutacji KRAS, NRAS, BRAF oraz
status niestabilnosci mikrosatelitarnej (MSI-H) i niedoboru
naprawy blednie sparowanych zasad (AMMR). Wyniki tych
badan nie tylko klasyfikuja nowotwér pod wzgledem rokowa-
nia, ale przede wszystkim umozliwiajg personalizacje terapii,
zwlaszcza w kontekécie immunoterapii czy lekdw celowanych.

Leczenie raka okreznicy

Sposob leczenia raka jelita grubego zalezy od lokalizacji
guza, stadium zaawansowania choroby i profilu molekular-
nego. W wigkszosci przypadkéw terapia pierwszego wyboru
jest resekcja chirurgiczna, ktdrej celem jest usunigcie
zmiany nowotworowej wraz z marginesem zdrowej tkanki
oraz regionalnymi weztami chtonnymi.

Leczenie operacyjne

W przypadku guzéw jelita grubego (okre¢znicy), wykonuje
sie zwykle hemikolektomie (operacja cze$ciowego usunie-
cia okreznicy) prawostronng lub lewostronng, natomiast

,,0d nagfego krwawienia

do leczenia skojarzonego”

Pan Michat, dotychczas bez wigkszych
probleméw zdrowotnych, w marcu 2023 r.
zauwazyt krew w stolcu oraz odczuwat
sporadyczne bole brzucha po lewej stro-
nie. Poczatkowo wigzat to z hemoroidami,
jednak objawy nasilaty sig, a dodatkowo

weztow chtonnych.

przedniej esicy. Zabieg wyko-
nano 14 czerwca. W badaniu
histopatologicznym wykryto
guziprzerzutyw 2z 15

0Od lipca do listopada 2023

w rakach odbytnicy przednia resekcje odbytnicy lub
amputacje brzuszno-kroczowg (operacja, polegajaca na
catkowitym usunigciu odbytnicy i czesto czeséci okreznicy).
W ostatnim przypadku zabieg wiaze si¢ z konieczno$cia
zatozenia stomii koficowej, czyli stalego wyltonienia jelita
grubego na powloke brzuszna.

Stomia

Stomia, mimo swej stygmatyzacji, nie musi oznaczac
pogorszenia jakosci zycia. Nowoczesne systemy zaopatrze-
nia stomijnego, edukacja pacjenta, wsparcie pielegniarek
stomijnych i dietetykéw pozwalaja na pelng samodzielnos¢,
aktywno$¢ fizyczng, a nawet powr6t do pracy. W badaniach
jakoéci zycia pacjentéw po leczeniu CRC wykazano, Ze sto-
pien przystosowania do stomii zalezy bardziej od wsparcia
psychospolecznego niz od samego faktu jej posiadania.

Chemioterapia

W leczeniu systemowym stosuje si¢ schematy chemiote-
rapii, zawierajgce fluorouracyl, oksaliplatyne (FOLFOX)
lub irinotekan (FOLFIRI). W przypadku przerzutéw do
watroby lub pluc mozliwe jest leczenie skojarzone z chirur-
gig lub ablacja zmian. U pacjentdw z przerzutowym rakiem
jelita grubego coraz wigksze znaczenie ma immunoterapia
inhibitorami punktéw kontrolnych.

Leczenie integracyjne

Cho¢ rak jelita grubego czesto uznawany jest za dobrze roku-
jacy, dla wielu pacjentéw leczenie to dopiero poczatek nowej,
nieoczekiwanej rzeczywistosci. Operacja, chemioterapia,
stomia, nawracajace kontrole, strach przed wznowsa — wszystko

Michat, 58 Iat,
pracownik
administracji,
Chorzow

w listopadzie pacjent
rozpoczaf program
rehabilitacji onkologicz-
nej, obejmujacy ¢wi-

¢ 2 czenia wzmacniajace,
& 5 diete bogatg w btonnik

pojawita sie utrata masy ciafa (6 kg w 2
miesigce). W maju wykonat kolonosko-
pie, ktora ujawnita guz zwezajacy Swiatfo
gsicy. Pobrano wycinki, a histopatologia
potwierdzita gruczolakoraka G2.
Tomografia jamy brzusznej i miednicy

nie wykazafa przerzutow odlegtych.

W czerwcu 2023 roku pacjent zostaf za-
kwalifikowany do laparoskopowej resekcji
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roku pacjent przeszedt
chemioterapig adjuwantowg schematem
CAPOX (kapecytabina doustnie 1000 mg/
m? dwa razy dziennie przez 14 dni + ok-
saliplatyna 130 mg/m2i.v. w 1. dniu cyklu,
powtarzane co 3 tygodnie; 8 cykli). Lecze-
nie tolerowat umiarkowanie — wystapita
neuropatia obwodowa i niewielka biegunka
w 4. cyklu. Po zakonczeniu chemioterapii

rozpuszczalny oraz kon-
sultacje psychologiczne. W marcu 2024
roku kontrolne badanie tomograficzne oraz
kolonoskopia nie wykazaty cech wznowy.
Pan Michat wrocit do pracy w maju, utrzy-
mujac statg aktywnosc¢ fizyczng (spacery,
plywanie) i uczestniczac w grupie wspar-
cia dla pacjentow po raku jelita grubego.

Fot. opolja



Fot. primipil

Rak jelita grubego

»Przerzuty do watroby w momencie diagnozy
— leczenie sekwencyjne z konwersja do operacji”

Pani Anna w styczniu 2023 roku trafita do
gastroenterologa z powodu przewlektych
zaparc, uczucia petnosci w nadbrzuszu

i bolu w prawej okolicy podzebrowej.
Kolonoskopia wykazata guz w katnicy,
gruczolakoraka G2. Juz w tomografii jamy
brzusznej wykryto 3 ogniska przerzutowe
w watrobie (najwieksze 3,5 cm).
Pacjentke zakwalifikowano do leczenia
systemowego z intencjg konwersji do
operacji. Od lutego 2023 roku Anna
rozpoczeta schemat FOLFOXIRI (5-fluo-

(zmniejszenie najwigkszej
zmiany do 2,1 cm).

W lipcu 2023 roku przepro-
wadzono resekcje fragmentu
watroby wraz z hemikolekto-
mig prawostronng w jednym
zabiegu. Po operacji pacjent-
ka wymagata 2-tygodniowej
hospitalizacji z powodu
powiktan zotciowych,

ktore ustapity po drenazu.
0d wrzesnia do listopada

Anna, 63 lala,
emerytowana
nauczycielka
matematyki, Biatystok

(CEA), biatka wytwa-
rzanego w okresie
ptodowym, ktore
moze wskazywac na
obecnos¢ nowotworu,
gtownie jelita grubego)
w normie. Réwnolegle

rouracyl, leucoworyna, oksaliplatyna,
irynotekan) w skojarzeniu z bewacyzu-
mabem. Podawano go co 2 tygodnie,
tacznie 6 cykli do czerwca. Po 3 cyklach

czesciowa regresje zmian watrobowych

to moze wplywacé na zdrowie psychiczne, relacje spoleczne
ijako$¢ zycia. Badania prowadzone w USA i Europie pokazuja,
ze nawet 35% pacjentéw po leczeniu CRC wykazuje objawy
depresyjne lub lekowe, a wielu doswiadcza spadku samooceny
iizolacji spoleczne;j. Dlatego tak wazna staje si¢ rola opieki
psychoonkologicznej, nie tylko interwencyjnej, ale tez pre-
wencyjnej i edukacyjnej. Coraz wiecej osrodkéw wprowadza
obowigzkowe konsultacje psychologiczne na etapie diagnozy
iw trakcie leczenia systemowego. Zespoty opieki integracyjnej
uwzgledniajg takze treningi oddechowe, mindfulness, wspar-
cie grupowe i opieke dla opiekundw rodzinnych.
Wspolczesna onkologia coraz lepiej rozumie tez zna-
czenie Zywienia i aktywnosci fizycznej jako elementdw
wspierajacych terapie. Dieta pacjenta po leczeniu raka jelita
grubego powinna by¢ dostosowana do stanu przewodu
pokarmowego (zwlaszcza po resekcjach i przy stomii), ale
takze wspiera¢ odpornos¢ i mikrobiom jelitowy.
Aktywnoé¢ fizyczna — nawet w umiarkowanej formie

- zmniejsza ryzyko nawrotu choroby, poprawia parametry
metaboliczne i obniza poziom markeréw zapalnych. Zale-
cenia obejmujg minimum 150 minut aktywno$ci tygo-
dniowo (spacery, plywanie, rower). Rehabilitacja powinna
by¢ zindywidualizowana i rozpoczeta mozliwie szybko po
operacji, najlepiej przy wsparciu fizjoterapeuty lub trenera
onkologicznego. Model leczenia integracyjnego nie jest
alternatywa dla medycyny klasycznej - to jej poszerzenie,
uwzgledniajgce dobrostan pacjenta na wielu plaszczy-
znach: biologicznej, psychicznej i spoleczne;j.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

2023 roku otrzymata 4 cykle chemiote-
rapii uzupetniajacej schematem FOLFOX.
0d grudnia objeta zostata programem
kontrolnym — badanie tomograficzne co
kontrolne badanie tomograficzne wykazato 3 miesiace, CEA (badanie krwi mierzace
poziom antygenu karcynoembrionalnego

korzysta z opieki dietetyka i programu ¢wi-
czen wzmacniajgcych migsnie brzucha,

w celu poprawy tolerancji wysitku. Po roku
od diagnozy brak cech nawrotu, pacjent-
ka wrdcita do prowadzenia samochodu

i regularnych wyjazdow z wnukami.

Nowotwar cywilizacyjny, ale nie nieunikniony

Rak jelita grubego to dzi$ bez watpienia nowotwor cywili-
zacyjny, $cile zwigzany ze stylem zycia, diets, starzeniem
sie spoteczenstw i zmianami w mikrosrodowisku jelito-
wym. Paradoksalnie, jego rozpowszechnienie idzie w parze
z rosnagcymi mozliwo$ciami prewencji, wykrycia i leczenia.
Mimo to, wcigz zbyt wiele przypadkéw wykrywamy za
pézno. Wcigz zbyt wielu pacjentéw umiera nie dlatego, ze
nie mozna byto im pomdc, ale dlatego, ze pomoc przyszta
za pozno. Dlatego kluczem do zmiany nie sg tylko nowe
leki, ale takze $wiadomo$¢, edukacja i profilaktyka.

Rak jelita grubego moze by¢ chorobg przewlekls, stabilna,
a nawet wyleczalna, o ile nie przeoczymy pierwszych
sygnaléw. To nie tylko wyzwanie dla medycyny, ale tez dla
kultury zdrowia publicznego. Bo cho¢ jest to nowotwodr
cywilizacyjny, nie musi by¢ nieuniknionym. |
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Fot. Maryna-

Jak sobie radzi¢ z problemami pokarmowymi po leczeniu nowotworow?

dJak Sobie radzic z problemam
nokarmowymi po leczeniu nowotworow?

Leczenie chorob nowotworowych wraz z postepem medycyny staje sie coraz bardziej precyzyjne i skuteczne.
Terapie celowane, immunoterapia czy nowoczesne schematy chemioterapii dajg pacjentom realng szanse na
dfuzsze zycie i lepszq jakos¢ zycia. Mimo to nawet najbardziej zaawansowane metody leczenia nie s wolne

od skutkow ubocznych. Jednym z najczesciej wystepujacych problemow sg zaburzenia funkcjonowania ukfadu
pokarmowego, ktore mogq znaczaco wplywac na samopoczucie i codzienne zycie chorych. W niniejszym artykule
przyblizymy, jakie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego mogg towarzyszy¢ terapii onkologicznej oraz jak
Skutecznie sobie z nimi radzic¢ — zarowno poprzez odpowiednie leczenie, jak i modyfikacje diety czy stylu zycia.

Dlaczego problemy ze strony uktadu pokarmowego poja-
wiaja si¢ w trakcie leczenia nowotworu? Najczesciej sg one
wynikiem uszkodzenia zdrowych komoérek organizmu,
ktére — podobnie jak komdrki nowotworowe - dziela si¢
bardzo szybko. Chemioterapia, radioterapia oraz niektdre
nowoczesne leki przeciwnowotworowe dzialajg nie tylko na
komorki rakowe. W efekcie mogg uszkadzaé takze komorki
blony sluzowej przewodu pokarmowego - od jamy ustnej
po jelita. Skutkuje to m.in. stanami zapalnymi, zaburze-
niami trawienia, nudno$ciami, biegunkg czy utratg apetytu.
Dodatkowo niektére terapie wplywaja na flore bakteryjna
jelit i zmieniajg sposob pracy uktadu pokarmowego. To
wszystko sprawia, ze nawet skuteczne leczenie moze

wigza¢ si¢ z nieprzyjemnymi objawami, ktére wymagaja
odpowiedniego postepowania i wsparcia. Dolegliwosci te
moga znaczgco pogorszy¢ jakos¢ zycia chorych, utrudniaé
kontynuacje leczenia, a w skrajnych przypadkach prowadzi¢
do jego przerwania, co obniza skuteczno$¢ terapii. Wla-
$ciwe rozpoznanie i szybka reakcja na objawy niepozadane
majg zatem kluczowe znaczenie w opiece nad pacjentem
onkologicznym.

Wpyw leczenia onkologicznego na jamg ustn

Problemy trawienne zwigzane z leczeniem onkologicznym
czesto rozpoczynaja si¢ juz w jamie ustnej. Blona §luzowa
tego obszaru jest bardzo wrazliwa i podatna na uszkodze-
nia. Efektem mogg by¢ bolesne stany zapalne, owrzodzenia,
pieczenie, obrzeki czy nadwrazliwos¢. Dodatkowo wielu
pacjentéw doswiadcza kserostomii, czyli suchosci w ustach,
spowodowanej uszkodzeniem §linianek. Brak odpo-
wiedniego nawilzenia uposledza naturalne mechanizmy
ochronne, sprzyja infekcjom, préchnicy ze¢bdw, zapaleniu
dzigsel i przyzebia oraz utrudnia przetykanie pokarmoéw.
Zmieniona pod wplywem leczenia §luzéwka moze tez tatwo
krwawi¢ podczas codziennych zabiegéw higienicznych lub
spozywania twardych pokarméw. Aby zminimalizowa¢ te
dolegliwosci, powinno sie unikac:

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

» odwodnienia organizmu,

 niedozywienia i niedoboréw witamin,

 uzywek, takich jak alkohol i nikotyna,

o lekow rozrzedzajacych krew (np. aspiryna i inne nieste-
roidowe leki przeciwzapalne).

Z powyzszych wzgledéw przed rozpoczgciem terapii prze-

ciwnowotworowej warto zadba¢ o stan uzebienia: wyleczy¢

wszystkie ubytki, usuna¢ zgby, ktérych leczenie nie jest

mozliwe, zakonczy¢ leczenie ortodontyczne oraz pozby¢ sie

zfogéw nazebnych.

Wyzej wymienione dolegliwosci nie tylko powoduja dys-

komfort, ale mogga tez prowadzi¢ do powaznych probleméw

z odzywianiem, a w skrajnych przypadkach do niedozy-

wienia i koniecznosci zywienia dojelitowego. Wlasciwemu

odzywianiu nie sprzyja tez zaburzenie smaku, spowodo-

wane uszkodzeniem kubkéw smakowych.

W przypadku nasilonych objawéw lub trudnosci z jedze-

niem i polykaniem, niezbedna jest szybka konsultacja

z lekarzem, ktéry wdrozy odpowiednie leczenie objawowe

i zapobiegnie dalszemu pogarszaniu si¢ stanu pacjenta.

NudnoSci i wymioty w trakcie leczenia onkologicznego

Leki stosowane w terapii choréb nowotworowych, a zwlasz-
cza chemioterapia, bardzo czesto wywolujg u pacjentow
nudnoéci i wymioty. Objawy te moga réwniez wystepowaé
po radioterapii, szczegélnie jesli obejmuje ona okolice jamy
brzusznej, miednicy, wigksza czes¢ ciala lub cate cialo.

Na szczgscie nowoczesne metody leczenia, takie jak immu-
noterapia oraz terapie celowane, znacznie rzadziej powo-
duja tego rodzaju dzialania niepozadane.

Nudnosci i wymioty maja negatywny wplyw na ogélne
samopoczucie chorego — oslabiajg zaréwno fizycznie, jak

i psychicznie. Utrudniajg spozywanie pelnowartosciowych
positkéw oraz przyjmowanie ptynéw, co moze prowadzi¢
do niedozywienia, odwodnienia i zaburzen gospodarki
elektrolitowej. To wszystko sprawia, ze pacjent onkolo-
giczny jest ostabiony. Poza tym owe efekty uboczne leczenia
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nowotworu wykluczaja chorego z aktywnego zycia zawodo-
wego i towarzyskiego, co wplywa na pogorszenie nastroju.
Obecnie dostepne sg skuteczne leki przeciwwymiotne, ktére
znaczaco ograniczaja czesto$¢ i nasilenie tych dolegliwo$ci.
Warto jednak wspomoc ich dzialanie poprzez odpowiednia
diete i modyfikacje codziennych nawykéw zywieniowych.

Utrata faknienia

Chorzy w czasie chemioterapii czy radioterapii czesto
skarzg si¢ takze na utrate apetytu i nie chcg jes¢. Trzeba
wigc uswiadomi¢ choremu, ze prawidtowe odzywienie
organizmu jest bardzo wazne w trakcie leczenia choroby
nowotworowej i wzmacnia pozytywne efekty terapii.

Taparcia jako efekt leczenia onkologicznego

Zaparcia w trakcie leczenia nowotworéw wynikaja z osla-
bienia perystaltyki jelit. Czgsto towarzysza im takze bole
brzucha i wzdecia. Do powstania zapar¢ u chorych przyczy-
niajg sie m.in.:

» mala ilo$¢ plynéw i blonnika w diecie,

o brak ruchu,

o stosowanie niektdrych lekéw (opioidow, lekéw prze-
ciwwymiotnych, przeciwnowotworowych, antydepresyj-
nych, preparatéw zelaza),

o choroby wspélistniejace (np. cukrzyca, niedoczynnos¢
tarczycy, depresja),

« nowotwory w obrebie miednicy.

Leczenie farmakologiczne powinno by¢ skonsultowane

z lekarzem. Zwykle stosuje si¢ odpowiednio dobrane do

rodzaju leczenia onkologicznego $rodki ziolowe, laktuloze,

czopki glicerynowe lub z bisakodylem.

Biegunka jako Skutek uboczny leczenia onkologicznego

W trakcie chemioterapii oraz radioterapii, zwlaszcza gdy
leczenie obejmuje obszar miednicy, moze dojs¢ do uszko-
dzenia nablonka wyscielajacego przewdd pokarmowy.
Prowadzi to do zaburzenia funkeji ukladu trawiennego,

w tym ograniczenia zdolnosci do wchianiania wody z jelit,
co czgsto skutkuje przewlekla biegunka. Dodatkowymi
czynnikami zwigkszajacymi ryzyko biegunek s m.in. bledy
dietetyczne oraz infekcje przewodu pokarmowego.
Biegunka istotnie obniza jako$¢ zycia chorego — utrudnia
codzienne funkcjonowanie, a w wielu przypadkach unie-
mozliwia nawet wyjscie z domu. Jedli si¢ przedtuza lub
znacznie si¢ nasila (powyzej 7 wypréznien na dobe), moze
prowadzi¢ do odwodnienia, utraty elektrolitéw oraz ogél-
nego pogorszenia stanu zdrowia. W skrajnych przypadkach
moze réwniez doj$¢ do zaburzenia pracy nerek i powaznych

Chorzy w czasie terapii onkologicznej czesto
skarzg sie na utrate apetytu, trzeba wiec
im uSwiadomic, ze prawidtowe odzywienie
organizmu wzmacnia pozytywne efekty terapii
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powiktan ogdlnoustrojowych. Szczegdlnie narazone sg
osoby starsze oraz pacjenci z chorobami przewlektymi,
takimi jak cukrzyca, przewleklta niewydolno$¢ nerek czy
choroba niedokrwienna serca.

