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GRANEX spray®

A
SKUTECZNIE ELIMINUJE TRADZI

zaskorniki, pryszcze i przebarwienia

-

9 3 Oo/ SKUTECZNOSC POTWIERDZO!
. O BADANIAMI KLINICZNYMI¥ =

s INTEGRALNY REGENERATOR DERMALNY = "2+
spray DO SKORY TRADZIKOWE) £ A

|3ﬁ|t;mageneramoﬂ %

ot B Posiada funkcje aseptyczne i regeneracyjne
dela piel !

Lot | P Przeciwdziata dziataniu bakterii skornych
| rozpuszcza ztogi ttuszczowe, ktére blokuja pory

|

P Niszczy obumarte komorki celem ich eliminacji

P Reguluje pH w trzech warstwach skéry
— naskarek, skdra wiasciwa i warstwa podskoérna

P Eliminuje efekt btyszczacej skory

GRANEX spray® jest najbardziej wydajnym rozwigzaniem dla skory

z zaskérnikami, pryszczami i przebarwieniami. Dzieki procesowi
aktywacji molekularnej zawarte w preparacie naturalne substancje
dziataja wyjatkowo efektywnie i skutecznie, przynoszac szybkie
fekty stosowania, nie powadujac skutkéw ubocznych.

“ N om ¥V — Y B

W trosce
0 Twojg skore

Wylaczny Dystrybutor w Polsce: ASPEN DISTRIBUTION Sp. z o.0.
Biuro handlowe: ul. IX Poprzeczna 3, 04-637 Warszawa l %
Kontakt: e-mail: aspen@aspendistribution.pl, tel. 22 812 54 80, aspendistribution.pl Cata ysis
Zamowienia przez telefon pn.—pt. w godz. 8-16 tel. + 48 516 048 497

Zamowienia przez sklep i wiecej informacji na www.granexskin.pl

Producent: CATALYSIS, S.L. MADRIT, SPAIN %


https://aspendistribution.pl/
mailto:aspe@aspendistribution.pl

Czy wiesz, ze...

waqtroba petni ponad 500 funkcji w Twoim organizmie?
Niestety, gdy skumuluje sie w niej nadmierna ilo§¢ toksyn,
to nie jest ona w stanie prawidtowo funkcjonowag.
Watrobe masz tylkq jednq - dlatego warto o niq zadbag.

300 mg ekstraktu z karczocha, ktéry wspiera
prawidiowq prace ukiadu pokarmowego

i funkcjonowanie wgtroby.

Karczoch bierze udzict w prawidiowym
przebiegu proceséw trawiennych.

a'is:r~";—, =

140 mg ostropestu plamistego,standaryzowanego
na 70% sylimaryny. Ekstrakt z ostropestu

wspiera prawidiowg prace wgtroby

oraz jej naturalne procesy regeneracii.

Petni réwniez funkcje ochronng komérek

wqtroby przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.

le

Moja wqtroba

‘ekstrakty z karczocha, ostropestu

220 mg esktraktu z kurkumy DER 4:1 i kurkumy {70% sylimaryny) i kurkumy
mielonej. Kurkuma wykorzystywana jest masa netto:
w medycynie Dalekiego Wschodu, ° a
a jej wiasciwosci znane sq juz od tysiecy lat. : f+10120 tabletek 92&
Zawiera zwiqzki zwane kurkuminoidami &

(w tym kurkuming).
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- okstrakt 5% kwaséw basweliowysh 5 ;
A maa pettes ot *wkstrakt x piperyny

| okolo 60 tabletek 969 i ] 66 gram, ok. 150 tablets 3

Jakos$é i unikalne receptury. . v @ v . | Suplement diety |

L
Kazdy nasz produkt to unikalna receptura, szczegétowo opracowana przez specjalistéw. & - Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.

Kontrolujemy kazdy etap produkcji i wykorzystujemy najlepsze surowce, co daje nam et sbosmpendraidioniily
pewnos¢ dostarczania najwyzszej jakosci produktow, doktadnie takich, jakich potrzebujesz. Rph Sprzedai i dystrybucja: p!


https://auraherbals.pl/
https://sklep.auraherbals.pl/

NOWOSC NA POLSKIM RYNKU!

.Fizjoterapeuta” to miesiecznik skierowany do fizjoterapeutow,
rehabilitantow i osteopatow zainteresowanych praktycznym
wykorzystaniem najnowszych osiggniec swiatowych w strukturalnym
i funkcjonalnym usprawnianiu pacjentow.

Nasza misja jest wyselekcjonowanie z dorobku swiatowego
fizjoterapii i rehabilitacji najbardziej wartosciowych
i praktycznych doniesien, by zaprezentowac je polskim
fizjoterapeutom i rehabilitantom.

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


https://ulubionykiosk.pl/

Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiggnie-
ciach lekarzy i naukowcéw w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
faczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowg) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

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

W artykutach licencyjnych bez-
cennych porad udzielaja eksper-
ci amerykanskiego czasopisma
PALEO. Burzliwie rozwijajacy sie
na Zachodzie ruch paleo nawiazuje
swoja nazwa do diety i trybu zycia
naszych pradawnych przodkéw,
ale w nieortodoksyjnej postaci za-
lecenia paleo idealnie mieszczy
sie w kategoriach regut zycia holi-
stycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Gdy budzisz sie 0 3.00

Ja mam tak od kilku lat. Jestem juz w wieku emerytalnym, ale nadal
pracuje. Ostatnio pojawilo si¢ $wiatetko w tunelu. Dotychczas
stosowalem prosta taktyke, po 20 minutach wiercenia sie w t6zku

Od redakdji

nie Mozesz zasnac

wstawalem, siadalem za biurkiem i czytatem lub pisalem.

Czasami sen wracal o $wicie. Niedawno wyczytatem, Ze stosuje taktyke zalecang przez
American Academy of Sleep Medicine. Zalecang, ale jednak jako ostatecznos¢. Najpierw
sprobuj przestrzegac szesciu zasad - radzg amerykanscy specjalisci od bezsennosci.
Sprobowalem. Jest poprawa. Ten tekst pisze o 5 rano, po szesciu godzinach
nieprzerwanego snu. Chetnie zdradz¢ Wam te 6 zasad.

L.

Staraj si¢ jednak nie wstawal. Pozostan w 16zku. Zeby zasna¢, trzeba utrzymad
spowolnione tetno, a wstajac i podejmujac jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna, powodujesz
wzrost tetna, czyli utrwalasz stan rozbudzenia. Unikaj nocnych przekasek, jesli nie
chorujesz na cukrzyce. Nie jedz za duzo na kolacje, ale nie kladz si¢ spa¢ glodny.
Spozycie odpowiedniej porcji bialka i blonnika pozwoli utrzyma¢ wlasciwy poziom
cukru we krwi az do rana. Przed snem nie nawadniaj organizmu, trzeba to robi¢

w ciggu dnia, by nie obudzit ci¢ przepetniony pecherz. I nie pij wieczorem alkoholu.
Alkohol moze pomagac zasng¢, ale bedzie to sen przerywany rozbudzeniami.

. Gdy si¢ obudzisz w nocy, nie zapalaj $wiatla i nie baw si¢ smartfonem. Jakiekolwiek

$wiatla, nawet $wiecgce si¢ LED-y urzadzen czy kontaktéw, w ciemnoéci skupiaja
na sobie wzrok i ploszg sen.

. Wyeliminuj niepokojace dzwieki. W ciagu dnia nie slyszysz kropli kapigcych z kranu

lub szmerdw z kaloryfera, ktore w ciszy nocnej stajg sie torturg akustyczna. Natomiast
dzwigk monotonny sprzyja zasnieciu. Niektdrzy zasypiaja z wlaczonym generatorem
szumu bialego; jest tez taka aplikacja.

. Bardzo wazna jest temperatura. Przestrzegaj ogélnej zasady, by wdychane powietrze

bylo do$¢ chtodne, ale powierzchnia ciala ciepta. A wigc na noc temperatura

w pomieszczeniu nieco nizsza niz w dzien, ale ciepta kotderka, pizama i by¢ moze
ciepte skarpetki. Stopy sa szczegolnie wrazliwe na wychlodzenie i nie dadzg mézgowi
spokoju, jesli nie beda cieple.

. No wlasnie, mézg. Potrzeba spokoju. Niepokoj, rozmyslanie o sprawach przykrych,

wzbudza w organizmie reakcje stresowe, tj. wzrost tetna i temperatury wewnetrznej,
co pobudza obszary mézgu odpowiedzialne za emocje i pamie¢, a w czasie snu
powinny one by¢ wyciszone. Zaleca si¢ stosowanie technik relaksacyjnych, medytacji
albo po prostu liczenie barandw, rozwigzywanie prostych zadan matematycznych itp.
Trzeba mdzg zaja¢ czymkolwiek, co nie wymaga wysitku i nie wyzwala emocji.

6. Mysl pozytywnie. Z tym ogdlnie stusznym zaleceniem Zyciowym jest ten problem,

ze trudno je wdraza¢ praktycznie. Ale trzeba probowad. Jesli na przyklad budzisz

sie 0 3.00, to zamiast sie irytowac, ze znéw bezsenna noc, staraj si¢ zareagowac

z entuzjazmem na fakt, Ze to nie jest 6.00, nie trzeba wstawac i mozna jeszcze pospaé
cale 3 godziny.

Sprobuj stosowad te zalecenia. Mnie to pomoglo. Moze Tobie tez pomoze, ale gdybys
nadal budzil si¢ 0 3.00 i nie mogt spa¢, to udaj si¢ do dobrego lekarza. Trzeba cos
z tym robic.

Wiestaw Marciniak
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TEMATY Z OKELADKI

Rodzina napetnia mnie energia P 106

Odzywiony érodbtonek B 28

Jakie probiotyki niszcza nowotwory B 97

Dietetyczne putapki B 40

Serce zdrukarki P> 10

Dlaczego e-papieros zabija P 11
Idealna terapia B> 96

Alternatywne sposoby na cukrzyce B> 16

Migrena. Porady naturopaty B> /8

25 badan ratujacych zycie B 56

SPRAWDZONE PORADY:

cellulit (86), bole plecow (90), bezsennosc (89),
dna moczanowa (88), dieta antymiazdzycowa (34),
btonnik w leczeniu egzemy (46), endometrioza

nie wyklucza cigzy (53), jak rozpozna¢ hipoglikemie
reaktywng (68), hormony i hashimoto (50),
coaching odmienia zycie (112), gimnastyka
czarownic (14), podroby wyszczuplaja (14)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania informujemy,
ze zamdwienia archiwalnych numeréw magazynu,Holistic Health”

oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 73
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28 $rodblonek kontra miazdzyca

Dlaczego odpowiedzialnoscig za rozwéj miazdzycy obarczamy cholesterol,

skoro przyczyna choroby sa nieprawidtowosci w funkcjonowaniu $rodbtonka
naczyn krwiono$nych? Jak wspomac jego dziatanie (32), co uwzglednic¢ w diecie
antymiazdzycowej (34), jak diagnozuje sie miazdzyce (38) - zapraszamy do lektury!

8 LISTY CZYTELNIKOW

TOP NEWS

10 serce z drukarki
TLE senie dla zvci
EKSTRAKT Z BADAN

12 Co zmieni¢ w diecie, by chronic serce?
Metaanaliza badan na ten temat przyniosta zaskakujace rezultaty

KOMUNIKATY LEKARZY HOLISTYCZNYCH

14 Gimnastyka stowianskich czarownic

14 sieqnii irol
15_D.em.en:,ia.zd.emaskmuana

153 ” - hali

15 woda rodzynkowa podkreca metabolizm
WEBINARIUM

16 Alternatywne sposoby na cukrzyce
Naukowcy sa zgodni: istnieje przynajmniej 5 strategii, ktore skutecznie
wspieraja leczenie tej choroby

FAKTY I MITY

40 A co jest korzystne dla ciebie?
Komu szkodzi przestrzeganie ogdlnie przyjetych zasad zywienia?

10, CO DOBRE DLA URODY

45 Drogocenne kosmetyki
Srebro koloidalne i nanoczasteczki ztota w kosmetykach to jest to!

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

46 Wszystko zaczyna sie w jelitach
Co faczy egzeme, chorobe Hashimoto i endometrioze? Kazde z tych schorzen
moze miec zrodto w jelitach. Jak wiec je leczy¢?

frescl
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RAPORT

56 Badam sie!
Czy wiesz, kiedy i jakie badania nalezy wykonac, by zachowac zdrowie?

Ktore z nich sg refundowane? Jak sie do nich przygotowac?

TWOJE ZDROWIE W TWOICH REKACH

68 Hipoglikemia reaktywna? Chron sie!
Hipoglikemia, czyli niedocukrzenie, dotyczy nie tylko diabetykdw.
Dlaczego trudno ja u siebie rozpoznac?

MEDYCYNA TRADYCYJNA

74 Menu na Swigteczny obiad
Tradycyjna kuchnia chirska moze zainspirowac nawet wegetarian.
Podajemy przepisy na pyszne potrawy

PRZYCHODZI PACJENT DO... NATUROPATY

78 Migrena
Jej objawy fagodszi stosowanie... pieprzu tureckiego i suszonych lisci ztocienia

maruny. Ale licza sie proporcje!

MAMA, TATA | JA

80 Akcja ,Ratunek”
Jak sobie radzi¢ w krytycznej sytuacji, gdy trzeba ratowac zdrowie i zycie dziecka?

KTO CIE WYLECZY?

86 Poradnik medyczny
Naturalne metody, ktdre pozwolg pozby¢ sie czterech przykrych dolegliwosci

7YJ HOLISTYCZNIE

92 Mikrobiota w terapii onkologicznej
..czyli pozytywne skutki stosowania probiotykdw w leczeniu nowotworéw

95 Spor o wyrostek
Dlaczego nie powinno sie go usuwac?

KU POKRZEPIENIU SERC

96 Parkinson musi przegrac!
Opieka nad alpakami to czasochtonne zajecie, ale pani Agata traktuje je jako

forme rehabilitacji. Komu pomaga alpakoterapia?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

100 Ta podréz przywrécita mi usmiech

Matgorzata Kaliciniska uwaza, ze pisac ksiazki mozna wszedzie. Ale czy
przypuszczata, ze niektore z jej powiesci powstang w Korei Potudniowej?
Mitos¢ czyni cuda!

106 Kocham zycie!

Unika lekow i wszelkiej chemii, nie je stodyczy, zamierza wréci¢ do
wegetarianizmu... Halina Mlynkova mimo napietego kalendarza znajduje
czas na pielegnowanie zdrowych nawykéw

MIND

112 Dlaczego coaching dziata inspirujaco?
Warto pozna¢ odpowiedz na to pytanie, by... nauczy¢ sie spetnia¢
wiasne marzenia

SPIRIT

118 Czym jest dusza?
Jakie znaczenie przypisuje sie jej w réznych kulturach? Czy Koscidt katolicki
zawsze uznawat ja za niesmiertelng?

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ

123 Trudne przejécia ojca naturopatii
Bededict Lust jest uwazany za ojca naturopatii, ktora... przysporzyta mu
sporo probleméw!

JAK BYC WZOROWYM PACJENTEM | PRZEZYC?

124 Komunikacja podstawa skutecznego leczenia
A co ma zrobic lekarz, jesli pacjent jest przekonany, ze sam wie najlepiej,
jak sie leczy¢?

HYDE PARK

126 Mobzg na szalce Petriego

127 MARKET HOLISTYCZNY

W nastepnym numerze
(w kioskach od 21.02.2020.)

P> Lipodemiaiinne dolegliwosci nég
P> Jedzenie, ktére niszczy raka

p> Odmiadzanie bez uzycia skalpela
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Haniebny proceder”
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Nadzieja dla alergikow

v 4 0d dzigcka chciatam miec psa lub
" &% kota, jednak mdj organizm reagowat

' tak silng alergia na zwierzeta, ze nie
byfo mowy o Spetnieniu tego marzenia.
Wystarczyto, ze wesztam do domu, w ktdrym
byty zwierzeta, a juz po kilku minutach pojawiat
Sie u mnie katar, izawity i piekly mnie oczy,
dostawafam ataku kaszlu. Jesli wizyta trwafa
dfuzej, na moim ciele pojawiaty si¢ czerwone,
swedzgce plamy. Pewnego razu reakcja byfa tak
silna, ze zaczefam miec problemy z oddycha-
niem. Poddawatam sie odczulaniu, ale bez
rezultatu, dlatego z tym wiekszg radoscig
przyjefam wiadomosc, Ze opracowano wreszcie
szczepionke, ktora pozwoli na pozbycie Sie
alergii na kota. Co ciekawe, dowiedziatam sie
Dprzy okazji, ze nie mam uczulenia na siers¢
zwierzat, tylko na ich sling. Byfo to dla mnie
niemate zaskoczenie, bo nawet lekarze
posfuguja sie uproszczeniem, nie precyzusac,
e uczula nie futro, ale pozostawiona na nim
przez myjace sie zwierze slina. W przypaaku
kotow jest to, dokfadnie rzecz ujmujgc, jedno
Z biafek obecnych w ich slinie. Dziafanie
szczepionki polega na tym, Ze zwierze przestaje
wytwarzac wfasnie to biatko odpowiedzialne
za wystapienie u ludzi reakcji alergicznej, co nie
wyrzadza mu zadnej krzywdy. Trwajg tez badania
nad podobng szczepionkg dla psow i innych
Zwierzat domowych. Dia wielu alergikow
to bardzo dobra wiadomosc, bo wreszcie bedg
mogli cieszy¢ sie posiadaniem pupila. Uczulone
azieci nie bedg musiaty, tak jak niegays ja,
bezskutecznie blagac roazicow o zwierzaka
i plakac po kolejnej odmowie. Zaszczepione
2wierzeta przyjaciot i roaziny przestang by¢ dla
nas, alergikow, grozne, wiec nie bedziemy
musieli skracac lub odwotywac naszych wizyt.
I, co chyba najwazniejsze, wielu alergikéw bedzie
mogfo uwolnic sig od lekow. Przeciez nie sq one
obojetne dla naszego zdrowia. Gdy tylko
szczepionka pojawi Sig na rynku, od razu

popedze do schroniska po kota. WL.
Haniebny proceder
‘.4 Podwplywem medialnych doniesier

3 v " natemat tragicznego losu himalaj-
' skich niedzwiedzi, kidre hoduje sig
w celu pozyskania od nich z6fci, coraz czesciej
zastanawiam sig, jak daleko cziowiek moze Sig
posungc w brutalnym wykorzystywania przyrody
do wiasnych celow. Jako biolog czuje sig
w obowiazku wyjasnic, ze pecherzyk zofciowy

Wigkszosci SSakow jest niezbedng czescig
ukfadu pokarmowego. Gromadzi z61¢
wyazielang przez watrobe, kidra wraz

Z enzymami trzustkowymi rozklada tfuszcze

w jelicie, aby mogty zostac wchfonigte przez
organizm. Im wiecej ttuszczu znajduje sie

W pokarmie zwierzecia, tym wigksza jest jego
watroba i pecherzyk zotciowy. Diatego z0t¢
roslinozercow nie ma tak wyrazneqgo aziafania
terapeutyczneqo, jak Z01¢ drapieznikow,

a ta pochodzgca od niedzwiedzia jest
szczeqoinie bogata w cenne enzymy. Ma ona
podobno dziafanie przeciwbakteryjne

i przeciwzapalne, poprawia skfad krwi,
odmiadza organizm i rozklada tfuszcze,
normalizuje metabolizm i funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. Dodam, ze w Indiach
i Chinach jej lecznicze wilasciwosci byly znane
juz w czasach starozytnych. Leki z zofei

w swoich medycznych praktykach wykorzysty-
wali tez Avicenna i Hipokrates. Rowniez
medycyna tybetanska oferuje wiele skutecznych
przepisow na stosowanie tej cennej substancyi.
7616 zwierzat drapieznych od dawna uwazana
jest za jeden z najwazniejszych sroakow
leczniczych takze w tradycyjnej medycynie
wschodniej. Zrobiong z niej nalewke zabierali
76 S0bg na pole walki rosyjscy dowddcy
wojskowi, uratowafa ona Aleksandra Suworowa
Dprzed wrzodami zotgdka, a stynny sowiecki
marszatek Gieorgij Zukow podczas Il wojny
Swiatowej leczyt sie nig z powodu zapalenia
korzonkow. Niektdre dokumenty historyczne,
ktore przetrwaty do dzis, wskazuja, ze to
nalewka z Zotci niedzwiedzief postawifa na nogi
Iwana Groznego, ktory zostaf ranny podczas
bitwy o Kazan. W medycynie ludowej uzywa sie
takze zofci innych zwierzat, jednak preferuje sig
Z01¢ niedZwiedzia — zawiera ona najwieksza
liczbe biologicznie aktywnych skfadnikow,

€0 tlumaczy sie cechami tego duzego
drapieznika, kidry gromaazi zapasy wszystkich
niezbednych substancji na 4— 6 miesiecy
zimowej hibernacji bez jedzenia i wody. Gdzie
lezy wiec problem? Dlaczego nie mielibySmy
korzystac z takiego dobroaziejstwa, jak z6fc
niedzwiedzia? Jest tylko jeden powdd.
Zamknijmy na chwile oczy. Przywotajmy

w wyobrazni to pigkne i dumne zwierze. A teraz
wyobrazmy sobie, ze lezy ono w tak ciasnej
klatce, Ze nie moze sig ruszyc, a w jego brzuch
wszczepiono specjalny kranik do upuszczania
Z0fci. Na wielu farmach w azjatyckich krajach
wiasnie tak traktuje sie himalajskie niedzwie-
dzie. Ja mam fzy w oczach. A Paristwo?



Fot. OpenClipar-Vectors

To nieprawdopodobne, co czfowiek moze zrobic
dla zysku. Co z tego, Ze niedzwiedzie, jako
2wierzeta zagrozone wyginigciem, wpisane
sq na liste zwierzat chronionych konwencja
waszyngtoriskg CITES, a na obrdt z6icig
nieazwieazig wymagane s stosowne
dokumenty i zezwolenia, skoro ten zbrodniczy
proceder jest weigz uprawiany, a my nie
mozemy miec zadnej pewnosci, w jaki
Sp0SGb Z01¢, kiorg kto$ chee nam sprzedac,
Z0slafa pozyskana? S.S.

Migso z probowki

© Duzo méwi sie ostatnio o tym, ze aby

" 4 ratowac srodowisko naturaine,
powinnismy ograniczy¢ liczbe

hodowanych zwierzat rzeznych. Podczas gdy
ekolodzy bijg na alarm, sprzeciwiajgcy sie ich
postulatom farmerzy protestujg na ulicach
europejskich miast. Pogodzic interesy tych
awdch grup probujg politycy, jak dotychczas
nieskutecznie. Przeczytafam ostatnio,
76 rozwigzanie tego problemu znalezli
naukowcy, ktorzy opracowali metode produkcji
migsa w laboratorium. Cho¢ brzmi to jak
science fiction, mozna pobrac fragment migsni
0d Zywego zwierzecia, w Sposob nieczynigcy
mu kizywdy, i zmusi¢ pobrane komarki
miesniowe do namnazania Sig w warunkach
laboratoryjnych. Otrzymane migso niczym nie
rozni sig w smaku i jakosci od tego, kidre
otrzymujemy wskutek uboju, poniewaz
hodowane jest na specjalnej pozywce,
dostarczajacej rosngcej tkance oapowiednich
substancji odzywczych i witamin. Rewelacyjne
wyniki eksperymentu skfonity naukowcow
do tego, by rozpoczac przygotowania
do przemystowej produkcji migsa roznych
gatunkow zwierzat. W nieaalekiej przyszfosci,
odpowiednio oznaczone, ma ono trafi¢ na potki
w supermarketach.
W migsie hodowanym w laboratorium
naukowcy widzg rozwiazanie wielu globalnych
problemaw, z kidrymi walczg ekoaktywisci.
Dzieki niemu bedzie mozna znacznie ogra-
niczy¢ liczbe hodowanych zwierzat rzeznych
i uchronic je tym samym przed cierpieniem,
zmniefszy¢ negatywny wptyw wielkich hodowli
przemystowych na klimat, ograniczy¢ zuzycie
Swiatowych zasobéw wody pitnej i wykarmic
ludzi w ubozszych rejonach Swiata, gdzie naaal
panuje giod. W Wielkiej Brytanii przeprowa-
dzono nawet badanie rynku, ktorego celem
byto sprawazenie, czy ludzie kupowaliby tego
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lypu mieso i jego przetwory. Co piaty badany
Brytyjezyk odpowiedziat, Ze tak, a w USA az 2/3
ankietowanych byfo zainteresowanych zakupem
migsa z hodowli komorkowej. Komentujgcy
wyniki badar naukowcy zgodnie stwierazili,

e rozumieja luazi, ktérzy z duza ostroznoscia
podchodzg do migsa wytworzonego w labora-
torium, obawiajac sig, zZe nie bedzie to pro-
Qukt naturalny. Przed politykami | badaczami
stoi zatem nie lada wyzwanie — przekonac
spofeczenstwo, ze tak pozyskiwane migso nie
r6zni si¢ niczym od spozywanego do tej pory,
wiec nie ma Sig czego bac. Skoro nie kazdego
0a sig przekonac do przejscia na wegetarianizm
lub weganizm, to moim zdaniem jest to opcja
do rozwazenia. Jest to takze rozwigzanie blizsze
naszej tradycji kulinarnej niz propagowane
ostatnimi laty spozywanie owadow, uwazanych
za doskonaty zamiennik biatka zwierzecego.
Cho¢ owady nazywane sq nawet migsem przy-
szfosci, trudno byfoby chyba przekonac wielu

Z nas do jedzenia mgczniakow, karaczanow czy
Swierszczy. Nie odwazylabym sig zjesc robaka,
ale z checig bym sprawazita, jak smakuje
migso z probowki. Z.D.

Szkodliwa terapia

4 Z wielkim zainteresowaniem
& przeczytafam artykut ,,Leki, kidre
szkoaza” (,Holistic Health”

nr 5/2019; przyp. red.) i jestem ogromnie
wazieczna, ze poruszyliscie ten temat.
Uratowaliscie mi zdrowie. Ale moze zaczne
od poczatku. Ponad rok temu zdiagnozowano
u mnie insulinoopornosc i cieszyftam sie,
e wreszcie wiem, co mi dolega, dlaczego tak
Zle sie czuje i przybieram na wadze. Gdy lekarz
dodat, ze jest na to skuteczne i bezpieczne
lekarstwo, bylam wrecz uszczesliwiona.
Przepisano mi metforming, a na moje pytanie
0 Skutki uboczne lekarz odpowiedziat, ze nie
mam Sig ¢zego bac, co najwyzej przez pierwszy
tyazien terapii beazie mnie troche bolat brzuch
i bede czesciej biegafa do toalety. Faktycznie tak
byto, a potem nie dziato sig juz nic zfego.
Z czasem jednak zaczetam cierpie¢ na kosz-
marne bole gtowy, wrecz rozsaazato mi czaszke.
A Ze wigkszoSc¢ lekow przeciwbdlowych wehodzi
w interakcje z metforming i nie wolno ich
przyjmowac, musiatam poradzic¢ sobie
naturalnymi sposobami. | tak natrafitam
na ,Holistic Health”. Kolezanka podpowiedziata
mi, Ze piszecie o naturalnych metodach
leczenia i ze na pewno znajde u Was jakgs

porade na bol glowy. Znalaztam jednak cos
cennigjszego, bo z artykutu o Szkodliwych
lekach pierwszy raz dowiedziatam sig, jak
bardzo niebezpieczna jest metformina. Nieco
przestraszona pobieglam szybko wykonac
badania kontrolne i okazafo sig, ze nie jest
dobrze: anemia, za niski poziom witamin B i zfa
morfologia. Mdj endokrynolog byt zdziwiony
wynikami, a ja byfam zdenerwowana,

76 wezesnigj nie powieaziat mi, czym grozi
stosowanie tego leku. W dodatku ostatnie
doniesienia o wystepowaniu w metforminie
trujgcych zwigzkow sg wrecz zatrwazajace! Nie
wiedziatam tez, ze z insulinoopornoscig mozna
Skutecznie walczy¢ w sposéb naturalny, bez
lekow. Dzigki Wam zmienifam radykalnie diete,
biore suplementy i dodatam do menu
czarnuszke. Wystarczyt tyazien, zebym poczufa
sie lepiej! Nie boli mnie juz gfowa, stafam sie
bardziej energiczna. Biore jeszcze metforming,
ale za zgodaq lekarza w mnigjszej dawce.

1z niecierpliwoscig czekam na badania
kontrolne sprawazajace poziomu cukru.