W przypadku biegunki lekarz moze zaleci¢ odpowied-

nie leczenie farmakologiczne oraz monitorowanie stanu
zdrowia. Za alarmujace uznaje si¢ bowiem takie objawy, jak
wysoka goraczka, nasilajace si¢ ostabienie czy krwawienie

z przewodu pokarmowego.

Jak wspierac leczenie onkologiczne?

Cho¢ nie da si¢ do konca unikng¢ skutkéw ubocznych
leczenia nowotworéw, to mozemy je ztagodzi¢, wprowadza-
jac pewne modyfikacje w naszej diecie i naszym stylu Zycia.
Warto wiec zwroci¢ uwage na nastepujace aspekty:

1. Odpowiednia higiena jamy ustnej - stosowanie
specjalistycznych i tagodnych past do zebow, ptynéw
do plukania jamy ustnej oraz migkkiej szczoteczki do
zebow. W przypadku protezy zebowej bardzo wazne jest
utrzymywanie jej w czysto$ci i mycie po kazdym positku,
a jesli jej noszenie powoduje dodatkowy dyskomfort, to
stosowanie jej tylko w czasie positku.

2. Regularne nawilzanie jamy ustnej - stosowanie specja-
listycznych preparatéw w formie sprayow lub plukanek,
ktére dzialajg na sluzéwke nawilzajaco.

3. Modyfikacja diety - unikanie potraw goracych, ostrych
i twardych, wybieranie pokarméw miekkich i chiod-
nych, jedzenie malymi kesami oraz picie przez stombke,
spozywanie positkow czedciej (6-8 razy dziennie), lecz
w mniejszych porcjach; przy tym wazne, aby potrawy
byty wysokokaloryczne i bogate odzywczo; w przypadku
zapar¢ stosuje si¢ diete bogata w blonnik; warto wzbo-
gaci¢ jadlospis w mineraly i witaminy (ze szczeg6lnym
uwzglednieniem potasu w przypadku biegunek), unika¢
produktéw zapierajacych i wzdymajacych, stosowa¢
przyprawy poprawiajace trawienie i apetyt i proponowac
choremu jego ulubione potrawy.

4. Czeste popijanie wody (2-3 litry ptynéw dziennie) - do
nawadniania mogg sie takze przyda¢ napary z fagodnych
ziot §luzowych wptywajacych ochronnie na §luzéwki
przewodu pokarmowego (np. korzen prawoslazu).

5. Aktywnos¢ fizyczna — pozytywnie wplywa na prace
calego organizmu, a wprowadzona przed positkami
poprawia apetyt i trawienie.

Mikrobiom jelitowy a leczenie onkologiczne

Zaréwno chemioterapia, jak i radioterapia, szczegélnie jesli
obejmuje okolice jamy brzusznej i miednicy, moga w istotny
sposo6b zaburza¢ réwnowage mikrobiomu jelitowego (czyli
populacji ,dobrych” bakterii bytujacych w jelitach). Mikro-
biota jelitowa ma kluczowe znaczenie dla utrzymania zdro-
wia jelit, dostarczania energii, metabolizowania substancji,
takich jak leki i toksyny, zwalczania patogendw i regulacji
ukfadu odpornosciowego. Byloby wiec dobrze, gdybysmy
mogli zadba¢ o przywrécenie réwnowagi mikrobiologicznej



Jak sobie radzi¢ z problemami pokarmowymi po leczeniu nowotworow?

w jelitach juz w trakcie leczenia. Niestety nie jest to takie
proste. Okazuje si¢ bowiem, Ze niektére mikroby jelitowe
potrafig zmienia¢ dziatanie lekéw przeciwnowotworowych,
co moze powodowa¢ nieskutecznos¢ terapii onkologicznej.
Dopdki wigc naukowcy nie poznajg dokladnie wszystkich
mechanizméw tej interakeji, powinni$my by¢ ostrozni.
Dodatkowo u pacjentdw ostabionych leczeniem onkologicz-
nym, zwlaszcza u tych z obnizonym poziomem komoérek
odpornosciowych, moze dojs¢ do zakazen oportunistycznych.
Sa to infekcje wywolane przez mikroorganizmy, ktére nie sg
szkodliwe dla os6b zdrowych. Takie drobnoustroje moga tez
migrowa¢ przez ostabione bariery jelitowe w gtab organizmu,
powodujac infekcje ogdlnoustrojowa. Cho¢ jest to na szczg-
$cie bardzo rzadkie powiktanie, to nalezy mie¢ to na uwadze.
Wedtug najnowszych doniesien z laboratoriéw naukowych,
wlasciwe zastosowanie pewnych szczepéw bakteryjnych
moze poprawi¢ wyniki terapii onkologicznych i zminimali-
zowac ich skutki uboczne. Informacje te wymagaja jednak
jeszcze potwierdzenia w zaawansowanych badaniach. Pozo-
staje nam wiec jeszcze cierpliwie poczekaé na rekomendacje
w sprawie zastosowania takich rozwigzan.

Zawsze warto jednak zadba¢ o obecno$¢ w codziennej
diecie chorego substancji prebiotycznych, czyli sktadnikow
odzywiajacych dobre bakterie jelitowe. Wsparciem dla
mikrobiomu jest réwniez spozywanie produktéw fermento-
wanych: kiszonek, jogurtow i kefiréw, jesli chory je toleruje.

Gzy ziota mogq poprawic funkcjonowanie chorych
W czasie terapii onkologicznej?

Istnieje wiele zidt, ktére mogg by¢ pomocne w regenera-
cji uktadu pokarmowego, przywréceniu prawidlowego
trawienia i wchlaniania pokarméw, uszczelnieniu bariery
jelitowej i regulacji mikrobiomu jelitowego. Wiele surow-
cow ziolowych dziata réwniez silnie przeciwzapalnie

i antyoksydacyijnie.

Jednak te dzialania moga by¢ podjete dopiero po zakon-
czeniu terapii onkologicznej. Jest to zwigzane z mozliwymi,
a wciaz nie do konca przebadanymi, interakcjami ziét
ilekéw przeciwnowotworowych.

Przed jakimkolwiek zastosowaniem ziét w trakcie terapii
onkologicznej nalezy zasiegna¢ porady lekarza. B

Opracowanie: mgr farmacji Marta Koziarska, autorka licznych
publikacji popularnonaukowych, ekspertka merytoryczna marki
Dr Las, oferujacej autorskie, ziolowe mieszanki.
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CEMMUNIX HERBAL”
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ODBUDOWE BARIERY JELITOWE]J,
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CEMMUNIX HERBAL™ to mieszanka ziot
przywracajacych rownowage w ukiadzie
pokarmaowym. Zawiera skiadniki roslinne
poprawiajace wydzielanie sokaw trawiennych,
regulujace perystaltyke i wzmacniajace bariere
jelitowa. Regeneruje btone sluzowa uktadu
pokarmoweeo i goi jelita. Dziata przeciwzapalnie
i przeciwutieniajaco oraz przywraca rownowage
w mikrobiomie jelit. CEMMUNIX HERBAL"®
polecany jest szczegdlnie po antybiotyKoterapii,
w zapalnych (WZIJG, choroba Crohna) i niezapalnych
(IBS. SIBD, IMD) chorabach jelit oraz jako wsparcie
w chorobach autoimmunologicznych i stanach
zapalnych skory.
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zadania tu szczescia pody Iy Zielne ob_igtyzduiym\' |
" zyciowym doswiadczeniem: terapeutka Matgorzata Filipiak, goszczqea juz wezesniej na tamach.§

' magazynu Holistic Health i nasza redakcyjna kolezanka Agriieszka Podoleckas

“je przezwyciezyc. Niehawem aekaja przygoda, gdyzw listopadzie rusza z mezem.na’kilka
miesigcy do Azji, bo jak mowi, lepszego czasu na inspiracje nie bedzie. Co ijakhedzie z jejzyciem
dalej, tego nie wie, wie na pewno, ze chce sig Wiecej cieszyc i bawic,bo pierwsza potowa jej Zycia
byta przezyta zbyt powaznie. o - »ﬁ
Agnieszka po czterdziestce postanowita zmienic swoje zycie radykalnie. Postawita wszystko
na jedna karte i obecnie wiekszosc roku spedza w ukochanej Afryce. Ma za soba wiele ciezkich
doswiadczen, ale podjeta Swiadoma decyzje zostawienia ich w przesztosci i zbudowania sobie

i miec szefa i w dodatku chce swoje hobby religioznawcze zamieni¢ na zawdd, ktory zapewni jej
utrzymanie, wiele osob spojrzato na nia jak na nieszkodliwa marzycielke. Tymczasem w wieku
40 lat Agnieszka wrdcita na uniwersytet, zdobyta tytut doktora na afrykanistyce i zostata
nagrodzona grantem naukowym na badania w potudniowej Afryce. Poswigcata pracy badawczej
wszystkie urlopy i weekendy. Nasi Czytelnicy mogli dzieki temu odbyc na tamach Holistic Health
kilkanascie egzotycznych podrdzy. Publikacje naukowe doprowadzity ja do drugiego grantu,
dzieki ktoremu teraz, na peten etat, bada religie i kultury afrykanskie. Prywatnie jest mama
dwach dorostych corek. Przeszta tez terapie u Matgorzaty Filipiak, ktora pomogta jej pokonacé
traumy i zbudowac plan na przysztosc. Pokonawszy wiele probleméw, wie, ze optymizm
i §adzieja to nie puste stowa, ale cechy charakteru, ktore kazdy moze w sobie zbudowac.
ORlie panig dziela sie dzisiaj znami swoimi przemysleniami i na podstawie wasnego
doswiadazenia podpowiadaja, jak realizowac marzenia i czu¢ si¢ w zyciu lepiej. Nie musimy

ac” catego alfabetwna raz, to nie lekcja w szkole. Mozemy wybrac jedna litere dziennie
i - ; ;[')onujq autorki. Moze zainspiruja nas do pozytywnych zmian?
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- Akceptacja Pelna akceptacja oznacza

przyjecie $wiata i ludzi takimi, jakimi sg.
Oczywiscie wiele chcieliby$my zmieni¢, ale zaakceptowanie
faktu, ze nie na wszystko mamy wptyw, daje poczucie spo-
koju. Trudno jest zy¢ z ludzmi, ktérzy maja zupetnie inne
wartosci i cele zyciowe od naszych. Niemniej, jedli nie robig
one nam krzywdy, mozemy przej$¢ nad nimi do porzadku
dziennego. Kluczowym stowem jest tu ,,krzywda’, zaréwno
psychologiczna, jak i fizyczna. Przyjrzyjmy sie zatem sobie
i swoim bliskim i zobaczmy, czy nie czynig naszego zycia
gorszym, np. przez manipulacje czy przemoc. Jesli nas
nie krzywdza, zaakceptujmy si¢ wzajemnie takimi, jakimi
jestesmy. A jesli okaze sig, ze pewne cechy sa dla nas nieak-
ceptowalne i nasz partner czy kolezanka nie widza potrzeby
zmienienia si¢, zaakceptujmy ich wyboér i podejmijmy
$wiadoma decyzje, czy chcemy mie¢ ich w swoim zyciu, czy
lepiej pozwoli¢ im odej$¢é. Akceptacja jest bowiem zgoda
na inno$¢: pogladéw, zachowan, stylu Zycia oraz... wlasnej
innoéci. To nie oznacza, ze mamy si¢ nie rozwija¢, nie
zmieniaé na lepsze. Wrecz przeciwnie, akceptacja ozna-
cza przyznanie si¢, ze mamy wady, nad ktérym bedziemy
pracowacl. Nie oznacza jednak, ze mamy si¢ zmienia¢, bo
tego oczekuja ludzie wokét. Bo po co masz by¢ taki sam
jak reszta? Przeciez twoja inno$¢ jest unikatowa i pigkna
i gdy ja zaakceptujesz, pomoze ci stworzy¢ unikatowe zycie,
najlepsze dla ciebie.

- Boskos¢ Kazdy ma prawo wierzy¢ w co chce.

Mozna szuka¢ boskosci poza sobg, w tradycyj-
nym ujeciu, ale mozna tez odnalez¢ ja w sobie. Jesli kto$
wierzy, ze zostaliémy stworzeni na obraz i podobienstwo
Boze, to znaczy, ze mamy te boska iskre w sobie, mamy
cudowne cialo, bedace domem naszej duszy i mamy
prawo cieszy¢ sie swoim cialem. Mamy tez pelne prawo
akceptowac je takim, jakie jest. Mezczyzni kochaja
kobiety w kazdym rozmiarze. Kobiety tez kochajg réz-
nych mezczyzn. W zwigzkach tej samej plci tez nie ma
jednego wzorca idealnego wygladu. A zatem tak dlugo,
jak nasz wyglad nie powoduje choroby, kochajmy swoje
cialo, bo jest domem naszych uczu¢, emocji i mysli. Dla
0s6b wierzacych jest §wiatynia duszy, pierwiastka bosko-
$ci. Jesli kto$ jest ateista, to tez moze poszuka¢ boskosci
w swoim ciele i umysle. Jesli sama dla siebie bed¢ boginia,
nie pozwole mezczyznom sobg poniewierad. Jesli sam
dla siebie bede bogiem, nie pozwole szefowi ani innym
ludziom robi¢ mi krzywdy. Bosko$¢ to mitoé¢ i szacu-
nek do siebie i innych ludzi. To dostrzeganie sensu zycia
w samym sobie, w akcie wlasnego istnienia. To dawanie
prawa innym ludziom do bycia kim chcg, do podgzania
wlasng droga i wybierania tego, w co wierzg. To szanowa-
nie Matki Natury i umilowanie pokoju. Gdyby wszyscy
dostrzegali bosko$¢ w sobie, innych ludziach oraz przyro-
dzie, zyliby$my w $wiecie bez wojen.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Alfabet szczescia

- Celowo$¢ Mozna uznad, ze zyciem rzadzi

przypadek, ale mozna tez przyjaé, ze wszystko
co sie nam przydarza, ma sens. To trudne, zwlaszcza, gdy
zostali$my skrzywdzeni. Gdy jednak spojrzymy w prze-
szto$¢, zastanéwmy sie, czy z przykrych doswiadczen nie
wyplynela jaka$ lekcja? Czego nas nauczyly dotychczasowe
doswiadczenia? Czy dzieki nim wiemy, jak unikna¢ trud-
nych sytuacji w przysztoéci? Czy pchnely nas na inng droge
niz planowali$my i czy ta droga nie okazala sie ciekawa?
A moze to, co nas zranilo, ciggle siedzi gdzie$ gteboko
w $rodku i nie pozwala nam ruszy¢ do przodu? Wtedy
warto od nowa obejrze¢ te sytuacje, sprobowac spojrzec¢ na
nie z zewnatrz, jakby si¢ przydarzyly komus innemu. Gdyby
to bylo do$wiadczenie kogo$ innego, co by mu doradzil?
Jak moze czerpac¢ site i budowa¢d nowe, lepsze zycie dzigki
temu, co przezyl? Akceptujac swoja przeszlos¢ i widzac
celowos$¢ w tym, co sig¢ stalo, czujemy sie lepiej, bo czer-
piemy site z wlasnych doswiadczen.

- Doskonaloé¢ Nie, absolutnie nie zadajmy
od siebie doskonatosci, bo ona nie istnieje,
azdy popelnia bledy. Mozemy jednak by¢ doskonali dla

samych siebie, przyjmowac si¢ takimi, jakimi jestesmy. Nie
warto poréwnywac si¢ do innych, ale mozna poréwnac si¢
do samego siebie z wczoraj i zeszlego tygodnia. Sprawdzid,
czy spetniliSmy dane sobie obietnice, czy byliémy dla siebie
lepsi, czy pracowali$my nad zwigzkiem, w ktérym jeste-
$my? Krétko moéwiac, czy udoskonalili$my sie tak, jak sobie
planowalismy? Doskonalo$¢ to tez poczucie zjednoczenia
z przyroda. Bez wzgledu na pore roku, mozemy wyj$é
na spacer i podziekowac Ziemi za to, Ze nas nosi i rodzi
warzywa oraz owoce, podzigkowaé wiatrowi, Ze rozprasza
chmury i daje ulge w upalne dni, wodzie, ze wypelnia nas
zyciodajng moca i daje rados¢ kapieli oraz ogniowi za to,
ze nas grzeje, zaréwno temu fizycznemu jak i naszemu
wlasnemu wewnetrznemu. Doskonalos¢ to takze stworze-
nie sobie zycia wedtug wlasnych norm. Czasami trudno
oderwac sie od tradycji, jednak zawsze warto spojrze¢

Matgorzata Filipiak

terapeutka i hipnoterapeutka
0s6b dorostych i par. Uczeszczata
do Szkoty Psychoterapii

w Fundacji Vis Salutis.
Absolwentka Pedagogiki na UAM
w Poznaniu oraz psychologii
zarzadzania w Wyzszej Szkole
Bankowej, rowniez w Poznaniu.
Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie i w Szkole Hipnozy OMNI.
Prowadzi prywatng praktyke.
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Mind

z zyczliwym krytycyzmem na swoje Zycie i spytac, czy
naprawde jest takie, jak chcemy, by bylo? Wyobraz sobie
doskonate zycie i sprobuj utozy¢ plan, jak je osiagnaé. Na
tamach Holistic Health kilkakrotnie pisaliémy o li$cie warto-
$ci, ktora pomaga odkry¢, co naprawde jest dla nas wazne.
Jesli jeszcze jej nie zrobiliscie, to goraco polecamy to ¢wi-
czenie. W Internecie znajdziecie liste stu wartosci. Wybierz-
cie wszystkie, ktére z wami rezonuja, potem pigtnascie,

z nich dziesig¢ i w koficu pie¢ najwazniejszych. Zastandwcie
sie nad znaczeniem stéw, bo dla jednej osoby wolnos¢ czy
miloé¢ moze oznacza¢ co$ zupelnie innego niz dla drugie;j.
Te wartosci powinny kierowaé naszym wyborem pracy,
przyjaciol i dzialaniami. Jesli bedziesz kierowac sie swo-

imi warto$ciami, tatwiej ci bedzie poczu¢ si¢ spetnionym.
Potem warto zrobi¢ mape marzen (opisujemy pod litera M)
i krok po kroku te marzenia realizowa¢, aby zbudowa¢ sobie
tak doskonale zycie, jak tylko sie da.

- Empatia To most taczacy ludzi. Dzieki niej

widzimy wiecej niz tylko stowa i gesty - czu-
jemy to, o czuje drugi czlowiek. Empatia jest poteznym
narzedziem, ktére pozwala nam by¢ blizej siebie i innych.
Pozwala to budowac¢ glebsze i zdrowsze relacje, daje zrozu-
mienie drugiego cztowieka i co za tym idzie zmniejsza nasz
opdr wobec jego pomystow lub pomaga sie z nim zaprzy-
jazni¢. Empatia sprzyja zatem tworzeniu pozytywnych
zachowan i osobistemu dobrostanowi. Nie oznacza jednak
poswiecania dla innych kosztem siebie. Wazne, bysmy czuli
empatie wobec siebie, zauwazali swoje potrzeby, okazywali
fagodno$¢ wobec wlasnych bledéw, czulos¢ wobec zmecze-
nia. Kobieta, ktéra potrafi by¢ empatyczna wobec siebie,
jest silniejsza i bardziej autentyczna w relacjach z innymi.
Empatyczny mezczyzna jest tagodniejszy i uwazniejszy niz
macho. Empatia pomaga nam tez zrozumie¢ zachowanie
innych ludzi. Gdy wiemy, czemu kto$ si¢ zachowal w nie-
mily dla nas sposdb, fatwiej mu wybaczy¢ i pojs¢ dalej,
nie dZwigajac bagazu pretensji. Empatia wobec siebie nie
oznacza uzalania si¢ nad soba. Wrecz przeciwnie, pomaga
odcig¢ toksycznych ludzi i poszukac takich, ktérzy beda nas
wspieraé. Gdy jesteSmy empatycznie wobec siebie, wkta-
damy wiecej wysitku w rozumienie swoich emocji. Dzieki
temu lepiej poznajemy wlasne ograniczenia, odkrywamy,
gdzie mamy przestrzen na rozwdj, jak chcemy zy¢. Zatem
badzmy dla siebie dobrzy i wyrozumiali. Przytulmy swoje
wewnetrzne dziecko, mata dziewczynke lub chlopca, ktérzy
w prawdziwym zyciu nie byli przytulani wystarczajaco
czesto. Mowmy sobie, ze jestesmy godni milosci i kochajmy
samych siebie zdrows, wybaczajacg miloscig. Nie méwimy
tu o zakochanych w sobie narcyzach, ale o tym, by umie¢
sobie wybaczy¢, zrozumie¢, ze na danym etapie zycia nie
umieliémy postapic¢ inaczej, ale teraz juz wiemy, jak sie
zachowac wobec siebie i innych. Okazujac empatie sobie,
uczymy sie okazywac ja ludziom wokét nas. To za$ prowa-
dzi do spokojniejszego i bardziej zréwnowazonego Zycia.
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- — Humor Poczucie humoru to wigcej niz
chwilowa poprawa samopoczucia. To

magiczna roézdzka, ktéra pozwala spojrze¢ na zyciowe
dramaty jak na sceny z dobrego kabaretu: niby powazna
sprawa, ale z odpowiedniej perspektywy mozna si¢ usmiac.
Czasem jeden trafiony zart jest jak szpilka, ktéra przebija
nadmuchany do granic mozliwo$ci balon powagi i napiecia.
Kobieta z poczuciem humoru to istna czarodziejka. Potrafi
jednym zdaniem rozbroi¢ najgtupszg ktétnie, odczarowa¢
ponurg atmosfere i sprawi¢, ze nawet sytuacja, ktéra wydaje
sie beznadziejna, staje si¢... no cdz, przynajmniej znoéna.
Mezczyzna z poczuciem humoru jest bardziej wyrozumia-
tym ojcem, ma $§wiadomo$¢, ze sam tez broil jako chlopak
i fatwiej rozwiagzuje konflikty z dzie¢mi. Jesli obréci w zart
flirtowanie kolegdw z zona czy partnerem, wytraci im bron
z reki i pokaze klase osobie, ktorg kocha. A co najwazniej-
sze, humor to nasza super-tarcza. Zwlaszcza umiejetno$¢
$miania sie z siebie samego. Bo jesli ty pierwsza zazartujesz
ze swojego siwego pasemka, ze zmarszczek, ktore opowia-
daja historie twojego zycia, albo z faktu, ze znowu szukalas
okularéw, ktore miala$ na glowie — nikt nie bedzie w stanie
odebra¢ ci twojej sily. To twdj blask, twoja lekkos¢ i najpiek-
niejsza bizuteria. No$ ja codziennie i najlepiej bez umiaru...

- Inspiracja Czy ty tez myélisz czasem, Ze inspiracja

to wielkie stowo? Ze zarezerwowane jest dla poetek,
malarek i kobiet, ktore rzucajg wszystko i wyjezdzaja na
Bali? Nic bardziej mylnego. Dla nas, kobiet w najlepszym
momencie Zycia, ktory jest zawsze, inspiracja to co$ znacz-
nie cenniejszego i zarazem blizszego. To cichy szept duszy,
ktéry nagle, w $rodku zwyktego wtorku, pyta: ,,A moze by
tak...?”. A moze by tak zapisac si¢ na t¢ ceramike, o ktdrej
marzyta$ od podstawowki? Albo wreszcie pojechaé samej
do tego matego miasteczka, ktdrego zdjecia zachwycily cie
podczas przegladania postéw w mediach spolecznoscio-
wych? Moze juz czas nauczy¢ si¢ piec chleb na zakwasie
albo po prostu przemeblowa¢ sypialnie, zeby budzi¢ sie
z widokiem na niebo? Jedli jeste$, Czytelniku, mezczyzna,
przypomnij sobie, kto lub co inspirowalo cie w przeszto-
$ci? Czy jestes szczesliwy w swojej pracy? Czy spedzasz
czas poza nig tak, by czu¢ rados¢ zycia? Jesli nie, to warto
przypomnie¢ sobie dawne inspiracje lub poszukaé nowych.
Inspiracja moga by¢ marzenia, ktére do tej pory byly tylko
marzeniami ale od dzi§ moga sta¢ si¢ planem do zrealizo-
wania. Inspiracja to najlepsze lekarstwo na rutyne i jakze
dojmujace poczucie, ze ,wszystko juz bylo”. To ona sprawia,
ze w oczach znowu zapala sie ta cudowna iskierka ciekawo-
$ci. To ten moment, kiedy nagle chcesz si¢ czego$ nauczy¢,
co$ stworzy¢, co$ zmieni¢ — nie dla kogos, ale dla czystej,
hedonistycznej przyjemnoéci. Gdzie jej szukac? Wsze-
dzie! W rozmowie z przyjaciolka, ktéra z pasjg opowiada
o swoim nowym hobby. W ksiazce, ktéra poruszyta w tobie
jaka$ zapomniang strune. Nie musisz jej szuka¢ na sile.



Fot. Chanawat

Wystarczy miec oczy i serce szeroko otwarte. Inspiracja to
paliwo na druga, najpi¢kniejszg potowe zycia. To obietnica,
ze najlepsze wciaz jeszcze przed toba.

- Jasnos¢ myéli Umyst bez jasnosci przypomina
kuchnie¢ po wielkiej imprezie — pelno tam resztek,
rudnych naczyn i chaosu, w ktérym ciezko cokolwiek

znalez¢. Jasno$¢ mysli to porzadkowanie tego bataganu. To
moment, w ktérym wiesz, czego chcesz, a czego absolutnie
juz nie. Kiedy mysli stajg si¢ przejrzyste, decyzje przycho-
dza latwiej, a serce moze wreszcie odetchna¢ z ulga. Jak to
osiggnac? Czasem wystarczy spacer, notatnik i dlugopis do
zapisania tego, czego nie chcemy w zyciu, a co powitamy
z radoécig, albo szczera rozmowa z kims, kto umie stuchac.
Jasno$¢ myéli jest jak latarka w ciemnym tunelu - nie musisz
widzie¢ calej drogi, wystarczy, ze widzisz nastepny krok.
I najwazniejsze, jasnos$¢ blogostawi nas swojg obecnoscia,
gdy juz dziatamy, nigdy w biernosci... Jak ja osiagnaé? Mowi
sie, ze zmeczenie fizyczne likwiduje zmeczenie psychiczne.
Zatem znajdz sobie sport albo aktywnos¢, ktdra sprawi ci
przyjemnos¢ i solidnie zmeczy. To nie musi by¢ bieganie,
¢wiczenie jogi tez potrafl wycisnad z cztowieka siodme
poty. Jednoczesnie trzeba si¢ skupi¢ na tym, zeby zachowaé
réwnowage i odpowiednio oddychaé. Godzina skupienia
na fizycznym wysitku, uwalnia stresujace mysli, pomaga
im odlecie¢ i spojrze¢ na sytuacje z wigksza klarowno$cia.
A jedli masz przyjaciela lub przyjacidtke, ktérzy potrafig
spojrze¢ na twoj problem obiektywnie i zada¢ odpowiednie
pytania, to dzigki nim tez mozesz nabra¢ obiektywnosci
i mie¢ jasniejszy oglad sprawy. Warto tez poswigci¢ choé¢
kwadrans na medytacje przed snem i jesli mozesz rano,
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zanim jeszcze wstaniesz z t6zka. Na YouTube znajdziesz
mnoéstwo medytacji na kazda okazje. Sprébuj, nic nie stra-
cisz. I moze zainspirujesz swoim dzialaniem inne osoby?

- Kreatywno$¢ Zapomnij o wielkich ptét-

nach i pisaniu powiesci, nie o to chodzi, cho¢
oczywidcie;jésli masz ochote, to jak najbardziej. Kreatyw-
no$¢ moze by¢ twoja sekretng przyprawa do codziennosci.
To dzieki niej zwykla jajecznica staje sie uczta, a nudny
wtorek nabiera koloréw. To mata odwaga, aby zrobi¢ co$
inaczej niz zawsze: pojecha¢ do pracy nowa trasg, zalozy¢
bluzke w kolorze, ktérego zwykle unikasz, albo zatanczy¢
w lazience przy robieniu makijazu, uzywajac pedzla jako
mikrofonu. Traktuj kreatywnos¢ jak miesien duszy - im
czedciej go uzywasz, tym staje si¢ silniejszy. Miej odwage
na schodzenie z utartej $ciezki. Namaluj na suficie ble-
kitne niebo ze storicem. Ubierz si¢ na z6ito w $rodku zimy.
Zamiast kupowa¢ prezenty w sklepie, podaruj najblizszym
kolorowe kartki z inspirujacymi cytatami. Ubierz rézne
skarpetki tak modne wsréd mtodziezy. Co z tego, ze masz
pie¢dziesiat lat! Amerykanie nazywaja $rode ,hump day”,
czyli garbem, z ktorego zeslizgujemy si¢ w strone week-
endu. Zatem zréb w $rode co$ kreatywnego: p6jdz na lekcje
tanica, budowania modeli samolotowych, gotowania albo
dolacz do grupy spacerowej, a ktérej poznasz nowych ludzi.
W piatek warto zrobic co$, czego nie robilo sie caly tydzien,
np. poplywaé w basenie. Wtedy w sobote bedzie ci sie
wydawalo, ze sobota to drugi tydzien weekendu. Nie musisz
by¢ artystka, aby by¢ twdrczynia swojego dnia. Wystarczy,
ze pozwolisz sobie na odrobing¢ zabawy i buntu przeciwko
znanej rutynie...

Przytulmy swoje wewnetrzne
dziecko, mata dziewczynke
lub chtopca, ktorzy
W prawdziwym zyciu nie byli
przytulani wystarczajaco
czesto. Mowmy sobie, e
jestesmy godni mitoSci
| kochajmy samych siebie
zdrowa, wybaczajacq mitoscia
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- Lekkoé¢ Nie wszystko trzeba nosi¢ na wlasnych
barkach. Lekko$¢ to sztuka puszczania balastu:
cudzycli oczekiwan, dawnej urazy czy niekonczacej sie listy
obowigzkoéw. To réwniez zdolno$¢ wybaczania, gdy porzu-
cimy dawne urazy, poczujemy si¢ lzejsi. Czasami to trudne,
ale warto pamietac¢, ze nie wybaczamy dla kogo$ lecz sami
dla siebie. Nie trzeba powiedzie¢ osobie, ktora nas skrzyw-
dzita, ze jej wybaczylismy, za to wybaczajac we wlasnym
sercu, pozbywamy si¢ ogromnego ci¢zaru. Uwalniamy

sie od ztych mysli i poczucia krzywdy. Wyobraz sobie, ze
jeste$ balonem napelnionym helem: kiedy odcinasz sznurki
przywiazane do ciezaru, zaczynasz si¢ unosi¢. Zostawiasz

na dole wszystko co przykre i patrzysz z rado$cig w pigkne
niebo. Jesli wydaje ci si¢ to bardzo trudne, to wyobraz sobie,
jak bys sie czut, gdys$ nie miat w sobie tych trudnych emocji,
poczucia bycia skrzywdzonym. Czy fajnie jest by¢ ofiarg czy
osobg, ktéra zostawila traume za sobg i idzie do przodku

z optymizmem? Czy bez poczucia nieszczedcia bedzie ci 1zej
na duszy? Czy jak odpuscisz, to poczujesz sie 1zej? Jesli ta
wizualizacja pokaze ci szczesliwszego cztowieka, odpowiedz
sobie na pytanie, co musialbys zrobi¢, aby tak si¢ poczuc?
Czasem odpowiedzig moze by¢ pomoc terapeuty, czasami
¢wiczenia relaksujgce lub joga, a czasami decyzja, ze od teraz
bede odrzucaé wszystkie mysli o tym, co mnie zranilo. I badz
wierny danej sobie obietnicy: jak mygli si¢ pojawia, powiedz
im glosno NIE i zastagp pozytywna mysla. Na pewno jakas
znajdziesz. Lekko$¢ nie oznacza braku powagi, lecz wybér,
aby nie zamienia¢ kazdej sprawy w tragedie. To takze sztuka
mrugniecia okiem do samej siebie i powiedzenia: ,nie musze
wszystkiego ogarnia¢, zeby by¢ szczgsliwa”. Moge zy¢ dalej

116 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2025

z tymi pigcioma kilogramami ekstra i nie musze wygladaé
jak gwiazda filmowa. Odpuszczam sobie poréwnywanie sie
do innych i kocham siebie taka, jaka jestem.

- Mapa marzen Taka mapa to swoista

instrukcja obstugi twojego szczescia.
To nie tylko zabawa w wycinanie kolorowych obrazkéw
z gazet, ale proces, w ktdrym pozwalasz sobie marzy¢ bez
ograniczen. To jak otwarcie drzwi do wlasnej wyobrazni
i zaproszenie tam samego siebie w najlepszej wersji. Two-
rzac mape marzen, robisz co$ wiecej niz kolaz — a miano-
wicie sam sobie klarujesz, czego naprawde chcesz od zycia.
Wyobraz sobie, ze twoje marzenia to nasiona. Jesli tylko
leza w szufladzie umystu, mogg nigdy nie zakietkowa¢. Ale
kiedy umieszczasz je na kartce, nadajesz im kierunek i prze-
strzen do wzrostu i przede wszystkim dajesz §wiatu szanse,
by ci pomdgl. To troche jak z ustawieniem celu w nawiga-
cji - latwiej znalez¢ droge, kiedy wiesz, dokad zmierzasz.
Zatem przejrzyj kolorowe gazety i wytnij z nich wszystko,
co ci si¢ podoba: stowa, zdania, zdjecia. Napisz kolorowymi
kredkami, czego chcesz od zycia, jakie sg twoje najwigksze
marzenia. Narysuj co§ zabawnego, nawet jesli nie masz
talentu plastycznego. Wazne, zebys ty wiedzial/a, co ten
rysunek oznacza. Przyklej wszystko, czego pragniesz, na
duzg kartke papieru, najlepiej brystol, by mapa byla trwala,
i umie$¢ w widocznym miejscu. Mapa marzen bedzie ci
przypomina¢ kazdego dnia, Ze masz prawo do swoich
pragnien - nie tylko tych ,rozsadnych” i ,praktycznych’,
ale takze szalonych, odwaznych, odfozonych na pdzniej. To
narzedzie, ktére mowi: ,Twoje zycie moze by¢ takie, jakie

Fot. Bijali
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sobie wymarzysz”. A nawet jedli nie wszystko sie spelni, to
sama droga ku tym marzeniom juz sprawi, ze twoje zycie
nabierze barw, sensu i energii.

- Nadzieja Méwi sig, ze nadzieja umiera

ostatnia i ze jest matkg glupcow. Spojrz
na karte gtupca w tarocie. Oznacza entuzjazm i odwage,
nadzieje¢ na lepsza przyszlo$¢, naturalng dla dzieci i ludzi,
ktérzy nie analizuja wszystkiego zbyt powaznie, a zatem
nie boja si¢ podejmowac¢ decyzji innych niz otoczenie.
Nadzieja jest wewnetrznym kompasem, ktéry pokazuje
kierunek nawet wtedy, gdy wszystko woké! jest ciemne.
To szept w sercu: ,,jutro moze by¢ lepsze”. Bywa krucha
i niestabilna, jak plomien na wietrze, ale nawet najmniejszy
plomyk potrafi rozéwietli¢ mrok. Nadzieja sprawia, ze nie
poddajemy si¢ po pierwszej porazce, ze prébujemy jesz-
cze raz, ze idziemy dalej, cho¢ droga wydaje sie nie mie¢
konica. To siostra odwagi — razem pomagaja przetrwac
najtrudniejsze chwile. Jak ja zbudowac? Paradoksalnie
przez racjonalizacje! Gdy masz problem i odczuwasz strach,
obejrzyj go racjonalnie. Co bedzie, jesli naprawde strace te
prace? Juz dzi$ zaczne szukaé nowej i to takiej, ktora sprawi
mi przyjemno$¢. Proces szukania da ci nadziej¢ na rozwdj
i lepsze pienigdze. Czy maz/zona naprawde mnie zdradza,
czy jestem tylko zazdrosna/y? Jedli masz dowody na zdrade,
to warto spyta¢ wspoélmalzonka, czy chce i$¢ na terapieg
malzeniska? Jesli odmowi, to odpowiedz sobie uczciwie,
czy chcesz by¢ w takim zwiazku, czy moze lepiej jest go
zakonczy¢ na spokojnie, aby nie ucierpialy dzieci i aby sobie
nie dokfada¢ cierpienia. Rozstanie to proces bolesny, ale tez
nauka, poznawanie swojej wlasnej sily i planowanie nowej
przysztoéci. I gdy bedziesz planowac, réb to z nadzieja,
ze nowe zycie bedzie lepsze. Co z tego, ze w mniejszym

Alfabet szczescia

o polowe mieszkaniu, skoro urzadzisz je po swojemu

i zaprosisz do niego wytacznie sprawdzonych przyjaciof?
Gdy dasz sobie prawo do marzen i zamienisz marzenia

w plany i dzialanie prowadzace do ich realizacji, nadzieja
bedzie ogrzewac twoje serce i prowadzi¢ ci¢ kazdego dnia.

I przed zasnigciem powiedz sobie: ,,Jestem wspaniata/y, zro-
bitam/em dzis$ tyle, ile si¢ dalo. Jutro bedzie lepszy dziert”.