Mam takie wewnetrzne przekonanie,

Ze bedzie dobrze. KK

4 )
Drodzy Czytelnicy!

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

,Holistic Health”.

Nasz adres:

Redakcja,Holistic Health”

ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

Nasz e-mail:
redakcja@magazynholistichealth.pl
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‘Top news

Czyzby tak dtugo oczekiwany przetom
w transplantologii byt juz na wyciagniecie reki?

Serce z drukarki

Naukowcom z uniwersytetu w Tel Awiwie (Izrael) udato sie
wydrukowac za pomoca drukarki 3D ludzkie serce. Pierwszy
raz w historii medycyny, wykorzystujac zaawansowane
techniki druku, otrzymano w ten sposob unaczyniong tkanke.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

ksperyment przeprowadzono z udzia-

fem swin, ktérych serce jest bardzo
zblizone pod wzgledem budowy i wiel-
kosci do ludzkiego. Najpierw pobrano
od nich potrzebnga do badania tkanke
thuszczowa z sieci wiekszej, czyli frag-
mentu otrzewnej, ktdra niczym fartuszek
ostania jelita. Nastepnie wyodrebniono
z niej dwie frakcje: komérkowa i macierz
pozakomérkowa. Wyizolowane komérki
przeprogramowano tak, aby odzyskaty
wiasciwosci komorek macierzystych,
ktore maja unikalna zdolnos¢ do prze-
ksztatcenia sie w kazda komorke
naszego ciata. Na kolejnym etapie
zréznicowano je na komorki miesnia
sercowego i komorki srédbtonka naczyn
krwionosnych. Z kolei z macierzy komor-
kowej, w ktdrej obecne sa kolagen i gli-
koproteiny, stworzono hydrozel bedacy
nosnikiem dla komérek macierzystych.

Drukowanie

Hydrozel postuzyt naukowcom jako
swoisty tusz do druku. Poczatkowo
udato sie wydrukowac niewielkie frag-
menty mie$nia sercowego wraz z naczy-
niami krwiono$nymi. Otrzymane w ten
sposob tkanki wszczepiono nastepnie
do otrzewnej szczurom i po tygodniu

je zbadano. Okazato sig, ze komorki
miesnia sercowego wydtuzyly sie i odpo-
wiednio utozyty wzgledem siebie, a w ich
wewnetrznej strukturze pojawity sie
widkna odpowiedzialne za kurczliwos¢
miesni. Swiadczyto to o tym, ze tkanka
zyla, rozwijala sie i specjalizowata

w kierunku wytworzenia w petni
funkcjonalnego migénia sercowego.

W kolejnej fazie eksperymentu
pobrano tkanke ttuszczowg

10 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2020

od ochotnikéw i wydrukowano tkanke
ludzka. Miata ona wszystkie cechy
unaczynionego miesnia sercowego.
Ukoronowaniem eksperymentu byto
wydrukowanie catego ludzkiego serca,
co izraelscy naukowcy ogtosili $wiatu

w czerwcu 2019 r. na tamach reno-
mowanego czasopisma naukowego
»~Advanced Science”.

Pierwsze drukowane w technologii

3D ludzkie serce stworzono w minia-
turze i miato ono wielkos¢ serca kro-
lika. Niewatpliwym sukcesem jest to,

ze naukowcom udato sie uzyskac serce
czterojamowe, ze wszystkimi gtéwnymi
naczyniami krwiono$nymi, ktérego

struktura tkankowa byta zréznicowana
podobnie jak w prawdziwym sercu.
Wydrukowany narzad kurczyt sie, jednak
miesnie nie dziataty synchronicznie.
Naukowcy skupia sie wiec teraz na tym
problemie.

Co przyniesie przysztosc

Zaleta technologii drukowania tkanek
jest to, ze serce z drukarki, wytworzone
z komorek chorego, bedzie do niego
dopasowane pod wzgledem immu-
nologicznym, co praktycznie do zera
zredukuje ryzyko odrzucenia przesz-
czepu. Rowniez wielkos¢ serca bedzie
mozna dopasowac do potrzeb pacjenta,
dzieki czemu ulegnie wyeliminowaniu
jedna z dwoch powaznych przeszkod
utrudniajacych rozwoj transplantologii,
ktora jest, obok niezgodnosci tkankowej,
odpowiednia wielko$¢ organu dawcy.
Naukowcy maja réwniez nadzieje,

ze drukowanie narzaddéw rozwigze pro-
blem przeszczepdw u matych dzieci,
ktore bardzo dtugo czekaja w kolejce

po pasujacy organ. Drukowac bedzie
mozna tez fragmenty serca, by zasta-
pi¢ nimi zaréwno brakujace czesci tego
organu, np. przegrode miedzykomo-
rowa, jak i zniszczone wskutek zawatu.
Naukowcy prowadza kolejne ekspe-
rymenty, majace na celu stworzenie
takiego nosnika dla komoérek macierzy-
stych, ktéry umozliwi drukowanie serca
odpowiadajacego wagowo ludzkiemu
sercu — obecnie stosowany sprawdzit sie
tylko na mniejszych modelach. Kolejnym
krokiem bedzie sktonienie komérek
wydrukowanego organu do kurczenia
sie w sposob synchroniczny, odpowia-
dajacy czynnosci zdrowego serca. Tylko
wtedy sztucznie wytworzony narzad
bedzie moégt przejac funkcje prawdzi-
wego serca i pompowac prawidtowo
krew. Jesli sie to uda, eksperyment
wejdzie w kolejng faze i wydrukowane
serce zostanie wszczepione zwierzetom.
Izraelscy naukowcy sg optymistami

i zaktadaja, ze za rok obwieszczg sukces
doswiadczen na zwierzetach, a wydruko-
wane narzady ludzie otrzymaja za mniej
wiecej 10 lat'.
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adacze z uniwersytetu w Birmingham

w Wielkiej Brytanii przebadali wptyw
dymu wytwarzanego przez e-papierosy
na komérki wyscietajace pecherzyki
ptucne, a takze makrofagi pecherzy-
kowe, bedace waznym elementem ptu-
cnych mechanizmoéw obronnych - ich
funkcja polega na fagocytowaniu, czyli
pochfanianiu i niszczeniu bakterii oraz
innych obcych czasteczek, np. pytu czy
dymu tytoniowego. Badacze pobrali
trzy prébki tkanki ptucnej od zdrowych,
niepalgcych oséb. Pierwszg z nich pod-
dali dziataniu skondensowanego aero-
zolu wytwarzanego przez e-papierosy,
specjalnie spreparowanego na potrzeby
eksperymentu. Na druga oddziatywano
zwyktym aerozolem z klasycznego e-pa-
pierosa, a trzecia prébka, kontrolna, nie
miata kontaktu z zadnym z nich.

Obraz zniszczen

Po 24 godzinach zbadano prébki tkanek
i okazato sig, ze najwigksze zniszczenia
wyrzadzit aerozol skondensowany. Nie-
stety szkody poczynione przez aerozol

z e-papierosa w zwyktym stezeniu,
wdychany codziennie przez miliony
0s6b, okazaty sie niemal réwnie duze.
Zdaniem naukowcéw na podstawie
wynikéw tego badania mozna stwier-
dzi¢, ze im dtuzsza jest ekspozycja

na aerozol nikotynowy, z tym wiekszymi
uszkodzeniami w tkance ptuc trzeba

sie liczy¢. Podczas badania prébek pod
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rozenie
4
Niedawno pojawity sie doniesienia medialne méwigce o tym, ze w USA doszto do Smierci pacjenta
wskutek ciezkiej choroby uktadu oddechowego, powiazanej z uzywaniem e-papierosow.

Wkrotce okazato sie, ze nie byt to odosobniony przypadek. Brytyjscy naukowcy ustalili,
dlaczego e-papierosy, ktore miaty by¢ zdrowszq alternatywa dla palaczy, sa tak szkodliwe.

mikroskopem okazato sie ponadto,

ze liczba martwych komérek w peche-
rzykach ptucnych byta uzalezniona

od stezenie aerozolu.

Kolejne badania wykazaty, ze w tkan-
kach poddanych dziataniu aerozolu,

w poréwnaniu z probka, ktéra nie miata
z nim kontaktu, wielokrotne zwiekszyta
sie liczba wolnych rodnikéw tlenowych
i prozapalnych cytokin.

Wskutek uszkodzen spowodowanych
przez aerozol w badanej tkance znacz-
nie zmniejszyta sie rowniez zdolnos¢
makrofagow pecherzykowych do prze-
chwytywania zanieczyszczen i bakterii.
Naukowcy stwierdzili, ze podobne
zahamowanie aktywnosci tych komérek,
nalezacych do uktadu odpornosciowego,
obserwuje sie u palaczy tradycyjnych
papieroséw i u chorych na przewlekig
obturacyjna chorobe ptuc, ktéra czesto
jest wynikiem wieloletniego natogu.
Zatem palenie e-papieroséw moze

w przysztosci skutkowac takimi samymi
problemami zdrowotnymi, jak uzaleznie-
nie od papieroséw tradycyjnych.

Czystej wody oszustwo

Koncerny tytoniowe od lat notuja spadki
sprzedazy swoich produktow, gtéwnie

z powodu rosnacej na catym swiecie
swiadomosci zdrowotnej. Niestety wraz
ze zmniejszonym popytem na klasyczne
papierosy nastapito zwiekszenie zain-
teresowania elektronicznymi, ktére

w szybkim tempie zawojowaty rynek.
Za posrednictwem mediéw udato sie
producentom przekonac¢ miliony ludzi
o nieszkodliwosci wdychanego z nich
aerozolu. Tymczasem badania bry-
tyjskich naukowcow wskazujg na co$
zupetnie innego. O ile faktycznie e-pa-
pierosy pozwalajg unikngé wdychania
substancji smolistych i wielu karcinoge-
néw, czyli substancji, ktére moga powo-
dowac raka, o tyle wcale nie zmniejszaja
szkodliwego wptywu nikotyny na orga-
nizm. Co wiecej, wdychana w postaci
aerozolu prawdopodobnie czyni o wiele
wieksze spustoszenie w ptucach niz
pochodzaca z tradycyjnych papieroséw,
bo tatwiej sie wchtania'.

Niepokojace jest to, ze e-papierosy
bardzo szybko staty sie modne wsrod
mtodziezy. MEN zwraca uwage, ze dwa
badania poréwnawcze przeprowa-
dzone w 201112014 r. wérdd ucznidw
w wieku 15-19 lat wskazujg, iz liczba
polskich nastolatkow, ktorzy prébowali
e-papierosa, wzrosta od 2011 r. az sze-
sciokrotnie. Wiadomo réwniez, ze nawet
30% uczniéw w wieku od 15 do 19 lat
pali elektroniczne papierosy regularnie!
Oby wiesci zza oceanu pobudzity ich
wyobraznie! ll
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Ekatrakit 7z badan

Co zmienié w diecie,
BY CHRONIC SERCE?

Dokonane niedawno podsumowanie wynikow badan
dotyczacych tej kwestii, w ktorych uczestniczyto tacznie
prawie milion osob, przyniosto zaskakujace rezultaty.

opRACOWALA KATARZYNA ROZYCKA

Naukowcy przeprowadzili metaanalize badan zgromadzonych do marca

2019 roku w cenionych bazach medycznych, takich jak PubMed, CINAHL Swiat nauki wychodzi naprzeciw

i Cochrane Library, a dotyczacych wptywu wybranych skfadnikéw : :
odzywczych, witamin, mineratéw i diet na stan uktadu sercowo- medvcynle opartej na faktach

-naczyniowego'. Nalezy podkresli¢, ze autorzy metaanalizy sformutowali - EBM (ang. evidence-based
swoje wnioski na podstawie badan charakteryzujacych sie wysoka jakoscia medicine), kOfZVStanCEi

dowodoéw naukowych. Pomineli badania niewiarygodne z powodu . ..
btedéw metodologicznych, nieprawidtowo dobranej grupy badawczej w pOStQpOWﬂ“IU k"mcznvm

i niedostatecznych kompetencji prowadzacych je osob'. 4 wiarvgod HVCh dowodow
naukowych. Przedstawiona

= metaanaliza wpisuje sie w ten trend
Cel metaanalizy pISuje sig

Ocena skutecznosci suplementéw diety i innych interwencji
dietetycznych w zapobieganiu chorobom sercowo-

-naczyniowym, w tym udarowi, chorobie niedokrwiennej wvnlkl metaanallzy

serca | zawatowi mienia sercowego Sposréd analizowanych suplementéw i diet, uznawanych za
wazne w kontekscie funkgji uktadu krazenia, tylko niektore
wykazujg statystycznie istotny wptyw na zmniejszenie ryzyka

Zakres badanla rozwoju choréb sercowo-naczyniowych

Uwzgledniono 16 rodzajow suplementow (przeciwutleniacze, e przyjmowanie kwasow tluszczowych omega-3 ewidentnie

beta-karoten, kompleks witamin B, multiwitaminy, selen, zmniejsza prawdopodobieristwo wystapienia zawatu serca

witaminy A, B3, B6, C, E i D, wapn w potfaczeniu z witaming D, i choroby niedokrwiennej serca

sam wapn, kwas foliowy, zelazo i wielonienasycone kwasy e suplementacja kwasem foliowym powoduje obnizenie

ttuszczowe omega-3), a takze 8 typéw diet, takich jak: ryzyka wystapienia udaru mézgu

® $rédziemnomorska ® ograniczenie spozycia soli w przypadku oséb

® ograniczajaca spozycie nasyconych z prawidtowym ci$nieniem krwi zmniejsza
ttuszczow ryzyko przedwczesnej smierci, a u 0séb

e modyfikujaca proporcje miedzy
poszczegdlnymi rodzajami
spozywanego ttuszczu

® ograniczajaca spozycie
thuszczow

® ograniczajaca spozycie
soli przez osoby
z nadci$nieniem

® ograniczajgca spozycie soli
przez osoby z prawidtowym
cisnieniem krwi

® zwiekszajgca spozycie kwasu
alfa-linolenowego (ALA),
nalezacego do grupy kwasow

z nadcis$nieniem tetniczym — ryzyko
zgonu z powodu choréb sercowo-
-naczyniowych

Gléwne wnioski
Odpowiednia suplementacja,
a zwlaszcza stosowanie
kwasu foliowego i kwaséw
ttuszczowych omega-3,
podobnie jak przestrzeganie
diety ograniczajacej spozycie
soli, ma kluczowe znaczenie dla
prawidtowego funkcjonowania

omega-3 serca i chroni uktad sercowo-
® zwiekszajaca spozycie kwasow -naczyniowy, a takze zmniejsza ryzyko
thuszczowych omega-6 przedwczesnego zgonu
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4 )
ELEMENTY ZDROWE)J DIETY

(wg zalecen Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego dotyczacych prewencji
chordb sercowo-naczyniowych)?

» nasycone kwasy ttuszczowe powinny
nam dostarcza¢ mniej niz 10% kalorii
przyjmowanych dziennie wraz z pozywieniem;
pozadanym skfadnikiem diety sg
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
iomega-6

» kwasoéw nienasyconych trans nalezy
spozywac jak najmniej; powinny stanowic
mniej niz 1% kalorii przyjmowanych dziennie
wraz z pokarmem; najlepiej zrezygnowac
Z Zywnosci przetworzonej

» spozycie soli: maksymalnie 5 g dziennie
(jedna tyzeczka)

» spozycie btonnika: 30-45 g dziennie, najlepiej
pochodzacego z produktéw petnoziarnistych

» spozycie owocOw: przynajmniej
200 g dziennie (2-3 porcje)

Z raportu ,,Polacy i suplementy diety”,
opublikowanego w 2017 r., wynika, ze 72%
ankietowanych osdb stosowato suplementy

diety, z czego 48% przyjmowato je regularnie?

4 . . N
JAKDBAC O UKLAD KRAZENIA

ZA POMOCA DIETY?

Stosuj sie do zalecen Europejskiego Towarzystwa

Kardiologicznego (patrz ramka: Elementy zdrowej

diety), a przede wszystkim:

» ogranicz spozycie soli do 1 tyzeczki dziennie
(najlepiej w ogole nie soli¢ potraw)

» uwzglednij w codziennej diecie produkty
zawierajace:

kwas foliowy (zielone warzywa, takie jak kapusta,

satata, szpinak, brukselka, brokuty, béb i zielony

groszek, a takze kalafior, szparagi, buraki, orzechy,

petnoziarniste zboza, watroba i jaja)

kwasy tluszczowe omega-3 (ryby morskie, jaja, siemie

Iniane, nasiona chia, orzechy witoskie, olej z zarodkéw

pszennych, olej rzepakowy ttoczony na zimno)

J

» Spozycie warzyw: przynajmniej
200 g dziennie (2-3 porcje)

» spozycie ryb: 1-2 razy w tygodniu,
w tym raz ryby ttuste

» spozycie orzechéw (niesolonych):
30 g dziennie

» spozycie napojow alkoholowych:
maksymalnie 2 kieliszki dziennie w przypadku
mezczyzn i 1 kieliszek dziennie w przypadku
kobiet

» nalezy ograniczy¢ spozycie stodzonych

napojéw bezalkoholowych
- /

Niezaleznie od przestrzegania wskazowek
dietetycznych nalezy pamietac,
ze pozytywny wptyw na uktad sercowo-
-naczyniowy ma aktywnos¢ fizyczna.
Przeznaczenie 2,5 godziny tygodniowo
na wysitek o umiarkowanej intensywnosci
pozwala obnizy¢ ryzyko chorob uktadu
krazenia az 0 30%

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Ma niezwykta moc - przywraca harmonie
w ciele i duszy kobiety. Mozna powiedzie¢,
Ze to psychoterapia podparta stowianskim
mistycyzmem. Sktadaja sie na nia
¢wiczenia, ktére pomagaja na dtugie
lata zachowa¢ sprawnos¢

i zdrowie. Interesuje sie nimi :
coraz wiecej Polek.

Gimnastyka czarownic, nazywana

réwniez stowianska, sktada sie z 27 pro-

stych ¢wiczen nawigzujacych do prastowiani-
skich wierzen, a jej celem jest wydobycie
naturalnego piekna kobiety, zaréwno fizycznego, jak
i duchowego, a takze uwolnienie od choréb. Poczat-
kowo pod okiem doswiadczonej instruktorki kobiety
ucza sie panowania nad swoim ciatem i ptynnego
wykonywania ¢wiczen. Poznaja tez zasady prawidto-
wego oddychania. Nastepnie, w zaleznosci od tego,
ktore aspekty zdrowia fizycznego i duchowego
wymagaja poprawy, instruktorka dobiera odpo-
wiedni dla kazdej kobiety indywidualny zestaw

7 ¢wiczen. Wszystkie ruchy w gimnastyce stowiani-
skiej sa ptynne i spokojne, nalezy je wykonywac z duza

dokfadnoscig i w skupieniu. Zaleca sie,

aby kobiety ¢wiczyty boso, najlepiej

na $wiezym powietrzu, w luznym
stroju, bez stanika i z rozpuszczo-
nymi wtosami, poniewaz dzieki temu
zyciodajna energia przeptywa
wtedy bez przeszkdd przez ich
ciato, a one, niczym pradawne

Stowianki, moga w petni poczuc

site swojej kobiecosci.

Regularnie wykonywane ¢wi-
czenia wzmacniajg miesnie,
wysmuklaja sylwetke i zapo-
biegajg wadom postawy.

Poprawiaja réwniez przemiane
materii, prace uktadu hormonalnego, obni-
zajg cisnienie krwi i zwiekszajg odpornos¢
na infekcje. Gimnastyka pomaga kobietom
odzyskac pewnosc siebie i poczucie whasnej
wartosci oraz uczy radzenia sobie ze stresem,
co przektada sie na dobre samopoczucie psychiczne.

Cwiczy¢ moga zaréwno dziewczeta, jak i kobiety w kaz-

dym wieku, a wykonanie wszystkich 7 zaleconych ¢wiczen

zajmuje jedynie 15 minut dziennie'

Siegnij po podroby

Podroby, czyli wnetrznosci zwierzat, rzadko trafiajg na nasze stoty. Tym- : . .

czasem watroba, serce, 0z6r czy nerki sg cennym zroédtem skfadni- NIECh tWOJe

kéw o<.:lzywczy.ch. Zawieraja W|'Fan1,|ny, takie jak: A, D, E, B1, Biz, pOZyWienie
B6 i B12, mikroelementy (miedz, cynk, selen, fosfor, wapn, . )

cynk i zelazo) oraz choling, niezbedng do prawidtowej pracy deZIG

modzgu, serca i watroby. Podroby doskonale uzupet-
niaja niedobory wymienionych substancji i podnosza : |ekarStW8m,
odpornos¢ organizmu. Nalezy je spozywac takze :a lekarstwo
w okresie rekonwalescencji, po przebytej chorobie. : L
Dodajmy, ze podroby dostarczajg nam niezbednych pOZyWIGHIGm
do budowy biatek aminokwaséw, dlatego chetnie
siegaja po nie sportowcy pragnacy rozbudowac H/'pokrates

mase miesniowa. Osoby do nich nieprzekonane
moze zachecic to, ze sa pokarmem niskokalorycz-
nym, ale sycacym i zmniejszajgcym uczucie gtodu,
dzieki czemu doskonale sprawdzajg sie w diecie
stuzacej pozbyciu sie zbednych kilograméw?

Fot. OpenClipart-Vectors

Fot. Greissdesign



Fot. CoffeePlease

ramow mikroplastiku trafia :
azdego dnia do naszego organi- :
ZMU, co daje mniej wiecej 250 g rocznie. 5
Pochodzi on z wody butelkowanej, ktérej litr
zawiera az 325 mikroczastek tego tworzywa,
a takze z ryb i owocéw morza — w oceanach
zalega az 30% produkowanego na swiecie plastiku. Chemi-
kalia wchodzace w sktad plastikowych opakowan wykryto
u 97% badanych pod tym katem dzieci. Mikroplastik jest
jedna z przyczyn zwiekszenia zachorowalnosci na nowo-
twory i wystepowania zaburzen hormonalnych?

Demencja zdemaskowana

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
az 50 min ludzi na catym swiecie cierpi na demencje, cho-
robe odbierajaca pamiec i jasnos¢ myslenia, a prowadzaca
do otepienia. Jak donosza amerykanscy naukowcy, wiele
0s6b nie zachorowatoby na demencje, gdyby nie pewne leki
przepisywane masowo przez lekarzy. Wskazuje na to ekspe-
ryment przeprowadzony na uniwersytecie w Waszyngtonie
(USA), ktory polegat na przesledzeniu 10-letniej historii
medycznej, ze szczegblnym uwzglednieniem przyjmowa-
nych lekéw, 3434 pacjentéw powyzej 65. roku zycia, u kto-
rych nie stwierdzono objawdéw demencji. Uczestnikéw bada-
nia monitorowano nastepnie przez kolejne
7 lat i okazato sie, ze u 767 z nich rozwi-
netfa sie demencja, a tym, co faczyto
wszystkie przypadki, byty leki
antycholinergiczne. U pacjen-
téw, ktdrzy ich nie przyjmo-
wali, choroba nie wystapita.
Naukowcy ocenili, ze ryzyko
zachorowania na demencje
w przypadku oséb stosujacych leki
antycholinergiczne wzrasta az o 54%.
Najczesciej przepisywanymi farmaceu-
tykami z tej grupy sa trojcykliczne leki
przeciwdepresyjne. Substancje o dziata-
niu antycholinergicznym znajduja sie
takze w niektérych lekach na astme,
alergie, katar sienny, choroby ptuc
i przewodu pokarmowego*
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Zyworodka
pierzasta
na halitoze

Nieprzyjemny zapach
z ust, czyli halitoza, spo-
wodowana jest obecnosciag

w jamie ustnej bakterii beztleno-
wych wytwarzajacych lotne zwiazki siarki.

Towarzyszy takze chorobom przyzebia, paradontozie

i stanom zapalnym dzigset oraz infekcjom goérnych drog
oddechowych, zapaleniu migdatkéw i zatok. Okazuje sie,

ze remedium na halitoze jest sok z lisci zyworddki pierzastej,
popularnej rosliny doniczkowej, ktérej rozmnézki (mtode
zawigzki rosliny) rosna na krawedziach miesistych lisci. Sok

z zyworddki dziata przeciwzapalnie, niszczy chorobotwoércze
bakterie i grzyby, zmniejsza przekrwienie tkanek, hamuje
krwawienie oraz przyspiesza gojenie sie ran, owrzodzen

i odlezyn. Usuwajac pierwotnga przyczyne halitozy, jaka jest
stan zapalny i obecnos¢ bakterii beztlenowych, niweluje
nieprzyjemny zapach z ust oraz pozostawia w jamie ustnej
uczucie swiezosci. Wystarczy oderwac lis¢ zyworodki i po
optukaniu go woda zu¢ przez 15 minut, a nastepnie wypluc.
Mozna réwniez stosowac sok z zyworddki — 30 kropli nalezy
trzymac jak najdtuzej w ustach, a nastepnie je potknaé. Sok

z zyworddki przyspiesza takze gojenie sie wrzodéw zotadka,
fagodzi objawy zatrucia pokarmowego, wspomaga lecze-
nie infekcji gornych drég oddechowych i obniza poziom
glukozy we krwi. Stosowany zewnetrznie zmniejsza ponadto
widocznos¢ blizn i wspomaga leczenie tradziku®

Fot. Ivgol

Woda rodzynkowa podkreca metabolizm

Zawarte w niej antyoksydanty i witaminy wspomagaja

prace watroby i utatwiaja usuniecie z organizmu toksyn

oraz metali ciezkich, a btonnik poprawia trawienie i reguluje
prace jelit. Ponadto rodzynki to jedyne bakalie, w ktérych
znajduje sie jod, pierwiastek niezbedny do prawidtowej
pracy tarczycy, ktéra wytwarza hormony regulujace metabo-
lizm i tempo przemiany materii. Je$li chcemy przygotowac
wode rodzynkowa, trzeba rodzynki

zala¢ wrzatkiem (2 szklanki
wody na 150 g rodzyn-
kow) i gotowad

je nawolnym

ogniu 20 minut.
Otrzymana

wode nalezy pic¢
codziennie rano,

na czczo, przez

4-5 dni. Kuracje
mozna przeprowa-
dzac raz w miesigcu®

Fot. Byrev
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariow na YouTube to pasjonujacy

materiat, szczegdlnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. alternatywne
sposoby na cukrzyce. Przejrzelismy wiele webinariow oraz innych zrodet internetowych
poswieconych temu tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wyktadowcow
— lekarzy i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym ;

z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa

do rozstrzygania, ktore poglady wyktadowcow
webinaryjnych sa stuszne. Naszym
zadaniem jest tylko ich zebranie

i zaprezentowanie kontrowersji,

e i rezonujacych spotecznie, na temat
alternatywnych sposobdw na cukrzyce.

idEBiNARrUN\

ALTERNATYWNE SPOSOBY
NA CUKRZYCE L~

CUKRZYCA TO PIERWSZA NIEZAKAZNA CHOROBA, KTORA ZOSTALA PRZEZ ONZ

UZNANA ZA EPIDEMIE. CIERPI NA NIA JUZ 8% GLOBALNEJ POPULACJI — W POLSCE % | .
OK. 6%, ALE WEDtUG PROGNOZ JUZ W 2030 ROKU BEDZIE TO 10%. CUKRZYCA o
OBNIZA JAKOSC ZYCIA | SKRACA JEGO DEUGOSC, A STOSOWANE NA NIA LEKI MAJA

WIELE SKUTKOW UBOCZNYCH. POSTANOWILISMY SPRAWDZIC NA PODSTAWIE

DOSTEPNYCH BADAN, JAKA JEST SKUTECZNOSC NIEFARMAKOLOGICZNYCH METOD

LECZENIA TEJ CHOROBY. CZY WSZYSCY DIABETYCY MOGA JE STOSOWAC?