- Odpuszczanie Zanim péjdziemy dalej,

powiedzmy to sobie glo$no i wyraznie: odpusz-
czanie nie oznacza zapomnienia. Nie jest gumka do
$cierania, ktéra wymaze z pamieci to, co nas zranilo. Nie
jest tez usprawiedliwianiem czyjegos$ ztego zachowania
i méwieniem, Ze nic si¢ nie stalo. O nie, stato si¢! Twoje
uczucia sg wazne, twoj bol jest prawdziwy. Odpuszczanie
nie jest aktem taski dla tej drugiej osoby. To akt najwiek-
szej milosci i troski wobec samego siebie. To §wiadoma,
dojrzata decyzja, ze nie bedziesz juz dtuzej karmi¢ swojego
serca trucizng. Pielegnowanie urazy to jak dobrowolne picie
matej dawki jadu kazdego dnia i oczekiwanie, ze zaszkodzi
komus innemu. A szkodzi tylko tobie, bo zajmuje cenne
miejsce w twojej glowie i sercu, ktére mégltbys wypelnié
radoscig, spokojem i nowymi marzeniami. Odpuszczanie
jest procesem wybaczania, zaréwno sobie jak i innym. Gdy
pojawia sie my$l ,,on mnie skrzywdzil’, wez gteboki oddech
i powiedz ,to juz przeszto$¢, odpuszczam, ide dalej spokoj-
nie”. Odpuszczanie jest tez zyciem na wiekszym luzie. Jeste$
zmeczona, a dom wymaga posprzatania. Czy warto sie
zameczac jeszcze bardziej, czy moze warto sobie odpusci¢
i albo zaangazowa¢ w pomoc innych domownikéw, albo
wynaja¢ kogos$, kto przyjdzie cho¢ na dwie godziny wyko-
na¢ najcigzszg prace? Irytuje cie wspotpracownik i cheesz
mu wytknaé bledy? Zastanéw sie, czy warto. Co dzieki
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temu zyskasz poza chwilowy wypuszczeniem z siebie zfosci?
Moze warto odpusci¢? Nie zawsze interwencja ma sens.
Irytuje cie polityka? To odpus$¢ sobie stuchanie i ogladanie
wiadomosci. Swiat si¢ nie zawali, gdy nie bedziesz czegos
wiedzie¢, stonce nie zgadnie, politycy sie nie zmienia bez
wzgledu na to, ile masz dla nich rad (i tak ich nie uslysza).
W codziennym Zyciu tez warto sobie odpuszczaé, chocby
po to, aby nie nadwyrezaé systemu nerwowego i swojego
zdrowia. Generalnie jednak odpuszczanie ma na celu przy-
wracanie réwnowagi psychicznej i poczucia spokoju.

- Przyjazn Mo6wi si¢ o niej, ze jest siostrag milo-

$ci. Najlepiej, gdy te siostry sa ze sobg mocno
zwigzane. W Polsce nie mamy zwyczaju méwic przyjacio-
tom, ze ich kochamy, ale na amerykanskich filmach czgsto
widzimy takie wyznania i przychodza ludziom bez trudu.
Czesto przyjaciel czy przyjaciétka sa nam blizsi niz wlasne
rodzenstwo. Czyz nie jest to rodzaj mitosci? W zwigzku tez
warto sie zaprzyjazni¢. Nikt nie jest zakochany non stop
cale zycie, zakochanie przychodzi i odchodzi wielokrotnie
na przestrzeni lat, jesli mamy szczeécie. Gdy za$ zbudujemy
swoj zwiazek na przyjazni, to nawet w momentach, w ktd-
rych niespecjalnie odczuwamy mitos¢, bedziemy wobec
siebie wzajemnie lojalni, bo przeciez przyjaciela si¢ nie
zdradza i nie krzywdzi celowo. W jezyku polskim stowo
przyjaciel ma potezny tadunek emocjonalny. Przyjaciét
mamy kilku w catym zyciu. Czasami przyjazn si¢ konczy, bo
kto$ wyjechal do innego kraju albo zrobil co$, co sprawito,
ze wigcej nie chcemy go w naszym zyciu. To nie przekresla
wspolnej przesztosci. Warto zachowaé dobre wspomnienia,
odpusci¢ sobie gniew i skupi¢ si¢ na tym, co daje nam sile.
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Potraktowac zakonczong przyjazn jak lekcje zycia. Przyjazn
pomaga przetrwac najgorsze chwile. Prawdziwy przyjaciel
pozyczy pienigdze i réwnie prawdziwy uczciwie je odda.
Pocieszy w trudnej chwili, pomilczy i po$mieje si¢ z nami.
Aby mie¢ prawdziwych przyjacioél trzeba sie otworzy¢,
zainwestowa¢ w znajomo$¢ czas i emocje. Warto to zrobi¢,
ale warto sig¢ tez przyjrze¢ osobom, ktérych chcemy obda-
rzaé tym uczuciem, sprawdzi¢, czy na pewno sg nas warci.
Moze si¢ okaza(, ze kto$ kogo darzymy przyjaznia, nie jest
juz tego wart. Rozmowy nie przynosza efektu, droga osoba
zaczela mie¢ inne wartoéci i sg one sprzeczne z tym, co dla
nas wazne. Zakonczenie przyjazni, podobnie jak milosci,
okupione jest zalobg po utracie bliskiej osoby. Niemniej
pamigtajmy, ze sami dla siebie powinni$émy by¢ najlepszymi
przyjaciolmi. Wtedy nie pozwolimy si¢ krzywdzi¢. Trak-
tujmy siebie z mito$cig i wyrozumialosci, tak jak traktowac
nalezy najlepszego przyjaciela.

- Religia Uff... cigzki kaliber. Moze zdziala¢

tylez dobrego w naszym Zyciu, co ztego. Przede
wszystkimhnie nalezy jej miesza¢ z wiarg. Wiara to co$
osobistego, co mamy w sercu albo umysle. Dobrze, by
byla przemyslana, bySmy sami podejmowali decyzje, w co
chcemy wierzy¢, a nie podazali $lepo za rodzinng tradycja.
Wazne jest tez rozroznienie miedzy religia a religijno-
$cig. Religia jest zbiorem dogmatoéw, ustalonych wierzen,
przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Niewazne czy
bedzie to zinstytucjonalizowane chrzescijanistwo czy islam,
czy religia plemienna wystepujaca na matym obszarze
w dzungli amazonskiej - religia jest systemem, na ktérym
buduje si¢ obyczajowos¢ i czgsto rowniez prawo. Religijnos¢
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za$ jest czyms, co cztowiek ma w sobie na skutek religii,

w ktorej zostal wychowany. I znéw nie ma znaczenia, czy
beda to zabobony zwiazane ze sprowadzaniem deszczu,

czy tzw. prawdy objawione w $wietych ksiegach — one
wszystkie wplywaja na nasza indywidualna religijno$¢.

Ta za$ sprawia, Ze czujemy si¢ dobrze lub Zle. Warto si¢ im
przyjrze¢ i sprawdzi¢ gleboko w sobie, czy owa religijno$¢
jest czyms$, co pomaga nam w zyciu, czy wrecz przeciwnie:
powoduje strach i uniemozliwia rozwdj. Niestety, zaréwno
religia i jej wymogi wpojone nam przez rodzicéw i spole-
czenstwo oraz wyplywajaca z niej religijno$¢, sa czesto dos¢
powierzchowne, nie poparte studiami ani glebszg reflek-
sja. I tu dochodzimy do wiary, ktdra jest czyms$ znacznie
wazniejszym. Czlowiek moze by¢ religijny i jednoczesnie
nie mie¢ wiary w site wyzszg. Czemu wazne jest zajrzenie
w glab siebie i odkrycie, w co, tak naprawde, wierzymy?
Wiara moze da¢ nam ogromng moc. Ludzie, ktérzy wierza
w reinkarnacje, tatwiej godza si¢ ze stratg i problemami niz
osoby, ktére uwazajg, ze Bég albo bogowie postanowili da¢
im nieprzyjemne zycie. Reinkarnacja jest bowiem oparta
na zasadzie przyczyny i skutku: skoro w tym zyciu jest mi
zle, to znaczy, ze przyniostem przyczyne z poprzedniego
zycia lub wielu zy¢. Musze to naprawi¢, aby w kolejnym
wcieleniu mie¢ tatwiej. Oczywiscie chrzedcijaniska zasada
bycia dobrym, aby zastuzy¢ na raj, tez jest piekna. Pro-
blem w tym, ze wiekszos¢ ludzi traktuje religie w sposob
powierzchowny a nawet jako wyméwke do prowadzenia
wojen. Obie autorki tego alfabetu wlozyly duzo wysitku

w analize religii, w ktorej sie¢ wychowaly, oraz innych religii,
i w rezultacie w odkrycie, w co wierza i co ma dla nich sens.

Mowi sie, ze nadzieja umiera ostatnia

Alfabet szczescia

Z czystym sumieniem zachecamy do odnalezienia gleboko
w sobie wiary, na ktérej mozna budowaé wolne od leku,
radosne zycie. Jesli te stowa czyta ateista, chcemy doda¢, ze
doceniamy, jak wielu ateistow jest gleboko uduchowionymi
ludzmi, ktérzy pracujg nad soba i staraja si¢ czyni¢ dobro.

- Strach, a raczej pokonanie go Strach

niestety towarzyszy nam od momentu, gdy
opiekunowie po raz pierwszy starali si¢ wyegzekwowa¢
od nas dobre ich zdaniem zachowanie. Straszy si¢ nas od
dziecka zezem od ogladania telewizji, odrzuceniem przez
réwiesnikow a nawet karg boska. Nie miejmy pretensji do
rodzicéw - ich tez tak wychowano i nie wiedzieli, co robia.
Dzisiaj jako doro$li mozemy sie ze strachem upora¢. I tu
znéw przyjdzie nam z pomocg wspomniana wczesniej
racjonalizacja. Gdy si¢ czego$ boisz, wez gleboki oddech
i wyobraz sobie ten strach. Jak wyglada? Czy jest wielkim
stworem z ostrymi zebami czy moze przybiera postaé
znienawidzonego nauczyciela? Strach naprawde warto sobie
zwizualizowa¢, bo wtedy mozna z nim porozmawiac, zada¢
mu pytania. Dlaczego mnie straszysz? Czemu mi przeszka-
dzasz? Czy rosngce raty kredytowe naprawde wyrzuca mnie
na bruk, czy tak mi tylko méwisz? I po co mi to méwisz?
Chcesz mnie zmotywowac, czy zrobié na zto$¢? A tak
w ogole, to jestes brzydki! Fuj! Wy$miej strach. Powaznie,
to bardzo dobre ¢wiczenie. Pomaga dojs¢ do sedna sprawy,
zrozumied, czy nasza sytuacja jest naprawde tak zla, jak sie
nam wydaje, czy moze troche przesadzamy i tak naprawde
boimy si¢... samego strachu. Taki wy$miany strach skurczy

Fot. PETR BABKIN

i ze jest matka glupcow. Nadzieja sprawia,
Ze nie poddajemy sie po pierwszej porazce,
Ze probujemy jeszcze raz, ze idziemy dalej,
choc droga wydaje sie nie miec konca.
To siostra odwagi — raze agaja
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Mind

sie w naszych myslach i stanie si¢ jedynie instynktem
samozachowawczym, ktéry pomaga podejmowac rozsadne
decyzje. Racjonalizacja jest bardzo przydatna, gdy mar-
twimy sie o naszych bliskich. Nasze dziecko podrézuje po
nieznanym kraju. Oczywiscie, ze si¢ o nie boimy, ale nie
powinny$my dopuszczaé do tego, aby strach dominowat
nasze mysli. Miejmy zaufanie do swoich dzieci, ich racjo-
nalnego zachowania i unikania chodzenia w niebezpieczne
miejsca. Wtedy bardziej beda nas cieszy¢ przysylane przez
nich zdjecia. Najgorzej, gdy boimy si¢ 0sob, z ktdérymi
dzielimy zycie, np. przemocowego partnera czy rodzica.
Przemoc psychologiczna i ekonomiczna jest réwnie bolesna
co fizyczna. Wtedy warto poprosi¢ o pomoc kogo$ zaufa-
nego lub psychologa i odnalez¢ w sobie odwage do dziata-
nia, ktére owg przemoc zakonczy. Nie dajmy si¢ strachowi,
ani temu, ktéry sami tworzymy we wlasnych myslach, ani
narzuconemu nam przez innych. Gdy uda si¢ go pokonac,
odczujemy ulge i lekko$¢, ktéra pozwoli nam przezy¢ reszte
zycia w rado$ci.

- Troska Troska to jezyk milosci w praktyce. Nie

tylko wobec innych - dzieci, partnera, przyja-
ciol - ale przede wszystkim wobec samej siebie. Troska sg
codzienne mate gesty: zrobienie sobie herbaty, gdy jeste$
zmeczona, pojscie spa¢ zamiast ogladania kolejnego odci-
nek serialu, umdwienie si¢ na badania kontrolne, udzielnie
sobie pomocy, kiedy jest ci cigzko. Troska jest jak podle-
wanie roslin - jesli troszczysz si¢ o nie regularnie, rosng
piekne i silne. Ty tez kwitniesz, kiedy troszczysz si¢ o sie-
bie... Troska jest wyrazem mitoéci i szacunku wobec siebie,
pomaga zbudowacé pancerz przeciw ztym stowom i czynom

Twoje uczucia sa wazne, twoj bol
jest prawdziwy. Odpuszczanie nie jest
aktem taski dla tej drugiej osoby.
To akt najwiekszej mitosci
i troski wobec samego siebie.

To $wiadoma, dojrzata decyzja,
ze nie bedziesz juz diuzej karmic
swojego serca trucizng
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innych. Jest réwniez wyrazem milo$ci wobec innych i daje
rado$¢. Gdy troszczysz si¢ o ludzi, ktérych kochasz, masz
poczucie, ze jeste$s dobrym cztowiekiem. Nie kazdy umie
doceni¢ troske. Moze to by¢ nieczuly partner albo rodzice
z Alzheimerem. W pierwszym przypadku warto zapyta¢

o motyw postepowania. Moze okazujemy troske w sposéb,
ktéry irytuje druga osobe, a moze ta osoba po prostu nie
umie przyjmowaé mitych gestéw, bo nikt jej nie nauczyt?
A moze si¢ nami znudzita i chce spedzi¢ reszte zycia z kim§
innym. Wtedy okazmy troske sobie, zaopiekujmy sie soba

i zadbajmy o wlasny dobrostan. Nie kazdy zwigzek da si¢
uratowad, nie kazdy doceni naszg milos¢ i troske, ale my
powinni$émy docenia¢ samych siebie i dba¢ o siebie. Gdy
nie mamy sily opiekowa¢ si¢ chorymi rodzicami, mozemy
poprosi¢ o pomoc innych czlonkéw rodziny, a jesli odmo-
wia, wynajac kogos do pomocy. Przy matym budzecie
mozna sie zastanowi¢, na czym da si¢ zaoszczedzié, aby
zaplaci¢ za opieke. Gdy zatroszczysz si¢ o siebie, bedziesz
mie¢ wiecej cierpliwosci wobec starszych osob, ktorymi sie
opiekujesz. Okazesz im wigcej serdecznej troski i bedzie cig
to kosztowa¢ mniej wysitku.

- Uwaznos¢ Angielskie stowo mindfulness
zrobilo w Polsce oszatamiajaca kariere. Mamy
jednak wlasne: uwazno$¢, czyli bycie tu i teraz, bez osa-
dzania sytuacji. Znacie buddyjskie malpki? Jedna zastania
oczy, aby nie widzie¢ zfa na $wiecie, druga chroni uszy,
by nie stysze¢ tego co szkodliwe, trzecia zakrywa usta,
aby nie wypowiadac stéw, ktére krzywdza. Uwaznos¢ to
zdolnos¢ skupienia uwagi na chwili obecnej, obserwowa-
nie swoje mysli i uczu¢ bez krytykowania ich. Uwaznos¢
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pozwala dostrzec pigkno $wiata, cienie drzew w upalny
dzien, unikalnos¢ kazdego ptatka $niegu, pomaga zachwy-
ci¢ sie tym, co mamy i czego doznajemy zaréwno cielesnie
jak i duchowo. W $wiecie, ktéry bombarduje nas niemal
samymi zlymi wiadomosciami, starajmy si¢ odnalez¢ chwile
ciszy w sobie. Jak to zrobic? Jest kilka metod. Pierwsza jest
wspomniana juz medytacja. Jedli nie chcesz, aby prowadzit
cig czyj$ glos, poldz si¢ wygodnie na trawie lub w domu,
zamknij oczy i wyobraz sobie, jak wypuszczasz korzenie

z calego ciata. Popro§ Matke Ziemig, aby przyjeta twoje
korzenie, a nastepnie caly bl i negatywne emocje, jakie

w sobie masz i aby zamienila je w zlocista, Zyciodajna
energie. Wyobraz sobie, ze posylasz wszystko co ci prze-
szkadza w do}, a ziemia zamienia je w co$§ dobrego. Gdy
juz poczujesz si¢ oczyszczony/a, popro$ Matke Ziemie, aby
wypelnila cie ta dobra, zyciodajng energie. Poczuj je sile,
rado$¢ i zdrowie. Gdy juz wypelnisz si¢ ta dobrg energia,
po prostu polez w ciszy. Nie my$l o niczym, a jesli pojawia
sie jakie$ my$li, daj im swobodnie przeplywac. Podobna
medytacje moze przeprowadzi¢, przytulajac sie do drzewa,
a potem kazdego dnia przed snem po prosu poleze¢ w ciszy
bez zadnych bodzcéw. Uwazno$¢ to pelne zaangazowanie
W to, co dzieje si¢ tu i teraz, wigc zamiast zamartwiac si¢

o przyszto$¢ lub rozpamietywac przesztoé¢, powiedz sobie:
jestem zdrowa/y (nawet jak nie jeste$), ma gdzie mieszka¢,
w moim kraju panuje pokdj, jestem spokojna/y i kocham
zycie. I nawet jesli poczujesz opdr wobec ostatniej mysli, bo
akurat co$ ztego sie u ciebie dzieje, to powtarzanie takich
afirmacji sprawi, ze twoja pod$wiadomos¢ je zakoduje

i zacznie podazaé w tym kierunku. Pamietaj tez o glebo-
kim oddychaniu zwlaszcza w chwilach stresu. Dzigki temu
uspokoisz si¢, twoje mysli beda mniej rozbiegane i fatwiej ci
bedzie sie skupi¢ na tym, co masz w danej chwili do zrobie-
nia. Praktykowanie poprawia koncentracje, ulatwia nauke,
wzmacnia odporno$¢ na stres i pomaga sobie z nimi radzi¢,
a zatem czué si¢ lepiej. Zadnych wad, same zalety.

- Wolnoé¢ Wolnoé¢ dla kazdego moze
oznacza¢ co$ innego. Moze to by¢ wolnos¢
od kredytu, toksycznych ludzi, choroby etc. lub wolnosé¢ do
bycia sobg, podazania wlasng drogg, wykonywania wyma-
rzone pracy etc. Pierwszym krokiem do wolnosci jest zatem
jej zdefiniowanie, odkrycie, czym jest i czy jej pragniemy...
Wcale nie jest bowiem powiedziane, ze kazdy je pragnie. Sg
ludzie, ktérzy czujq si¢ szczesliwi wylgcznie w stadzie, jak
czlonkowie duzej rodziny, dla ktérej wykonuja prace i nie
pragna nawet czasu wolnego tylko dla siebie. I to tez jest
dobre, jesli komus$ sprawia przyjemnos¢. A moze to wlasnie
jest ich definicja wolnosci? Bycie czgscia duzego organi-
zmu. Wolnoé¢ to prawo do decydowania o sobie, do wlasnej
seksualno$ci nawet wtedy, gdy rodzina jej nie akceptuje, do
bycia singlem, gdy wszyscy wokot uwazaja, Ze malzenstwo
jest jedyna droga, do zalozenia wtasnej firmy, gdy mamy
bezpieczng posadke na etacie ale jej nie lubimy. Czym jest dla
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ciebie wolno$¢? Jesli nie wiesz, to warto zacza¢ od tego, czym
nie jest, co cie irytuje i uniemozliwia spokéj ducha. Stad
tatwiej ci bedzie dojs¢ do wlasnej definicji wolnosci i odkryé,
co zrobi¢, by ja osiagnaé. Poczucie wolnosci daje rados¢,
pokazuje nam, ze jesteSmy w dobrym momencie zycia, ze si¢
realizujemy i idziemy w kierunku, ktéry wybralismy.

- Zaufanie Zaufanie jest fundamentem rela-

cji, zaréwno z innymi, jak i z sama soba. Kiedy
sobie ufasz, twoje decyzje staja si¢ pewniejsze, a umyst
i serce spokojniejsze. Zaufanie do Zycia jest jak wiara, ze
rzeka wie, dokad plynie — nawet jesli czasem nurt wydaje
sie gwaltowny. To przekonanie, ze niezaleznie od prze-
szkdd, znajdziesz sposob, aby doplyna¢ tam, gdzie trzeba.
Zaufanie absolutnie nie sprawi, ze znikng trudnosci, ale
da ci sile, by i§¢ naprzéd bez leku. Jak zbudowa¢ zaufanie
do siebie? Zacznij od wypisania wszystkiego, co potrafisz.
To moga by¢ drobne rzeczy, np. umiejetnos¢ naprawy
kranu, ugotowania pysznego obiadu czy cierpliwo$¢
w pomaganiu dziecku nieradzacemu sobie z matematyka.
Ktos, kto nie posiada takich zdolno$ci, powie, ze jeste$
supermenem! Jesli jeste$ zbyt skromna/y, aby doceni¢ to,
co potrafisz, wyobraz sobie, ze patrzysz na kogos innego.
Czy wtedy przyrzadzenie positku bedzie jego lub jej zaletg?
Spojrz na siebie z troska i zyczliwoscig i przypomnij sobie
komplementy, jakie dostajesz. Kto$ ci powiedzial, ze jestes
kreatywna, bo wykazatas sie pomystowos$cia w pracy,
a ty machnela$ na to reka? Przeciez to ty wpadifas na
ten pomyst a nie kto$ inny, wiec przyznaj sobie punkty!
Uczciwie, bez skromno$ci wypisz swoje zalety i umiejetno-
$ci i powie$ kartke na lustrze. Czytaj ja kazdego dnia, tak
diugo az w konficu uwierzysz w kazdy punkt. Stawiaj sobie
male wyzwania i realizuj je, a potem nagradzaj si¢ za kazdy
sukces. Nagroda moze by¢ spacer po lesie, pyszna satatka
owocowa, karnet na sitownie albo nowy ciuch. Spéjrz na
swoje zycie. Czy jest takie jak chcesz, by byto? Jeli nie,
to przyjrzyj sie sobie z zaufaniem i sprawdz, czy umiesz
je zmieni¢. Jesli nie, to popros o pomoc. Wokét sa ludzie,
ktérzy umieja cos, czego ty nie potrafisz i chetnie w zamian
nauczg si¢ czego$ od ciebie. A zatem jesli potrafisz medy-
towad, mozesz tego nauczy¢ osobe, ktéra tobie pomoze
zrozumie¢ rachunkowos¢ albo nauczy ci¢ wspinaczki gor-
skiej. Jesli sa wokot ciebie osoby godne zaufania, podziel si¢
z nimi swoimi planami. Jesli takich oséb nie ma, poszukaj
ich. W Internecie mozna znalez¢ grupy ludzi, ktérzy maja
podobne hobby albo cele do zrealizowania i wzajemnie si¢
wspierajg. Wymiana do$wiadczen, wspdlna nauka i dazenie
do celu budujg przyjazn. Ta za$, podobnie jak zaufanie,
powstaje wolno, ale jest warta wysitku i czasu. Juz sam
proces jest radosny i napawa optymizmem. Zatem zaufaj
sobie, uwierz, ze mozesz si¢ nauczy¢ nowych umiejetnosci,
rozwing¢ intelektualnie i duchowo i na pewno umiesz cos,
co inni docenig i chetnie od ciebie przyjma. I moze zapo-
czatkujg piekna relacje.
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KIEDY 0 ZYCIU
DEGYDUJE SKORA

1eksTANNA JAROSZ

Myslisz o zwiewnej sukience z atrakcyjnym
dekoltem? A moze lubisz bluzeczki
odstaniajgce ramiona i plecy? Tak, ale ich nie
kupujesz. Za kazdym razem, gdy patrzysz
na takie ubrania, w twojej gtowie odzywa sie
gtos, ktory mowi — to nie dla mnie. Dlaczego,
przeciez jestes mtodg i atrakcyjng kobietg?
Na to pytanie nie ma prostej odpowiedzi,
bo o zyciu 0séb chorujgcych na atopowe
zapalenie skory (AZS) decyduje stan
najwiekszego organu naszego ciata, czyli
wtasnie skory.

Nie ma w tym stowa przesady. Dolegliwosci, ktére towarzy-
szg atopikom, trudno zrozumie¢ osobom, ktdre nie miaty
kontaktu z chorymi i nie obserwowaly ich codziennych
zmagan o normalno$¢. AZS potrafi porzadnie dokuczy¢.
Swiad, jeden z objawéw choroby, potrafi by¢ tak silny, ze
chcesz zedrze¢ z siebie calg skére, aby poczué ulge. Swiad
sprawia, Ze nie jesz, nie $pisz, tracisz zainteresowanie tym,
co cie otacza. To codzienne cierpienie polgczone z bolem
fizycznym i psychicznym. Dojmujace jest takze to, ze

z uptywem lat narasta poczucie bezsilno$ci wobec cho-
roby. Wspélczesna medycyna potrafi skutecznie wyleczy¢
chorobe nowotworowa, ale nie atopowe zapalenie skory.
Tu kazdego dnie trzeba walczy¢ o jak najlepszy stan skory,
ale nigdy nie wie sie, jaka bedzie reakcja na zanieczyszcze-
nie powietrza, stosowang diete, stres czy przyjmowane leki.
Przy atopii kazdy chory reaguje nieco inaczej.

Diuga droga

— Zachorowatam pot roku po urodzeniu syna - méwi
Katarzyna Jedynak, zmagajaca si¢ z AZS od ponad 20 lat. -
Choroba pojawila sie nagle, cho¢ sadze, ze juz w dziecinstwie
wystepowaly pierwsze jej symptomy. Ale wtedy nikt nie przy-
ktadat wagi do wystepujacych u mnie objaw6w. Na postawie-
nie diagnozy czekalam ponad rok. Wedrowatam od lekarza
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do lekarza i kazdy mial sw6j pomyst na to, co mi dolega.
Konkretnego leczenia tez mi nie zaproponowano. Wreszcie
trafitam do lekarki, ktora zlecita wykonanie odpowiednich
badan i opierajac si¢ na nich jednoznacznie stwierdzita, ze
cierpi¢ na atopowe zapalenie skory. W tej chorobie najtrud-
niej jest pogodzic sie z faktem, ze niezaleznie od tego ile
wysitku i staran kazdego dnia wlozysz w pielegnacje skory,
ona i tak rzadzi sie swoimi prawami. Na poczgtku moich
zmagan z AZS nie bylo skutecznych lekéw ani tez odpowied-
nich $rodkéw do pielegnacji skéry. To wszystko przektadato
sie na coraz gorszy jej stan. Stosowanie sterydéw zmniejsza
$wiad i poprawia kondycje skory, ale to tylko chwilowe roz-
wigzanie. Wiekszo$¢ chorych ma poczucie bezsilno$ci wobec
choroby. To bardzo obcigza psychicznie, bo nie ma nadziei.
Niestety, w Polsce nie ma programu opieki medycznej nad
osobami zmagajacymi si¢ z atopig. Pacjent musi sie stale
obserwowa¢ i samemu bada¢ na co i jak zareaguje jego skora.

,608" 7 tym zrohic

Katarzyna to silna osoba. Wiele do$wiadczyla, przez co
teraz twardo stapa po ziemi, ale nie zawsze tak bylo.

- Wspominam siebie z czasu, gdy miatam 23-24 lata -
wyznaje. - Bytam mtoda mezatka, z malutkim dzieckiem
i na poczatku drogi zawodowej. Byly momenty, ze wygla-
datam jak zywa pochodnia. Skéra byla tak zaogniona, ze
mozna bylo straszy¢ moim wygladem. Wtedy przychodzity
czarne mysli, Ze to wszystko nie ma sensu, Ze moze ,,co$”
z tym trzeba zrobi¢, aby sie wyzwoli¢. Nie raz chciatam,
zeby mnie nie bylo. Na szczeécie nie podjelam zadnych
drastycznych krokéw. Ja przetrwalam, ale wérdd chorych
na AZS to nie jest odosobniona postawa. Doskonale pamie-
tam, co dzialo si¢ ze mng zanim zacz¢lam przyjmowac lek
biologiczny — méwi Kasia. - W AZS $wiad i bol skory jest
tak dokuczliwy, ze cztowiek jest gotéw zrobi¢ wszystko,
aby sie go pozby¢. Ja polewalam cialo goraca woda, bo to
bylo mniej bolesne niz sam $wiagd. Pomagalo na chwile,
ale nawet ta chwila bez §wigdu dawala wytchnienie. Nie
wytrzymywalam sama ze soba. Prawdziwy, emocjonalny
rollercoaster. Byly tez nieprzespane noce, silna frustracja,
wreszcie depresja.

Kiedy o zyciu decyduje skora

Postaraj sig zrozumie

- Psychika odgrywa ogromna role w naszym zyciu, z czego
nie zawsze zdajemy sobie sprawe — mowi Kasi. - Ja wiem,

ze gdy jestem wyciszona, zrelaksowana to stan mojej skory
sie poprawia. A kiedy wpadam w dolek, jej stan sie¢ pogar-
sza. To bledne koto. Atopowe zapalenie skéry wplywa na
wszystkie aspekty zycia. Objawy choroby przyczyniaja si¢ do
niskiej samooceny, czasem bardzo niskiej. Zawsze staratam
sie spycha¢ na dalszy plan myslenie o AZS, ale to nie jest
proste. Przeciez widzisz w lustrze, jak wygladasz, co pojawia
sie na twojej skorze. Na szczescie dla mnie na mojej drodze,
zaréwno wérdd bliskich, jak i 0s6b z ktoérymi pracowa-

tam, stawali ludzie, dla ktérych wyglad mojej skory nie byt

Fundacja Zdrowego Postepu powstata w odpowiedzi na narastajacy kryzys
w systemach zdrowotnych, wynikajacy ze skali wystepowania chorob
cywilizacyjnych, do ktorych zalicza sie m.in. zaburzenia psychiczne, choroby
sercowo-naczyniowe, niektore nowotwory, chorobe otytoSciowa, cukrzyce,
choroby uktadu pokarmowego czy oddechowego. Zespot Fundacji postawit
sobie za cel prowadzenie dziatan edukacyjnych, ktore beda ksztattowac

postawy spoteczenstwa, sprzyjajace profilaktyce chordb cywilizacyjnych,
a takze zachecac do regularnych badan diagnostycznych i rozpoczynania

FUNDACJA

ZIDROWEGO POSTEPU

holistycznych terapii we wiasciwym czasie. Dowiedz si¢ wiece;:
www.fundacjazdrowegopostepu.com
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najwazniejszy. Liczylo sie¢ to jakim jestem czlowiekiem i pra-
cownikiem. Obecnie pracuje w duzej firmie budowlanej i tez
spotykam si¢ z ogromng zyczliwoscia pracodawcy, koleza-
nek i kolegéw. Jesli potrzebuje wolnego dnia, nikt nie robi
mi trudnoéci. Ale to sytuacja wyjatkowa, poniewaz wiem,
ze wielu chorych nie znajduje zrozumienia wérod swoich
pracodawcéw nawet wtedy, gdy objawy choroby bardzo si¢
zaostrzaja. Bywaja obwiniani o lenistwo, brak zaangazowa-
nia lub wyolbrzymianie swoich dolegliwosci. To niesprawie-
dliwe, bo chorzy na AZS chwilami cierpig katusze. Nie sg
leniwi czy mniej zaangazowani w prace lub nauke. Czgsto sa
zdeterminowani, bo z wielu rzeczy, w tym z marzen, musza
rezygnowac. Postaraj sie zrozumie¢ przez co przechodza.
Nie dokladaj im kolejnych trosk. Niestety w swiadomosci
spolecznej atopowe zapalenie skory to ,jaka$ alergia’, ktora
mozna szybko okielznaé. Tak nie jest. Atopii nie mozna
wyleczy¢. Mozna tylko powstrzymac jej postep i ograni-
czy¢ objawy poprzez stosowanie wlasciwego leczenia. AZS
to bardzo wymagajaca choroba, ktdra nawet na chwile nie
pozwala o sobie zapomnie¢. Wazna jest nie tylko staranna
pielegnacja skory, ale takze dieta i to w co sie ubieramy.

— Wiele uwagi po$wigcam na odpowiednie komponowanie
positkéw — méwi Kasia. — Na poczatku choroby nie zda-
watam sobie sprawy z tego, jak wazna jest dieta. By¢ moze
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nieco uspilo moja czujno$¢ takze to, ze w zadnych testach
nie wychodzita alergia na okreslone potrawy czy produkty.
Zaczgtam obserwowaé swoj organizm i sama dosztam do
tego, co mi szkodzi. Staram sie je$¢ zdrowo, unika¢ zywno-
$ci przetworzonej, stodyczy, alkoholu, cytruséw. Podobnie
jest z odzieza. Najchetniej wkladam biale, bawelniane
koszulki. Unikam welny i tkanin, ktére mogg drazni¢ skore,
ktéra u chorych na AZS jest o wiele ciefisza niz u 0séb
zdrowych. Jest niezwykle wrazliwa i delikatna. W okresach
zaostrzenia choroby czuje kazdy najmniejszy paproszek czy
wlos na skérze, co nie jest przyjemnym uczuciem. Duzym
problemem, z ktérym borykaja sie chorzy na atopowe zapa-
lenie skdry, jest jej pielegnacja. Specjalistyczne kosmetyki,
bez ktérych trudno sie oby¢ sa niezwykle drogie. Powinny
by¢ traktowane jak leki i podlega¢ przynajmniej czesciowej
refundacji. Tak jednak nie jest i pewnie nie bedzie. Tym-
czasem wydatki na podstawowe kosmetyki do pielegnacji
skory chorzy wydaja miesigcznie okoto tysigca zlotych.
Wielu oséb nie sta¢ na nie, a gdy decyduja si¢ je kupi¢
muszg zrezygnowac z innych rzeczy.

Poukiadac sobie w gfowie

Kasia to wojowniczka. Nawet jesli choroba zmuszata jg do
zgiecia karku, zawsze si¢ podnosita. Ogromna site dawat

i nadal daje jej syn Bartek, ktéry w miare dorastania stat sie
prawdziwa podpora i przyjacielem. Kasia przyznaje, ze nie
raz stawial jg do pionu i nie pozwalal si¢ podda¢. Obecnie
Bartek jest dorostym i samodzielnym mezczyzna i chociaz
nie mieszkajg juz razem, nadal jest blisko mamy.

- Miatam duzo szcze$cia — przyznaje Katarzyna. — Nigdy
nie czutam si¢ odrzucona z powodu choroby, ale wielu
chorych jest stygmatyzowanych zaréwno w rodzinie, jak

i w sytuacjach zawodowych. Zdrowi nie rozumieja z czym
sie zmagamy. Nasza choroba jest traktowana lekcewazaco,
jakby byta gorsza lub mniej wazna. A tak nie powinno by¢.
W okresie zaostrzen trudno przegladac si¢ w lustrze. Zmian,
ktére sa widoczne na skdrze, nie da si¢ ukry¢ pod makija-
zem. Jesli kto§ nie jest wtajemniczony, patrzac na nas pomy-
8li, ze jeste$my strasznie zaniedbani, moze nawet brudni,
niedomyci. Tymczasem nikt inny nie dba o swoja skére
bardziej niz atopik. Dlatego AZS trzeba sobie poukladaé

w glowie. W jakims sensie pogodzi¢ si¢ z sytuacjg i zaak-
ceptowac ja. Nauczytam sie tez, ze gdy dobrze sie czuje,
korzystam z zycia, ale i daj¢ z siebie sto procent. Nie zawsze
jest tatwo, ale staram si¢ panowa¢ nad swoja choroba.

Z wiekiem coraz czg$ciej mysle, Ze ta choroba jest po

co$. Moze po to, by nauczy¢ mnie cierpliwosci, pokory

i wigkszej uwaznosci wobec siebie i innych. Choroba, cho¢
trudna, stala sie dla mnie lekcja — o akceptacji, o granicach,
o tym, ze nie wszystko mozna kontrolowa¢. Dzieki niej czg-
$ciej zatrzymuje sie nad tym, co naprawde wazne. W tym
wszystkim ogromnym wsparciem jest méj partner Darek,
ktéry kocha mnie i akceptuje takg , jaka jestem — wyjat-
kowa, takze przez t¢ chorobe. Jego czuloé¢ i zrozumienie
sprawiaja, ze fatwiej mi wierzy¢ w siebie i w to, Ze pomimo



trudnosci moge by¢ kochana, spelniona i szczedliwa. Kazdy
na to zastuguje, niezaleznie od tego, z czym si¢ zmaga.
Warto wierzy¢, ze zycie nie musi by¢ czarno-biale.

Biologia pomogta ale...

Dwa lata temu Kasia zakonczyla terapie biologiczna, ktéra
bardzo poprawila stan jej skory. Obecnie koncentruje si¢
na starannej i wlasciwej pielegnacji skdéry i na przyjmowa-
niu zalecanych suplementéw. Wytrwale ¢wiczy joge, ktdra
pozwala sie wyciszy¢ i inaczej spojrze¢ na $wiat.

- Z AZS si¢ nie wyrasta — méwi Kasia. — Skora nadal jest
bardzo wrazliwa i niezwykle wymagajaca. Kazdego dnia
musze¢ kombinowad, jak ja zadowoli¢, jak sprawi¢, aby
troche mi odpuscila. To nie jest fatwe. Im jestem starsza, im
dluzej choruj¢ tym trudniej mi radzi¢ sobie z psychicznym
obcigzeniem dolegliwo$ciami. Bez wstydu méwie o tym,

ze korzystam z pomocy psychologa, bo bywaja chwile, ze
sobie nie radze. Mdj stan psychiczny odbija si¢ na rela-
cjach z bliskimi i kolegami z pracy. Nie jest tatwo, pomimo
najwiekszego wsparcia ze strony bliskich, pouklada¢ sie z ta
choroba. Zmagam si¢ z nig ponad dwadzie$cia lat i nadal
nie jestem pogodzona. Caly czas walcze, co przektada sie na
rozne emocje, czasem skrajne. Nie jestem w stanie polubi¢
siebie, pokocha¢ prawdziwie. Walcze z niskg samooceng,
ale efekty moich zmagan nie sa dobre. Lapie sie na chwi-
lach, gdy spuszczam wzrok, bo nie chce, aby ludzie na mnie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kiedy o zyciu decyduje skora

farzyna odwatzyta sie pokaza¢ nam, jak wyglada
jej twarz w okresie zaostrzenia choroby.

patrzyli. Moze oni nawet nie patrza, ale w mojej $wiadomo-
$ci zakodowane jest, Ze si¢ na mnie gapia.