Fot. BilliTheCat

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT? | POTEGA ROSLIN

e Kozieradka ma zdolnos¢ obnizania poziomu Jakie ziola zalecane w przypadku cukrzycy i insulino-
hem 0g lobi ny inkowane ] opornosci maja naukowo potwierdzone dzialanie?

i , s . Czemu zawdzieczajg one swoje niezwykle wlasciwo$ci?
o Bakterie Akkermansia muciniphila poprawiaja gesan ) W

wlraZIiwoSC komorek na in§u|ine | Morwa hiala (Morus alba)
® Dleta 1 68 wptywa na poziom cukru we krwi Ligcie morwy bialej byly stosowane w leczeniu cukrzycy juz
| zmniejsza apetyt w starozytnosci. Dziatanie przeciwcukrzycowe Morus alba
e Fukoksantyna chroni przed insulinooponoscia zawdzigcza aktywnym substancjom, takim jak:
’[y|k0 030by Oty’fe @ alkaloidy, ktére zmniejszaja aktywnosé alfa-gluko-

e Akupunktura jest skuteczna w zapobieganiu
powiktaniom cukrzycy

e Trening interwatowy zmniejsza
insulinoopornosc i objetosc tkanki ttuszczowe

e Dieta $rodziemnomorska obniza poziom
cukru we krwi
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zydazy - enzymu rozcinajacego wigzania alfa miedzy
czasteczkami glukozy w czasteczkach weglowodandws;
dzieki dzialaniu tych alkaloidéw zmniejsza sie ilo§é
glukozy wnikajacej do krwi z przewodu pokarmowego;
najwazniejszym z nich jest 1-deoksynojirimycyna (DNJ)
obecna w lisciach i korze morwy; prowadzone sa bada-
nia kliniczne nad lekiem na cukrzyce zawierajacym
1-deoksynojirimycyne;



Fot. Szwoaze

@ polifenole - izokwercetyna i astragalina takze hamuja dzia-
anie alfa-glukozydazy, dzieki czemu obniza sie popositkowa
glikemia (poziom cukru we krwi po spozyciu positku),

a kwas chlorogenowy i rutyna maja znaczenie w profilak-
tyce cukrzycy;

@ polisacharydy - zmniejszaja poziom cukru, poprawiaja
tolerancje glukozy i zwiekszaja ilos¢ glikogenu w watrobie,
co poprawia metabolizm glukozy i zwieksza wydzielanie
insuliny; hamuja takze dzialanie alfa-glukozydazy; niektére
z polisacharydéw obecnych w morwie biatej maja zdolnos¢
stymulowania regeneracji komérek beta trzustki, dzieki
czemu zwieksza sie wydzielanie insuliny, podczas gdy
otluszczenie watroby sie zmniejsza; polisacharydy z morwy
chronia tez komorki beta trzustki przed apoptoza (naturalng
zaprogramowana $miercia);

@ oksyresweratrol - stylbenoid, ktéry obniza poziom glukozy
W ten sposéb, ze stymuluje jej wychwyt przez watrobe,
ktéra przechowuje ja w formie glikogenu'.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Alternatywne sposob, EReiipaYes

Obecnie sg prowadzone badania kliniczne
nad lekiem na cukrzyce zawierajacym
1-deoksynojirimycyne, zwigzkek chemiczny
wystepujacy w morwie biatej

Morwa biata hamuje dzialanie enzyméw watrobowych odpo-
wiedzialnych za glukogeneogeneze - proces przeksztatcania

w glukoze obecnych w organizmie substancji niecukrowcowych
(np. aminokwaséw, glicerolu, mleczanu). Co wazne, roslina

ta nasila tez glikolize - proces metaboliczny zamieniajacy glu-
koze w zrédlo energii dla komorek organizmu (pirogronian),
ktéry jednak nie moze przebiegac¢ w przypadku braku wrazliwo-
$ci komérek na insuline. Dlatego u cukrzykéw, cierpiacych takze
na insulinoopornosé, glikoliza jest uposledzona, czego skutki
zmniejsza wiasnie morwa, ulatwiajac w organizmie zuzycie
glukozy. Jej stosowanie zwieksza wchianianie glukozy przez
komorki dzieki poprawie dzialania insulinozaleznego transpor-
tera glukozy GLUT4. Badania kliniczne potwierdzaja, ze liscie
morwy biatej obnizaja poziom glukozy, reguluja metabolizm
glukozy oraz ttuszczéw i daja niewiele efektéw ubocznych?.
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Kozieradka pospolita
(Trigonella foenum-graecum)

Badania potwierdzaja, ze kozieradka ma zdolnos¢ obnizania
poziomu hemoglobiny glikowanej i glukozy we krwi u pacjentéw
z cukrzyca, zaréwno po positku, jak i na czczo. W przypadku
cukrzycy typu 2 obniza takze poziom tréjglicerydéw.
W celu obnizania poziomu glukozy stosuje si¢ przede wszystkim
nasiona kozieradki (badania nad hipoglikemicznymi wlasciwo-
$ciami lisci tej rosliny daja sprzeczne wyniki). Mechanizm ich
dzialania polega na tym, ze:
® spowalniaja wchianianie glukozy z ukladu pokarmowego
dzieki duzej zawartosci blonnika;
@ stymulujg komorki beta trzustki do wydzielania insuliny,
do czego przyczynia sie 4-hydroksyizoleucyna, substancja
obecna w kozieradce;
® hamuja sodozalezny wychwyt glukozy dzieki steroidowym
saponinom (ktére maja takze dzialanie obnizajace poziom
cholesterolu)®.
Ponad 30 badari prowadzonych na kulturach komérkowych,
zwierzetach i z udzialem ludzi potwierdza hipoglikemiczne
dzialanie nasion kozieradki. Ich stosowanie ma korzystny wplyw
na pacjentéw zaréwno z cukrzyca typu 1, jak i typu 2. W jednym
z badan 100 g nasion kozieradki dziennie, podawanych przez
10 dni, znacznie obnizylo poziom glukozy na czczo, tréjglice-
rydéw, cholesterolu catkowitego, LDL (lipoproteiny o malej
gestosci) i VLDL (lipoproteiny o bardzo malej gestosci) VLDL oraz
glukozurie (obecnosé cukru w moczu) u pacjentéw z cukrzyca
typu 1. Pomdc moze nawet mniejsza ilo§¢ kozieradki - w innym
badaniu pacjentom z cukrzyca typu 2 podawano 10 g nasion
namoczonych w goracej wodzie lub wymieszanych z jogurtem.
Po 8 tygodniach u pacjentéw z pierwszej grupy stwierdzono
nizszy poziom cukru we krwi na czczo (0 25%), a takze nizszy
poziom tréjglicerydéw (o 30%) i cholesterolu VLDL (o 30,6%)
(kozieradka przyjmowana z jogurtem nie dala takiego efektu).
Z wielu badan nad wiasciwosciami kozieradki wynika,
ze korzystne dla pacjentéw z cukrzyca dzialanie wykazuja
zaréwno jej pelne nasiona, jak i odtluszezone. Nie traca one swo-
ich wlasciwos$ci nawet po ugotowaniu®.

Rutwica lekarska (Galega officinalis)

Jest roslina bobowata, wykorzystywana w leczeniu cukrzycy

juz od sredniowiecza - w medycynie ludowej nazywa sie

ja kozim zielem lub kozia ruta. Jej gldéwna substancja czynna
obnizajaca poziom cukru we krwi jest alkaloid galegina.

To dzieki rutwicy powstaly takie leki przeciwcukrzycowe

jak metformina, buformina czy fenoformina - s one oparte

na modelu chemicznym galeginy.

Rutwica zawiera takze glikozydy flawonoidowe, saponiny, garb-
niki i sole chromu®. Ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne.
Diabetycy maja ostabiony system immunologiczny i czesto bory-
kaja sie z réznymi infekcjami. Wynika to z zaburzen funkcji leuko-
cytéw. Wedtug badania na szczurach wyciag z rutwicy lekarskiej
normalizuje te zaburzenia - sprzyja przywréceniu odpowiedniej
liczby neutrofili w szpiku kostnym, redukcji liczby limfoblastéw

i hamuje proces apoptozy (zaprogramowanej smierci) limfocytowe.
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Z uwagi na trudnosc ustalenia odpowiedniego dawkowania
rutwicy najlepiej jej stosowanie konsultowac z lekarzem lub
fitoterapeutq. Zawiera ona bowiem takze guanidyne, substan-
cje, ktéra obniza poziom cukru we krwi, ale jest réwnoczesnie
bardzo toksyczna (stanowi pochodna mocznika)’.

Jalowiec pospolity (Juniperus communis)
Badania na zwierzetach, prowadzone juz w latach 90., wielo-
krotnie potwierdzily, iz jalowiec obniza poziom cukru we krwi.
W jednym z nich stwierdzono, ze podawanie przez 24 dni
wywaru z owocéw jalowca pospolitego szczurom z cukrzyca
znacznie obnizyto u nich poziom glukozy i §miertelnosé

z powodu tej choroby®. Badanie na szczurach z 2013 r. potwier-
dzito wlasciwosci antyglikemiczne owocéw jatlowcea pospolitego,
a takze ich korzystny wplyw na profil lipidowy®. W badaniu
przeprowadzonym w Turcji w 2012 r. czytamy, ze gléwnym
skladnikiem aktywnym jagod z jalowca (w tym przypadku
jalowea kolczastego, spokrewnionego z jalowcem pospolitym)
jest kwas szikimowy'?. Podawanie go przez 8 dni szczurom

z cukrzyca spowodowalo u tych gryzoni zmniejszenie stezenia
glukozy (0 24%) i enzyméw watrobowych we krwi. Co wiecej,
zaobserwowano bardzo duze obniZenie poziomu (0 63— 64 %)
dialdehydu malonowego w tkankach nerek. Substancja ta jest
produktem preoksydacji lipidow (wolnorodnikowego procesu
utleniania) i markerem ich uszkodzen oksydacyjnych. Wynik
ten sugeruje, ze owoce jalowca moga chronic diabetykéw przed
nefropatia cukrzycows.

Warto pamietad, ze zbyt duze dawki jalowca moga uszkadzaé
nerki, a takze blone sluzowa ukladu pokarmowego. Jalowiec
jest przeciwwskazany w ciezkich chorobach nerek i watroby,
ostrych chorobach zapalnych uktadu pokarmowego (m.in.

w chorobie wrzodowej) oraz w ciazy (ma wilasciwosei poronne)™.

Gurmar (Gymnema sylvestre)

W medycynie ajurwedyjskiej stosuje sie te rosline w leczeniu
wielu schorzen. Jej pochodzaca z jezyka hindi nazwa znaczy
,hiszezyciel cukru” - zucie lisci gurmaru powoduje, ze zostaja
zablokowane receptory odpowiedzialne za odczuwanie smaku
stodkiego (efekt ten utrzymuje sie do godziny). Gléwne substan-
cje aktywne wywolujace to dzialanie gurmaru to saponiny triter-
penowe, w tym kwas gimnemowy. Jedna z odmian tego kwasu
(kwas gimnemowy IV) w badaniu na myszach obnizala poziom
glukozy we krwi u gryzoni z cukrzyca w podobnym stopniu

co lek na cukrzyce (glibenklamid), nie miata przy tym wplywu
na poziom cukru u zdrowych osobnikéw'?. Ten sam kwas pod-
nosit poziom insuliny w osoczu myszy chorych. Autorzy badania
zwracaja uwage, ze kwas gimnemowy IV moze by¢ uznany za lek
na cukrzyce i otylosé.

Wedtug przegladu badar z 2014 r. Gymnema sylvestre pomaga
utrzymac prawidlowa glikemie, hamuje ochote na stodkie
potrawy i sprzyja regeneracji trzustki'®. Ponadto pomaga
pozbyé¢ sie zbednych kilograméw, a takze zmniejsza poziom
cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi oraz spowalnia peroksy-
dacje lipidéw. Efekty te sa potwierdzone badaniami na zwie-
rzetach, a dzialanie antyglikemiczne i stymulujace wydzielanie
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insuliny - takze w kilku badaniach z udzialem ludzi.
Toksyczno$¢ gurmaru przyjmowanego w zalecanych dawkach
jest niska. Zbyt duze dawki moga powodowa¢ hipoglikemie,
ostabienie, drzenie, nadmierne pocenie sie i dystrofie miesni.

W eksperymentach na zwierzetach nie stwierdzono zadnych
niepokojacych skutkéw ubocznych zwigzanych ze stosowaniem
tej rodliny, niemniej w literaturze znany jest co najmniej jeden
przypadek pacjenta z cukrzycg leczonego gurmarem, u ktérego
doszlo do polekowego uszkodzenia watroby.

Balsamka ogérkowata (Momordica charantia)
Te rosline z rodziny dyniowatych, znana takze jako gorzki melon
lub karela, stosuje si¢ od wiekéw w tradycyjnej medycynie
indyjskiej. Ma ona dzialanie przeciwcukrzycowe, potwierdzone
badaniami in vitro i na modelach zwierzecych, a takze z udzia-
tem ludzi. Wlasciwosci antydiabetyczne wykazuja nasiona

i owoce balsamki (miazsz i ekstrakt z owocu, owoce smazone

i owoc sproszkowany) oraz pozyskiwany z nich sok.

W badaniu z 1999 r. podanie wodnej zawiesiny z rozdrobnionego
miazszu balsamki wplynelo pozytywnie na wyniki oznaczenia
poziomu cukru na czczo i po positku u 86 sposréd 100 pacjentéw
z cukrzyca typu 2.

W 2009 r. poréwnano dzialanie soku z gorzkiego melona, poda-
wanego w ilosci 55 ml dziennie przez 5 miesiecy, z rosiglitazo-
nem (lek przeciwcukrzycowy). Okazalo sie, ze roslina ta w wiek-
szym stopniu niz lek obniza poziom cukru we krwi mierzony

na czczo, stezenie cholesterolu calkowitego i (nieznacznie)
kwasu sialowego - zwiazku, ktérego nadmiar czesto towarzyszy
cukrzycy i jest markerem ryzyka uszkodzenia nerek. Niewyklu-
czone, ze balsamka lepiej tez chroni diabetykéw przed retinopa-
tig i zawalem serca'®. Mniej korzystnie wypadto dla kareli poréw-
nanie z metforming. Pacjenci przyjmujacy 1 gram metforminy
dziennie mieli po 4 tygodniach poziom fruktozaminy, jednego

z markeréw cukrzycy, nizszy o 16,8 pmol/l, a pacjenci przyjmu-
jacy w tym czasie 2 gramy balsamki dziennie - 0 10,2 pmol/I'®.
W przegladzie badan z 2019 r. czytamy, ze preparaty z balsamki
ogoérkowatej w poréwnaniu z placebo znacznie zmniejszaja
hiperglikemie poranng i popositkows, a takze pozytywnie wply -
waja na wynik hemoglobiny glikowanej. Stosowane jako terapia
uzupelniajaca pomagaja osobom cierpiacym na cukrzyce typu 2
panowac nad poziomem glukozy we krwi. W eksperymentach,
ktdre zostaly uwzglednione w analizie, nie dawaly one efektéw
ubocznych. Jednak przeprowadzone dotad badania maja pewne
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Ostropest plamisty uchodzi za zioto
bezpieczne i dobrze tolerowane,rzadko
powoduje skutki uboczne

niedociagniecia, dlatego niezbedne jest podejmowanie kolej-
nych, zwlaszcza w celu okreslenia prawidtowego dawkowania
balsamki i oceny bezpieczenistwa jej stosowania'”.

Mechanizm antycukrzycowego dzialania gorzkiego melona
polega prawdopodobnie na tym, ze zwieksza on zaréwno liczbe
komorek beta trzustki, jak i wykorzystanie glukozy przez
watrobe i miesnie, a takze spowalnia dzialanie enzyméw watro-
bowych niezbednych do endogennego wytwarzania glukozy

z innych substancji odzywczych'®.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)
Ostropest uzywany jest w medycynie naturalnej co najmniej

od dwdch tysiecy lat. Znany jest przede wszystkim z korzyst-
nego wplywu na watrobe. Gléwna substancja czynna ostropestu
to sylimaryna - kompleks flawonolignanéw (gléwnie sylibiny,
sylidiaminy i sylikrystyny) o silnym dzialaniu przeciwutleniaja-
cym i przeciwzapalnym. Wykorzystuje sie ja wlasnie w leczeniu
schorzeri watroby (hamuje procesy wiéknienia tego organu

i wnikania do niego toksyn)". Okazuje sie jednak, ze ostropest
moze pomagac réwniez osobom z cukrzyca.

W badaniu klinicznym z udzialem 51 pacjentéw z cukrzyca

typu 2, ktérym podawano przez 4 miesigce 600 mg wyciagu

z nasion ostropestu plamistego (sylimaryny), uzyskano poprawe
nie tylko profilu lipidowego (zmniejszylo sie stezenie choleste-
rolu i tréjglicerydéw we krwi), lecz réwniez obnizenie poziomu
hemoglobiny glikowanej i cukru we krwi w badaniu na czczo®.
W przegladzie badan z 2016 r. czytamy, ze ,,stan zapalny i stres
oksydacyjny majg kluczowe znaczenie w rozwoju powiklan
cukrzycy. Sylimaryna, lek roslinny o wlasciwosciach przeciw-
utleniajacych i przeciwzapalnych, moze poprawia¢ kontrole
glikemii i zapobiega¢ postepowi powiklan”. Przeglad ten objat

5 badan klinicznych, w ktérych tacznie wzieto udzial 270 pacjen-
tow. Wedtug wynikéw tych badari podawanie sylimaryny
znacznie obnizylo poziom cukru mierzony na czczo (srednio
026,86 mg/dl) i poziom hemoglobiny glikowanej (0 1,07 punktu
procentowego), ale nie wplynelo na profil lipidowy?.

Ostropest plamisty uchodzi za ziolo ,,bezpieczne i dobrze tole-
rowane, z ograniczonym wystepowaniem efektéw ubocznych”.
Mozna przyjac, ze wyciagi z ostropestu nie powoduja efektéw
toksycznych?.
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Fukoksantyna

Fukoksantyna jest karotenoidem obecnym w jadalnych brazo-
wych wodorostach. Wedtug badan z ostatniej dekady zwiazek
ten ma liczne wlasciwosci prozdrowotne i moze by¢ stosowany
- jako produkt spozyweczy lub lek - w profilaktyce i leczeniu
réznych choréb przewlektych.

Badania in vitro i na zwierzetach sugeruja, ze substancja

ta skutecznie zapobiega otylosci i zwiazanej z nia cukrzycy

typu 2. W badaniach na myszach z cukrzyca dieta bogata

w fukoksantyne normalizowata poziom glukozy, insuliny i lep-
tyny. U gryzoni zaobserwowano zwiekszong ekspresje transpor-
tera glukozy GLUT4 w tkance mie$niowej*.

Mechanizm dziatania fukoksantyny polega przede wszystkim
na zwigkszaniu wydatkowania energii przez organizm. Fukok-
santyna nasila bowiem metabolizm ttuszczéw. Prawdopodobnie
aktywuje ona biatko UCP1 (ang. uncoupling protein - biatko
rozprzegajace), regulujace spalanie thuszczow w bialej tkance
thuszezowej, odpowiadajacej za nadwage i otylosc (do niedawna
sadzono, ze biatko UCP1 jest obecne wylacznie w brunatnej
tkance tluszczowej, ktérej gtéwna funkeja jest wytwarzanie
ciepla)*. Jednoczesnie fukoksantyna zmniejsza ekspresje pro-
zapalnych adipocytokin, ktére maja znaczenie w powstawaniu
insulinoopornosci. Co ciekawe, wlasciwosci te fukoksantyna
wykazuje tylko w przypadku oséb otytych?.

Dzigki przyjmowaniu przez 16 tygodni suplementu diety

7 300 mg ekstraktu z brazowych wodorostow (2,4 mg fukok-
santyny) i 300 mg oleju z ziaren grejpfruta u uczestniczacych

w badaniu kobiet (wszystkie byly otyle, ale nie chorowaly

na cukrzyce; niektére mialy niealkoholowe stluszczenie watroby)
doszlo do znacznego zmniejszenia masy ciala (o ok. 5 kg)

i obwodu w pasie (tylko u 0séb ze stluszczeniem watroby),

a takze do redukeji tkanki thuszezowej (o ok. 3,5 kg) i obnizenia
poziomu enzyméw watrobowych (tylko w grupie ze stluszcze-
niem watroby), trojglicerydéw i biatka C-reaktywnego, wytwa-
rzanego w organizmie w odpowiedzi na rozwdj stanu zapalnego.
Odkryto takze, ze sama fukoksantyna zwieksza spoczynkowy
wydatek energetyczny u oséb ze sthuszczeniem watroby?.

By¢ moze juz w 2020 r. poznamy
wyniki pierwszego badania klinicznego
prowadzonego nad zastosowaniem
fukoksantyny w leczeniu zespotu
metabolicznego?

Il ZMNIEJSZENIE MASY CIALA

Cukrzyca jest jednym z najczestszych skutkow otylosci,
dlatego w jej zapobieganiu, a takze leczeniu, tak wazne jest
pozbycie si¢ zbednych kilogramow.

Gléwna przyczyna cukrzycy jest insulinoopornosé, czyli

zmniejszona wrazliwo$¢ komérek organizmu na insu-

line - hormon, dzigki ktéremu glukoza trafia z krwiobiegu

do komdrek ciala. Powstaje bledne koto - insulinoopornosé

zwieksza tendencje pacjenta do tycia (nadmiar glukozy

przeksztalcany jest w tkanke thuszczowa), a tycie z kolei nasila

insulinooporno$é, poniewaz:

@ tkanka tluszczowa wytwarza substancje dzialajace
odwrotnie do insuliny lub zakidcajace jej dziatanie;

® w krwiobiegu osob otylych znajdujg si¢ wolne kwasy
tluszczowe, ktére sa wykorzystywane jako zZrédto ener-
gii zamiast glukozy, przez co jej poziom sie podwyzsza,
a to powoduje wieksze wydzielanie insuliny.

Dlatego lekarze zalecaja pacjentom, u ktérych zdiagnozo-
wano cukrzyce, by przede wszystkim dazyli do zmniejsze-
nia masy ciala. Im mniej tkanki tluszczowej, tym latwiej
zapanowac nad insulinoopornoscia. Co wigcej, okazuje

sie, ze dzieki skutecznemu odchudzaniu mozemy nawet
pozby¢ sie cukrzycy. W Wielkiej Brytanii przeprowadzono
badanie z udzialem 300 oséb ze wskaznikiem masy ciala
27-46, niestosujacych insuliny, u ktérych zdiagnozowano
cukrzyce nie wezesniej niz 6 lat przed badaniem. Potowe

z nich objeto zwykla opieka lekarska zalecang w przypadku
cukrzycy (grupa kontrolna), a pozostalym uczestnikom
badania zamiast lekéw przeciwcukrzycowych i obniza-
jacych cisnienie zaproponowano diete niskokaloryczng

(ok. 840 kcal dziennie), ktérej mieli przestrzegaé w ciagu
3-5 miesiecy. Nastepnie zwiekszono kalorycznosé posit-
kow, ale réwnoczesnie zapewniono wszystkim osobom
pomoc dietetyka, co mialo ulatwi¢ utrzymanie nowej,
zmniejszonej masy ciala. Po 12 miesiacach u 46 % pacjentéw
z grupy objetej dieta stwierdzono remisje cukrzycy (wynik
badania hemoglobiny glikowanej ponizej 6,5%). Najwiek-
szy odsetek pacjentéw z remisja odnotowano w grupie
0s6b, ktére wazyly teraz przynajmniej o 15 kg mniej niz

na poczatku badania (az 86%); nieco mniejszy (57%)

- wsérdd tych, ktére wazyly obecnie 10-15 kg mniej; jeszcze
mniejszy (34%) dotyczyt 0séb, ktére utrzymaly ubytek
masy ciata na poziomie 5-10 kg. Najmniejszy odsetek remi-
sji (7%) stwierdzono wsréd uczestnikéw badania, ktérzy
po jego zakoniczeniu utrzymali wage obnizona maksymalnie
o 5 kilograméw?. Pacjentéw zbadano ponownie po uply-
wie dwdch lat. Remisje cukrzycy potwierdzono u jednej
trzeciej pacjentéw z grupy stosujacej diete (36%). Wsréd
pacjentéw, ktérzy utrzymali co najmniej 10-kilogra-
mowe zmniejszenie masy ciala, odsetek oséb wyleczonych
z cukrzycy wynidst 64%. Tylko 40% pacjentéw z grupy

,»,z dieta” musiato stosowac leki na cukrzyce - dwa razy
mniej niz w grupie kontrolnej (84%)%.
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Alternatywne sposoby na cukrzyce

Badanie przeprowadzone z udziatlem 300 0sob wykazato, ze cukrzycy mozna sie pozby¢
dzieki zrzuceniu zbednych kilogramow

Chirurgiczne leczenie otylosci

Jednym ze sposobéw na pozbycie sie nadmiaru tkanki thuszezo-
wej jest chirurgiczne leczenie otytosci. Czy wplywa ono takze

na poziom cukru we krwi?

Badanie z 2013 r. objelo 217 otylych pacjentéw z cukrzyca

typu 2. Kazdy z nich przeszed} operacje bariatryczna, a nastep-
nie przez przynajmniej 5 lat byt pod kontrola lekarska. Po sze-
$ciu latach od operacji stwierdzono, ze srednia utrata masy

ciala w badanej grupie wyniosta 55%, co wigzalo sie ze srednim
spadkiem hemoglobiny glikowanej z poziomu 7,5% do 6,5%
oraz glukozy oznaczanej na czczo ze 155 mg/dl do 114,8 mg/dl.
Dlugoterminowa pelna remisje cukrzycy zaobserwowano

u 24% pacjentéw, a czesciowa - u 26%. U 34% odnotowano
spadek hemoglobiny glikowanej o ponad jeden punkt pro-
centowy, przy braku remisji choroby. O dlugotrwalg remisje
fatwiej bylo u pacjentéw, ktérzy zachorowali na cukrzyce nie
wezesniej niz 5 lat przed operacja, a ponadto znacznie schu-

dli. Nefropatia cukrzycowa wycofata sie u 53% pacjentéw,

au pozostalych 47% ulegla ustabilizowaniu. Spektakularnie
poprawily sie takze takie parametry jak poziom cholesterolu,
tréjglicerydéw i nadci$nienia tetniczego®°.

W przegladzie badan z 2017 r. czytamy, ze chirurgia bariatryczna
skutkuje nie tylko zmniejszeniem masy ciala, ale takze zwieksza
wrazliwosc tkanek na insuline, poprawia dzialanie komérek beta
trzustki, zmienia skiad zétci i poprawia jej przeplyw, oddzia-
tuje na mikrobiote jelitowa i jelitowy metabolizm glukozy oraz
nasila aktywno$é metaboliczna brunatnej tkanki thuszczowe;.
Wiegkszy odsetek remisji cukrzycy typu 2 i nizsze ryzyko nawrotu
uzyskuje sie przy krétszym trwaniu choroby, lepszej kontroli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

glikemii przed operacja i wiekszej utracie masy ciata po niej
(znane sg przypadki zupelnego wycofania sie choroby wskutek
znacznego schudniecia). W perspektywie dlugoterminowej ope-
racja moze trwale zmniejszac¢ mase ciala, zapobiega¢ cukrzycy

i nowotworom, poprawiac¢ kontrole glikemii, a takze obnizaé
$miertelnosé z powodu powiklan spowodowanych otytoscia. Jesli
chodzi o rodzaje operacji bariatrycznych, najskuteczniejsze pod
wzgledem utraty zbednych kilograméw i remisji cukrzycy jest
wylaczenie zélciowo-trzustkowe, nastepnie ominiecie zotadko-
wo-jelitowe z zespoleniem Roux-en-Y, potem resekcja reka-
wowa zoladka, a najmniej skuteczne - laparoskopowe wszcze-
pienie regulowanej opaski zoladkowej. Najnowsze wytyczne
zalecaja przeprowadzanie operacji bariatrycznych u pacjentéw

z otyloscia III stopnia niezaleznie od ich poziomu glukozy

iu pacjentéw z otyltoscia II stopnia z glikemia zaburzona mimo
stosowania sie do zaleceri lekarskich?.

Okresowe posty

Nie kazdy wytrwa na niskokalorycznej diecie i nie kazdy zde-
cyduje si¢ na chirurgiczne leczenie otytosci, chocby ze wzgledu
na ryzyko powiklan. Opcja mniej drastyczna sa okresowe posty.
Jesli nie podjadamy miedzy positkami, poziom insuliny

ulega obnizeniu. Wtedy organizm czerpie energie z ttuszczu
zgromadzonego w komérkach - dzieki temu chudniemy.

Ten mechanizm wykorzystuja wszelkiego rodzaju okre-

sowe posty. Nalezy do nich post naprzemienny (jednego

dnia jemy, nastepnego poscimy), ktéry daje dobre rezultaty,
ale wielu osobom wydaje sie zbyt trudny w zastosowaniu.
Bardzo skuteczny i tatwiejszy do przeprowadzenia jest post

STYCZEN-LUTY 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 21


http://www.avt.pl/prenumerata

Fot. Anastasi210

Webinarium

okreslany jako dieta 16:8. Polega on na tym, ze przez 16 godzin
w ciagu doby sie posci, a przez 8 godzin mozna jesc¢. Znacze-
nie ma takze to, w jakich godzinach wyznaczamy sobie okno
czasowe na spozywanie positkéw - nasz metabolizm dziala
zdecydowanie lepiej w ciagu dnia niz wieczorem i w nocy.
Oto dowdd. W badaniu z 2018 r. grupe otylych mezezyzn

ze stanem przedcukrzycowym podzielono na dwie podgrupy.
Pierwsza jadia positki wylacznie miedzy godzing 7 a 15,
podczas gdy druga (kontrolna) miedzy 7 a 19. W obu podgru-
pach zapewniano uczestnikom taka ilo§¢ pozywienia, by nie
schudli, poniewaz celem naukowcéw bylo sprawdzenie,

czy ta forma postu daje jakies pozytywne efekty niezalezne
od zmniejszenia masy ciala. Po pieciu tygodniach u mezczyzn
z pierwszej grupy takie parametry jak wrazliwosc¢ tkanek

na insuline, poziom cisnienia tetniczego i stresu oksyda-
cyjnego poprawily sie w wigkszym stopniu niz u mezezyzn

z grupy kontrolnej. Co wiecej, post ten byt dla nich mniej
uciazliwy, poniewaz réwnoczesnie zmniejszat apetyt®.

W przegladzie badan z 2019 r. czytamy, ze rezultaty okreso-
wego poszczenia w zakresie odchudzania wydaja sie podobne
do osiaganych w przypadku stalego ograniczania kalorii

ize post okresowy moze potencjalnie zmniejszac liczbe incy-
dentéw sercowo-naczyniowych. Znane sa takze przypadki,
kiedy dzieki okresowym postom pacjenci mogli zaprzestaé
stosowania insuliny. Jak dotad przeprowadzono tylko jedno
prospektywne badanie kliniczne nad wplywem tej metody
poszczenia na pacjentéw z cukrzyca - ustalono w nim, ze okre-
sowe poszczenie obniza poziom hemoglobiny glikowanej w nie
mniejszym stopniu niz stale ograniczanie przyjmowanych
kalorii. Nie wykazano w nim jednak zadnej wyzszosci pierw-
szej metody odchudzania nad druga. Nalezy takze pamietac

o ryzyku efektéw ubocznych poszeczenia, zwlaszcza o mozli-
wosci zbyt duzego spadku poziomu cukru - w tym przypadku
szczegdlnie zagrozone moga by¢ osoby stosujace takie leki jak
insulina lub pochodne sulfonylomocznika. Jesli decydujemy
sie na poszczenie, musimy pamietac¢ o odpowiednim poziomie
nawodnienia organizmu®.

Il NIEZAWODNE DIETY

Naukowcy od dawna probuja ostatecznie rozstrzygnac, jakie
diety sa skuteczne w przypadku cukrzycy i insulinooporno-
$ci. Co na ten temat mowia wyniki najnowszych badan?

Dieta niskoglikemiczna

Osobom chorujacym na cukrzyce zaleca si¢ najczesciej diete
opierajaca sie na produktach o niskim indeksie glikemicznym.
Przeglad 54 randomizowanych badan kontrolnych z 2019 r. nad
stosowaniem tego typu diety u dorostych i dzieci z cukrzyca
typu 1litypu 2 oraz z zaburzong tolerancja glukozy podaje,

ze diety niskoglikemiczne skutecznie obnizaja poziom hemoglo-
biny glikowanej i glukozy we krwi oraz cholesterolu catkowi-
tego i LDL, a takze wskaznik masy ciala. Nie maja natomiast
wplywu na poziom insuliny oznaczany w badaniu na czczo,

na wskaznik HOMA-IR (marker insulinoopornosci) oraz steze-
nie cholesterolu HDL i tréjglicerydéw we krwi czy koniecznosé
stosowania insuliny?®:.

Dieta Srodziemnomorska

Przeglad 17 badan podaje, ze wedlug dwéch duzych badan pro-
spektywnych dieta §rédziemnomorska obniza ryzyko zachoro-
wania na cukrzyce typu 2 0 83% u oséb zdrowych i 0 35% u 0séb
po zawale miesnia sercowego. Pie¢ badan klinicznych poréwnato
te diete z innymi powszechnie stosowanymi sposobami zywie-
nia pod katem ich wplywu na poziomu glukozy we krwi u oséb

z cukrzyca. Okazalo sie, ze dieta Srédziemnomorska jest korzyst-
niejsza niz pozostate objete analiza - obniza poziom glukozy

we krwi (w badaniu wykonywanym na czczo o 7-40 mg/dl),

a poziom hemoglobiny glikowanej o 0,1-0,6 punktu procento-
wego. Ponadto dwa badania wykazaly, ze u pacjentéw po zawale,
w tym o0s6b z cukrzyca, dieta ta ma korzystny wplyw na uklad
sercowo-naczyniowy. Wedlug obecnego stanu wiedzy dieta
$rédziemnomorska moze zapobiegac cukrzycy typu 2, a u 0séb

z ta choroba moze poprawiaé kontrole poziomu glukozy i obnizaé
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych®.

\
Uwaga! Cukrzyca cigzowa

Z systematycznego przegladu
randomizowanych badan klinicznych
nad roznymi dietami stosowanymi

w cukrzycy cigzowej wynika, ze dieta
0 niskim indeksie glikemicznym

w najwiekszym stopniu ogranicza
konieczno$¢ stosowania insuliny,

a ponadto wptywa korzystnie na mase
urodzeniowg dzieci. Dobre wyniki

daje rowniez stosowanie diety DASH.
Z kolei dieta polegajaca na ograniczaniu
liczby przyjmowanych kalorii i dieta
niskoweglowodanowa nie przynosza

oczekiwanych rezultatow

J

-
Na czym polega dieta Srodziemnomorska?

Og0lnie rzecz biorac, jest to stosowany od wiekow w basenie Morza
Srodziemnego spos6b odzywiania oparty giownie na produktach
roslinnych o wysokiej zawarto$ci substancji odzywczych, takich
jak owoce, warzywa, rosliny straczkowe, orzechy i petne ziarna.
Podstawowym Zrodtem ttuszczu jest oliwa. Dieta obejmuije produkty
bogate w kwasy tfuszczowe omega-3 (tuste ryby, orzechy wioskie,
ziarna chia), a czerwone migso i inne produkty zwierzece (masto,
nabiaf) sg w niej obecne w ograniczonych iloSciach. W ramach tej
diety zwykle do jednego positku dziennie pije sig kieliszek (kobiety)
lub dwa (mezczyzni) wina — zawarte w nim polifenole obnizaja
poziom peroksydacii lipidow, kiore przyjmujemy wraz z pokarmem.
W wyniku procesu peroksydacji, czyli utleniania wolnorodnikowego
lipidow, powstajg ich nadtlenki, ktére moga powodowac
dezintegracjg bfon komarkowych3
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W artykule z 2011 r. czytamy, Ze dieta Srédziemnomorska
zmniejsza stezenie cukru we krwi i ci$nienie tetnicze u oséb
z cukrzyca, poprawia profil lipidowy i obniza wspdlezynnik
$miertelnosci z powodu choroby sercowo-naczyniowej*.

Dieta DASH

Czy dieta DASH, stuzaca przede wszystkim obnizeniu ci$nie-
nia tetniczego, moze poméce cukrzykom? Biorac pod uwage,
ze cukrzyca zwigksza ryzyko rozwoju nadci$nienia - wyste-
puje ono u niemal dwdch na trzech dorostych diabetykéw

- na pewno tak.

Niewiele jest badari nad wplywem tej diety na glikemie, ale

w jednym z nich (z udzialem 31 pacjentéw) dieta DASH u 0s6b
z cukrzyca typu 2 nie tylko poprawita profil lipidowy i obnizyla
cisnienie tetnicze, ale tez zmniejszyta poziom hemoglobiny
glikowanej (0 1,7 punktu procentowego) i glukozy na czczo
(029%). Z analizy innych danych wynika takze, ze ten sposéb
zywienia sprzyja zmniejszeniu masy ciala, co jest - jak juz wiemy
- waznym czynnikiem wplywajacym na kontrole glikemii®’.
Badanie z 2009 r. wykazalo, ze dieta DASH moze zmniejszac
insulinoopornos¢, a to ma znaczenie w profilaktyce cukrzycy?®.
Wedlug metaanalizy prospektywnych badarn kohortowych

z 2014 r. dieta DASH, podobnie jak dieta srédziemnomorska,
obniza ryzyko wystapienia cukrzycy o 20%°%°.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Alternatywne sposoby na cukrzyce

Badania naukowe potwierdzaja, ze dieta
Srddziemnomorska wpiywa na obnizenie
poziomu cukru we krwi, a dieta DASH
zmniejsza insulinoopornosc

-

- J

Na czym polega dieta DASH?

Dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension, czyli

w wolnym tfumaczeniu: powstrzymanie rozwoju nadcisnienia
tetniczego za pomoca diety) opiera sie na takich produktach jak
petne ziarna, bezttuszczowy lub niskottuszczowy nabiat, owoce,
warzywa, drdb, ryby i orzechy. Ograniczone jest spozycie ttustych
mies i nabiafu, olejow tropikalnych (jak np. kokosowy czy palmowy),
stodyczy i stodzonych napojow, a przede wszystkim soli — do jednej
tyzeczki dziennie.

Zawartos¢ substancji odzywczych w diecie DASH:

@ tluszcze razem: 27% kalorii

@ tluszcze nasycone: 6% kalorii

@ biatko: 18% kalorii

® weglowodany: 55% kalorii

@ cholesterol: 150 mg dziennie

@ s0d: 2,3 g dziennie (jeszcze lepsze efekty przynosi dieta
Z poziomem sodu ograniczonym do 1,5 g)

@ potas: 4,7 g dziennie

@ wapn: 12,5 g dziennie

@ magnez: 0,5 g dziennie

@ btonnik: 30 g dziennie®
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IV TRENING INTERWALOWY

Wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna jest waznym narzedziem
w profilaktyce cukrzycy i walce z ta chorobg. Moze ona
przyjmowac rézne formy, wazne, by byla dostosowana

do naszej kondycji.

Jesli za$ chodzi o skutecznosé, warto zwrdcié uwage na trening
interwalowy. Polega on na naprzemiennym wykonywaniu
éwiczen z maksymalnym wysitkiem (15-60 sekund) i z umiar-
kowana intensywnoscia (2-3 minuty). Cala sesja powinna trwaé
10-25 minut, przy czym nie wolno ¢wiczy¢ w ten sposdb czesciej
niz trzy razy w tygodniu (przetrenowanie podnosi poziom kor-
tyzolu, co wplywa na poziom glukozy we krwi i w konsekwencji
zmniejsza wrazliwos$¢ komorek na insuline).

W Finlandii przeprowadzono badanie nad wplywem treningu
interwatowego na osoby z cukrzyca i stanem przedcukrzyco-
wym. Okazalo sie, Ze juz po dwéch tygodniach, czyli po szesciu
sesjach treningowych, u uczestnikéw eksperymentu metabolizm
glukozy w miesniach byt taki sam jak u oséb zdrowych. W grupie
kontrolnej, ¢wiczacej w sposéb tradyeyjny (trening umiarko-
wany), metabolizm poprawil sie w znacznie mniejszym stopniu.
Zaleta treningu interwalowego jest wiec to, ze przynosi on duza
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Z badan wynika, ze trening interwafowy
W znacznie wiekszym stopniu niz
wykonywany tradycyjnie przyspiesza

metabolizm glukozy w migSniach

poprawe w krétkim czasie. Autorzy badania dodaja, ze diabetycy
powinni skonsultowac sie z lekarzem przed podjeciem nowego
planu éwiczeri (m.in. ze wzgledu na ewentualng koniecznosé
zmiany lekéw)*.

Badania potwierdzaja, ze trening interwalowy poprawia wydol-
noscé krazeniowo-oddechowa dwa razy lepiej niz trening umiar-
kowany. Jest to wazna przewaga, poniewaz niska wydolnosé kra-
zeniowo-oddechowa ma znaczenie w prognozowaniu poziomu
umieralno$ci z powodu cukrzycy. Co wigcej, trening interwa-
towy poprawia funkeje srédbtonka naczyn krwionosnych, obniza
ci$nienie tetnicze, zmniejsza insulinoopornosé i objetosc tkanki
thuszczowej. Obniza takze poziom glukozy - efektywniej niz tre-
ning tradycyjny (przy pomiarze bezposrednio po ¢wiczeniach).
Interwaly zawdzieczaja swoja skutecznosé prawdopodobnie
temu, ze szybciej niz inne éwiczenia prowadza do zuzcia zapaséw
glikogenu, a tym samym zwiekszaja po¢wiczeniowa wrazliwosé
tkanki miesniowej na insuline. Wrazliwosc ta utrzymuje sie
24-48 godzin po sesji, dzigki czemu regularne treningi powoduja
diugotrwatle obnizenie poziomu glukozy we krwit.

Fot. Silviarita
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Po pierwsze, aktywnos¢ fizyczna!

Na stronie Instytutu Zywnosci i Zywienia znajduje sie piramida
zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej, z ktorej wynika,

Ze podstawg zdrowia jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, a takze
stosowanie diety opierajacej sig na warzywach i owocach, ktore
powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co jemy w ciggu

dnia, przy czym warzyw nalezy jes¢ trzy razy wiecej niz owocow.
Zalecane jest takze spozywanie petnoziarnistych produktow
zbozowych i dwdch porcji nabiafu dziennie. Zamiast miesa,
zwlaszcza czerwonego, warto wybieraé ryby, nasiona rolin
straczkowych i jaja, a zamiast tluszczow zwierzecych — oleje
roslinne. Gukier i stodycze najlepiej zastapi¢ owocami i orzechami,
a sol ziotami, ktére pozytywnie wptywaja na zdrowie, a ponadto
podnosza walory smakowe potraw. Niezbedne jest picie 1,5 | wody
dziennie — alkoholu w ogole nie warto spozywac. Instytut zaznacza,
Ze piramida adresowana jest do 0sob zdrowych, a osoby cierpigce
na jakas chorobg cywilizacyjng powinny skonsultowac zalecenia

z lekarzem lub dietetykiem?

J

V PRZYDATNE BAKTERIE

Zaburzenie r6wnowagi bioty jelitowej jest jednym
z czynnikéw powodujacych otylos¢ i wplywajacych
na rozwoj powiazanych z nig chorob, a wiec takze
cukrzycy.

W tym kontekscie wazne sg bakterie z gatunku Akker-
mansia muciniphila. Badania na zwierzetach wykazaly,

ze wplywaja one korzystnie na metabolizm glukozy i lipi-
déw oraz wzmacniaja bariere jelitowa. Ostatnio przepro-
wadzono pierwsze badanie kliniczne (z grupa kontrolng)
poswiecone suplementacji tymi bakteriami w przypadku
insulinoopornosci. Wykazalo ono, ze bakterie Akkermansia
muciniphila poprawily wrazliwos¢ komérek na insuline,

a takze obnizyly poziom insuliny i cholesterolu catkowitego.
Zaobserwowano takze niewielka redukeje masy ciata i tkanki
tluszczowej, a takze obwodu bioder. U uczestnikéw badania
obnizyl sie ponadto poziom markeréw dysfunkcji watroby
istanu zapalnego*.

Przydatnos$é bakterii w walce z otyloscia, ktéra zwykle
towarzyszy cukrzycy, budzi obecnie duze zainteresowanie
$wiata nauki. Dzigki szeroko zakrojonej metaanalizie badan
nad wplywem drobnoustrojéw z rodzaju Lactobacillus
(nalezacego do typu Firmicutes) na przyrost masy ciala

u ludzi i zwierzat wykazano na przyklad, ze pewne ich
gatunki (L. acidophilus, L. ingluviei czy L. fermentum)
powoduja przybieranie na wadze (w odniesieniu do ludzi
analizowano tylko L. acidophilus), podczas gdy nie-

ktore szczepy L. gasserii L. plantarum (w przypadku

L. plantarum eksperyment prowadzono wylacznie na zwie-
rzetach), stosowane jako suplementy diety, zmniejszaja
nadwage (patrz: Webinarium, ,,Holistic Health" nr 5/2019,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Depribon

Suplement diety

Pozwoli Ci dostrzec, ze
szklanka jest do potowy petna

Depribon spozywac
1x dziennie po 1 kapsutce.
Zawiera: ekstrakt z ziela
dziurawca oraz ekstrakt

z korzenia zen-szenia

Ekstrakt z ziela dziurawca pomaga
w zachowaniu dobrego nastroju oraz
w utrzymaniu zdrowego snu.
Ekstrakt z korzenia zen-szenia sprzyja
zachowaniu wydolnosci umystowej i fizycznej
oraz wspomaga witalnos¢ organizmu.*

* Petne oswiadczenia zdrowotne skfadnikéw produktu dostepne sg na stronie www.bonimed.pl
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Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
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Ciekawy wynik dalo réwniez badanie przeprowadzone

W 2010 r. przez naukowcow japoriskich, ktérym objeto 87 oséb
z wysokim indeksem masy ciala (24,2-30,7) i otyloscia trzewna.
Po 3 miesiacach przyjmowania przez pacjentéw bakterii
Lactobacillus gasseri SBT2055 i 200 g sfermentowanego mleka
dziennie stwierdzono, ze doszto u nich do reduke;ji tkanki
tluszczowej na brzuchu (srednio o 4,6%) i zmniejszenia obwodu
w pasie (0 1,8%). Tych zmian nie zaobserwowano w grupie kon-
trolnej, pijacej jedynie sfermentowane mleko.

VI MEDYCYNA WSCHODU

Tradycyjna medycyna chinska w leczeniu cukrzycy wyko-
rzystuje m.in. akupunkture, joge i medytacje.

Jesli chodzi o akupunkture, jej efekt terapeutyczny potwier-
dzono eksperymentalnie i w zastosowaniach klinicznych.
Wedlug przegladu badan przeprowadzonego w Chinach

w 1995 r. akupunktura jest skuteczna takze w zapobieganiu
powiklaniom cukrzycy i w ich leczeniu.

Akupunktura moze nasilaé¢ wydzielanie insuliny przez trzustke,
zwiekszac liczbe receptoréw insulinowych w komérkach i przy-
spieszac zuzywanie glukozy, dzieki czemu obniza sie poziom
cukru we krwi. Badania wykazaly takze, ze akupunktura jest
przydatna w leczeniu otytosci. Mechanizm dziatania akupunk-
tury nadal nie jest jednak do korica poznany.

Joga, tradycyjny indyjski system ¢wiczen psychologiczno-
-fizyczno-duchowych, petni wedtug badan statystycznie wazna
funkcje w zapobieganiu i leczeniu cukrzycy. Przyczynia sie takze
do poprawy zdrowia pacjentéw, u kérych wystapily powiklania.
Istnieja rézne hipotezy na temat biologicznego mechanizmu
powodujacego tego rodzaju oddziatywanie jogi. Jedna z nich
podkresla jej relaksacyjny wplyw na organizm®.

Innym sposobem na stres jest medytacja. Nasila ona aktywnos¢
przywspétczulnego uktadu nerwowego, czego nastepstwem

jest m.in. obnizenie poziomu hormondéw stresu i markeréw
stanu zapalnego. Badania nad rezultatami usuwania stresu

za pomoca technik medytacyjnych u oséb z cukrzyca wykazaly,
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Dobre sklepy

dla zdrowi

N

Rzeszow, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14

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

Rzeszow, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13
Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepdw Kalisz
Naturalna Medycyna, » Kenay Sklep - Zdrowe i Naturalne
www.sklep-naturalna-medycyna.pl Suplementy Diety

www.sklep.kenayag.com.pl

Elbl
9 tel. 62 757 35 88

» Sklep Zielarsko Medyczny

ul. Sfoneczna 4, tel. 55 235 30 03 towicz

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

Lublin

» Sklep Piramida Zdrowia
ul. Ametystowa 16 lok. 4, tel. 696 553 957
www.piramidazdrowia.pl

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

Gliwice

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

Olsztyn
» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9, tel. 510 297 656

Grojec
» Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

ul. Mszczonowska 6, tel. 48 664 13 97 .
Piaseczno

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

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

Rzeszéw

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

Sochaczew

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

Warszawa

» Free Delikatesy Ekologiczne
ul. Putawska 17
www.freedelikatesy.pl

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

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

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

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata STYCZEN-LUTY 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 27


http://www.avt.pl/prenumerata
mailto:agnieszka.piekarzewska@avt.pl
http://www.sklep-naturalna-medycyna.pl
http://www.pachnaca-ksiegarnia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.sklep.kenayag.com.pl
http://www.piramidazdrowia.pl
http://www.zielarnia24.pl
http://www.zielarniazdrowia.pl
http://www.freedelikatesy.pl
http://www.zielarnia24.pl

Temat numeru

Dbaj o niego najlepiej jak potrafisz, chron przed stresem i odpowiednio
odzywiaj, a unikniesz jednej z najgrozniejszych chorob — miazdzycy.
Twoj srodbtonek, bo 0 nim mowa, ma nad nig niezwykia wiadze!

Spadbfonek konira

miazazyca

Wcigz pokutuje przekonanie, ze podstawowa przyczyng miazdzycy
jest podwyzszony poziom cholesterolu we krwi i nadcisnienie
tetnicze. Tymczasem za rozwdj tej choroby odpowiadajg przede
wszystkim nieprawidtowosci w funkcjonowaniu srodbtonka
naczyniowego, do ktorych sami sie przyczyniamy. A w takim razie
mozna im zaradzi¢. Od czego zaczac? Jaki mechanizm tu dziata?

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

Gzym jest Srodbionek naczyniowy?

Srédblonek stanowi wyscidtke naczyn krwionosnych

i limfatycznych. Buduje go cienka warstwa wysoce wyspe-
cjalizowanych komorek, ktére w naczyniach krwiono$nych
sg ze soba $cisle polaczone i spoczywajg na kolagenowej
blonie podstawnej, bedacej jego elementem.

Co sprawia, Ze jest taki wazny?

Srédblonek jest barierg pomiedzy krwig a tkankami, chroni
je przed przenikaniem szkodliwych substancji. Profesor
William Aird z Harvard Medical School w taki oto spo-

sOb przedstawia funkcje $rédblonka: ,,Na calej swojej
powierzchni §rédblonek naczyniowy wytwarza bogaty
zestaw przekaznikow biologicznych, ktdre przez réznorakie
mechanizmy dziataja lokalnie lub na odlegto$¢. Srédbton-
kowe przekazniki reguluja czynnos¢ uktadu krazenia,
odpowiadajg za przepuszczalnos$¢ $ciany naczyniowej,
determinuja jej strukture i przebudowe oraz tworzenie
nowych naczyn krwionosnych. Srédblonek reguluje réw-
niez procesy zakrzepowe i zapalne™.

Dodajmy, ze $rodblonek przyczynia si¢ do tego, iz krew dociera
do kazdej czesci organizmu. Poprzez uwolnienie tlenku azotu
daje bowiem sygnal miesniom gtadkim tetnic do rozluznie-
nia si¢ i poszerzenia $wiatfa tych naczyn, dzigki czemu krew
swobodnie sie przemieszcza®. Niestety tlenek azotu moze
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ulec dezaktywacji w warunkach stresu oksydacyjnego, czyli
zachwianej réwnowagi miedzy oddzialywaniem reaktywnych
form tlenu (wolnych rodnikéw) a zdolnoscig organizmu

do detoksykacji i naprawy wyrzadzonych przez nie szkod. Jak
wiadomo, wolne rodniki to atomy, ktére na ostatniej orbicie
majg jeden niesparowany elektron i daza w zwiazku z tym

do odebrania go innemu atomowi, co prowadzi do wyniszcze-
nia komdrek. Dlatego stres oksydacyjny wiaze si¢ bezpo$rednio
z procesem starzenia organizmu i towarzyszy tak powaznym
chorobom, jak nadcis$nienie tetnicze czy cukrzyca. Prowadzi
réwniez do zaburzen w funkcjonowaniu $rodbtonka’.

Diaczego uszkodzenie Sradbfonka
grozi miazdzyca?

Uszkodzenia srédblonka zmniejszaja jego zdolnoé¢

do ochrony $cian tetnic przed przenikaniem do nich cho-
lesterolu. I wlasnie to daje poczatek procesom miazdzyco-
wym, czyli tworzeniu si¢ blaszki miazdzycowej. Jej obecno$¢
w tetnicy doprowadzajacej krew do serca jest najczestsza
przyczyna zawalu, udaru i zastoinowej niewydolnosci serca®.
W sposoéb naturalny srodblonek traci swoje wlasciwosci
wraz ze starzeniem sie organizmu®. Nie oznacza to jednak,
ze w mlodosci mozemy nie zaprzata¢ sobie nim glowy.
Badania wykazaly bowiem, ze zaburzenia jego funkcji zda-
rzajg si¢ takze u nastolatkows.



Srodbtonek kontra miazdzyca

Jak rozwija sie
miazdzyca?

Miazdzyca to przewlekta choroba zapalna
tetnic, w ktorej przebiegu komorki zapalne

i cholesterol pochodzacy z krwi gromadza
sie w ich Scianie wskutek uszkodzenia
Srodbfonka, tworzac blaszke miazdzycowa.
Z czasem prowadzi to do zwezenia Swiatta
tetnicy lub nawet jego zamknigcia. Istotg
choroby jest wigc uszkodzenie $rodbtonka,
ktoremu cholesterol stara sig przeciwdziafac.
Stanowi on niejako opatrunek dla naczynia,
dzieki czemu zapobiega tworzeniu sig
tetniaka czy dalszemu odwarstwieniu
$radbtonka. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
ten opatrunek staje sig za gruby, co utrudnia
przeptyw krwi. Co wigcej, tzw. dobry
cholesterol, czyli HDL, odprowadza z krwi do
watroby nadmiar ,ztego” cholesterolu LDL,
dzigki czemu chroni nas przed chorobami
uktadu krazenia

-
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Fot. Tamisu

Temat numeru

Prawidlowo dzialajacy srédblonek naczyniowy ma fun-
damentalne znaczenie w utrzymywaniu homeostazy
organizmu. Zaburzenia jego czynno$ci prowadzg nie
tylko do rozwoju miazdzycy, lecz réwniez wielu innych
schorzen, w tym cukrzycy i choréb sercowo-naczy-
niowych oraz ich groznych powiktan naczyniowych

(np. zawat serca, udar mézgu). Dysfunkcja $rédblonka
ma réwniez znaczenie w przerzutowosci nowotworowej,
stluszczeniu watroby, chorobach neurodegeneracyjnych
i wielu innych.

Jakie $q objawy miazdzycy?
Choroba moze rozwina¢ si¢ m.in. w jednej z tetnic wien-

cowych, zaopatrujacych w krew miesien serca, co jest
przyczyng bélu wiencowego, wystepujacego zazwyczaj

Czy metryka ma znaczenie?

Miazdzyca jest procesem ztozonym i diugotrwatym, a jej

rozw0j zaczyna sig juz we wczesnym dziecinstwie. Nasilenie

zmian w mtodym wieku, podobnie jak u 0s6b dorostych, zalezy

od tego, czy nie doszto do uszkodzenia Srodbtonka. Tymczasem

z przeprowadzonych badan wynika, ze w Polsce:

@ ponad 10% nastolatkdw pali papierosy

@ 0k. 15% dzieci ma nadwage lub otyto$¢

@ prawie potowa dzieci ma zbyt wysokie stezenia cholesterolu
W surowicy

Kliniczne objawy miazdzycy wystepujg zwykle u 0s6b po 50. roku

2ycia. Najcze$ciej manifestuje sig ona chorobg niedokrwienng

serca, zaburzeniami w krazeniu mozgowym, nerkowym i naczyn

obwodowych. Nalezy podkreslic, ze wstepny okres zmian

miazdzycowych moze trwaé wiele lat, nie dajac poczatkowo

objawow Klinicznych. Nie powinno to u$pi¢ naszej czujnosci

w kwestiach dotyczacych srodbtonka

- J
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podczas wysitku i szybko ustepujacego po chwili odpo-
czynku. Gdy blaszka miazdzycowa peknie, powstaje
zakrzep, w wyniku czego moze doj$¢ do martwicy migénia
serca, czyli zawalu.

Jesli miazdzyca rozwija si¢ w tetnicy zaopatrujacej w krew
koriczyne dolng, objawia sie bolem miesni tydek, poja-
wiajacym si¢ w czasie marszu. BOl ustepuje po zaprzestaniu
aktywnosci. Objaw ten nazywa sie chromaniem prze-
stankowym (patrz ramka: Gdy chodzenie sprawia bol).
Miazdzyca moze dotyczy¢ réwniez tetnic szyjnych i krego-
wych, zaopatrujacych w krew modzg. Zwezenie ktorej$ z tych
tetnic przyczynia si¢ do niedokrwienia mézgu, co powo-
duje zawroty glowy, dezorientacje, przejsciowe niedowlady,
a nawet udar mézgu. Miazdzyca bywa takze przyczyna
tetniaka aorty.