Katarzyna otwarcie méwi o tym, Ze zarzucano jej brak
konsekwencji w dziataniu. Nie ttumaczy sie z tego, ale
dobrze wie, ze nie kazda aktywno$¢ fizyczna jest dla niej.
Gdy byla w remisji postanowita, ze bedzie biegal. Szybko
jednak okazalo sie, ze jej skora nie znosi potu. Przerwata
bieganie, co uznano za brak stanowczosci. Gdy objawy AZS
sie zaostrzajg na nic nie ma sie sily. To nie brak checi, nie
lenistwo tylko zwyczajna niemoc, spowodowana choroba,
ztym samopoczuciem.

- Wiele 0s6b uwaza, ze jestem bardzo silna - wyznaje
Kasia. Tak nie jest. Jest we mnie ogrom niepewnosci,
przekonania, ze jestem gorsza, mniej warta. Zdarza sie, ze
chce sie schowaé do przystowiowej mysiej dziury, nie mie¢
z nikim kontaktu. To bardzo trudne emocje, bo nakrecaja
stres. Nie pomaga $wiadomo$¢, ze wiele 0oséb dobrze mi
zyczy. Budowanie poczucia wlasnej wartosci jest trudne

i wymagajace. Mnie przychodzi w wielkim trudem. Kazdy
aspekt mojego zycia jest zalezny od stanu skoéry. Makijaz
robi¢ rzadko, wigkszo$¢ moich ubran ma diugie rekawy,

bo nigdy nie wiem, co i gdzie mi wyskoczy. Ograniczenia
spowodowane chorobg nie pozwalaja takze wykorzystaé

w pelni kobieco$ci o czym mysli kazda z nas.

Bywa trudno, czasem nawet bardzo trudno. Mimo wszystko
nie poddaje si¢. Wierze, ze gdy wprowadzimy do swojego
$wiata troche kolordw jest tatwiej. Ze szczytu gory zawsze
widaé wigcej niz u jej podndza.
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Atopowe zapalenie skory jest przewlekia, nawrotowg i nie-
uleczalng chorobg. Mylnie kojarzona z wysypka dziecieca,

jest powazng dermatoza alergiczng, wystepujaca rowniez

u 0s0b dorostych. Do rozwoju tej choroby dochodzi wskutek
wspotdziatania czynnikow genetycznych, Srodowiskowych,
uszkodzenia bariery skornej i zaburzen uktadu immunologicz-
nego. Czesto u pacjentow z AZS wystepuja rowniez choroby
towarzyszace: u okoto 34% chorych na AZS dochodzi do
rozwoju alergicznego niezytu nosa, u 20-35% do rozwoju
astmy, a u 15% do wystapienia klinicznych objawow alergii po-
karmowej. Obecnie stwierdza sig coraz czgstsze wystepowanie
chordb alergicznych, w tym atopowego zapalenia skory. Uwaza
sie, ze schorzenie to moze dotyczy¢ 12-24% catej populacii
Europy. Atopowe zapalenie skory rozpoznawane jest zwykle
we wczesnym okresie dziecinstwa i u ponad pofowy chorych
pierwsze zmiany skorne pojawiajg sig w 1. roku zycia.

W Polsce na AZS cierpi ok. 700 000 o0sdb, a 6,5% z nich

ma postac cigzka. Mimo ze zmiany widoczne s gtownie na
skorze, w postaci okrutnie swedzacych i zarazem bolesnych
wypryskow, saczacych sie pecherzykow czy zakazonych ran,
to choruje cate ciato pacjenta. Choroba dotyka zaréwno dzieci,
jak i dorostych, a jej skutki odczuwane sg przez cate rodziny.
W okresach zaostrzenia choroby chorzy nie mogg normalnie
funkcjonowac, rezygnuja z pracy, nie wychodza z domu, bo sie
wstydza. Wielu z nich ma depresje a nawet mysli samobojcze.
S3 stygmatyzowani, gdyz choroba ta jest uwazana za zakazna,
cho¢ AZS nie mozna sie zaraziC.

Jak wynika z najnowszego badania spotecznego przeprowadzo-
nego przez ARC Rynek i Opinia na zlecenie Fundacji Zdrowego
Postepu w ramach projektu ,,AZS. Widac zmiany. Nie widaé
emocji”, w $wiadomosci Polakow atopowe zapalenie skory
kojarzy sie przede wszystkim z problemami skornymi. Wska-
zato tak 67% badanych, ktorzy kiedykolwiek styszeli 0 AZS.
Pofowa z respondentow (51%) zwrdcita uwage na koniecznos¢
stosowania specjalnych kosmetykow i dermokosmetykow
jako nieodtacznego elementu AZS, a 40% dostrzega, ze jest to
choroba przewlekta wymagajaca leczenia.

Choroba nie tylko skory

Jednak juz tylko 7% Polakdw zdaje sobie sprawe, ze AZS
Znaczaco utrudnia codzienne funkcjonowanie, chocby sen,
ktory zaktdcany jest przez nasilajacy sie wieczorem i w nocy
$wiad. Zaburzenia te moga dotyczy¢ trudnosci z zasypianiem,
czestego wybudzania sie, skrocenia catkowitego czasu snu czy
nadmiernej sennosci w ciggu dnia. Badania wskazuja, ze pro-
blem ze snem dotyka od 47% do 80% dzieci oraz nawet 90%

dorostych z AZS. Rownie mato, bo 6% respondentow, wig
chorobg z okresem dziecinstwa, mimo ze dotyka ono ok. 1-3%
populacji dorostych na Swiecie oraz ok.15-20% najmtodszych
i U czesci z nich utrzymuje sie w dorostosci.

— Wyniki naszego badania spotecznego jasno pokazuja, ze
Polacy patrza na AZS przez pryzmat zmian skornych, t3czac
je najczesciej z wymogiem pielegnaciji skory przy pomocy
dermokosmetykow — mowi Joanna Bogdanowicz-Antos, Prezes
Fundaciji Zdrowego Postgpu.

- Tymczasem leczenie atopowego zapalenia skory wymaga
kompleksowego podejscia, ktore taczy terapie miejscowa, 0gol-
noustrojowa, pielegnacije skory oraz modyfikacje stylu zycia,

a nie tylko siegania po r6znego rodzaju kosmetyki. Jak wynika

Z badania, objawy choroby sg fatwo dostrzegalne dla otoczenia,
jednak za tym, co ,na powierzchni”, kryje sie cafa sfera emoci,
ktore trudno dostrzec, a ktore niejednokrotnie sg dla pacjentow
rownie trudne co zmiany skorne. Dlatego naszym celem jest
poszerzanie Swiadomosci 0 petnym obrazie tej choroby.

Psychika w kryzysie

Znacznie rzadziej dostrzegane sg konsekwencje psychiczne
choroby. Jedynie co dziesiaty respondent uwaza, ze AZS ze
wszystkich sfer zycia najbardziej wptywa na problemy emocjo-
naine (np. wstyd, lek, stres), a zaledwie 5% badanych, ktorzy
kiedykolwiek styszeli o tej chorobie, kojarzy jg z towarzyszacy-
mi jej problemami emocjonalnymi lub psychicznymi. Badania
pokazuja natomiast, ze Polacy tacza atopowe zapalenie skory

Z poczuciem izolaciji spotecznej, wynikajacej z widocznych
zZmian na skorze chorego. Az 63% respondentow jest zdania,
ze 0soby z t3 chorobg oceniane s3 przez pryzmat wygladu
swojej skory, a 21% uwaza, ze dzieje sie to bardzo czesto.
Mimo to tylko 10% badanych kojarzy AZS z poczuciem wstydu
czy wykluczenia spotecznego, a 3% badanych wskazato wptyw
choroby na zaburzenie relacji spotecznych.

Wcigz wielu pacjentéw i ich rodziny my$la, ze leczenie atopo-
wego zapalenia skory sprowadza sig wytacznie do pielegnacii
skory odpowiednimi kosmetykami. Tymczasem to tylko czes¢
terapii. AZS to choroba zapaina, przewlekfa i nawrotowa, ktdra
w wielu przypadkach wymaga takze leczenia farmakologicz-
nego, czasem ogolnoustrojowego, a przy cigzkich postaciach,
takze nowoczesnych terapii biologicznych. Niezwykle wazne
jest rowniez wsparcie psychologiczne, bo emocjonalny ciezar
choroby jest rownie realny jak objawy skorne. Dopiero takie ca-
tosciowe podejscie daje szanse na kontrolg objawow i poprawe
jakosSci zycia pacjentow.
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Gdy stowa rania

Oto, czego lekarz nie powinien mowic

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

Przejde do sedna sprawy: lekarze nie zawsze sq obdarzeni zdolnosciami komunikacji. Jednoczesnie
wierze, ze wiekszos¢ z nich ma w sobie olbrzymie poklady wspétczucia i stara sie je okazywaé. Mimo
to nie zawsze sie to udaje. Ponadto zbyt czesto uzywamy niezrozumiatego dla chorego zargonu,

a nasze zachowanie sprawia, ze pacjent czuje sie ,odhaczony” na dtugiej liscie pacjentow, zapisanych
danego dnia. Czasami jednak problem siega gtebiej niz zargon czy zlekcewazenie pacjenta. Zdarza
sig, ze lekarze uzywajq jezyka, ktory wydaje sie by¢ niewrazliwy, osadzajacy, a nawet ponizajacy.

To, czy uzyli go celowo, nie ma tu nic do rzeczy. Liczy sie to, jak stowa te wplywaja na samopoczucie

psychiczne pacjentow.

TeksT DR JOHN SWARTZBERG, MD PRZEWODNICZACY RADY REDAKCYJNEJ WELLNESS LETTER

Niedawno przeczytatem wywiad,
ktéry potwierdzit te teze. Jest to
rozmowa z dr Svetlana Blitshteyn,
neurologiem z University of Buffalo
w Nowym Jorku (USA), ktéra zwraca
uwage na wptyw, jaki dobdr stéw
przez lekarzy moze mie¢ na pacjen-
téw - szczegdlnie tych, ktérzy cierpia
na ztozone schorzenia. Poniewaz nie
znamy jeszcze doktadnych przyczyn

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

tych choréb, nie opracowano takze
protokotéw leczenia, pacjenci czesto
doswiadczaja trudnosci w drodze do
diagnozy i podczas leczenia. Niestety,
wsrod nich jest takze niewtasciwe
zachowanie i brak wspétczucia ze
strony lekarzy.

Podczas lektury wywiadu uderzyto
mnie to, ze dr Blitshteyn podcho-
dzi do tego problemu w bardzo

praktyczny sposéb. Wraz z kolega
opracowata liste stow, ktére nie
powinny nigdy pas¢, ktorych lekarze
powinni unika¢, wraz z sugestiami,
dotyczacymi bardziej skutecznych

i empatycznych alternatyw. To
wazne informacje, ktére lekarze
moga zastosowad w praktyce juz
teraz. Moim zdaniem jest ona rownie
przydatna dla pacjentéw. Pacjent
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ma prawo wiedzie¢, w jaki sposob
powinien zwracac sie do niego
lekarz i oczekiwa¢ odpowiedniego
traktowania. Dlatego dziele sie kil-
koma stowami z listy dr. Blitshteyn

i wskazéwkami dotyczacymi lep-
szej komunikacji miedzy lekarzem

a pacjentem, wraz z moimi wiasnymi
przemysleniami.

~Dobre wiesci. Wyniki badan sg

W normie”,

Dla lekarza moze sie to wydawac
dobra wiadomoscig, ale pacjent,
ktdry cierpi, chce odpowiedzi na
pytanie, co sie z nim dzieje. Dobre
wyniki badan moga go zniecheci¢

do dalszych poszukiwan. Uwazam,

ze bardzo wazne jest, abysmy jako
lekarze zapewniali pacjentéw, ze trak-
tujemy ich obawy powaznie i nie lek-
cewazymy ich tylko dlatego, ze wynik
sq w normie. Dr Blitshteyn sugeruje
alternatywe: Testy, ktére przepro-
wadzilismy do tej pory, nie wykazuja
zadnych nieprawidtowosci, a dobra
wiadomoscig jest to, ze pozwolity one
na wykluczenie pewnych schorzer”.
Zapewnijmy przy tym pacjenta, ze nie
ustaniemy w poszukiwaniach przy-
czyn jego ztego samopoczucia.

»Nie wyglada pan na chorego”.
Moim zdaniem to wiasnie lekarze
powinni by¢ najbardziej sSwiadomi
tego, ze pacjenci moga wygladaé na
zdrowych, nawet jesli czuja sie chorzy
lub faktycznie cierpig na powazne
schorzenia. Uwazni lekarze przy-
wiazuja wage do tego, jak pacjent
wyglada, bo wyglad jest jednym z waz-
nych kryteriéw diagnostycznych. Nie
powinnismy takze wydawac¢ o$wiad-
czen, ktére dajg pacjentom wrazenie,
ze watpimy w ich zte samopoczucie na
podstawie ich wygladu fizycznego.

~Przynajmniej to nie rak”
lub,Wiele osob ma gorzej".
Czasami lekarze wypowiadaja sie
w taki sposéb, ktéry minimalizuje

cierpienie pacjentéw, szczegoélnie gdy

majg oni niewidoczne na zewnatrz
objawy, takie jak zmeczenie i prze-
wlekty bél. Zgodnie z 0gélng zasada,
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lekarz nie powinien angazowac¢

sie w poréwnywanie choréb ani
przyjmowac zatozen, dotyczacych
doswiadczen pacjenta i ich poréwna-
nia z doswiadczeniami innych oséb.

~Musisz zachowac pozytywne
nastawienie”.

Wypowiadajac te stowa, twdj lekarz
moze mie¢ dobre intencje, ale stowa
te nadal s problematyczne. Sugeruja
bowiem, ze nie wolno ci czu¢ sie Zle
lub, co gorsza, ze twdj brak optymi-
zmu jest winny wystapieniu objawdw.
Wiem, ze to moze by¢ zniechecajace
czu¢ sie tak chorym, a zwtaszcza
przez tak dtugi czas. Popracujemy nad
tym razem” - brzmi lepiej, prawda?

~Musisz schudnaé/zacza¢ cwiczyc/
wyjs¢z domu itp."

Uwazam, ze wszyscy powinnismy sta-
ra¢ sie prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,
ale tatwiej to powiedziec niz zrobic.
Jedli Zle sie czujesz, trudno jest by¢
aktywnym fizycznie i zaangazowa-
nym spotecznie. Ponadto, gdy lekarz
wypowiada sie w ten nakazowy spo-
sob, sugeruje to, ze objawy pacjenta
ulegna osfabieniu przez codzienny
spacer lub zrzucenie kilku kilogra-
mow, a to nie zawsze jest prawda.
Zamiast tego dr Blitshteyn zaleca
bardziej wspierajace podejscie: Kiedy
poczujesz sie lepiej, bedziemy razem
dazy¢ do wspdlnego celu, jakim jest
zdrowszy styl zycia”

»Nie myl wyszukiwania w Google
z moim dyplomem medycznym”.
Takie defensywne stwierdzenia staty
sie dos¢ popularne wsréd lekarzy.
Ale kiedy masz przewlekta chorobe
lub objawy bez diagnozy, naturalne
jest, ze przeprowadzasz whasne
badania i szukasz przyczyny. Jesli
znajdziesz informacje w Internecie

i przedstawisz je swojemu lekarzowi
do oméwienia, moim zdaniem poste-
pujesz wiasciwie i Swiadczy to o roz-
tropnosci. Lekarz powinien zareago-
wac na to z szacunkiem i by¢ otwarty
na rozmowe. Jesli jednak uwaza, ze
natknates sie na dezinformacje na
temat swojego zdrowia, powinien
skierowac cie do wiarygodnych zré-
det internetowych.

Porady dr Blitshteyn sg skierowane do
lekarzy leczacych pacjentéw ze skom-
plikowanymi, mniej zrozumiatymi
schorzeniami. Mysle jednak, ze jest to
istotne dla kazdego, kto szuka opieki
medycznej, takze w odniesieniu do
bardziej zwyczajnych, powszech-
nych schorzen. Pacjenci chca czug,

ze ich lekarze nie tylko sg w stanie
postawic¢ diagnoze i przedstawié

plan leczenia, ale takze postrzegaja
ich jako cata osobe i inwestuja w ich
zdrowie. A to wymaga przemyslanej
komunikacji. Co wiec zrobi¢, jesli
umiejetnosci komunikacyjne lekarza
sg hiewystarczajgce?

Uwazam, ze pacjenci powinni zawsze
czu¢ sie swobodnie i moc zabrac gtos,
niezaleznie od tego, czy oznacza to
poproszenie lekarza o wyjasnienie
czegos$, co powiedziat, czy tez poin-
formowanie go, ze twoje obawy

nie zostaty w petni rozwiane. Jesli
powiedziano ci:,Dobra wiadomosc¢.
Twoje testy sa w normie’, mozesz na
przyktad kontynuowac rozmowe,
mowiac:, OK. Jakie sa kolejne kroki,
ktére mozemy podja¢, aby dowie-
dziec sig, co mi dolega?”. Jest szansa,
ze otrzymasz pozytywna odpowiedz.
Ponownie, wierzeg, ze wiekszosci leka-
rzy zalezy na pacjentach i chca, aby to
poczuli. Whasnie dlatego lekarze pisza
i dyskutuja w swoim gronie o znacze-
niu doboru stéw. To dobry poczatek
dialogu.

Pacjenci chcg czuc, ze ich lekarze nie tylko sq
w stanie postawic diagnoze i przedstawic plan
leczenia, ale takze postrzegajq ich jako cata osobe
| inwestuja w ich zdrowie. A to wymaga przemyslanej
| empatycznej komunikacji



Fot. D'Action Images

A jak to wyglada w Polsce? Wiekszo$¢
z nas zapewne zna film ,Pora umie-
ra¢”z 2007 roku. Jest w nim stynna
scena, w ktdrej posta¢, grana przez
Danute Szaflarska, przychodzi do
przychodni i po wejsciu do gabinetu
zostaje potraktowana obcesowo,

z lekcewazeniem i bezosobowo.
.Niech sie rozbierze i potozy” - styszy.
Bez wczesniejszego dzien dobry, czy
zapraszam. Bez spojrzenia w twarz
pacjentki, bez odrobiny szacunku...
kto z nas cho¢ raz w zyciu nie poczut
sie podobnie, jak bohaterka filmu?

| to w tak szczegdlnej sytuacji, jaka
jest kontakt pacjent-lekarz.