Co przyspiesza rozwoj miazdzycy?

Wszystko, co przyczynia si¢ do zaburzenia funkcji
$rédblonka naczyniowego. Szkodzimy mu, palac papie-
rosy (sktadniki dymu tytoniowego przenikaja do krwi

i uposledzaja funkcje ochronne $rédblonka), stosujac
nieprawidlowq diete, ktéra przyczynia si¢ do rozwoju
stanow zapalnych w naczyniach krwiono$nych, i unikajac
aktywnoéci fizycznej. Powazne konsekwencje ma réwniez
zaniedbanie leczenia nadci$nienia tetniczego (najlepiej nie
dopuscic¢ do jego rozwoju!), ktérego skutkiem sa mecha-
nicznie uszkodzenia $rodbtonka, utatwiajace przenikanie
do $cian tetnic lipoprotein LDL — im wyzsze ci$nienie
krwi, tym wigcej ich tam si¢ przedostaje, a to przyspie-

sza powstawanie blaszki miazdzycowej. Do nadci$nienia
tetniczego i wysokiego poziomu cholesterolu prowadzi
m.in. otylo$¢ brzuszna, ktéra ponadto zwieksza ryzyko
rozwoju cukrzycy. W efekcie u 0s6b otylych z cukrzyca
zawaly serca i udary moézgu stwierdza si¢ znacznie czeéciej
niz u zdrowych. B
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Fot. Cocoparsienne

Jedna zjghordb naczyniowych jest mia

Srodbtonek kontra miazdzyca

3d2yca koiczyn dolnych, ata

adzi najpierw do zwezenia $wiatta tych naczyn, a nastepnie
do ich zamknigcia. Zaczynem procesu chorobow_e'go jest oczywiscie dysfunkcja srodbtonka.

Do pierwszych objawow choroby
zalicza sig bolesne skurcze mig$ni
konczyn dolnych, wystepujace wskutek
wysitku fizycznego. Zazwyczaj ustepuja
one po 10 minutach odpoczynku.
Charakterystyczne jest rowniez dretwienie
koficzyn i ich blado$¢. Czesto wystepuje
uczucie zimnych nog, bedace wynikiem
niedokrwienia. Powstajg owrzodzenia

i obrzeki, a w niskich temperaturach
dochodzi do zaczerwienienia opuszkow
palcow stdp i ich nadwrazliwosci’.

Na pierwszym etapie choroby prowadzi
sie leczenie zachowawcze, ktore

ma spowodowaé zmnigjszenie tempa
jej rozwoju i ztagodzenie objawow.

W przypadku diabetykow dazy sie

do ustabilizowania poziomu cukru.
Istotne sq takze starania zmierzajace

do unormowania ciénienia tetniczego
oraz poziomu cholesterolu. Obowigzuje
absolutny zakaz palenia papierosow.
Wazna jest aktywnosc¢ fizyczna.
Szczegolnie korzystne sg marsze, ktérych
regularne uprawianie przynosi rezultaty
podobne do zabiegow chirurgicznych

przeprowadzanych w przypadku
niedokrwienia koficzyn dolnych

Z towarzyszacym mu chromaniem
przestankowym, przejawiajacym

sie bolem mig$ni konczyn podczas
wysitku fizycznego i jego ustgpowaniem
po krotkim odpoczynkus. Treningi
marszowe (przynajmniej 3 razy

w tygodniu po 30 minut) wykonywane
przez pacjentdw z umiarkowanie
zaawansowang miazdzyca konczyn

Systematyczny wysitek fizyczny, w tym jazda na rowerze czy
marsze, poprawia funkcje Srodbtonka naczyn oraz modyfikuja
rownowage miedzy ukiadem krzepnigcia i fibrynolizy, czyli
rozktadu zakrzepow, co hamuje rozwdj miazdzycy

dolnych przynoszg po dwdch latach
rezultaty podobne do leczenia
chirurgicznego®.

Jesli przedstawione postgpowanie nie
przynosi efektdw, stosuje sie zabiegi
wewnatrznaczyniowe, do ktorych
nalezg angioplastyka balonowa, czesto

taczona ze wszczepieniem stentu, czyli
niewielkiej sprezynki udrozniajacej tetnice,
i migjscowa tromboliza, polegajaca

na rozpuszczaniu lekami skrzeplin,
powstajacych najczesciej wtasnie

w zmienionym miazdzycowo naczyniu
tetniczym. Przeprowadza sig rowniez
operacyjne wszczepienie pomostu
omijajacego niedrozny odcinek tetnicy,
sympatektomig, powodujacq zniszczenie
nerwow we wspotczulnym ukfadzie

nerwowym w celu zwigkszenia przeptywu
krwi i zmniejszenia odczuwalnego bolu,
oraz mechaniczne udroznienig tetnic.

W skrajnych przypadkach, gdy istnieje
zagrozenie zycia lub ryzyko wystgpienia
groznych powiktan, dokonuije sie
amputacji konczyny™

J

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Jak wspomec prace

Srodbionka? =%

Z prowadzonych badan wynika, ze istnieja
naturalne substancje, ktére poprawiaja
przeptyw krwi dzieki temu, ze wspieraja
prawidtowg prace srodbtonka, co chroni
tetnice przed uszkodzeniami.

na uktad krwiono$ny, wspomagajac rozszerzanie sig

naczyn wskutek zwigkszenia bioaktywnosci tlenku azotu'2.
Ponadto zapobiegaja powstawaniu skrzeplin’, reguluja ci$nienie
krwi'i hamujg proces utleniania LDL, ktdry jest nastepstwem
oddziatywania wolnych rodnikéw i przyczynia si¢ do rozwoju
ognisk miazdzycowych w naczyniach tetniczych’.

Pij kakao

Okazuje sie, ze idealnym zrédet polifenoli jest kakao, ktérego
wlasciwosci przeciwmiazdzycowe potwierdzaja wyniki badan
naukowych®. Specjali$ci z Department of Nutrition na Uni-
versity of Kalifornia w Davis dowiedli, ze ma ono korzystny
wplyw na stan §rédbtonka zaréwno u 0séb chorych, jak

i zdrowych’. Picie kakao zaledwie przez 6 tygodni przynosi
znaczne polepszenie przeptywu krwi w tetnicy ramienne;j.

To réwniez sposob na obnizenie poziomu markeréw krwi,
ktore zwigzane sg z powstawaniem zmian miazdzycowych

w tetnicach.

Wyhieraj czarng czekolade

Polifenole wystepuja w duzej iloéci réwniez w gorzkiej
czekoladzie, ktdrej gtéwnym sktadnikiem jest oczywiscie
kakao® Niewskazana jest natomiast czekolada mleczna,
ktorej tabliczka dostarcza 7 tyzeczek cukru, i biala (11 tyze-
czek). Kakao bez dodatku cukru w wigkszym zakresie
chroni funkcje $rodbtonka.

Jedz owoce granat

Skarbnica polifenoli sg réwniez owoce granatu’. Wykazano,
ze pozyskiwany z nich sok spowalnia proces tworzenia
blaszek miazdzycowych'® i redukuje skurczowe ci$nienie
krwi. Wazng wlasciwoscig granatu jest to, ze skutecznie

N iewatpliwie naleza do nich polifenole, ktére oddzialuja
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chroni on przed niedokrwieniem wywolanym przez stres
takze osoby cierpigce na choroby sercowo-naczyniowe

i miazdzyce''. I najwazniejsze: granat ma zdolnos¢ zwiek-
szania bioaktywnosci enzymu, ktory wpltywa w sposob
bezposredni na wytwarzanie tlenku azotu w organizmie
oraz chroni ten zwigzek przed utlenianiem, dzieki czemu
zachowuje on swoje funkcje ochronne wobec §rédblonka
naczyniowego'>.

Badania wykazaly, ze dzigki codziennemu piciu soku

z granatu przez caly rok mogg zosta¢ odwrécone efekty
miazdzycy tetnicy szyjnej — zmniejsza si¢ grubos¢ jej
$cian. Obnizeniu ulega skurczowe ci$nienie krwi, wzrasta
za$ w organizmie poziom przeciwutleniaczy. Inne bada-
nia wykazaly ponadto, ze codzienne picie soku z granatu
moze zmniejszy¢ niedokrwienie mie$nia sercowego u 0s6b
cierpiacych na chorobe wienicowa, wywotang przez stres'.

Docei dysmutaze ponadtienkows

Do prawidlowego funkcjonowania srédblonka przyczy-
nia si¢ takze dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), enzym
chronigcy organizm przed szkodliwym wplywem stresu
oksydacyjnego. Najwiecej SOD zawieraja komoérki watroby.
Jest to naturalny antyoksydant i jednocze$nie czynnik
przeciwzapalny, aktywujacy procesy naprawy komorkowe;.
Jego korzystne dziatanie polega na usunieciu lub zneutra-
lizowaniu rodnikéw ponadtlenkowych, odpowiedzialnych
za wystepowanie wielu schorzen o podtozu zapalnym,

w tym chordb sercowo-naczyniowych, a takze nowotwordw
i choréb zwyrodnieniowych ukladu nerwowego'*".

Fot. JillWellington



Poziom enzymu SOD wraz z wiekiem ulega obnizeniu,
co zwieksza ryzyko zachorowania takze na miazdzyce'®".
Dlatego warto stosowa¢ suplementy, w ktérych naukowcy

polaczyli SOD z biatkiem gliadyny pozyskiwanym z wyciagu

pszenicy. Jak potwierdzily przeprowadzone badania, dwa
lata przyjmowania tego rodzaju preparatéw odwraca skutki
nagromadzenia blaszek miazdzycowych w tetnicy szyjnej'®.

Imodyfikuj Swoja diete

Podstawowym zalozeniem diety antymiazdzycowej

powinno by¢ prawidlowe odzywianie nabtonka i zatrzyma-

nie proceséw zapalnych w obrebie naczyn krwionosnych,
a w konsekwencji obnizenie poziomu cholesterolu. U oséb
otytych lub z nadwaga najwazniejsze jest zredukowanie

masy ciata. Nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow, ktore
sg zrodlem ttuszczow zwierzecych. Zawieraja one nasycone

kwasy ttuszczowe, przyspieszajace zmiany miazdzycowe.
Na naszym talerzu powinny dominowac¢ produkty bogate
w nienasycone kwasy tluszcze, takie jak omega-3, a zwlasz-
cza omega-9 (oliwa, awokado, olej rzepakowy niskoeru-
kowy, migdaly, orzechy laskowe, pistacjowe, brazylijskie)

i sterole roslinne (ich najlepszym zrodlem sg oleje roélinne).

Dzialaja one ochronnie na naczynia krwionosne oraz
pomagaja przywroci¢ prawidlowy profil lipidowy krwi'.
Lekarze zalecaja calkowitg rezygnacje z cukréw prostych
oraz zwiekszenie ilo$ci blonnika pokarmowego, poniewaz
ogranicza on wchianianie cholesterolu z pokarmu, a takze
zwigksza wydalanie kwasow zolciowych z jelit, wigc w ten
sposdb posrednio wplywa na zmniejszenie stezenia chole-
sterolu we krwi.

Wazne jest wigczenie do menu produktéw bedacych zré-
dlem skltadnikéw odzywcezych o wlasciwosciach przeciwu-
tleniajacych, zawierajacych m.in. takie witaminy jak A, E

i C. Wspierajg one prace srédblonka, zwalczajac uszkadza-
jace go wolne rodniki. Istotne jest ograniczenie spozycia
soli oraz produktéw wysokoprzetworzonych, poniewaz

sg one zrédlem duzej ilo$ci kwaséw nasyconych oraz trans,
dewastujacych $ciany tetnic. Nalezy bezwzglednie zrezy-
gnowac z uzywek, zwlaszcza alkoholu i papieroséw.
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Skuteczna diefa
anfymiazazycowa

W leczeniu miazdzycy wazne jest wyeliminowanie czynnikow ryzyka,
takich jak palenie papierosow, otytosc, nieprawidtowa gospodarka
ttuszczowa, cukrzyca i nadcisnienie. Ogromne znaczenie ma rowniez
zwiekszenie aktywnosci fizycznej i stosowanie odpowiedniej diety.
Ale wazne jest nie tylko to, co jemy, lecz rowniez — w jakich ilosciach.

Przedstawiamy wiec menu rozpisane szczegotowo na caty tydzien.

Wiktora B. Szostaka, specjalisty choréb wewnetrznych

i dietetyki w Instytucie Zywnosci i Zywienia w War-
szawie, szczegolnie zalecana w chorobach uktadu krazenia jest
dieta dostarczajaca 1500 kalorii.

Pierwsze $niadanie

© 1,5 kromki ciemnego chleba z miekka margaryna
plus 6 cienkich plasterkéw poledwiczki wieprzowe;j
pieczonej w rekawie foliowym z dodatkiem estragonu
plus satatka z cykorii (100 g) i pomaranczy (100 g),
z orzechami wtoskimi i imbirem, z dodatkiem octu
z bialego wina i 1 tyzeczki oleju/oliwy

© 0,5 szklanki jogurtu (0,5% tluszczu)

© 1 szklanka herbaty bez cukru

W opracowaniu' przygotowanym przez prof. dr. hab. med.

Drugie Sniadanie

© 1 lyzka platkéw owsianych z 1 tyzkg maslanki, kilka
rzodkiewek

© 1 szklanka wody mineralnej

Obiad

© zupa fasolowa (3 tyzki suchej fasoli; wloszczyzna
$wieza lub mrozona - 140 g), z suszonym lubczykiem
i natkg pietruszki plus piers z kurczaka (100
g) nadziewana szparagami (3 sztuki), z suszonym
tymiankiem, pieczona w piekarniku z dodatkiem
2 lyzek oleju/oliwy plus brazowy ryzu (3 tyzki suchego,
przed gotowaniem) plus suréwka z salaty kruchej
(100 g), z truskawkami (100 g) i listkami §wiezej miety
oraz 3 tyzkami jogurtu (0,5% tluszczu)

© 1 szklanka wody mineralnej z cytryna
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Podwieczorek

© 1 kromka ciemnego chleba z mi¢kka margaryna
i jajkiem ugotowanym na twardo, posypanym oregano;
kilka sztuk pomidorkéw koktajlowych

© 1 szklanka wody mineralnej

Kolacja

© 1 kromka ciemnego pieczywa plus salatka z 1 tyzki
grillowanego lososia, sataty kruchej (50 g) i czerwonej
papryki (50 g), z dodatkiem 2 lyzek oleju/oliwy plus
jagody $wieze lub mrozone (100 g) polane 5 tyzkami
chudego jogurtu 0,5% tluszczu, posypane cynamonem

Pierwsze $niadanie

© 1 lyzka platkéw owsianych (lub innych) zalanych
0,5 szklanki chudego mleka (0,5%), z dodatkiem
pokrojonego w plasterki 1 jabtka (ze skdrka) plus
safatka z 1 tyzki serka granulowanego light, kilku
rzodkiewek i posiekanego szczypiorku, z suszonym
oregano i 1 lyzeczka oleju/oliwy

© 1 szklanka herbaty lub innego napoju bez cukru

Drugie sniadanie

© 1 kromka ciemnego chleba z 2 plasterkami kietbasy
szynkowej i kilku plastrami pomidora plus 0,5 szklanki
zsiadtego mleka (0,5 % ttuszczu)

© 1 szklanka wody mineralnej lub innego napoju bez
cukru

Obiad
© zupa jarzynowa (120 g réznych warzyw, 1 ziemniak)
z suszonym tymiankiem, zabielona 3 tyzkami chudego



Fot. Werbari41

jogurtu (0,5% ttuszczu) plus gulasz z chudego
miesa wolowego (100 g) duszonego z 1 malg cebula
10,5 czerwonej papryki, z dodatkiem 2 lyzeczek
oleju/oliwy plus kasza jeczmienna (3 tyzki suchej,
przed ugotowaniem) plus suréwka z kapusty pekinskiej
(100 g) z czerwonym grejpfrutem (100 g), z dodatkiem
soku z cytryny i 1 tyzeczki oleju/oliwy oraz pieprzu

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Podwieczorek

© 1 kromka ciemnego chleba z salatka z bialego chudego
lub pottlustego sera (1 cienki plaster), 1 pomidora,
2 cebul dymek, 2 posiekanych orzechéw wloskich,
z dodatkiem 1 lyzeczki oleju/oliwy

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Kolacja

© 1 kromka ciemnego chleba plus satatka z tunczyka
w sosie wlasnym z puszki (1 tyzka) z kilkoma listkami
salaty i 1 tyzeczka oleju/oliwy plus 3 mate morele
polane 5 tyzkami chudego jogurtu 0,5%

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Pierwsze $niadanie

© 1lyzka platkéw jeczmiennych zalanych wrzacg woda
i wymieszanych po przestudzeniu z 0,5 szklanki
chudego jogurtu (0,5% ttuszczu) i 1 tyzeczka zarodkow
pszennych plus 1 kromka ciemnego chleba z miekka
margaryna plus 1 tyzka chudego serka i kilka
plasterkow swiezego ogérka plus 1 mandarynka

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Srodbtonek kontra miazdzyca

Drugie $niadanie

© 1 kromka ciemnego pieczywa posmarowanego
koncentratem pomidorowym plus 4 cienkie plasterki
szynki z kurczaka i kilka krazkéw papryki plus
0,5 szklanki maslanki

© 1 szklanka wody mineralnej

Obiad

© zupa brokulowa (brokuly i wloszczyzna, §wieze lub
mrozone — w sumie 120 g) zabielona 3 fyzkami jogurtu
(0,5% tluszczu), z oregano i grzankami z 1 kromki
ciemnego chleba plus filet z fososia (100 g) pieczony
w folii z kilkoma plastrami pomaranczy, z suszonym
tymiankiem i skropiony cytryng plus 1 gotowany
ziemniak posypany koperkiem plus suréwka z 1 tartej
marchewki z dodatkiem octu z bialego wina i 1 tyzeczki
oleju/oliwy

© 1 szklanka wody mineralnej

Podwieczorek

© 1 kromka ciemnego chleba posmarowana migkka
margaryna plus pasta z 1 cienkiego plastra bialego
chudego lub pottlustego sera, 1 tyzeczki posiekanej
czerwonej cebuli, z dodatkiem koncentratu
pomidorowego (do smaku)

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Kolacja

© 1 kromka ciemnego chleba posmarowana migkka
margaryna plus 2 plasterki pieczonej wolowiny, kilka
listkow sataty i kilka plasterkéw pomidora plus 5 tyzek
zsiadlego mleka (0,5% ttuszczu) ze $wiezymi lub
mrozonymi jagodami (100 g)

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Pierwsze $niadanie

© 1 tyzka musli domowych (ptatki owsiane,
jeczmienne, Iniane platki §niadaniowe, orzechy
wloskie) z 0,5 szklanki jogurtu (0,5% ttuszczu)
i $wiezymi lub mrozonymi malinami (100 g) plus
1 kromka ciemnego chleba posmarowana miekka
margaryna plus kilka plasterkéw pieczonego
kurczaka plus satatka z kilku krazkéw cykorii
z dodatkiem octu z biatego wina i 1 tyzeczki
oleju/oliwy

© 1 szklanka herbaty bez cukru

Drugie $niadanie

© 2 kromki chrupkiego pieczywa posmarowane miekka
margaryna plus 1 tyzka serka granulowanego light
i 1 maty pomidor posypany suszonym tymiankiem

© 0,5 szklanki maslanki

© 1 szklanka wody mineralnej
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Obiad
zupa z kalarepki, kalafiora, selera naciowego (w sumie
200 g warzyw) i 1 ziemniaka, z bazylia, zabielana
3 tyzkami mleka (0,5% tluszczu) plus fasolka
po bretonsku (4 tyzki suchej fasoli, przed gotowaniem)

z chudg wolowing (50 g) i koncentratem pomidorowym

sok z aronii bez cukru (100 ml)
1 szklanka wody mineralnej

Podwieczorek
1 kromka ciemnego chleba plus safatka z 1 cienkiego
plastra chudego lub péttlustego bialego sera, kilku
rzodkiewek i zielonego ogérka (50 g), z dodatkiem
0,5 zabka czosnku i 1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka wody mineralnej

Kolacja
1 kromka ciemnego chleba plus safatka z fososia
(30 g) pieczonego w folii, awokado (30 g), kilku listkow
kruchej sataty i 1 malej gruszki, z dodatkiem pestek
dyni (5 g) i soku z cytryny plus galaretka z 0,3 szklanki
mleka zsiadlego i zelatyny
1 szklanka herbaty bez cukru

Dzien piaty

Pierwsze s$niadanie
1 kromka ciemnego chleba posmarowanego miekka
margaryng plus pasta z 1 cienkiego plastra chudego
lub pottlustego biatego sera, 3 tyzek maslanki, 1 matej
brzoskwini i kilku orzechéw laskowych
1 szklanka kawy zbozowej z mlekiem (0,5% ttuszczu),
bez cukru

Drugie $niadanie
1 tyzka ptatkéw zytnich z 0,5 szklanki maslanki
i 1 lyzeczka ziaren sezamu
1 szklanka wody mineralnej

Obiad
zupa z kalafiora i kalarepki (w sumie 200 g warzyw)
i1 $redniego ziemniaka, zabielona 3 fyzkami chudego
jogurtu (0,5% tluszczu), z posiekanym koperkiem plus
halibut (100 g) pieczony w zaroodpornym naczyniu
z kminkiem, polany sosem jogurtowo-cytrynowym:
3 tyzki jogurtu (0,5% tluszczu) wymieszane ze starta
skorka z cytryny plus makaron spaghetti (30 g suchego
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makaronu przed gotowaniem) plus suréwka z selera
(100 g) i jabtka (100 g) startych na grubej tarce,

z dodatkiem soku z cytryny i 1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka wody mineralnej

Podwieczorek
1 kromka ciemnego chleba plus salatka z 2 tyzek serka
granulowanego light, 2 pomidoréw i 1 tyzki posiekanej
czerwonej cebuli, z suszona bazylig i dodatkiem
1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka herbaty bez cukru

Kolacja
salatka z brazowego ryzu (3 lyzki suchego, przed
gotowaniem), soczewicy (1 lyzeczka suchej, przed
gotowaniem), kilku marynowanych pieczarek
10,5 czerwonej papryki, z dodatkiem posiekanego
zabka czosnku, natki pietruszki i 1 tyzeczki oleju/oliwy
plus maliny (100 g) z 5 tyzkami kefiru (0,5% tluszczu)
1 szklanka herbaty bez cukru

Dziei szdsty

Pierwsze $niadanie
1 kromka ciemnego chleba posmarowanego chrzanem
plus kilka plasterkéw pieczeni wolowej plus suréwka
z 2 malych pomidoréw ze szczypiorkiem, z dodatkiem
1 tyzeczki oleju/oliwy
1 mandarynka
1 szklanka herbaty bez cukru

Drugie $niadanie
1 tyzka ptatkéw gryczanych z 0,5 szklanki jogurtu
(0,5% ttuszczu) i 6 posiekanymi migdatami
1 szklanka wody mineralnej

Obiad
zupa z kiszonych ogérkéw i wloszczyzny (w sumie
120 g surowca) i 1 $redniego ziemniaka, zabielona
3 tyzkami jogurtu (0,5% ttuszczu) plus udko indyka bez
skory (100 g) duszone z 0,5 papryki czerwonej, 1 matg
cebula i 2 zgbkami czosnku, z dodatkiem 2 tyzeczek
oleju/oliwy plus kasza gryczana (3 tyzki kaszy suchej,
przed ugotowaniem) plus suréwka z selera naciowego
(100 g), zurawiny (30 sztuk) i 0,5 gruszki, z dodatkiem
bialego pieprzu i 1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka wody mineralnej

Podwieczorek
4 kromki chrupkiego pieczywa plus gotowane brokuly
(100g) polane 1 tyzeczka oleju/oliwy

Kolacja
1 kromka ciemnego pieczywa plus salatka
z 1 ugotowanego jajka, kilku rzodkiewek, kilku krazkéw



cykorii, 1 malej brzoskwini, z dodatkiem 5 tyzek
jogurtu (0,5% tluszczu) i 1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka herbaty bez cukru

Dziei siddmy

Pierwsze $niadanie
1 tyzka musli naturalnych (bez stodkich dodatkéw)
z 1 lyzka posiekanych orzechéw i zsiadtego mleka
(0,5% tluszczu) plus 1 kromka ciemnego chleba
posmarowanego migkka margaryna plus 4 cienkie
plasterki poledwicy z indyka, 1 $redni ogdrek kiszony
i kilka listkdw sataty plus 1 mandarynka
1 szklanka herbaty bez cukru

Drugie sniadanie
1 kromka ciemnego chleba plus 1 cienki plaster
chudego lub poéltlustego biatego sera, kilka listkow
salaty, 2 mate pomidory
0,5 szklanki maslanki
1 szklanka wody mineralnej

Obiad
zupa pomidorowa z koncentratu lub duszonych
pomidoréw, na wywarze z warzyw, zabielona
3 lyzkami jogurtu (0,5% tluszczu) plus chudy
schab pieczony z majerankiem (100 g) z dodatkiem
2 tyzeczek oleju/oliwy plus 1 $redni ziemniak plus
suréwka z czerwonej kapusty (150 g) i 1 malego jabtka
startego ze skorka na grubej tarce, z dodatkiem soku
z cytryny
1 szklanka herbaty bez cukru

Podwieczorek
4 kromki chrupkiego pieczywa posmarowane miekka
margaryna plus 2 tyzki serka granulowanego light
ze startg 1 marchewka i cynamonem, z dodatkiem
soku z cytryny i 1 tyzeczki oleju/oliwy
1 szklanka herbaty bez cukru

Kolacja
4 kromki chrupkiego pieczywa posmarowane miekka
margaryna plus salatka z soczewicy (3 tyzeczki suchej,
przed gotowaniem), 2 matych pomidoréw i kilku
oliwek, z dodatkiem estragonu i 1 tyzeczki oleju/oliwy
plus 5 tyzek kefiru (0,5% tluszczu) ze §wiezymi lub
mrozonymi malinami (100 g)
1 szklanka herbaty bez cukru
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Najbardziej typowym symptomem miazdzycy jest chromanie przestankowe,

na ktore uskarza sie 10-15% pacjentow. Objawem choroby tetnic obwodowych
moze byc takze marzniecie stop, zanikanie miesni i owtosienia, powstawanie
trudno gojacych sie ran czy owrzodzen. Tego rodzaju problemy dotyczg jednak
tylko potowy chorych. U 40% oséb cierpiacych na miazdzyce nic na nig nie
wskazuje. Dlatego tak wazne sg badania kontrolne.

nia, dzigki ktéremu mozna okresli¢ w organizmie poziom

cholesterolu catkowitego oraz jego frakcji LDL i HDL,
a takze trojglicerydow, lekarz jest w stanie ustali¢ stopien zagro-
zenia miazdzyca, co bardzo czesto jest punktem wyjscia do dal-
szego diagnozowania. Jego istotnym elementem jest wywiad
rodzinny. Znaczenie ma wystepowanie wérod krewnych takich
choréb jak cukrzyca, otylos¢ i nadcisnienie tetnicze lub zabu-
rzen gospodarki lipidowej. Lekarz pyta rowniez o wystapienie
w rodzinie przypadkow zawatu serca, udaréw, chromania
przestankowego i amputacji konczyn z przyczyn nieurazo-
wych. Znaczenie ma rowniez wiek i ple¢ osoby diagnozowane;.
Miazdzycowe niedokrwienie konczyn dolnych wéréd oséb
przed 60. rokiem Zycia wystepuje 6-7 razy czesciej u mezczyzn
niz kobiet. Dopiero w wieku podesztym, czyli po 70. roku zycia,
réznice zwigzane z plcig nie maja w tym przypadku znaczenia.
Do wyréwnania ryzyka zachorowania przyczynia si¢ rowniez

N a podstawie lipidogramu (profilu lipidowego), czyli bada-
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wspotwystepowanie cukrzycy czy zaburzen przemiany materii,
ktére prowadzi do zwigkszenia zawartoéci thuszczow w osoczu
krwi. Na rozwéj choroby wplywaja ponadto takie czynniki jak
niezdrowy styl zycia, nieprawidlowa dieta, palenie papierosow
i schorzenia wspdlistniejace, np. cukrzyca, zaburzenie gospo-
darki cholesterolowej czy zwigkszone stezenie fibrynogenu

w osoczu'.

Lekarz ocenia réwniez stan skory i migéni, bada tetno,
sprawdza przebieg i wypelnienie zyt powierzchniowych.
Upewnia si¢, czy wystepuje zaburzenie czucia, dretwienie
koniczyn i blados¢ skory.

Angiografia

W diagnozowaniu zmian miazdzycowych stosuje si¢ czgsto
angiografie tetnic. Jest to badanie radiologiczne, pozwa-
lajace oceni¢ stan poszczegolnych elementéw ukladu krwio-
no$nego. Dzieki cewnikowi wprowadzonemu do naczynia

Fot. Tomwieden



krwionosnego mozna poda¢ do niego $rodek kontrastujacy,
a nastepnie obserwowa¢ na monitorze aparatu rentgenow-
skiego, jak poszczegdlne naczynia wypelniaja sie krwig
zmieszang z kontrastem. Dzigki temu lekarz jest w stanie
oceni¢, czy naczynia krwionosne sa drozne, a jesli nie,

to w jakim miejscu doszlo do ich zablokowania, zwezenia
lub nieprawidlowego poszerzenia. Przykladem angiogra-
fii jest koronarografia stosowana w celu zobrazowania
naczyn wienicowych. W przypadku stwierdzenia zwezen
mozliwa jest natychmiastowa interwencja, czyli wprowa-
dzenie stentu. Koronarografia stuzy réwniez do rozpozna-
nia miazdzycy konczyn dolnych czy naczyn doprowadzaja-
cych krew do mézgu.

Badaniem stosowanym w diagnostyce miazdzycy jest
réwniez tomografia komputerowa, wykonywana

z zastosowaniem kontrastu podawanego dozylnie. Pozwala
ona dokladnie zobrazowa¢ zwezenia naczyn, niemniej

ze wzgledu na konieczno$¢ podania kontrastu jest prze-
ciwwskazana u pacjentéw z zaawansowang niewydolno$cia
nerek i uczuleniem na $rodek kontrastujacy.

Pomocnym badaniem jest réwniez USG dopplerowskie,
za pomocg ktérego ocenia si¢ stan zyl i tetnic oraz wykrywa
ich niedroznos¢. Czesto taczy si¢ je z wykonaniem echokar-
diografii serca (tzw. echa serca). Ocena jego pracy jest
istotna, poniewaz pomaga w dopelnieniu obrazu zmian

w naczyniach utrudniajacych przeptyw krwi. W zalezno$ci
od rozleglosci zmian miazdzycowych w tetnicach wienco-
wych obnizeniu ulega bowiem kurczliwos$¢ globalna (catego
serca) lub dochodzi do zaburzen kurczliwosci poszczegél-
nych segmentéw $cian lewej komory. Natomiast w zalez-
nosci od zaawansowania zmian miazdzycowych (stopnia
zwezenia tetnic) obserwuje sie tzw. hipokineze, czyli upo-
$ledzenie kurczliwo$ci migénia, lub akineze, czyli zupetny
brak pracy mie$nia podczas skurczu lewej komory.
Popularnym badaniem przesiewowym w kierunku miaz-
dzycy jest takze ultrasonografia tetnic szyjnych.
Umozliwia ono wykrycie zmian w naczyniach w bardzo
wczesnym stadium, czesto jeszcze przed wystapieniem
objawéw klinicznych. Polega za$ na ocenieniu tacznej
grubosci wewnetrznej i sSrodkowej warstwy Sciany tetni-
czej. Prawidtowy wynik miesci si¢ w przedziale 0,5-1 mm.
W przypadku rozwoju miazdzycy widoczne sg pogrubienia
$cian naczyn. Stopien zwezenia oceniany jest na podsta-
wie predkosci przeptywu krwi. USG wykorzystywane

jest takze w celu weryfikacji stanu tetnic jamy brzusznej
oraz miednicy.

Przy bélach w klatce piersiowej wykonuje sie¢ EKG spo-
czynkowe lub wysitkowe, aby wykluczy¢ lub potwier-
dzi¢ chorobe niedokrwienna serca, ktéra w 98% przy-
padkow jest nastepstwem miazdzycy. Jedli jednak istnieje
podejrzenie wystapienia zawalu, oznacza si¢ markery
biochemiczne martwicy migénia sercowego, czyli troponing
oraz CK-MB.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Srodbtonek kontra miazdzyca

Troponiny to biatka wchodzgce w sktad miesnia serco-
wego. Prawidlowe stezenie troponin we krwi jest prawie
zerowe, ale zwigksza sie znacznie w ciagu trzech godzin

po zawale. Dlatego badania powtarza si¢ po 3-6 godzinach,
a nastepnie po 9-12 od zawalu. Polegaja one na pobraniu
krwi z zyly tokciowej. Na wyniki czeka sie godzine. Uzy-
skiwane warto$ci rdznig sie w zaleznosci od wieku i plci
pacjenta oraz metody oznaczania. Przyjmuje si¢ jednak,

ze prawidlowy wynik nie przekracza 0,1 ng/ml. Do nor-
malizacji poziomu troponiny dochodzi w ciagu 7-14 dni
po wystapieniu zawalu. Zwigkszone stezenie troponin

moze $wiadczy¢ takze o wystgpieniu udaru i wylewu. Bywa
tez skutkiem m.in. dtugotrwatego wysitku fizycznego,

np. udzialu w maratonie, nadci$nienia ptucnego lub zato-
rowosci ptucnej, zapalenia mig$nia sercowego, zastoinowej
niewydolnosci serca, silnego kotatania, skurczu tetnic wien-
cowych, rozwarstwienia aorty, mechanicznego uszkodzenia
serca i wady zastawki aortalnej, a takze ubocznego dzialania
przyjmowanych lekow.

Badanie CK-MB

CK-MB to jedna z postaci kinazy keratynowej CK, enzymu
znajdujacego si¢ przede wszystkim w komdrkach mie-

$nia sercowego. Jest on uwalniany do krwi w przypadku
uszkodzenia serca. Badanie CK-MB wykonuje si¢ wtedy,
gdy istnieje podejrzenie, Ze wystgpit ostry zespot wiencowy.
Aktywnos¢ enzymu wzrasta zazwyczaj po 3-4 godzinach
od pojawienia si¢ bolu w klatce piersiowej. Unormowanie
warto$ci CK-MB nastepuje po trzech dobach. Badanie
stuzy réwniez ocenie skutecznosci leczenia zawatu, gdyz

po podaniu lekéw nastepuje szybki wzrost, a nastepnie spa-
dek aktywnosci CK-MB. Aktywnos¢ ta zwigksza sie czasem
takze po intensywnym wysitku fizycznym, w przypadku
niewydolnosci nerek i po naduzyciu alkoholu, oraz wtedy,
gdy doszto do powaznego uszkodzenia migéni szkieleto-
wych, np. koniczyn. Badanie CK-MB stuzy tez do monitoro-
wania leczenia serca lekami fibrynolitycznymi.

W przypadku chromania przestankowego (bdl mig$ni nog
podczas wysitku, ktory ustepuje po krétkim odpoczynku)
zaleca si¢ wykonanie badania ultrasonograficznego
konczyn dolnych. Najczestszg przyczyng chromania jest
niedroznos¢ tetnic obwodowych. Istotnym badaniem jest
takze oznaczenie indeksu kostka-ramie. Polega ono

na pomiarze ci$nienia skurczowego na stopie i ramieniu.
Wykonuje si¢ je za pomoca specjalnego detektora fali

tetna. Iloraz ci$nien to wlasnie indeks kostka-ramie (ABI).
Jego prawidtowe warto$ci mieszczg si¢ w zakresie 0,9 -1,2.
Mniejsze $wiadcza o wystapieniu zaburzen w przeplywie
krwi i o niedokrwieniu konczyny dolnej.
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Fakty i Mity

A co jest korzystne

il ciehie?

Wyniki badan naukowych
zaprzeczajg niekiedy temu,

co do tej pory bylo dla nas
oczywiste. Dotyczy to réwniez diet
i produktéw spozywczych, czyli
sfery prawidlowego odzywiania

i stylu zycia. Czy zaufa¢ nowym
odkryciom? Jakie mity one obalajg?

TeksT BOZENA BORZECKA

na caty dzien

MIT Gdyby tak byto, moglibysmy

bez uszczerbku energetycznego
nie jesc¢ juz nic wiecej w ciggu dnia,

a wieczorem potozyc sie spac bez

kolacji. Z doswiadczenia wiemy jednak, ze tak nie jest,
prawie wszyscy odczuwamy potrzebe, by spozywac kilka
positkow dziennie.
Istnieje cata rzesza ludzi, ktdrzy po wczesnym sniadaniu
czuja sie zle, majg nudnosci i nie sg zdolni do jakiejkol-
wiek pracy. Wola wiec wstrzymac sie z jedzeniem dopoty,
dopdki nie poczujg gtodu. U 0soéb z tak uksztattowanym
metabolizmem system oczyszczania organizmu i spalania
tkanki ttuszczowej dziata prawidtowo przed potudniem,
zanim jeszcze zdaza cos zjesc. Dlatego tez wtasnie wtedy
powinny one wykonywac wszelkie ¢wiczenia fizyczne - ich
efekt bedzie dzieki temu spektakularny'. Osdb tych nawet
w najmniejszym stopniu nie dotyczy powiedzenie: ,$nia-
danie zjedz sam, a kolacje oddaj wrogowi”, bo sniadanie
moga oddac bez zalu, ale kolacja jest dla nich najwieksza
uczty. Metaanaliza z 2019 r. dowodzi, ze u 0sdb dorostych
z grupy porannych niejadkow, ktorych naktoniono do spo-
zywania $niadan, w ciggu kilku lat wystapity ktopoty
z szybko rosnacg nadwaga?.
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Obfite Sniadanie daje nam energie

Nie zmienia to faktu, ze wiekszos¢ z nas nie jest w sta-

nie funkcjonowac bez sniadania. Co wiecej, wiele osob
bez porannej porcji owsianki albo grzanki z dzemem nie
potrafi pozbiera¢ mysli czy skoncentrowac sie na jakiejkol-
wiek pracy.

W trosce o zdrowie...

Sniadanie powinni bezwzglednie je$¢ diabetycy, ktérzy
w nocy lub tuz nad ranem czesto doswiadczajg niedocu-
krzenia, co zaraz po przebudzeniu skutkuje ostabieniem
i ztym samopoczuciem?®. Spozycie positku jak najszybciej
po wstaniu z tézka pomaga im podnies¢ poziom cukru
we krwi i unikna¢ konsekwencji hipoglikemii“®. Sniadanie
jest takze bardzo wazne w przypadku dzieci.
Negatywnym konsekwencjom rezygnowania ze sniadan,
zwtaszcza przez nastolatkow, poswiecono wiele badan.
Wynika z nich, ze pomijanie tego positku bardzo czesto
skutkuje rozwojem cukrzycy i chordb uktadu krazenia®.
Jednak pamietajmy, ze zapotrzebowanie kaloryczne
poszczegolnych osob nie jest jednakowe, w przypadku
nastolatkdw czy pracownikow fizycznych niewatpliwie
jest ono bardzo duze. Dlatego nalezy wstuchiwac sie

w sygnaty, ktore wysyta nam ciato.

Fot. Ryan McGuire
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MIT Nie liczy sie liczba positkow,
tylko ich jakosc¢’. Teza o potrzebie
odzywiania sie piec razy dziennie
podwazana jest rowniez dla-
tego, ze zbyt czeste przyjmowanie
pokarmu nadmiernie obcigza trzustke,
co w konsekwencji moze prowadzi do insuli-
noopornosci. Na podstawie wynikow prowadzonych obec-
nie badan sugeruje sie, ze wystarczy spozywac 2-3 positki
dziennie. Historycznie rzecz ujmujac, jest to naturalny spo-
sob odzywiania sie cztowieka. Dopiero ostatnie dziesiecio-
lecia przyniosty nam nieprawdopodobng wrecz tatwosc
dostepu do zywnosci, nasi przodkowie jedli stosunkowo
mato i zdecydowanie rzadziej niz my.
W sensownosc¢ ograniczenia liczby positkdw wierzg spor-
towcy i osoby stosujace diete IF (patrz ramka ponizej),
polegajaca na poszczeniu przez wiekszg czesc doby
(positki spozywa sie wytacznie przez kilka godzin dzien-
nie, w tzw. oknie zywieniowym). Dzieki temu udaje sie
zminimalizowac anaboliczny (wzrostowy) wptyw insuliny
na tworzenie sie tkanki ttuszczowej®. Krotko mowiac,
im czestsze positki (niezaleznie od tego, czy sg one weglo-
wodanowe, czy proteinowe), tym wiecej tkanki ttuszczo-
wej, bo wydzielana w ich nastepstwie insulina odpowiada
nie tylko za dostarczenie do komorek glukozy, lecz

~

Jak dieta IF
wplywa
na organizm?

Posty okresowe (ang. intermittent
fasting, IF) maja rozne odmiany.
Zalicza sig do nich np. dieta 5:2, ktdra
polega na przyjmowaniu normalnie
zalecanej liczby kalorii przez 5 dni

w tygodniu i ograniczaniu jej do 25%
w pozostate 2 dni, co daje 500 kcal
dla kobiet i 600 kcal dla mgzczyzn.
Jednak najpopularniejsza jest dieta
16:8, polegajgca na poszczeniu przez
16 godzin dziennie i przyjmowaniu
positkéw w 8-godzinnym oknie }
czasowym. Co wazne, jej stosowanie i i
nie tylko pozwala odpoczag trzustce

i requluje wydzielanie insuliny, lecz
rowniez powoduje przyrost masy
miesniowej (wigcej na ten temat:
,,Holistic Health” nr 1/2019, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl)

N /
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-, $niadanie powinno
~ nam dostarczac
" okoto 500 kcal 3
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rowniez za odktadanie sie ttuszczu w tej tkance®. Dlatego
warto ograniczyc liczbe positkow i rownoczesnie zatrosz-
czyc sie o to, by byty petnowartosciowe. Ewentualne
niedobory sktadnikdw odzywczych najlepiej uzupetniac
za pomoca suplementéw. Dieta IF powoduje usprawnienie
metabolizmu i zmniejszenie standw zapalnych, a takze
umozliwia panowanie nad masg ciata.

Nie zmienia to faktu, ze...

Pie¢, a nawet szes¢ positkow dziennie powinny spozywac
osoby majgce ktopoty z prawidtowa gospodarka gluko-
zowo-insulinowa, czyli cierpigce na cukrzyce i insulino-
opornosc. To zalecenie dotyczy takze 0osob ze sktonnoscia
do hipo- i hiperglikemii oraz zmagajacych sie z refluksem

i po zabiegach bariatrycznych. Jego przestrzeganie uta-
twia utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi.
Istniejg rowniez osoby, ktore po prostu nie lubig odczuwac
gtodu nawet w najmniejszym stopniu. Wolg szybko zjesc¢
kolejny, choc¢by malutki positek, by zapobiec wzrostowi
poziomu greliny (hormonu pobudzajgcego apetyt),
odpowiadajacej za wrazenie pustego zotagdka©. Osoby

te wierza, ze skoro organizmm domaga sie czestego jedze-
nia, to tego wtasnie potrzebuje. A to nie musi by¢ prawda.
Powtdérzmy - wazniejsze od tego, ile positkdw spozywamy,
jest to, z czego sie one sktadaja.
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Fakty i Mity

bez kilku suplementéw to dzien

stracony". Uwazajag oni, ze w zwigzku
Z niskg jakoscig zywnosci, dodatkowa

suplementacja diety staje sie dostownie niezbedna.
Co wiecej, wykazano, ze zrezygnowanie z niej moze byc¢
nawet szkodliwe, zwtaszcza w chorobach przewlektych™.
Takze osoby intensywnie trenujgce lub prowadzace bardzo
aktywny tryb zycia powinny sie madrze suplementowac®.
Nie jest prawda, ze wszystkie suplementy majg niska
wchtanialnosc i - jak twierdza niektorzy - moga przy-
niesc¢ wiecej szkody niz pozytku. By nie doswiadczy¢
rozczarowania, kupujmy produkty sprawdzonych marek,
majgce wysokg biodostepnos¢ i standaryzowane dawki.
Wybor moze nam utatwi¢ m.in. strona internetowa KRSIO
(Krajowa Rada Suplementow i Odzywek). Bardzo czesto
prawidtowa dieta w potgczeniu z suplementacjg pomaga
pacjentom w tzw. chorobach metabolicznych, do ktérych
zalicza sie m.in. cukrzyce, schorzenia tarczycy, dne mocza-
nowa, otytosc i osteoporoze.

}/ MIT W grupie zwolennikow wyso-
kobiatkowej diety znajdujg sie
zwykli miesozercy, ktérzy bez kotleta
schabowego nie wyobrazajg sobie obiadu,
ale takze sportowcy. Na przyktad kulturysci przyjmuja
codziennie nawet powyzej 4 g biatka na kilogram suchej
masy ciata'®”. To bardzo duzo - przecietnemu cztowiekowi
wystarcza dawka cztery razy mniejsza, co przektada sie
na jedng piers z kurczaka przecietnej wielkosci.
Spozywanie przez kulturystow tak duzych ilosci biatka
nie pozostaje bez wptywu na ich zdrowie: prowadzi
do zaburzen gospodarki wapniowo-fosforano-
wej w organizmie, powoduje zahamowanie
wchtaniania cynku i zelaza oraz nadmierne
obcigzenie nerek i watroby - takie same
skutki dotycza osoéb nieaktyw-
nych sportowo, jesli w ich diecie
dominuje mieso. Najnowsze
badania wykazuja, ze duza
podaz protein nie wptywa
bezposrednio na mase ciata.
Znaczenie ma w tym przypadku prawi-
dtowo zbilansowana dieta, poniewaz wtedy,
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Nie warto stosowac suplementow,
bo cechuje je niska przyswajalnosc

Przeciwnicy suplementoéw to olbrzymia grupa pacjentow,
dietetykow i niektérych naukowcow, ktdrzy proponuja,
by zastepowac je naturalnymi witaminami i mikroelemen-
tami pochodzgcymi z ekowarzyw i ekoowocdéw™. Badania
dowodza, ze dziatajg one wtedy synergicznie, co zwiek-
sza ich wptyw na organizm . Na przyktad witamina C
wspomaga dziatanie koenzymu Q10, a selen - wita-

miny E. Jest to oczywiscie bardzo dobra opcja!

Kij ma dwa kornce...

Trudno zaprzeczyc, ze negatywnym skutkiem przyj-
mowania wyizolowanych sktadnikdéw w postaci suple-
mentow moga byc¢ niekorzystne interakcje zachodzace
w organizmie. Na przyktad terapia zelazem obniza
poziom cynku®™. Jednak nie zmienia to faktu, ze przyj-
mowanie suplementéw w wielu przypadkach jest cenne
dla zdrowia. Na przyktad preparaty z popularnym zen-
-szeniem moga zwiekszac¢ wrazliwos¢ komorek na insu-
line, co w przypadku diabetykdw umozliwia kontrolowa-
nie glikemii.

Osoby uprawiajgce sport powinny spozywac
duzo biatka pochodzenia zwierzecego

gdy brakuje w niej weglowodanow i ttuszczow, proteiny
zamiast budowac mase ciata, sg w organizmie wykorzy-
stywane do wytworzenie energii'®.

Zdaniem wegetarian...
Sportowcy wegetarianie pokazujg swoim przyktadem,
ze mozna miec swiatowe osiggniecia bez jedzenia miesa.
Nalezy do nich ultramaratoriczyk Scott Jurek, Ameryka-
nin polskiego pochodzenia, ktory wygrywa wielomilowe
dystanse, choc¢ zywi sie wytacznie roslinami®.
Okazuje sie, ze biatko zwierzece mozna zastapic
roslinnym bez zadnej szkody dla organizmu.
Zielone koktajle przygotowywane ze szpinaku,
jarmuzu i naci pietruszki sg ponadto doskona-
tym zrodtem wapnia, a jesli dodamy do nich
banana zwiekszymy przysvvajanie tego

lepiej ukszta+towana flore baktery na
jelit, co wptywa na metabolizm,

lepsze wykorzystanie
wszystkich sktadnikow
pokarmowych.

a tym samym powoduje

Fot. Alexas-Fotos
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MIT Osoby pracujgce do pdzna nie
zawsze sg W stanie przestrzegac tej
zasady, poniewaz zdarza sie, ze petno-

wartosciowy positek, ktory jest zrodtem
biatka, weglowodandéw czy witamin, mogg sobie przygo-
towac dopiero po powrocie do domu. Dotyczy to rowniez
0s6b pracujacych na zmiany. W obu przypadkach bardziej
sensowne bytoby przestrzeganie zalecenia, by ostatni positek
spozywac nie podzniej niz dwie godziny przed snem.
Do 0s0b chetnie zasiadajgcych do positku w podznych godzi-
nach wieczornych zaliczajg sie niewatpliwie sportowcy, nie
tylko wyczynowcy, ale i amatorzy. Dlaczego? W nocy, pod-
€zas snu, przebiegaja procesy regeneracyjne, ktore po ciez-
kich treningach odbudowujg tkanke miesniowa. Dla sportow-
cow i 0s6b aktywnych ostatni positek i jego sktad majg wiec
ogromne znaczenie. Powinien by¢ bogaty w weglowodany,
poniewaz to one zamieniajg sie w glikogen, ktory magazy-
nuje energie i wspomaga prawidtowe funkcjonowanie migsni.
Niektorzy sportowcy nawet twierdza, ze kolacja to podstawa!

Jednak faktem jest, ze...
Badanie przeprowadzone w 2016 r. wsrdd brytyj-
skich dzieci wykazato, ze jedzenie kolacji okoto
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MIT Nietrudno dostrzec, ze istniejg

zaréwno niejadki ze sporg nadwaga,
jak i szczupaki, ktdre moga jesc bez

konca, nie przybierajac przy tym na wadze. Tak wiec teza,
ze wystarczy zmniejszyc liczbe przyjmowanych kalorii,
by rozpoczat sie proces chudniecia, nie zawsze jest praw-
dziwa. W dodatku zmuszanie sie do restrykcji kalorycznych
moze miec skutek odwrotny do zamierzonego, poniewaz
organizm wpada wtedy w stan paniki i rozpoczyna maga-
zynowanie energii na zapas, co powoduje odktadanie sie
tkanki ttuszczowej?. Dotyczy to przede wszystkim oséb,
u ktérych wskutek nieudanych prob odchudzania, zakon-
czonych efektem jo-jo, doszto do rozchwiania metabolizmu,
a takze 0séb z zaburzeniami hormonalnymi manifestujg-
cymi sie nadwaga. Jesli towarzyszy ona insulinoopornosci
badZ cukrzycy, na pewno nie zostanie pokonana za pomocga
drastycznego obnizenia kalorycznosci positkdw. Co wiecej,
taka metoda zmniejszania masy ciata moze w tym przy-
padku okazac sie szkodliwa. Diabetycy przybierajg bowiem
na wadze wskutek zaburzen metabolizmu, a zmniejszenie
kalorycznosci positkéw, co czesto idzie w parze z ogra-
niczeniem wielkosci porcji, doprowadza w tej chorobie
do niedozywienia i komplikacji zdrowotnych. Konieczna jest
wiec zmiana jakosci positkow, a nie ich liczby czy kalorycz-
nosci?t. Jesli mimo wszystko pacjent chce stosowac jedna
z diet niskokalorycznych: CR (Calorie Restriction) albo
VLCD (Very Low Calorie Diet), powinien to robi¢ wytacz-
nie pod okiem lekarza i krotkoterminowo. Obie diety, gdy
przeprowadza sie je prawidtowo, zmniejszajg sttuszczenie
watroby i przyczyniajg sie do regeneracji komorek beta
trzustki?’, co oczywiscie utatwia dalsze leczenie.
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Restrykcyjna dieta niskokaloryczna to najlepszy
SposOb na zrzucenie zbednych kilogramow

Sg one rowniez odpowiednie dla osdb zdrowych, ktore
pragng pozbyc sie nadwagi. Jesli dodatkowo zwiekszymy
aktywnosc¢ fizyczna, dzieki uprawianiu np. marszobiegow,
organizm uruchomi proces pobierania brakujgcej energii

z komorek ttuszczowych, co w krotkim czasie przetozy

sie na zmniejszenie masy ciata. Efekt ten nie zniknie,

jesli po zakoniczeniu diety zmienimy sposob odzywiania

na racjonalny, dostosowany do rzeczywistych potrzeb
organizmu, a nie naszych zachcianek (koniec z batonikami,
chipsami i colgl). W przeciwnym razie po zaprzestaniu

CR czy VLCD organizm szybko odnowi zapasy ttuszczu?®.
Motywacjg do prowadzenia zdrowego trybu zycia

po zakonczeniu diet opartych na restrykcjach kalorycz-
nych jest niewatpliwie to, ze nie mozna ich stosowac cze-
sto, poniewaz grozi to trwatymi zaburzeniami rownowadgi
pomiedzy greling (hormon pobudzajacy apetyt) i lep-
tynag (hormon kontrolujacy poziom sytosci), co skutkuje
szybka odbudowa tkanki ttuszczowej i pojawieniem sie
leptynoopornosci. Sekrecja greliny prawie zupetnie wtedy
zanika, a podniesiony poziom leptyny jest odbierany przez
mozg jako sygnat, ze organizm potrzebuje pozywienia.
Odczuwamy wtedy nieustannie gtodd, jemy wiec wiecej niz
powinnismy. Przybywajg nam kolejne kilogramy, tym-
czasem to wtasnie tkanka ttuszczowa jest najwiekszym
producentem leptyny w organizmie! Btedne koto leptyno-
opornosci i otytosci sie zamyka??*°.

Najlepszym rozwigzaniem jest wiec nie tyle stosowanie diet,
ile postawienie na nutritarianizm?®, czyli spozywanie warto-
sciowych pokarmow, bogatych w odzywcze sktadniki. Nutri-
tarianizm poprawia zdrowie, chroni przed chorobami i odchu-
dza w sposdb zréwnowazony, bez szkody dla organizmu. M

Fot. Silviarita



Drogocenne
Kosmetykl

Kosmetyki ze srebrem koloidalnym

| nanoczasteczkami zfota zyskujg coraz
wiekszg popularmnos¢. Sg powszechnie
dostepne, wiec kazda z nas moze
teraz... poczuc sie jak Kleopatra.

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

tynna krolowa Egiptu doceniata pielqgnacyjne'wlaé¢inééi

srebra. Wode z dodatkiem tego metalu oraz kilku innych

sktadnikéw stosowata jako baze kreméw do twarzy. Z kolei
ztoto znane bylo juz w starozytnych Chinach jako srodek zwal-
czajacy wiele chordb i poprawiajacy stan skory.

Z domieszka srebra

Ten pierwiastek naturalnie wystepuje w glebie i wodzie,
dlatego mimowolnie dostarczamy go do organizmu

z pokarmem. Srebro wykazuje silne dzialanie bakterio-
bdjcze. Juz w starozytnoéci medycy stosowali srebro jako
§rodek odkazajacy rany i przyspieszajacy ich gojenie.
Dzisiaj wykorzystuje si¢ je w postaci koloidu, ktéry mozna
stosowal zaréwno zewnetrznie, jak i wewnetrznie.
Kosmetyki z dodatkiem srebra koloidalnego (kolargolu)
to idealne rozwiazanie dla kobiet, ktére musza mierzy¢ sie
z tradzikiem i wypryskami skornymi. Dzialaja one przeciw-
bakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo, a takze
tagodza podraznienia i poprawiaja stan skdry. Co ciekawe,
sa skuteczne réwniez w przypadku opryszczki wargowej.
Srebro koloidalne pomaga tez w fagodzeniu objawéw cho-
réb autoimmunologicznych, takich jak atopowe zapalenie
skory czy luszczyca, a takze w przebiegu alergicznej reakeji
skornej'. Antyseptyczne wlasciwoéci kolargolu zostaty
potwierdzone naukowo?.

Srebro koloidalne jest rowniez dostepne w postaci ptynu,
ktory mozna weieraé w skore lub pi¢, oczywiscie po weze-
$niejszym ustaleniu dawki z lekarzem. Ale uwaga! Nad-
mierne spozycie moze sprawi¢, ze nasza skora zmieni
odcien na niebieski!