A jest to sytuacja wyjatkowa, bo z jed-
nej strony mamy pacjenta, cztowieka
chorego, z dolegliwosciami, ktory
szuka pomocy. Ktéry by¢ moze od
dawna cierpi. Ktory zrobi wszystko,
by wreszcie poczuc sie lepiej. | ktéry,
0 czym czesto sie zapomina, tak po
ludzku boi sie. A z drugiej strony
biurka jest lekarz, ktéry posiada wie-
dze i umiejetnosci, by temu cztowie-
kowi pomac, ulzy¢ mu i da¢ nadzieje
na dtugie i zdrowe zycie. Ta interakcja
jest zatem od samego poczatku nace-
chowana wielkimi emocjami po obu
stronach.,Czy otrzymam pomoc?’,
,CZy bede w stanie pomdc?” - takie
niewypowiedziane pytania zawisajg
w powietrzu nad lekarskim biurkiem.
Dlatego nie dziwi, ze nie zawsze
rozmowa jest fatwa. Stad tak wazna
jest umiejetno$¢ komunikaciji, ktorej
ciezar przechyla sie na strone lekarza.
Musi on bowiem wydoby¢ z chorego
wszystkie potrzebne informacje,

a czasami wytuskac je z dtuzszej opo-
wiesci nie na temat i przebic sie przez

Rozmawiaj z lekarzem. Powiedz mu, ze nie
rozumiesz zalecen lub Ze jego ton cie obraza, nie
boj si¢ reagowac — przepracowany lub zmeczony
medyk moze nawet nie zdawac sobie sprawy, Ze

uzyt nieodpowiednich stow i cie zranit

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

mur wstydu oraz dumy, ktéra sktania
do ukrywania dolegliwosci. Zdarza
sie, ze zanim chory wykrztusi cho¢
jedno zdanie, potrzebuje czasu na
opanowanie emocji, a nawet wypta-
kanie sie. A zegar tyka, w kolejce

w poczekalni czekaja kolejni chorzy.
Wiele os6b, zwtaszcza starszych, nie
potrafi precyzyjnie okresli¢, co im
dolega. Tu trzeba olbrzymiego taktu

i wnikliwosci, by wydoby¢ te informa-
cje, np. poprzez wielokrotne dopyty-
wanie czy skojarzenie z czyms innym
lub z pomoca anegdoty. | to wszystko
trzeba zmiesci¢ w czasie 15-20 minut
przewidzianych na wizyte. Czesto,
zanim chory zdazy sie wreszcie wypo-
wiedzie¢, czas mija i reszta wizyty
odbywa sie ekspresowo, a pacjent
wychodzi z gabinetu z poczuciem,

ze zostat zlekcewazony. Bo lekarz nie
wziat go za reke, nie powiedziat, ze
rozumie, ze wspétczuje i nie zapewnit,
ze wszystko bedzie dobrze - czesto,
nie miat na to po prostu juz czasu.
Whpisat statystyczny numer choroby

i odhaczyt wizyte, a pacjent nawet
nie wie, co mu dolega, bo tacinska
lub nawet po polsku skomplikowana
nazwa choroby czy diagnoza, nie-
wiele mu mowi. Czy tak powinna
wygladac idealna wizyta u lekarza?
Zdecydowanie nie.

Trzy lata temu na famach Rozpraw
Spotecznych, magazynu poswieco-
nego naukom spotecznym, edukacji

i zdrowiu publicznemu, opubliko-
wano artykut,Czynniki wptywajace
na komunikacje w relacji lekarz-pa-
cjent” Jego autorzy, lekarze, Adam
Gedek, Michat Materna i Marta
Gedek, przedstawili w nim i oméwili

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

sposoby komunikacji pomiedzy leka-
rzem a pacjentem oraz ich wptyw

na satysfakcje z wizyty. Okazuje sie,
ze dla Polakéw kluczowe jest kilka
elementéw: okazywanie zaintereso-
wania uczuciami chorego, wspdlny
wybdr leczenia, postugiwanie sie
zrozumiatym jezykiem, utrzymywa-
nie kontaktu wzrokowego i formalny
stréj lekarza.

Tymczasem w wielu gabinetach nadal
mozna spotkac sie z przedmiotowym
traktowaniem pacjenta i lekcewaze-
niem jego stanu emocjonalnego oraz
duchowego, a sam chory postrzegany
jest jedynie przez pryzmat swojej
choroby. A to generuje potezny stres,
ktéry moze pogarszac stan pacjenta.
Jak przekonuja autorzy artykutu,
sLeczenie skupione nie tylko na biolo-
gicznej, ale réwniez psychologicznej

i spotecznej sferze osoby, pozwala
lepiej zrozumie( jej potrzeby, nawia-
zac¢ wspotprace oraz zmotywowac do
podjecia i kontynuowania terapii”.

A jakie stowa, poza tymi wymienio-
nymi przez dr. Johna Swartzberga,
ktére nigdy nie powinny pas¢, stysza
Polacy w gabinecie? Coraz czesciej
chorzy, zwilaszcza seniorzy, przycho-
dza do gabinetu w towarzystwie
matzonka lub kogos bliskiego, bo
boja sie, ze nie zrozumieja lekarza lub
zapomna powiedzie¢ o wszystkich
dolegliwosciach. Chca takze miec
obok siebie wsparcie. | co stysza?
Zawoalowane kpiny i pytania, czy
sami sobie nie poradza albo aluzje, ze
zachowuja sie jak dzieci. Tymczasem
wielu specjalistéw na catym Swiecie
zacheca wrecz do wizyt w towarzy-
stwie kogos bliskiego, bo to pomaga
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Zwracajmy uwage na niewtasciwe stowa, kpiny, zawoalowana
obraze czyjej$ godnosci — zwtaszcza wobec 0sob, ktore sa
czesto bezbronne lub bojg sie zareagowac, w tym seniorow
i kobiet w cigzy. Kulturalnie zwrdcona uwaga powinna
poskutkowac i zmusic¢ personel do zastanowienia si¢ nad
wtasnym postepowaniem

porozumiec sie z pacjentem, uspo-
kaja go i pozwala lepiej zapamietac

i zrozumie¢ zalecenia. Wielu chorych
styszy takze ,czemu tak p6zno pani
przyszta?”i czuje sie zbesztanych,

a wystarczytoby powiedzie¢ to ina-
czej, np.,Ciesze sie, ze wreszcie zdecy-
dowata sie pani na wizyte, zrobie co
w mojej mocy, aby pomac”. Niby ten
sam przekaz, wskazujacy choremu, ze
czas w medycynie ma znaczenie, ale
brzmi inaczej. Nie uraza i nie obraza.
Wielu chorych poszukuje takze natu-
ralnych sposobéw wsparcia leczenia

i jednoczesnie z wizytami w gabine-
cie specjalisty, odwiedzajg zielarzy
czy naturopatow. Jesli zdecyduja sie
wspomniec o tym lekarzowi, czesto
styszg, ze to nie ma sensu, zidtka nie
pomoga i naturalne sposoby nalezy
wtozy¢ miedzy bajki. Zdarzaja sie tez
gorsze stowa. Niewielu lekarzy podej-
muje dialog z pacjentem na temat
dodatkowego leczenia. Niewielu
sprawdza interakcje pomiedzy lekami
ziotowymi i tymi, ktore przepisali,

lub proponuje dodatkowo naturalne
metody wspomagania zdrowia, pod-
czas gdy na Swiecie staje sie to stan-
dardem opieki.

Wielu przykrosci doswiadczaja takze
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chorzy z otytosciag. Czasami nawet
nie trzeba stéw, wystarczy spojrzenie
na lekarza. Nadal zbyt czesto chorzy
opuszczaja gabinet zawstydzeni lub
upokorzeni, w poczuciu braku zro-
zumienia, zaszufladkowani i zignoro-
wani. Nic zatem dziwnego, ze wiele
0s6b z chorobg otytosciowa unika
wizyt lekarskich i nie podejmuje
leczenia — a otytos¢, jak kazda inng
chorobe, nalezy leczy¢.

Oddzielng kategorie nieodpowied-
nich stéw mozna spisa¢ na poro-
déwkach. To szczegdlny, ale nie-
zwykle trudny moment dla kobiety,
zwlaszcza, jesli to pierwsze dziecko

i wszystko, co sie wokoét niej dzieje,
przeraza i jest nieznane. A co styszg?
«Nie krzycz, musi bole¢”, ,Ksiezniczka
przyszta rodzi¢ i sie domaga’,,Nie
histeryzuj’, ,Nie ty pierwsza, nie ostat-
nia rodzisz"... to tylko wycinek tego,
co opowiadaja kobiety i z czym wal-
cz3 liczne fundacje. To wiasnie za ich
sprawa zaczeto nazywac takie stowa
po imieniu — to przemoc psychiczna.
| to w momencie, gdy kobieta jest
chyba najbardziej bezbronna i mar-
twi sie nie tyle o siebie, co o dziecko,
ktére rodzi. W momencie, ktéry
pomimo bdlu i trudu powinien by¢

najpiekniejsza chwilg w jej zyciu.

Co z tym robi¢? Jak reagowac?

Jak domagac sie wiasciwego
traktowania?

Jesli nieodpowiednie stowa padty

w gabinecie po raz pierwszy, poroz-
mawiaj z lekarzem. Powiedz mu, ze
nie rozumiesz zalecen lub ze jego

ton cie obraza, nie boj sie reagowac -
przepracowany lub zmeczony medyk
moze nawet nie zdawac sobie sprawy,
ze jest negatywnie odbierany. Nie
milczmy, reagujmy, nawet jesli jeste-
$my jedynie swiadkami niewfasciwego
traktowania innego chorego. Zwra-
cajmy uwage na niewfasciwe stowa,
kpiny, zawoalowang obraze czyjejs
godnosci - zwilaszcza wobec oséb,
ktore sg czesto bezbronne lub boja sie
zareagowacd, w tym senioréw i kobiet
w ciazy. Kulturalnie zwrécona uwaga
powinna poskutkowac i zmusi¢ perso-
nel do zastanowienia sie nad wiasnym
postepowaniem. A jesli nie zadziata
lub sytuacja sie powtarza, poinfor-
muj o sprawie kierownika placéwki.
W ostatecznos$ci mozna zgtosi¢ sprawe
do Rzecznika Praw Pacjenta, oddziatu
NFZ lub Okregowej Izby Lekarskiej.
Liczne problemy w komunikacji na
linii lekarz-pacjent sktonity uniwer-
sytety medyczne do wprowadzenia
szkolen z zakresu dobrej komuni-
kacji z pacjentem. Skupiaja sie one
rozwijaniu w mtodych medykach
umiejetnosci interpersonalnych,
zdolnosci efektywnego stuchania,
wyrazania empatii, prowadzenia
trudnych rozméw (o diagnozie, roko-
waniach) i radzenia sobie z trudnymi
pacjentami oraz ich emocjami. Kursy
te pomagaja budowac lepsza rela-
cje lekarz-pacjent, zwiekszaja takze
komfort i bezpieczenstwo pacjenta.
Szkolenia te maja rowniez czesc¢ prak-
tyczna, obejmujaca symulacje réz-
nych sytuacji i sposobdw na radzenie
sobie z nimi. Starsi stazem lekarze tez
moga zapisac sie na tego typu kurs

i doskonali¢ wtasne umiejetnosci'. B
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facik z przepisami

Amerykanska zupa rybna

Manhattan shellfish chowder

James Beard, znany amerykanski szef kuchni i autor wielu ksigzek kucharskich, nazwat kiedys
Manhattan shellfish chowder zupa warzywna, do ktorej przypadkowo wrzucono troche matzy.
Rzeczywiscie, wiele zup typu Manhattan, zageszczanych pomidorami i z warzywami gotowanymi
al dente, wydaje si¢ by¢ wtasnie taka — szybka w przygotowaniu i oparta na prostych sktadnikach.
Ale efekt zaskakuje — smaczna, zdecydowana w smaku i pozywna zupa na ziotowym bulionie

z pomidorami to doskonate urozmaicenie jesienno-zimowego menu.

- 1 mata cebula, drobno posiekana

+ 3 zabki czosnku, rozdrobnione

« 3 szklanki biatego wytrawnego
wina lub wody

+ 1 tuzin matzy, dobrze
wyszorowanych

+ 300 g ziemniakéw, obranych
i pokrojonych w drobng kostke

+ 2 szklanki wody

je do wrzenia na umiarkowanym
ogniu, przykryj i gotuj, od czasu
do czasu potrzasajac, az wszyst-
kie matze sie otworza. Zazwyczaj
potrzeba okoto 5 do 10 minut.
Zdejmij patelnie z ognia i wyrzu¢
wszystkie matze, ktdre sie nie
otworzyly. Gdy migso matzy
przestygnie, wyjmij je z muszli,
+ 2 puszki pokrojonych pomidoréow grubo posiekaj i odtéz na bok.
wraz z sokiem Wyrzué muszle.
+ Yatyzeczki oregano 2. Dodaj ziemniaki i wode na patel-
« Vatyzeczki soli nie i doprowadz do wrzenia.
+ 30 g przegrzebkéw morskich, Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj,
przepotowionych poziomo az ziemniaki beda prawie migkkie,
okoto 5 minut.

zaroodpornym wymieszaj cebule,
czosnek, wino i matze. Doprowadz

1. W gtebokiej patelni lub naczyniu 3. Dodaj pomidory wraz z sokiem,

oregano i sél, a nastepnie
doprowadz potrawe do wrzenia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

i

Zmniejsz ogien, przykryj i gotuj
przez 15 minut lub do miekkosci
ziemniakow.

4. Dodaj przegrzebki na patelnie,
przykryj i gotuj przez 2 minuty
lub do momentu, az beda prawie
ugotowane. Ponownie wrzucic¢
mieso matzy na patelnie i gotuj
przez chwile do momentu pod-
grzania, okoto minuty.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda
zawiera 260 kalorii, 1 g ttuszczu ogé-
tem (0 g nasyconych), 37 mg chole-
sterolu, 5 g btonnika pokarmowego,
32 g weglowodandéw, 21 g biatka,
475 mg sodu. |

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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i MASLAN SODU
i SUPREME 1200 mg
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Maslan sodu SUPREME 1200 mg,
inaczej s6l sodowa kwasu mastowego,
zaliczana jest do krétkofaricuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFA). Zawiera
w swoim skfadzie kwas mastowy, ktéry
w organizmie cztowieka jest substancjg
naturalnie wytwarzana przez bakterie
jelitowe w okreznicy, stanowiac
podstawowy sktadnik odzywczy dla
komérek nabtonka jelita grubego.
Produkt przeznaczony jest dla oséb
dbajacych o uktad pokarmowy

i chcacych wspomagac trawienie.
Suplement jest odporny na dziatanie
sokéw trawiennych i rozpuszcza sie
dopiero w miejscu docelowym, czyli
jelitach. Produkt jest odpowiedni dla
wegan i wegetarian.

Cena 62 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

Witamina C liposomalna
LipoCellTech™ zalecana

jest osobom, prowadzacym
intensywny i stresujacy tryb zycia.
Suplement diety, korzystnie
wptywa na odpornos¢ organizmu,
szczegolnie polecany w okresie
jesienno-zimowym. Ponadto
witamina C pomaga m.in.

w prawidtowej produkgji kolagenu
w celu zapewnienia prawidtowego
funkcjonowania naczyn
krwionosnych, kosci i chrzastek
oraz skory, wspomaga uktad
nerwowy oraz chroni przed stresem
oksydacyjnym, a takze zwieksza
przyswajanie zelaza.

Cena 79 zt za opakowanie

60 kapsutki

www.kenay.com.pl
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Pylopass® zawiera szczep
bakterii Lactobacillus
reuteri, ktéry wykazuje
najwieksze dziatanie przeciw
szczepowi Helicobacter
pylori. Lactobacillus reuteri
Pylopass® jest odporny na
dziatanie kwasu solnego i:
w zotadku. Produkt jest
odpowiedni dla wegan

LACTOBACILLUS
REUTERI

SUPLEMENT DMETY

i wegetarian. Rt K ot )
Cena 108 zt za opakowanie . -
60 kapsutek KEMAY
www.kenay.com.pl

@ Pylopass” Tm:w;

Witamina B-Complex
LipoCellTech™ w postaci
sproszkowanych
liposomalnych sktadnikow
nowej generacji,
charakteryzuje sie wysoka
wchtanialnoscia i czystoscig
biologiczna. Nasze ciato nie
moze magazynowac witamin
z grupy B, dlatego zalecana
jest ich stata suplementacja,
ktdra przyczynia sie m.in.
do prawidtowej pracy

serca i zachowania funkgji
poznawczych, a takze
utrzymania prawidtowego
stanu czerwonych krwinek.
Zmniejsza ponadto uczucie
zmeczenia i znuzenia. Produkt
jest odpowiedni dla wegan
i wegetarian.

Cena 104 zt za opakowanie
60 kapsutek
www.kenay.com.pl

WITAMINA
B-COMPLEX

LipaCafiTach™
SUPLEMENT DIETY
Ll himplaka :!pq-",;’ :
£ wistyveyeh homm witamany B

KENAY'
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Zelazo dla dziec

Bluelron Kids to innowacyjny suplement zelaza w ptynie, stworzony CEMYIUNING
specjalnie dla dzieci. Dzieki unikalnej formule zawierajacej o |
mikroenkapsulowane Zelazo, witaminy C i D oraz naturalne ekstrakty
z finskich boréwek i gruszek, wspiera rozwoj poznawczy, odpornosé
i metabolizm energetyczny, jednoczesnie bedac tagodnym dla

Odbudowa

CEMMIUNIX®

Market holistyczny

CEMMUNIX HERBAL®

to mieszanka ziét
przywracajacych
réownowage w uktadzie
pokarmowym. Zawiera
sktadniki roslinne
poprawiajace wydzielanie
sokéw trawiennych,
regulujace perystaltyke
i wzmacniajace bariere
jelitowa. Regeneruje
btone $luzowa ukfadu
pokarmowego i goi jelita.
Dziata przeciwzapalnie

i przeciwutleniajgco oraz

delikatnych zotadkéw dzieci. Wspiera rozwéj poznawczy - zelazo
przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci
i wzmacnia odpornosc¢ - witaminy C i D wspomagaja prawidtowe

funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jest smaczny!
Cena 79 zt za opakowanie 250 ml
www.blueiron.fi

Pokonaj znuzenie
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Bluelron Drops to specjalistyczny suplement Zelaza

w plynie, stworzony z mysla o osobach poszukujacych
skutecznego i tagodnego dla zotadka wsparcia. Kazda
porcja dostarcza nie tylko zelaza, ale réwniez witamin

i mineratow, wspierajacych codzienne funkcjonowanie
organizmu. Dlaczego warto wybrac Bluelron Drops?
Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzieki zawartosci zelaza
i witamin z grupy B.

Cena 79 zt za opakowanie 50 ml

www.blueiron.fi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

przywraca ré(wnowage
w mikrobiomie jelit.
CEMMUNIX HERBAL® polecany jest szczegdlnie

po antybiotykoterapii, w zapalnych (WZJG, choroba
Crohna) i niezapalnych (IBS, SIBO, IMO) chorobach jelit oraz
jako wsparcie w chorobach autoimmunologicznych i stanach
zapalnych skory.
Cena 89 zt za opakowanie 500 ml
www.drlas.pl

organizm

Bluelron Capsules to innowacyjny suplement diety
w formie kapsutek, faczacy mikroenkapsulowane
zelazo z witaming C, witaming B12 i kwasem foliowym.
Dzieki zaawansowanej technologii mikroenkapsulacji,
zelazo jest tatwo przyswajalne i tagodne dla

zofadka, minimalizujac ryzyko typowych skutkéw
ubocznych, takich jak zaparcia czy nudnosci. Redukuje
zmeczenie i znuzenie - zelazo przyczynia sie do
zZmniejszenia uczucia zmeczenia. Wspomaga ukfad
odpornosciowy — witamina C wspiera prawidtowe
funkcjonowanie odpornosci. Wspiera uktad nerwowy
- witamina B12 i kwas foliowy wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. tagodny dla
zotadka - mikroenkapsulowane zelazo minimalizuje
ryzyko podraznien, ktére wystepuje przy stosowaniu
normalnego Zelaza.