Z dodatkiem ztota

Zloto jest $wietnym nosnikiem substancji obecnych
w kosmetykach, a ponadto ulatwia i zwieksza ich
wchlanianie, co przeklada sie na skuteczno$¢ zabiegow

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

To, co dobre dia urody

pielegnacyjnych. W sprzedazy dostepne sg kremy i masci

z dodatkiem zfota koloidalnego, ktére zmieniaja koloryt
blizn, czynigc je mniej widocznymi. Ponadto zloto znajduje
sie w kremach opdzniajacych procesy starzenia, poniewaz
zwigksza ono elastycznos¢ kolagenu, a tym samym zapo-
biega powstawaniu zmarszczek. Na rynku dostepne sa tez
maseczki do twarzy z dodatkiem zlota, kolagenu i wita-
miny C, ktorej absorpcje ulatwia wlasnie ten cenny kruszec.
Poprawiaja one ukrwienie twarzy, przyczyniajac sie do jej
lepszego odzywienia, a witamina C jako silny przeciwutle-
niacz niszczy wolne rodniki tlenowe, co wptywa pozytyw-
nie na stan skory’.

Istniejg tez salony spa oferujace relaks w pomieszczeniach
wylozonych zlotem. Przebywanie w nich gwarantuje wyci-
szenie i odprezenie, a nastrojowa muzyka utatwia wejscie
w stan medytacji.

A czy kto$ jeszcze pamieta, ze w Kotlinie Klodzkiej w miej-
scowosci Zloty Stok znajduje si¢ nieczynna juz kopal-

nia zlota, ktdra przez 700 lat dostarczyla az 16 ton tego
kruszcu? Obecnie jest otwarta dla zwiedzajacych - oferuje
wiele atrakgji takze dla dzieci. Na pewno warto ja zwiedzi¢,
cho¢ przebywanie w powietrzu z unoszacymi sie pytkami
zlota na pewno nie zadziala tak, jak zawierajace ten kru-
szec kosmetyki.
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Egzema, choroba Hashimoto i endometrioza, czyli...

Wszystko zaczyna sie w jelitach

Czy przyczyna choroby moze tkwi¢ w narzadzie innym

niz ten, ktory nam doskwiera? Tak, przekonaty si¢ o tym

trzy kobiety cierpigce latami na powazne choroby i zyjgce

w przeswiadczeniu, ze w ich przypadku skuteczna terapia
nie istnieje. Zdrowie odzyskaty dopiero wtedy, gdy
skorzystaty z pomocy lekarza medycyny funkcjonalne;.
Dzieki catosciowemu podejsciu do problemow zdrowotnych
odkryt on, ze pierwotna przyczyna dolegliwosci kazdej

z tych kobiet kryfa sie w jelitach.

EGZEMA - nareszcie pokonana!
Anna to 28-letnia mama dwdjki dzieci, kobieta
aktywna, sympatyczna i pogodnie nastawiona
do zycia. Obowiazki domowe i wychowa-

nie maluchéw z powodzeniem laczy z praca
zawodowa, ktora jest jednoczesnie jej wielka
zZyciowa pasja — opieka nad konmi. Byla
szczesliwa, gdy udalo sie jej zatrudni¢ w jednej
ze znanych stadnin. Od dwoch lat, z wlasnego
wyboru, nie je miesa.

Do lekarza dermatologa zgtosila sie z krepuja-
cym i utrudniajgcym codzienne funkcjonowa-
nie problemem. Od jakiego$ czasu skora na jej
dfoniach i stopach byla zaczerwieniona, sucha,
tuszczyla sie, tworzyly si¢ na niej spekania

i nadzerki. Objawom tym towarzyszyl tak silny
$wiad, ze Annie trudno bylo sie powstrzymac

od ciagltego drapania i pocierania chorych miejsc,
co dodatkowo pogarszato sytuacje. Choroba
atakowata falami, okresy remisji, podczas kto-
rych skora goita sie, a zmiany stawaly si¢ mniej
dokuczliwe, przeplataly sie z okresami nasilenia
choroby, uniemozliwiajacymi opieke nad dzie¢mi
i prace przy ukochanych koniach. Szczegélnie
krepujacy dla mlodej kobiety byt nieestetyczny
wyglad jej dloni, dlatego nawet latem nosita
rekawiczki. Z czasem, zawstydzona swoim
wygladem, zaczela unika¢ kontaktu z ludzmi.
Diagnoza, postawiona przez dermatologa jedynie
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na podstawie ogledzin zaatakowanych choroba
czesci ciala, zaskoczyla Anne, poniewaz okazato
sie, ze to przewlekly stan zapalny skory o niein-
fekcyjnym podtozu, zwany egzema'.

Przyczyna egzemy az w 40% przypadkow jest
reakcja alergiczna zaréwno na alergeny kon-
taktowe (np. material ubrania, roztocze kurzu
domowego, nikiel), jak i wziewne oraz pokar-
mowe. W odpowiedzi na ich obecno$¢ organizm
uczulonego wytwarza przeciwciala i cytokiny,
ktére powoduja powstawanie stanéw zapalnych
skory. U niektorych osob sklonnos¢ do powsta-
wania egzemy uwarunkowana jest genetycznie

i wigze si¢ z mutacjg gendéw odpowiedzialnych
za wytwarzanie protein niezbednych do budowy
naskorka. Skutkiem tego skora traci integral-
nos¢ swojej zewnetrznej, ochronnej warstwy

i ulega przesuszeniu, a przez to staje si¢ bardziej
podatna na uszkodzenia i dzialanie alergenow.
U os6b dorostych zmiany skorne powodowane
egzema pojawiajg sie najczesciej na dtoniach,
stopach, karku, w zgieciach fokci i kolan. Der-
matolog zaproponowal Annie jedynie leczenie
objawowe, polegajace na myciu skory nattusz-
czajacymi emolientami oraz stosowaniu masci
sterydowych, zmniejszajacych stan zapalny

i $wiagd. Pomimo skrupulatnego przestrzegania
zalecen egzema nie ustepowala. Po kilku miesig-
cach bezowocnej walki Anna postanowita szukaé




Fot. Babienochka

pomocy u lekarza medycyny funkcjonalnej, zro-
zumiala bowiem, Ze aby pozby¢ sie probleméw
skornych, musi znalez¢ ich pierwotng przyczyne.
Leczenie objawowe tu nie wystarczy?.

Gdzie sie kryjesz, chorobo?

Pierwsza wizyta w o$rodku dietetyki funkcjonal-
nej zaskoczyta Anne, poniewaz lekarza zain-
teresowaly wszystkie jej problemy zdrowotne,
nie tylko dermatologiczne. W trakcie rozmowy
mloda mama dowiedziata sie, ze objawy, ktore
do tej pory ktadla na karb przemeczenia, takie
jak ogolne ostabienie, bole stawdw, bdle brzu-
cha, wypadanie wloséw i zawroty glowy, moga
$wiadczy¢ o tym, Ze z jej zdrowiem dzieje sie
co$ niedobrego, duzo grozniejszego niz sama
egzema. Okazalo si¢ réwniez, ze Anna ma nad-
wage — przy wzroécie 170 cm wazyta 88 kg.
Bardzo niepokojace bylo réwniez to, ze uskar-
zala si¢ na nawracajace mrowienie rak i nog.
Objawy te moga bowiem towarzyszy¢ zakazeniu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wszystko zaczyna sie w jelitach

_____________________________________________________

Prawidiowy nie znaczy dobry \

Norma w badaniach laboratoryjnych jest $rednig wynikow zdrowych osob,
uwzglednia wiec zardwno wyniki nastolatkw, jak i 0sob w podesztym wieku.
Zadaniem lekarza jest sprawdzenie, czy otrzymany wynik, cho¢ miesci sig

w normie, jest prawidtowy w stosunku do wieku i stanu zdrowia konkretnej
osoby. Okresla to tzw. norma funkcjonalna, o ktdrg kazdy pacjent moze zapyta¢
lekarza, jesli chce sie dowiedziec, jakie poziomy substancji sg optymalne

w odniesieniu do niego’

_____________________N
-

_____________________________________________________

borelioza, chorobg przenoszong przez kleszcze,
czesta u 0s6b pracujacych ze zwierzetami. Dla-
tego najwazniejsze bylo jak najszybsze zbadanie
poziomu przeciwcial przeciwko tej bakterii.
Wrynik na szczeécie byl ujemny i to nie grozna
Borrelia burgdorferi byta przyczyna tych niepo-
kojacych objawdw. Kolejne badania wykluczyty
réwniez niedoczynno$¢ tarczycy, ktorej czesto
towarzyszy sucho$¢ skory, wypadanie wlosow,
tamliwo$é¢ paznokci, przemeczenie, sennosé

i przyrost masy ciata. Nalezalo zatem szukac
dalej. Anna wykonata badania krwi, w tym
oznaczenie poziomu fosfatazy zasadowej (ALP),
enzymu wykorzystywanego przede wszyst-

kim w diagnozowaniu choréb kosci i watroby.
Dla dietetykow poziom ALP jest takze wskazni-
kiem niedoboru cynku, ktéry objawia sie m.in.
powstawianiem zmian skornych i przewle-
ktym zmeczeniem. Cho¢ wynik Anny miescit
sie w granicach normy (<104 IU/l) i wynosit

48 TU/1, nie byt prawidtowy. Warto$¢ ALP

dla kobiety w jej wieku to minimum 70 IU/L.
Annie zbadano réwniez poziom witaminy D3,
B12 i ferrytyny, biatka magazynujacego zelazo.
Okazalo sie, ze cho¢ wszystkie wyniki miescity
sie w normie, byly za niskie w stosunku do funk-
cjonalnej normy, ktéra powinna by¢ wzieta pod
uwage w przypadku Anny. Niedobory zelaza

i witaminy B12 powoduja m.in. ostabienie orga-
nizmu i uczucie zmeczenia, a brak odpowiedniej
iloéci witaminy D3 skutkuje wypadaniem wlo-
sOw, ostabieniem, wysuszeniem i zaburzeniami
regeneracji skory. Anna zbadala réwniez poziom
glukozy na czczo i okazalo sie, Ze jest na granicy

£€ Stany zapalne skory tagodzi
stosowanie naturalnych olejow
roslinnych, np. z czarnej porzeczki,
Inianego, rzepakowego i z wiesiotka 33
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gdrnej normy, co mogto $wiadczy¢ o zbyt wyso-
kiej zawarto$ci cukrow w diecie lub rozwijajacej
sie skrycie insulinoopornosci. Z kolei poziom
cholesterolu byl u Anny za niski, co wcale nie
$wiadczylo o tym, Ze jest zdrowa i nie groza jej
choroby naczyniowe. Jak wiadomo, substancja
ta jest niezbedna w organizmie m.in. do wytwa-
rzania hormondw i witaminy D oraz regeneracji
uszkodzonych tkanek.

Duzym zaskoczeniem dla Anny byta sugestia
specjalisty, aby wykonata kompleksowe badanie
sktadu mikroflory jelitowej. Okazalo sig, ze w jej
jelitach brakuje bakterii odzywiajacych btone
$luzowa, przez co komérki tworzace $ciane jelit
nie mogly prawidtowo funkcjonowa¢. Badanie
dato natychmiastowa odpowiedz na pytanie,
skad u Anny niedobory witamin i mikroelemen-
tow — to wlasnie komorki blony sluzowej jelit
odpowiadajg za wchlanianie substancji odzyw-
czych z treéci pokarmowej do krwi. Ponadto

w jelitach Anny stwierdzono az pieciokrotne
przekroczenie normy drozdzakéw Candida
albicans. Dietetyk zlecil réwniez wykonanie
badania wykrywajacego ukryte nadwrazliwo$ci
pokarmowe, ktére nie dajg jeszcze objawow
klinicznych typowych dla alergii pokarmowej.

£E& Przyczyng egzemy moga by¢ zarowno
alergeny kontaktowe, jak i wziewne czy

pokarmowe. U osoby uczulonej powodujg

one wytwarzanie przeciwciaf i cytokin

odpowiedzialnych za powstawanie standw

zapalnych skory 33
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Nadwrazliwo$¢ polega na tym, ze organizm

w sposob nieprawidlowy reaguje na pewne
skladniki diety i zaczyna traktowac je jako
zagrozenie. W odpowiedzi na ich obecno$¢

w jelitach aktywuje si¢ uktad odpornosciowy,
ktory zaczyna wytwarza¢ przeciwciala i cyto-
kiny. W efekcie w calym organizmie pojawiaja
sie ogniska stanu zapalnego i to wtasnie one

s3 odpowiedzialne za wiele niespecyficznych
objawow, ktorych pacjenci i lekarze nie tacza
ze zkg dietg i nadwrazliwoécig pokarmowa.
Nalezg do nich wzdecia, bole brzucha, mdlosci,
spadek odpornosci, bole gtowy, bezsennos¢,
nasilony zespdt napiecia przedmiesigczkowego,
ostabienie i problemy skorne, takie jak tradzik
czy tuszczyca. Okazalo sie, ze organizm Anny
reaguje nieprawidtowo na jaja, mleko i psze-
nice. A to wlasnie tymi produktami starata sie
ona zastepowa¢ mieso, z ktérego zrezygnowata
ze wzgledu na swoje przekonania'.

Czas na zmiany

Anna do wszystkich zalecen specjalisty odniosta
si¢ z ogromnym zaufaniem, poniewaz ich pod-
stawg byly rezultaty zleconych przez niego badan,
ktére umozliwity wnikliwg ocene stanu jej zdrowia.
Realizowala je z zapalem, cho¢ bylo ich niemato

i wymagaly radykalnej zmiany trybu zycia.
Dotychczasowa dieta Anny pozostawiata wiele
do zyczenia. Jej organizm, nagle pozbawiony bia-
tek pochodzacych z miesa i ryb, domagat sie ich,
nasilajgc uczucie glodu, ktére Anna zagluszata,
zjadajac coraz wiecej weglowodandw. W jej menu
znalazly si¢ wiec napoje gazowane, stodkie prze-
kaski i inne produkty wysokoprzetworzone, ktdre
co prawda sycily, jednak to uczucie szybko mijato
wraz ze spadkiem poziomu glukozy we krwi.
Mimo ze przyjmowala pokarm niemal non stop,
stwierdzono u niej niedozywienie i poczatki
insulinooporno$ci. Pierwsza zmiana dotyczyta
zatem codziennego menu. Zniknely z niego
produkty gotowe, nafaszerowane konserwantami,
stodkie napoje i przekaski. Pojawily sie za to

w duzej ilo$ci warzywa i owoce, a takze orzechy

i chleb Zytni zamiast bialego. Poniewaz Anna nie
jadla miesa, alternatywnym zrédtem biatka staty
sie dla niej nasiona roélin straczkowych. Dietety-
kowi udalo si¢ tez przekonac jg do ryb, ktorych
do tej pory nie jadla. Zalecit tez, by do przyrza-
dzania potraw stosowala naturalne oleje roslinne
(np. z czarnej porzeczki, Iniany, rzepakowy,

z wiesiotka), zawierajace niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe, kwas alfa-linolenowy (ALA)

i gamma-linolenowy (GLA), ktére fagodzg stany
zapalne skory, poprawiaja jej stan, zmniejszaja

Fot. Joakant



Wszystko zaczyna sie w jelitach

________________________________________________________________________________________________

| 0dzywczy masian kontra dyshioza

Kwas mastowy, nalezacy do krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych,

jest podstawowym zrodtem energii dla komorek nabtonka jelitowego. Jego niewielkie
ilodci znajdujg sie w masle, mleku i jego przetworach oraz w kiszonkach. Podstawowym
dostawcag kwasu mastowego jest zasiedlajgca okreznice mikrobiota, ktora wytwarza

go w procesie fermentacji btonnika pokarmowego. Jesli dochodzi do dysbiozy,

czyli zaburzenia sktadu mikrobioty i zmniejszenia liczby bakterii wytwarzajgcych kwas

1

Fot. Silviarita

________________________________________

reakcje alergiczne i wzmacniajg naskorek'.
Poniewaz niedobory, na ktére cierpiata Anna,
nalezalo uzupelni¢ w mozliwie krétkim czasie,
dietetyk zalecil jej rowniez stosowanie suplemen-
tow, dostarczajacych do organizmu te same sub-
stangje, ktorych Zrédlem sg ryby, owoce morza

i migso. Anna zaczeta wigc przyjmowaé cynk

w polaczeniu z miedzig, w proporcji 1 mg miedzi
na 15 mg cynku, co miato zwigkszy¢ wchianianie
obu mikroelementéw. Ponadto zgodnie z zalece-
niami codziennie tykata preparaty z magnezem

i witaminami z grupy B, w tym choline (wita-
mina B4) i kwas foliowy (witamina B9), nie-
zbedne do prawidtowej pracy mézgu i watroby
oraz regulujace przemiany tluszczowe w organi-
zmie. W menu Anny znalazlo sie¢ takze colostrum,
zrédlo laktoferyny, bialka wiazacego jony zelaza,
ktore dziala immunomodulujgco i w sposéb natu-
ralny zwalcza chorobotworcze grzyby, co w jej
przypadku bylo niezwykle wazne'.

Aby przyspieszy¢ odbudowe prawidlowe;
mikrobioty, czemu stuzyto réwniez stosowanie
diety bogatej w blonnik, Anna przyjmowala
probiotyki zawierajace bakterie Bifidobacterium
infantis, ktére wzmacniajg bariere jelitowa, a tym
samym zmniejszajg stany zapalne w organizmie

i regulujg prace ukladu odpornosciowego. Z tego
tez powodu przyjmowanie preparatéw zawie-
rajacych B. infantis zaleca sie w szczegolnosci
osobom borykajacym sie z problemami skérnymi,
atopowym zapaleniem skory i tuszczyca, a takze
cierpigcym na przewlekle zmeczenie, wzdecia
ibole brzucha. Anna przyjmowala réwniez prepa-
raty zawierajace Bifidobacterium longum, Strep-
tococcus thermophilus, Lactobacillus helveticus

i Lactococcus lactis, zalecane m.in. w przypadku
zaburzen pracy uktadu odpornosciowego. Poza

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

mastowy, komorki nabtonka jelitowego zaczynajg cierpie¢ na niedobory energii

i nie moga przez to prawidtowo funkcjonowac. Do czasu odbudowania rownowagi
mikrobioty warto wspiera¢ prace przewodu pokarmowego za pomoca preparatow

z maslanem sodu, ktory jest zrodtem kwasu mastowego. Poleca sig go w szczegoInosci
osobom cierpigcym na bole brzucha, niestrawno$c i zaburzenia wehfaniania w jelitach.
Ponadto maslan sodu dziata immunomodulujgco i zmnigjsza intensywnoS¢ reakcji
zapalnych w organizmie, poniewaz hamuije aktywno$¢ niektorych cytokin®

probiotykami dietetyk zalecil jej takze przyjmo-
wanie maslanu sodu, aby uszkodzony wskutek
dysbiozy nablonek jelitowy mogt sie zregenero-
wacd. Nie bez znaczenia w tym przypadku bylo
roéwniez to, ze maslan sodu zwigksza wrazliwosé
komorek na dziatanie insuliny i tym samym
zapobiega rozwojowi insulinoopornoéci i otylosci
oraz sprzyja redukcji masy ciala, czego dowiodty
badania przeprowadzone w 2009 r. przez naukow-
cOw z uniwersytetu stanowego w Luizjanie’.

Aby zlagodzi¢ objawy egzemy, Anna zastapifa
masci ze sterydem naturalnymi preparatami
ziotowymi i olejem kokosowym. Zgodnie

z zaleceniami pifa okoto 3 litréw wody dziennie,
aby odpowiednio nawodni¢ organizm, czego
skutkiem bylo lepsze nawilzenie skory. Zastapie-
nie woda stodkich napojow, ktére Anna do tej
pory pila, pozwolito jej takze zredukowac¢ ilos¢
przyjmowanych weglowodanéw i tym samym
nadmiar kalorii'.

Zaskakujace efekty

Anna skrupulatnie stosowala si¢ do wszystkich
wskazowek. Juz po kilku dniach od zmiany diety
zauwazyla, ze czuje si¢ nieco lepiej, zmeczenie
zaczelo ustepowad i zmniejszyly sie nieprzy-
jemne objawy ze strony przewodu pokarmowego.

£€ W leczeniu egzemy znaczenie

ma rowniez dieta. Nalezy zrezygnowac

z produktow gotowych, nafaszerowanych
konserwantami, a takze ze stodkich
napojow i przekasek 33
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Czuta sig syta i polubila nowe menu. Po dwdéch
miesiacach przyszla pora na wizyte kontrolna.
Anna weszla do gabinetu calkowicie odmieniona,
u$miechnieta, radosna i pewna siebie. Komplek-
sowa terapia przyniosta bowiem nieprawdopo-
dobne efekty - po egzemie na dtoniach i stopach
pozostaly jedynie niewielkie §lady, ktére potrze-
bowaly wiecej czasu na wygojenie. Jej skora byta
zdrowa, gladka i mila w dotyku. Anna wyznata,
ze mozliwo$¢ podania innej osobie reki bez uczu-
cia skrepowania ogromnie poprawito jej samopo-
czucie psychiczne. I, co bardzo ja ucieszylo, byla
lzejsza o 8 kg!

HASHIMOTO pod kontrolg

24-letnia Ewa jest singielka, prowadzi aktywne
zycie. Pracuje w trybie zmianowym. Od kilku
lat przyjmuje hormony tarczycy - gdy byla
nastolatka, zdiagnozowano u niej chorobe
Hashimoto, czyli niedoczynnos¢ tarczycy

na tle autoimmunologicznym.

Do dietetyka funkcjonalnego Ewa zglosita si¢

z problemem utrzymujacej sie nadwagi. Przy
wzroécie 160 cm wazyla 94 kg. Pomimo wielu
wyrzeczen, ktére mialy to zmieni¢, waga ani
drgneta. Po zdiagnozowaniu choroby Hashi-
moto endokrynolog zalecil jej jedynie regularne
kontrole poziomu hormondw tarczycy i prze-
ciwcial. Inne problemy zdrowotne kobiety, takie
jak przewlekle zmeczenie, pogorszenie nastroju
i nieregularnos¢ cyklu menstruacyjnego,
zupelnie pominal. Lekarz zapewniat ja, ze samo
przyjmowanie hormonéw zredukuje jej mase
ciala. Nie zalecit jej w zwigzku z tym Zadnej
konkretnej diety’.

Hashimoto jest obecnie najczedciej diagnozo-
wang chorobg z autoagresji i zwykle dotyka
kobiety. Jej istota jest to, Ze organizm zaczyna
wytwarzac przeciwciata przeciwko komor-

kom tarczycy, co powoduje, Ze w organie tym

k£ Hashimoto to choroba z autoagresii,
na ktorg cierpig gtownie kobiety 33

L& Ukiad odpornosciowy, jesli

jest ciggle pobudzany do dziatania,
zaczyna atakowac tkanki organizmu,
co prowadzi do rozwoju chorob
autoimmunologicznych 33
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nieustannie utrzymuje sie stan zapalny, co unie-
mozliwia mu wytwarzanie wystarczajacej ilosci
hormonéw. U Ewy poziom przeciwcial siegat
180 IU/ml, podczas gdy norma to 34 IU/ml.
Aby wyréwnac¢ niedobory, przysadka moézgowa
zaczyna wytwarzac coraz wigcej hormonu tyreo-
tropowego (TSH), ktérego zadaniem jest pobu-
dzanie tarczycy do pracy. U Ewy poziom TSH
wynosit 47 fU/ml, podczas gdy gorna granica
normy to 4,2 pU/ml.

Poniewaz tarczyca jest jednym z najwazniejszych
gruczoléw dokrewnych w naszym ciele, a wytwa-
rzane przez nig hormony reguluja praktycznie
wszystkie procesy metaboliczne, taki stan zagraza
zdrowiu, a nawet Zyciu chorego. Wsrod wielu
objawéw towarzyszacych niedoczynnosci tarczycy
najwazniejsze to spowolnienie metabolizmu,
nadwaga, zmienno$¢ nastrojow, przewlekte zme-
czenie, bole miesni i stawow oraz klopoty z kon-
centracjq. Leczenie polega na podawaniu synte-
tycznych hormonéw tarczycy. Ewa kazdy dzien
zaczynala zatem od potkniecia na czczo tabletki

i dtugo myslata, ze to jedyne, co moze zrobic*.

Ukryta przyczyna hashimoto

Znamy mechanizm napedzajacy chorobe
Hashimoto, potrafimy zaradzi¢ niedoborom
hormonéw, ale jaka jest pierwotna przyczyna
tego, Ze organizm atakuje sam siebie? Wedlug
naukowcow z Mayo Clinic (USA) za autoimmu-
nizacje organizmu odpowiada przeciekanie jelit.
Zaburzenie to, po raz pierwszy opisane kilka

lat temu, jest nierozerwalnie zwigzane z dys-
bioza jelitowa, czyli zachwianiem réwnowagi

w skladzie mikrobioty jelitowej, a to wlasnie ona
w duzej mierze odpowiada za nasze zdrowie. Juz
sama obecno$¢ w swietle jelit pewnych szczepow
bakterii pobudza komorki nabtonka jelitowego
(enterocyty) do wytwarzania ochronnej war-
stwy $luzu, ktéry pokrywajac $ciane jelit, chroni
ja przed uszkodzeniem i zapobiega przedosta-
waniu sie do krwi szkodliwych substancji. Gdy
bakterii tych jest za mato, warstwa §luzu staje sie
ciensza i pojawiaja si¢ w niej ubytki. Mikroorga-
nizmy tworzace mikrobiote rozktadajg réwniez
blonnik i przeksztalcajg go w krétkotancuchowe
kwasy tluszczowe, ktérymi niejako karmia
komorki nabtonka jelitowego. Jesli ilo$¢ korzyst-
nych bakterii sie zmniejsza, nablonek jelitowy
nie otrzymuje odpowiedniej iloci potrzebnych
mu kwasow, a to zaburza wszystkie procesy
zachodzace wewnatrz jego komorek. Przede
wszystkim utrudniony jest transport substancji
odzywczych ze $wiatla jelit do krwi, co moze
prowadzi¢ do niedobordéw zywieniowych nawet



u 0s6b prawidtowo si¢ odzywiajacych. Dodat-
kowo niedozywione enterocyty tracg zdolno$¢
do tworzenia $cistego potaczenia pomiedzy
soba, co sprawia, Ze szczelna do tej pory bariera
oddzielajgca tres¢ jelitowa od naczyn krwiono-
$nych staje sie przepuszczalna. Utrate ochron-
nego $luzu i rozszczelnienie potaczen pomiedzy
komérkami nablonka jelitowego, skutkujace
przenikaniem do krwiobiegu m.in. bakterii,
wiruséw i duzych komplekséw biatkowych,
nazywamy wlasnie przeciekaniem jelit.

Jesli we krwi znajda sie patogeny lub kompleksy
bialkowe, reakcja uktadu odpornosciowego

jest natychmiastowa. Uwolnione zostajg cyto-
kiny prozapalne i przeciwciala, poniewaz stan
ten zagraza naszemu zdrowiu, a nawet zyciu
(zagrozenie sepsa). Jesli taka sytuacja zdarzy

sie raz na jaki$ czas, np. wskutek choroby lub
antybiotykoterapii, a mikrobiota zregeneruje sie
i stan jelit wrdci do normy - nie dzieje si¢ nic
ztego i reakcja obronna organizmu si¢ wycisza.
Czasami jednak przeciekanie jelit trwa miesig-
cami, a nawet latami. Uktad odpornosciowy,
ciggle pobudzany do dzialania, moze w pewnych
warunkach wymkna¢ sie spod kontroli i zaczaé
atakowac¢ tkanki wlasnego organizmu, co prowa-
dzi do rozwoju chordéb autoimmunologicznych.
Jedna z nich jest wlasnie choroba Hashimoto,
na ktdra cierpiata Ewa®.

Co wykryty badania?