Cena 79 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.blueiron.fi
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Market holistyczny

Ekologiczny jeczmien Pramleko A2 Junior Premium

powstaje z soku z mtodych o e to ekologiczne mleko liofilizowane s TR
li$ci jeczmienia w procesie A — stworzone z mysla o dzieciach w wieku

bioaktywnej dehydratacji, E Prazjol = 1-3 lat. Powstaje z mleka A2A2, ktére —
czyli delikatnego suszenia T jest tagodniejsze dla brzuszka i tatwiej AZ '—':,-

w niskiej temperaturze bez trawione. Zawiera naturalne ekstrakty | P

tlenu. Dzieki temu zachowuje roslinne - z amli, szpinaku, owsa i chrobotka

wysokie stezenie witamin reniferowego - bedacych Zrédtem j."fﬁ,’ﬁg

i mineratow takich jak zelazo, witamin C, D i kwasu foliowego oraz ,,:’_:.é”;:_

beta-glukanu wspierajacego odpornos¢.
Liofilizacja pozwala zachowac petnie ST
wartosci odzywczych i delikatny smak B moe e
produktu. Wspomaga prawidtowy rozwoj
kosci, uktadu nerwowego i odpornos¢

magnez, cynk i selen. Jest
wyjatkowo bogaty w chlorofil,
witamine Ki kwas foliowy,
ktére wspieraja produkcje
krwi, serce, miesnie, uktad

nerwowy i odpornos¢. dziecka. To potaczenie tradycji, natury
Sproszkowany sok z mtodego jeczmienia warto stosowac przy i nowoczesnej technologii w trosce
zmeczeniu, odchudzaniu, problemach trawiennych oraz dla o zdrowy start najmtodszych.
wsparcia detoksykacji. Zaleca sie rozpuszcza¢ go w chfodnej Cena 99,99 zt za opakowanie 600 g
wodzie, soku lub dodawa¢ do smoothie, jogurtu czy owsianki. www.mynarum.com, +48 22 602 23 52

Cena 159,90 zt za opakowanie 300 g
www.mynarum.com, +48 22 602 23 52

Zdrowy mozg = |
Oczyszczony mézc s o

| i preparaty medycyny
2 2 2 informacyjnej 5
' ' stworzone przez STEYCT: [ E————
czeskiego lekarza e i i | s | e
dra J. Jonasza. _.[_";T""ﬂ_ q 1* _"‘::' '* _'1‘:'
Stuza do gtebokiej | _‘ = W=

detkyacinaradon U — —

i tkanek. Preparat

Marion ANTI ANTI B jest podstawg kazdej detoksykacji. Nie tylko
odbudowuje flore bakteryjna jelit, ktéra odpowiada za nasze
zdrowie, sprawny mézg i dobre samopoczucie psychiczne, ale
pracuje tez z odpowiednim miejscem w mozgu, ktére tg funkcja
zarzadza. Preparat Marion BREIN - oczyszcza mézg i Nerw btedny,
ktéry btadzac po catym organizmie przenosi do mézgu szkodliwe

Preparaty Marion to skuteczne, naturalne preparaty medycyny
informacyjnej, stworzone przez czeskiego lekarza dra J. Jonasza.
Stuza do gtebokiej detoksykacji mézgu, narzadéw i tkanek. toksyny réznego typu. Preparat Marion META usuwa z mézgu
Ponizsza trojca zadba o dobra pamie¢, koncentracje i wewnetrzny resztki szkodliwych metabolitéw: cukier, gluten, alkohol, sole

spokoj. Preparat Marion VONDR zadba o nasz3 tkanke glejowa, biogenne. Co wiecej normalizuje poziom homocysteiny, ktorej

w kt6rej moga gromadzi sie toksyny zaburzajace sprawng prace podwyzszone stezenie wiaze sie z ryzykiem choréb krazenia

mézgu. Najczesciej gromadza sie w niej metale ciezkie - usunie je i autoimmunologicznych. Triada tych preparatéw zadba o zdrowie
preparat MET. Jeéli przyjmowates lub przyjmujesz duzo lekéw, to jelit, mézgu i uktadu nerwowego, ale tez ukfadu krazenia. Aplikujemy
ich szkodliwe pozostatosci usunie preparat PHARMEXIT. Preparaty Je rano i wieczorem, minimum 20 minut po piciu, jedzeniu, paleniu,
Marion aplikujemy rano i wieczorem, minimum 20 minut po piciu, lekach i suplementach po 5 sprayow pod jezyk lub na wewnetrzng
jedzeniu, paleniu, lekach i suplementach po 5 sprayéw pod jezyk strone przedramion po kolei. Anti anti b — 2 x 1 kapsutka popita czysta
lub na wewnetrzng strone przedramion po kolei. Opakowanie woda. Opakowanie starcza na 2 miesigce kuracji.

starcza na 2 miesigce kuragji. Cena 84,90 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno)

Cena 84, 90 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno) Cena 84,90 zt za opakowanie 60 kapsutek ANTI ANTI B
www.mariondystrybucja.pl www.mariondystrybucja.pl
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CAMELYN-ME

N |

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 immunomodulujace

- wzmacnia odpornos¢ humoralna i komérkowa. Stymuluje m.in.
wydzielanie cytokin, ktérych zadaniem jest requlowanie 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 mogg 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

Zdrowie i rownowa

HUMIO to alkaliczna
woda z naturalnymi
kwasami humusowymi,
bogatymi w organiczne
sktadniki odzywcze.

Od tysiecy lat znane

w ajurwedzie, wspierajg
zdrowie i rbwnowage TR R oo
organizmu. HUMIO = | Epoul
dostarcza mineraly, i Em
przeciwutleniacze

i elektrolity, poprawiajac
samopoczucie oraz
utrzymujac prawidtowe
pH ciafa. Unikalne
wiasciwosci substancji
humusowych przywracaja energie, oczyszczaja z toksyn i wzmacniaja
odpornos¢. Dziatajg antyoksydacyjnie, regulujg poziom elektrolitéw

i wspomagaja wchtanianie cennych sktadnikéw odzywczych. HUMIO to
naturalna woda bez sztucznych dodatkéw - zrédto codziennej réwnowagi
i witalnosci.

Cena 85 zt za zgrzewke wody w szklanej butelce (12x500ml)

Cena 60 zt za zgrzewke wody w plastikowej butelce (12x500ml)
https://wodahumio.pl/

HUMID

[ e

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

Nowoczesna
terapia wodorowa )

Nowy Inhalator

Wodoru HIM-22 to

nowoczesne urzadzenie

do wodoroterapii, ktére

umozliwia inhalacje

czystym wodorem lub

mieszanka wodoru

itlenu. Zapewnia

wydajnos¢ 150 ml

wodoru i 75 ml tlenu

na minute! W zestawie

zinhalatorem znajduje

sie pret do produkgji

wody wodorowej, a takze okulary wodorowe, ktére zapewnia
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 podrdzy.

Cena 2499 zt za sztuke
www.inhalatorywodoru.pl/inhalator-wodoru-him-22-zloty-p-2.html

Wsparcie 0

tarczycy i skory

s
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Bio-Seleri+Cynk
Sulenoffrecise’ 100 g
Saplesnent didy
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Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrograméw selenu

w postaci SelenoPrecise® - opatentowanych, organicznych

i biodostepnych drozdzy selenowych firmy Pharma Nord.
Prawie 89% zawartosci selenu w tabletkach wchtania sie do
organizmu, co udowodniono w badaniach. Zaréwno selen

jak i cynk wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego, a cata gama skfadnikéw odzywczych
takich jak selen, cynk, witamina C i witamina E pomaga
chroni¢ komérki organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym.
Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt
zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriska kontrola
farmaceutyczng w Danii przez Pharma Nord.

Cena 158,30 zt za opakowanie 120 tabletek

e-sklep: www.pharmanord.pl
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ERGYMAG - 100 mg
czystego magnezu

w 1 kapsutce! Ergymag

to nowoczesny suplement
diety taczacy cztery tatwo
przyswajalne sole magnezu,
sze$¢ witamin z grupy Bi cynk.
Dzieki réznym zwigzkom
magnezu, ktére wspierajg
zaréwno miesnie, jak i uktad
nerwowy, organizm otrzymuje
kompleksowe wsparcie

tam, gdzie najbardziej

tego potrzebuje. Witamina

B6 dodatkowo utatwia
wchtanianie magnezu, ktéry
przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia i utrzymania prawidtowego metabolizmu
energetycznego oraz rbwnowagi elektrolitowej. To idealne
rozwiazanie dla oséb aktywnych, zestresowanych i narazonych
na codzienny wysitek. Suplement diety, nie zastepuje
zbilansowanej diety oraz zdrowego trybu zycia.

Cena 89 zt za opakowanie 90 kapsutek, rabat z kodem ADVL10
www.nutergia.pl

ERGYMAG
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Holistic Maltidsenzym - szwedzka
precyzja i szacunek do natury
potaczyty sie w innowacyjnym

" produkcie wspierajacym trawienie,
a prawidtowe trawienie wspiera
naturalng odpornos¢ organizmu.
HOLISTIC Opracowany w oparciu o
MALTIDS- skandynawskie standardy jakosci,
ENZYM zawiera starannie dobrane enzymy
FOREN HEL NALTIE trawienne, ktére wspomagaja
AR TR

rozkfad biatek, ttuszczéw, btonnika

i weglowodanoéw, wspierajac

tym samym lepsze wchtanianie
sktadnikéw odzywczych. Enzymy,
pozyskane z mikroskopijnych
grzybéw, sg aktywne w catym
przewodzie pokarmowym

(pH 3,0-9,0), dzieki czemu dziataja skutecznie juz od Zotadka po jelita.
Regularne stosowanie Holistic Maltidsenzym pomaga utrzymac
prawidfowe trawienie, odcigza organizm i wzmacnia jego naturalng
odporno$¢ - w duchu szwedzkiej harmonii i rbwnowagi.

Cena 138 zt za opakowanie 90 kapsutek

www.holistic-polska.pl, Ekspertlinia Holistic: 572 312 127

-
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Czarny Czosnek JULEKO
zawiera obrane z tusek, czyste
i gotowe do spozycia zabki
czarnego czosnku. S one
otrzymane w wyniku starzenia
czosnku ekologicznego. Zabki
mozna spozywac w formie
wybornej przekaski, po
rozdrobnieniu jest znakomitym
dodatkiem do dan. Dzigki
procesowi fermentacji,

czarny czosnek staje sie
jeszcze zdrowszy, a przy tym
tagodniejszy niz biaty czosnek,
jest miekki, lekko stodkawy

i pozbawiony intensywnego
zapachu. Czarny czosnek wspomaga prace moézgu, korzystnie wptywa
na krazenie, uktad pokarmowy i moczowy, dziata antyseptycznie,
zwieksza odpornos¢, dodaje sit i dziata antyoksydacyjnie.

Cena 89 zt za opakowanie 200 g

www.czarny-czosnek.pl

ProBoneBiotik to zaawansowany technologicznie, unikalny na skale
Swiatowa suplement probiotyczny o smaku mietowym, zapewniajacy
Swiezy oddech. Kazda pekajaca kuleczka, ktdra rozpuszcza sie

i wchtania w jamie ustnej, dostarcza ukierunkowane mikroorganizmy
regeneracyjne, dziata przeciwzapalnie, stanowi dodatkowa
podstawowga dawke witaminy D3 + K2 i jest odpowiednia zaréwno
dla dorostych, jak i dla dzieci. ProBoneBiotic wspomaga m.in. gojenie
ran, zmniejsza stany zapalne dzigset i ptytke nazebna, chroni przed
prochnica oraz zapobiega nieswiezemu oddechowi.

Cena 200 zt za opakowanie 60 kulek
https://www.holisticsmile.pl/probonebiotik



Postaw_ |

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,

LUXLISS nabtyszczajace serum do
pielegnacji wtoséw dodaje blasku,

Market holistyczny
jednoczesnie kontroluje puszenie.

Zapewnia nawilzenie i wygtadzenie .

suchym wtosom. Pomaga chroni¢ przed

uszkodzeniami termicznymi. Pozostawia
wtosy miekkie, ISnigce i podatne na
uktadanie. Marka LUXLISS oferuje szeroka

game produktéw, ktére zapewniajg

kompleksowa pielegnacje wtoséw - od ﬁﬂi}f‘;’l_._ﬁ-\m'
oczyszczania i odzywiania, po stylizacje. B
Kazdy produkt oparty jest na bezpiecznej il

HIRUDOTERAPIA miejsca formule i spetnia najwyzsze standardy BLUXLISS
jakosci, gwarantujac wyjatkowe e
doswiadczenie pielegnacyjne.
Cena 54,99 zt za opakowanie 55 ml
https://www.hebe.pl/luxliss/

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

— —r

Marka Beaver
Professional od lat
stawia sobie ambitny
cel - sta¢ sie liderem

w globalnej branzy
fryzjerskiej. To nie tylko
producent wysokiej

o
*;t?“-:?.-"c?ra
BLUEIRON=
-’5;--#-';}?
F‘REGMNCY

PEYMRE TELAZ S

Bluelron Pregnancy to
innowacyjny suplement,
stworzony z myslg o kobietach

w ciazy i karmiacych piersia.
Zawiera zelazo, witamine C,
witamine B12, kwas foliowy oraz
dzikie finskie borowki, ktére
nadaja mu wyjatkowy smak

i wspierajg organizm dzieki
naturalnym antyoksydantom.
Redukuje zmeczenie i wspiera
podziat komorek

Dzieki zwiekszonej dawce zelaza
preparat skutecznie wspiera walke
Z uczuciem zmeczenia i znuzenia,
tak czestym w czasie cigzy.

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml
www.blueiron.fi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

jakosci kosmetykéw do
wiosow, ale prawdziwy
innowator, ktory
inspiruje stylistow

i klientow do bardziej
Swiadomej pielegnacji.
Beaver Beauty

Herbal Series Nabtyszczajacy szampon z olejem z maruli
delikatnie oczyszcza, dodajac wtosom lekkosci i potysku.
Olej z maruli wzmacnia strukture pasm i chroni je przed
utrata wilgoci, przywracajac im zdrowy wyglad i naturalne
,glow”. Beaver Beauty Herbal Series Odzywka do wtoséw
suchych i normalnych z olejem z maruli to bogata

w naturalne ekstrakty i witaminy, intensywnie nawilza

i odbudowuje wiosy, pozostawiajac je miekkie, gtadkie

i petne zycia.

Cena 69,99 zt za opakowanie 350 ml odzywki
Cena 69,99 zt za opakowanie 350 ml szamponu

https://www.hebe.pl/marki-beaver/
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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.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

W nastepnym numerze
Holistic Health styczei/luty 2026

ZADBAJ 0 TARCZYCE, NATURALNIE

Tarczyca - jeden z najwazniejszych gruczotéw dokrewnych,
wydzielajgcych hormony. Ksztattem przypomina motyla,
dlatego wtasnie ten owad stat sie symbolem probleméw

z tym gruczotem. Tarczyca zaczyna ksztattowac sie juz

u 3-tygodniowego ptodu, a prace zaczyna w 12. tygodniu
ciazy. To od niej zalezy m.in. tempo metabolizmu i termo-
regulacja. Ponadto tarczyca wptywa na nasz rozwdj i doj-
rzewanie, reguluje funkcje praktycznie wszystkich tkanek

i narzadow, ksztattuje odpornos¢ i odpowiada takze za nasze
samopoczucie psychiczne. Tymczasem nawet co czwarty
Polak i Polka maja problemy z tarczyca, czy to w postaci
niedoczynnosci (wraz z chorobg Hashimoto), czy tez nad-
czynnosci tego gruczotu. Co gorsza, wiekszo$¢ pozostaje
niezdiagnozowana, latami nie mogac zrozumie¢, skad wziety
sie u nich zaburzenia snu, rozdraznienie, stany depresyjne,
nadwaga czy tez niedowaga. Wtasnie im oraz osobom, ktére
juz wiedza, ze ich tarczyca potrzebuje wsparcia, polecamy
Dossier w nadchodzacym numerze styczen-luty 2026. Przed-
stawimy w nim znane objawy zaburzen pracy tego gruczotu
i te nietypowe oraz podpowiemy, co jes¢ i jakie zmiany w zy-
ciu wprowadzi¢, zeby wspoméc prace tarczycy. Warto o nich
o pamieta¢, bowiem tarczyca jest nie do zastgpienia.

ZDROWIE ZACZYNA SIE
W JAMIE USTNEJ

Gdy myslimy o tym, jakie organy czy
czesci naszego ciata sg najwazniejsze
dla zachowania zdrowia, najczesciej
przychodzi nam na mysl serce —
wszak pompuje zyciodajna krew,
watroba - bo nie tylko pomaga nam
trawi¢, ale takze reguluje metabo-
lizm, czy mézg - gtéwnodowodzacy
naszym organizmem. Mato kto wsréd
tych pewniakéw wymienitby jame
ustng, a to whasnie ona ma kluczowe
znaczenie dla naszego zdrowia i petni
szereg funkcji, od pobierania pokar-
mu, wchfaniania substancji odzyw-
czych i lekéw, przez zachowanie réw-
nowagi mikrobiologicznej i kontrole
funkcji uktadu oddechowego, az po
regulowanie samopoczucia psychicz-
nego. Przyjrzymy sie zatem jamie

ustnej, niedocenianej, a jakze waznej TEMAT NUMERU

dla naszego zdrowia.
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Hirudoterapia, czyli przystawianie pijawek, to jed- « chorob neurodegeneracyjnych,
na z najstarszych metod leczniczych, znana juz od - chorob prostaty,
starozytnosci. Tym, co sprawia, Ze dzialg, jest élina - boly,

pijawek, ktora zawiera substancje przeciwkrzepli- « endometriozy,

we i rozkladajace istniejgce juz skrzepliny, zapobie- « nerwicy i depresji.
gajace adhezji plytek krwi do kolagenu, hamujace

stany zapalne, stymulujgce wzrost komarek, nor-  Akademia Zdrowia In-
malizujace cisnienie krwi, spowalniajace proce-  stytut Medycyny Holi-
sy starzenia, regulujace poziom glukozy we krwi,  stycznej oferuje:
przeciwbakteryjne, poprawiajace samopoczucie « Terapie pijawkami,

psychiczne i wiele innych. wykonywang przed
Hirudoterapia wspomaga terapie wielu chorob, doswiadczonych te-
w tym: rapeutow.

« nadcisnienia tetniczego, » Profesjonalne kur-
- chorob ginekologicznych, sy hirudoterapii dla
+ chorob zwyradnieniowych stawow, osob  prywatnych,
« zylakow i zakrzepicy, ktore chca samo-
= krwiakow, dzielnie  stosowac

terapie pijawkami
oraz dla oséb z wyksztatceniem medycznym.
« Sprzedaz pijawek dla hirudoterapeutow.

= miazdzycy,
« standéw zapalnych,
« urazow i kontuzji,

Akademia Zdrowia Instytut Medycyny Holistycznej
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Narum

since 1954

Rownowaga
w jamie ustnej

Podstawg pigknego usmiechu

Jama ustna to poczgtek uktadu pokarmowego — miejsce, w ktérym naturcinie wystepujg
mikroorganizmy dbajgce o rownowage i zdrowie. Kiedy dochodzi do zaburzenia tej homeostazy,
moga pojawic sie roézne stany zapalne.

Dental Biotic Sachets wspiera naturalng mikrobiote jamy ustnej, dostarczajgc silnych szczepow
pozytecznych bakterii, ktore pomagajg utrzymaé prawidiowq rownowage mikrobiomu.
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Zawarte w preparacie metabolity | bakteria Lactobacillus acidophilus szczep Er-2 317/402 Narine
oraz metabality bakterii Lactobacterium mazuni szczep Karine 2 zostaly wzbogacone o ekstrakt

Z miety pieprzowe.

Qé) Migta pieprzowa iagodzi podraznienia jamy ustnej | gardia, dziota antybakteryjnie, kajgco
i odswiezajqco, a jej olejki eteryczne wspierajq prawidlowe funkcjonowanie drog oddechowych.
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