Dietetyk bardzo szybko si¢ zorientowal, ze pro-
blemy zdrowotne Ewy s3 powazne i nie
dotycza wylacznie niedoczynnosci
tarczycy. Zalecil wiec wyko-
nanie kilku badan. Oka-
zalo sie, ze wszystkie
wskazniki czer-
wonokrwin-

kowe byly
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Wszystko zaczyna sie w jelitach

w dolnej granicy normy, co moglo $wiadczy¢

o rozwoju anemii. Ponadto we krwi Ewy bylo
zbyt duzo biatych krwinek, szczegélnie monocy-
tow, co $wiadczylo o aktywacji uktadu odpor-
nosciowego, cho¢ w chwili badania kobieta byta
zdrowa. Okazalo sie réwniez, ze wskutek ztej
diety i nieprzestrzegania stalych por positkow,

z powodu pracy zmianowej, doszto u Ewy

do catkowitego rozregulowania metabolizmu
weglowodandw, o czym $wiadczyt wysoki
poziom insuliny na czczo - 19,2 uU/ml, podczas
gdy o tej porze dnia powinien wynosi¢ maksy-
malnie 8 uU/ml. Podniesiony byl u niej réwniez
poziom kwasu moczowego, ktorego nadmiar
informuje nas o tym, ze w diecie jest za duzo
fruktozy, cukru prostego na szeroka skale
dodawanego do zywnosci wysokoprzetworzone;.
Duze spozycie fruktozy jest uwazane za jedna

z przyczyn choréb ukladu sercowo-naczynio-
wego, otylosci i cukrzycy, poniewaz zaburza
metabolizm weglowodanéw i jest dodatkowym
zrodlem kalorii. Réwniez watroba Ewy byta zbyt
obcigzona nadmiarem cukréw, o czym $wiadczyt
poziom enzymoéw watrobowych, ksztattujacy

sie znacznie powyzej normy. Ponadto kobieta
miata niedobory witaminy D i kwasu foliowego.
U pacjentdw ze stwierdzong choroba autoim-
munologiczng poziom witaminy D powinien
wynosi¢ 60-80 ng/ml, a u niej byto to jedynie
11,2 ng/ml. Z kolei niski poziom kwasu folio-
wego uwazany jest za jedng z przyczyn obni-
zenia i wahan nastroju. Ewa wykonala réwniez
badania na utajone nadwrazliwo$ci pokarmowe
i okazalo sie, Ze jej organizm nie toleruje mleka
i jego przetwordw, jaj oraz glutenu - sktadnikow
pokarmowych, na ktore Zle reaguje wiekszo$¢
pacjentow cierpigcych na hashimoto. Po ich
spozyciu dochodzi do aktywacji uktadu odpor-
nosciowego, ktéry i tak jest juz permanentnie
zaangazowany w zwalczanie komorek tarczycy,

k£ Efekty trzymiesieczne]
kuracji byty wrecz zadziwiajgce.
Ewa schudta az 14 kg,

czuta sie o wiele lepig]

| miata wiecej energii 39
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dlatego niewlasciwa dieta zaostrzala przebieg
choroby u Ewy i pogarszata jej samopoczucie,
pomimo ze przyjmowata leki'.

Najwiekszym zaskoczeniem dla mtodej kobiety
byto to, ze zlecona przez dietetyka konsulta-

cja ginekologiczna wykazata u niej zbyt niski
poziom progesteronu i za wysokie stezenie testo-
steronu we krwi. Po wykonaniu USG narzadéw
rodnych okazalo sie, Ze mloda kobieta cierpi

na zespot policystycznych jajnikéw (PCO). Jest
to zaburzenie hormonalne, skutkujace m.in.
rozregulowaniem cyklu menstruacyjnego, nad-
waga, zaburzeniami nastroju i przede wszystkim
brakiem owulacji. PCO jest uwazane obecnie
za jedna z gtéwnych przyczyn nieplodnosci

u kobiet w wieku rozrodczym. Czesto tez idzie
w parze z insulinoopornoscia, cukrzyca typu 2

i chorobg Hashimoto, a zaburzenia hormonalne
towarzyszace PCO zwigkszajg rowniez zachoro-
walno$¢ na raka sutka.

Po takiej diagnozie Ewa naprawde sie
wystraszyla®.

Czas zadbac o siebie

Leczenie Ewy bylo ztozone, poniewaz jej proble-
mem byla nie tylko tarczyca, ale takze insuli-
nooporno$¢, PCO i nadwaga, ktéra pogarszata
rokowanie. W pierwszej kolejnosci kobieta
musiala dokona¢ radykalnej zmiany diety.
Wedlug dr Izabelli Wentz, ktéra cierpiac

na hashimoto, jako pierwsza zaczeta edukowac
pacjentow, a pozniej takze lekarzy i dietety-

kéw na temat diety odpowiedniej dla oséb
dotknietych ta choroba, rezygnacja ze spo-
zywania roslin psiankowatych (m.in. pomi-
doréw, papryki, baktazandw i ziemniakdw)

oraz czeresni poprawia samopoczucie az 48%
chorych na hashimoto. Dodatkowo u 14% z nich
sama zmiana diety prowadzi do obnizenia ilosci
przeciwcial, co $wiadczy o wyciszeniu reakcji
autoimmunologicznej. Z kolei usuniecie z diety
glutenu zmniejsza liczbe przeciwcial niszczacych
komorki tarczycy az o 33%. Ewa ograniczyta
wiec w diecie obecno$¢ wszystkich produktow,

k& Usuniecie z diety roslin psiankowatych
(m.in. pomidorow, papryki, bakfazanow

| ziemniakow) oraz czeresni wptyneto

na poprawe zdrowia i samopoczucia

az 48% chorych na hashimoto 33
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na ktore jej organizm Zle reagowal, zaczeta
unika¢ takze roélin psiankowatych. Wlaczyla zas
do swojego menu inne warzywa, owoce, orzechy
i dobrej jakos$ci chude mieso. Do potraw zaczeta
dodawac olej z wiesiolka, ktory zawiera kwasy
ALA i GLA, regulujace wydzielanie hormondw,
przyspieszajace spalanie tkanki tluszczowej

i fagodzgce stany zapalne w organizmie, oraz olej
z ostropestu plamistego, ktory dziala ochronnie
na watrobe, wspomaga usuwanie toksyn z orga-
nizmu i zmniejsza stezenie glukozy we krwi,

a takze uwrazliwia komdrki na dziatanie insu-
liny. Zaczeta réwniez pi¢ sok z wisni, ponie-

waz ma on wilasciwo$ci zmniejszajace stezenie
kwasu moczowego. Przyjmowala takze inozytol
(witamina B8), ktéry wspomaga leczenie zespotu
PCO, reguluje wydzielanie hormonéw (m.in.
TSH i insuliny) i zwieksza wrazliwo$¢ komorek
na insuling oraz N-acetylo-cysteine (NAC),
regulujaca metabolizm weglowodandw, zmniej-
szajacg insulinooporno$c¢ i dzialajacg ochronnie
na watrobe. W diecie Ewy pojawil si¢ rowniez
egzotyczny korzen maca (pieprzyca peruwian-
ska), ktéry medycyna tradycyjna zaleca w przy-
padku zaburzen hormonalnych i nieprawidlo-
wego funkcjonowania ukfadu odpornosciowego.
Kobieta przyjmowata ponadto suplementy
zawierajace selen i cynk, czyli pierwiastki
niezbedne do prawidlowej pracy tarczycy, oraz
witamine D3 i suplementy z berberyna, ktore
reguluja wchtanianie glukozy i jej wykorzystanie
w tkankach. Aby wspomodc uktad pokarmowy,
Ewa zaczeta stosowac suplementy z maslanem
sodu i probiotyki zawierajace Lactobacillus
plantarum, bakterie, ktéra chroni nabtonek
jelitowy przed uszkodzeniami i wspomaga jego
regeneracje, poniewaz kolonizujac $ciane jelit,
uniemozliwia rozwdéj chorobotwdrczych mikro-
organizmow i stymuluje komorki blony $luzowej
jelit do wytwarzania ochronnej warstwy $luzu.
Ewa wyleczyla réwniez infekcje spowodowang
Helicobacter pylori, bakteria odpowiedzialna

za powstawanie wrzodow zoladka. Pozbycie sie
wspolistniejacych infekeji jest niezwykle wazne
w chorobach autoimmunologicznych, poniewaz
one réwniez sg czynnikiem powodujacym akty-
wacje uktadu immunologicznego'.

Wielka zmiana

Efekty trzymiesigcznej kuracji byly wrecz
zadziwiajace. Ewa schudta az 14 kg, czula sie

o wiele lepiej i miata wigcej energii. Uregulowaty
sie rowniez jej cykle menstruacyjne. Jednak
najwigkszym zaskoczeniem byty wyniki badan
tarczycy. Okazalo sie, ze poziom hormonu TSH
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obnizyl sie z 47 do 1,9 uU/ml, a iloé¢ przeciwcial
ze 180 do 66,80 IU/ml. Z kolei stezenie insuliny
na czczo zmniejszyto si¢ do 10 IU/I, czyli prawie
o potowe. Byl to wynik nadal za wysoki, ale

o wiele lepszy niz poprzedni. Widzac tak nie-
zwykle efekty kuracji, Ewa postanowila trzymac
sie zalecen dietetyka i kontynuowa¢ przyjmowa-
nie wskazanych przez niego suplementéw. Miata
tez nadzieje, ze podjete leczenie pomoze jej

w przyszlosci, pomimo PCO, zaj$¢ w cigze'.

ENDOMETRIOZA
nie wyklucza ciazy!

Monika to 30-letnia mezatka, kobieta aktywna
zawodowo. Pracuje jako przedstawiciel han-
dlowy, czesto podrozuje. Od kilku lat starala
si¢ zaj$¢ w ciaze, jednak bez efektu. Dwa lata
temu zdiagnozowano u niej endometrioze.

Do gabinetu dietetyka Monika zglosita si¢

w nadziei na to, ze odpowiednia dieta pomoze
jej ztagodzi¢ objawy towarzyszace endometriozie
i zapanowac nad nawracajacymi problemami

z przewodem pokarmowym, biegunkami

i zaparciami, ktére zostaly zdiagnozowane jako
zespot jelita drazliwego (IBS). Byla juz pogo-
dzona z tym, Ze z samg endometriozg nie wygra
i nie bedzie miata dzieci, o ktérych tak marzyta'.
Endometrioza to choroba, o ktérej wcigz mato
wiemy. Dotyka ona gtéwnie kobiety pomiedzy
25. a 30. rokiem Zycia. W jej przebiegu komorki
endometrium, czyli nabtonka wyscietajacego
macice, wydostaja si¢ z macicy i osiadaja naj-
czesciej na zewnetrznych $cianach narzadow
rodnych, otrzewnej i jelitach, a nawet na prze-
ponie lub w plucach, tworzac w tych miejscach
skupiska. Podejrzewa sie, Ze przyczyng endo-
metriozy jest tzw. wsteczna menstruacja, ktéra
polega na tym, ze cze$¢ krwi menstruacyjnej,
zawierajacej ztuszczone komorki endometrium,
zamiast przez pochwe wydostac si¢ na zewnatrz,
zostaje wepchnieta silg skurczéw macicy

do jajowoddw i przez nie przedostaje sie do jamy
brzusznej. Inna teoria zaklada, ze komorki
nabtonka macicy moga podczas menstruacji
przedosta¢ sie do $wiatla naczyn krwiono$nych,
gdzie wraz z krwig wedruja po organizmie, lub
przez przypadek dostaja si¢ do jamy brzusznej
podczas cesarskiego ciecia. Komorki endome-
trium, pomimo Ze znajduja sie poza macica,
nadal reaguja na dzialanie hormonéw piciowych
i podlegaja zmianom przez nie indukowanym.
Moga si¢ zatem namnaza¢ i ztuszczad, stajac sie
przyczyng dolegliwosci, takich jak bol w obre-
bie miednicy, trudnoéci z oddawaniem moczu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wszystko zaczyna sie w jelitach

i stolca, zaburzenia trawienia (biegunki, zatwar-
dzenia) i bdle kregostupa. Jednym z najczestszych
objawow endometriozy jest nieplodno$¢ na sku-
tek zrostow w jajowodach, uszkodzenia jajnikow
i zaburzen owulacji. Komorki endometrium
zlokalizowane poza macicg pobudzaja réwniez
uktad odpornosciowy, ktory zaczyna zwalczaé

te tkanke i przez to uniemozliwia zagniezdzenie
sie zarodka w macicy. Dlatego obecnie uwaza

sie, ze endometrioza jest chorobg na pograniczu
autoimmunizacji. Leczy si¢ ja farmakologicznie,
stosujgc preparaty przeciwzapalne, przeciwbo-
lowe i zmniejszajace stezenie estrogendw, hormo-
néw pobudzajacych rozrost komorek endome-
trium. Czasami konieczne okazuje sie operacyjne
usuniecie ognisk endometriozy’.

Zespol jelita drazliwego to z kolei przewlekta
choroba objawiajaca si¢ bolami brzucha i zabu-
rzeniami perystaltyki jelit, ktore prowadza

do zapar¢ lub biegunek. Z reguty po wypréz-
nieniu bol tagodnieje lub ustepuje catkowicie®.

U Moniki, jak u wielu chorych, objawy nasilaty
sie po zjedzeniu konkretnych potraw, w jej przy-
padku byta to kawa, mleko i mieso.

o i st te .).
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E£€ W przypadku endometriozy
zaleca sie przyjmowanie
suplementow diety zawierajgcych
te same substancje, ktérych
Zrodtem sg ryby, owoce

morza i mieso 33
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££ Pewnego dnia na tescie cigzowym
Monika zobaczyta dwie kreski, o ktorych
tyle lat marzyta 33

Szerokie spojrzenie

Z pierwszej wizyty u dietetyka Monika wyszta

z mnostwem skierowan na badania. W pierwszej
kolejnosci sprawdzita stan tarczycy, ale na szczgécie
okazalo sie, ze wszystko jest w porzadku, cho¢ wynik
TSH 2,21 mU/l uwazany jest za zbyt wysoki dla
kobiety pragnacej zaj$¢ w ciaze. Wyniki morfologii

i biochemii krwi réwniez nalezato ocenic¢ jako dobre,
a jedynym niepokojacym objawem by! zbyt niski
poziom witaminy D3. Ciekawy wynik dato natomiast
badanie utajonej nadwrazliwosci pokarmowej. Oka-
zalo si¢, ze Monika trafnie ocenita, ktére pokarmy
jej nie stuza. Do tego dowiedziala sig, Ze jej organizm
nie toleruje réwniez soi, glutenu i jaja kurzego.
Kolejnym zdiagnozowanym problemem

pacjentki byt zbyt wysoki poziom beta-glukuro-
nidazy, enzymu biorgcego udzial w metabolizmie
weglowodandéw i regulujacego poziom hormo-
néw we krwi. Swiadezyt on o zbyt duzej ilosci
cukru i zywnosci wysokoprzetworzonej w diecie.
Aby dociec przyczyn nieptodnosci, zbadano
poziom przeciwcial skierowanych przeciwko
ostonce komorki jajowej i przeciw plemnikom.
Okazalo sie, ze w przypadku Moniki endome-
trioza nie byla jedynym powodem do zmartwien.
Oba wyniki przekraczaty bowiem dopuszczalne
normy, co dodatkowo utrudniato zajscie w cigze.
Co wiecej, nawet gdyby cigza stala si¢ faktem,
rozwoj zarodka utrudniatby zespot antyfosfo-
lipidowy, powodujacy powstawanie zakrzepow

w zylach i tetnicach, ktéry stwierdzono u Moniki,
oznaczajac poziom przeciwcial antykardiolipino-
wych. Zespot ten stanowil réwniez zagrozenie dla
samej pacjentki, poniewaz zwieksza on ryzyko
wystapienia udaru mozgu i zakrzepicy. Mloda
kobieta dowiedziala sie, ze w przypadku wysta-
pienia choroby pobudzajacej do pracy uktad
odpornosciowy istnieje duze ryzyko dalszej auto-
immunizacji. Przyczyna jest catkowite rozregulo-
wanie ukladu odpornos$ciowego, ktory wtedy, gdy
jest ciagle pobudzany, zaczyna atakowac coraz

to inne tkanki organizmu, a takze obce mu anty-
genowo plemniki. Problem zdrowotny Moniki
okazat si¢ niezwykle ztozony'.

Czas dziata¢

Aby zapanowac¢ nad rozregulowanym uktadem
odpornosciowym Moniki, terapie nalezato zaczaé
od diety. Z menu kobiety zniknely wszystkie
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produkty, na ktore jej organizm zle reagowat

- elementem postepowania terapeutycznego byto
bowiem wyeliminowanie wszystkich czynnikéw
mogacych pobudzaé wytwarzanie przeciwciat

i cytokin. Monika ograniczyta tez spozycie
cukru, zastepujac go zdrowszymi stodzikami,
oraz zaczela przyjmowac probiotyki zawiera-
jace Lactobacillus plantarum. Ponadto lykata
codziennie tabletki z N-acetylo-cysteing (NAC),
a do potraw zaczela dodawac olej z ostropestu,
regenerujacy watrobe i wspomagajacy przemiane
weglowodandw. Tak szerokie wsparcie nie tylko
dla samych jelit i mikrobiomu, ale takze watroby
byto konieczne, poniewaz metabolizm wszyst-
kich hormonéw odbywa sie gtéwnie w watrobie.
Jesli narzad ten nie pracuje prawidtowo, a w jeli-
tach wystepuje réwnoczesnie dyzbioza, moze
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dochodzi¢ do zbyt duzego odzyskiwania

i powtornego wchtaniania do krwi metabolitow
estrogenu. A to wlaénie poziom estrogenu nalezy
obniza¢ u pacjentek z endometrioza, aby ztago-
dzi¢ przebieg choroby.

Monike najbardziej zdziwilo zalecenie, by uzy-
wala wylacznie naczyn szklanych lub metalo-
wych. Specjalista wyja$nit jej jednak, ze w pla-
stikach moga sie znajdowac takie substancje jak
bisfenol A i dioksyny, ktdre okresla si¢ mianem
ksenoestrogendw, poniewaz wykazuja dziatanie
podobne do naturalnych hormonéw. Niektorzy
lekarze uwazaja, ze to wlasnie wszechobecny
plastik jest jedng z przyczyn rosnacej liczby
pacjentek cierpiacych na zaburzenia hormonalne
i endometrioze. Z diety Moniki wyeliminowano
ponadto catkowicie soje i jej przetwory, ponie-
waz rolina ta zawiera silnie dzialajace fitoestro-
geny. Aby za$ wspomoc metabolizm estrogendw,
do menu pacjentki wlaczono korzen macy.

W diecie zaproponowanej przez specjaliste
znalazly si¢ owoce i warzywa, orzechy, nasiona,
owoce morza i ryby oraz babka ptesznik jako
zrodlo blonnika pokarmowego. Monika miata
spozywaé w duzej ilosci zwlaszcza kapu-

ste, brokuly, kalafiory i brukselke, poniewaz

Wszystko zaczyna sie w jelitach

warzywa te zawieraja naturalny kwas foliowy.
W przypadku Moniki, u ktérej stwierdzono
zespot antyfosfolipidowy, wazne bylo bowiem
zmniejszenie poziomu homocysteiny we krwi.
Aminokwas ten w duzych stezeniach przyczynia
sie do rozwoju zakrzepicy, a jego ilo$¢ w organi-
zmie kontroluje wlasnie kwas foliowy. Ponadto
warzywa te sg Zrédtem indolo-3-karbinolu,
obnizajacego poziom metabolitéw estrogenu

i zapobiegajacego ich ponownemu wchlanianiu
w jelitach. Monika zaczela réwniez przyjmowaé
preparaty ziolowe zawierajace niepokalanek,
zalecany kobietom z zaburzeniami hormonal-
nymi wynikajacymi ze zbyt wysokiego poziomu
estrogenow, i olej z wiesiotka, ktory wycisza
stany zapalne w organizmie. Aby za$ pobudzi¢
prace tarczycy, dietetyk zalecit jej stosowanie
preparatéw z jodem i selenem’.

Zdecydowana poprawa nastgpita dopiero

po uplywie ponad dwdch latach od rozpocze-
cia kuracji. Pewnego dnia na teécie ciagzowym
zobaczyla dwie kreski, o ktorych tyle lat marzyla.
Przez cala cigze musiata przyjmowac leki prze-
ciwzakrzepowe i wiele innych, a takze suple-
menty, ale udato si¢ — dzi$ jest mama $licznej
dziewczynki'. W

REKLAMA

Jod+Selen probio

suplement diety

LactoBifido

suplement diety

Jod i selen to skiadniki niezbedne dla zdrowia tarczycy. Czesto jednak nie
sg dobrze przyswajane. Dlatego w Dr. Jacob’s stworzylismy nowatorski
produkt Jod + Selen probio, w ktérym jod i selen potaczone sg z bakteria-
mi probiotycznymi dla dobrego wchlaniania.

Jod + Selen probio zawiera organiczny jod z alg morskich Ascophyllum no-
dosum (wolny od szczatkdw ryb i skorupiakow), ktéry wraz z selenem
wspomagaja prawidlowe funkcjonowanie tarczycy.
Specjalnie dobrane naturalne bakterie pro-
biotyczne: Lactobacillus plantarum oraz
Bifidobacterium breve usprawniaja
wchianianie w jelitach oraz wzmac-
niaja flore jelitowa. 53 one mikrokap-
sutkowane i dzieki temu odporne na
dziatanie kwasow zotadkowych i z6t-

ci. Bakterie uaktywniaja sie dopiero

w okreznicy.
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Bakterie probiotyczne wspomagaja h »
takze przyswajanie witaminy Bi2, iy J0d+selen g
ktora w Jod + Selen probio wyste- _ i probio g
puje w najkorzystniejszej ' o mmﬁm ﬁ
formie metylokobalaminy. § :é
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B12 wraz z jodem przyczyniajg sie
do prawidtowego funkcjonowania
metabolizmu energetycznego oraz
uktadu nerwowego.
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Produkt weganski.

N o

Tylko jedna kapsutka LactoBifido zawiera az 7 miliardéw bakterii probio-
tycznych*. Uwalniajg sie one i uaktywniaja dopiero w jelitach. LactoBifido
to produkt doskonaty dla utrzymania prawidtowej flory bakteryjnej jelit. Po-
lecany szczegdlnie po antybiotyko- i sterydoterapii, dla Zle odzywiajacych
sie, po glodéwkach i postach, pobytach w egzotycznych krajach (zwiaszcza,
gdy wystapito zatrucie pokarmowe), dla okresowego odswiezenia flory jelit.
Receptura autorstwa dr. n. med. Ludwiga Jacoba -
LactoBifido zawiera nastepujace szczepy bakte-
rii: Lactobacillus helveticus Rosell-52, Lac-
tococcus lactis Rosell-1058, Bifidobac-
terium longum Rosell-175, Lactoba-
cillus rhamnosus Rosell-11, Bifido-
bacterium breve Rosell-70, Bifido-
bacterium bifidum Rosell-71.

Produkt wegetarianski.

¥ gwarantujemy min. 5 miliardow aktyw-
nych bakterii na koniec okresu waznosci
produktu (przy zachowaniu prawidfowe-
go przechowywania produktu).

-
* Lacto
Bifido

%mm"n'h; " Pytaj w swojej aptece i sklepie
it natura lub wykorzystaj
KOD RABATOWY HH2001
na sklep.DrJacobs.pl.

Kod obniza ceny o 10% (nie dotyczy pro-
duktéw w promocji), wazny do 31.03.2020.

Dr. Jacobs®
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Wiekszos¢ z nas rozumie znaczenie badan profilaktycznych,

ale w nattoku codziennych spraw czesto o nich zapominamy.
Nie zawsze tez wiemy, jakim badaniom warto sie poddac

w pierwszej kolejnosci i kiedy nalezy to zrobic. Jesli twoim
postanowieniem na 2020 rok jest wieksza troska o zdrowie,
nasz poradnik okaze sie bezcenny! A oprowadzg nas po nim...
miniaturki kominiarzy. Wiadomo, na szczescie!

Niech nadchodzacy rok bedzie dla wszystkich pomysiny.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

rganizm czlowieka jest wyposazony w tak
doskonate mechanizmy adaptacji, ze przez
wiele miesiecy, a czasami nawet lat, radzi sobie
pomimo choroby, a brak wyraznych objawow
sprawia, ze nie jeste$my $wiadomi czajacego si¢ zagrozenia.
Bywa, ze pierwsze niepokojace symptomy dostrzegamy
dopiero wtedy, gdy choroba jest juz zaawansowana. A prze-
ciez lepiej zapobiega¢, niz leczyc...
Na podstawie wieloletniego do$wiadczenia lekarzy opraco-
wano programy profilaktyczne, ktorych celem jest okresowe
sprawdzenie, jak dziala nasz organizm, jego poszczegolne
uktfady i narzady. Aby pacjenci otrzymali jasne wskazowki,
kiedy i jakie badania nalezy wykonywa¢, programy te zebrano
w kalendarz badan profilaktycznych. Niestety w wiekszo$ci
przypadkéw musimy sami pilnowaé termindw badan, ktore
mozemy robi¢ na wlasna reke, ale wtedy sa odplatne, lub
na podstawie skierowania od lekarza. Trzeba jednak pamietac
o tym, ze niektére badania NFZ refunduje jedynie wtedy, gdy
skierowanie wystawi odpowiedni specjalista’.
Jakie badania powinni$my wykona¢? Kiedy si¢ im poddac?
Przyjrzyjmy si¢ kalendarzowi badan profilaktycznych.
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Stomatoloy

Dzieci: pierwsza wizyta w okresie zabkowania, kontrole
przynajmniej dwa razy w roku

Dorosli: dwa razy w roku

Refundacja NFZ: nie jest wymagane skierowanie, jedna
wizyta profilaktyczna w roku i usuniecie kamienia nazeb-
nego odbywa si¢ w ramach ubezpieczenia. Dzieciom

do 12. roku zycia przystuguje bezptatne leczenie ortodon-
tyczne, a do 14. roku zycia jednorazowo lakowanie trzo-
nowcow i raz na kwartat lakierowanie pozostatych zebow.
Leczenie choréb przyzebia i jamy ustnej u dzieci i dorostych
jest rowniez refundowane.

Celem wizyty u stomatologa jest przede wszystkim zapobie-
ganie i leczenie prochnicy, na ktérg choruje az 90% naszych
rodakéw. Statystyczny Polak w wieku 35 lat nie ma juz

9 zgbow! Jednak prochnica to nie tylko problem natury
estetycznej. Bakterie Streptococcus mutans odpowiedzialne
za tworzenie sie ubytkéw w zebach moga bowiem przez
uszkodzone dzigsta lub po potknieciu przedostac sie do krwi
i wedrowa¢ wraz z nig po calym organizmie, uszkadzajac



po drodze narzady wewnetrzne. Bakterie te sa przyczyna tak
ciezkich chordb, jak zapalenie miesnia sercowego, klebusz-
kowe zapalenie nerek i reumatoidalne zapalenie stawow.
Dlatego z lekarzem stomatologiem powinnismy zaprzyjaz-
ni¢ sie od wczesnego dziecinstwa. Wbrew obiegowej opinii
zeby mleczne rowniez sie leczy i plombuje, poniewaz sa one
niezbedne do prawidlowego rozwoju mowy i nauki zucia
pokarmow. Bez nich zaburzony bedzie réwniez rozwoj
twarzoczaszki dziecka. Regularne kontrole sg takze nie-
zbedne w okresie wymiany zebow na state — lekarz spraw-
dza, czy wyrzynaja si¢ prawidlowo, a jedli jest to konieczne,
skieruje dziecko do ortodonty w celu skorygowania zgryzu.
Przygotowanie do badania: przed wizyta nalezy doklad-
nie umy¢ zeby i nitkg dentystyczng oczyscié przestrzenie
miedzyzebowe. Przebieg wizyty: stomatolog ocenia ogélny
stan uzebienia i jamy ustnej oraz stopien zaawansowania
prochnicy, sprawdza prawidtowos¢ ustawienia stawow
skroniowo-zuchwowych, a jedli zachodzi taka potrzeba,
usuwa kamien nazebny. Dzieci z kolei mogg otrzymac cenng
lekcje, jak prawidtowo szczotkowaé zeby, my¢ jezyk i dbaé

o0 jame ustng. Po wyrznieciu si¢ wszystkich zebow stalych
warto zabezpieczy¢ powierzchnie $cierne zebow trzonowych
specjalnym lakiem, a pozostalych zebow - lakierem?

Dermatoloy

Dorosli po 35. roku zycia: co dwa lata

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego wizyta jest bezplatna

Nawet najdrobniejsza zmiana w wygladzie, ksztalcie czy
wielko$ci pieprzykdéw, znamion i brodawek powinna skto-
ni¢ nas do jak najszybszej kontroli u dermatologa. Zaleca
sie nawet, aby profilaktycznie na pierwsza wizyte udac sie
po przekroczeniu 35. roku zycia. Jej gléwny cel to wczesne
wykrycie zmian nowotworowych na skorze. Szczegélnie
grozny jest czerniak, na ktorego co roku zapada 3 tys.
Polakéw. Niestety potowa przypadkow jest diagnozowana
w zbyt zaawansowanym stadium, gdy mamy juz do czy-
nienia z rozsianymi przerzutami. Tymczasem wczesne
wykrycie daje prawie 100% szanse na catkowite wylecze-
nie. Przygotowanie do badania: dzien przed badaniem

i w dniu jego przeprowadzania nie nalezy zmian smarowa¢
balsamami, kremami czy masciami, nawet ziolowymi, moze
to bowiem utrudni¢ postawienie diagnozy. Skore trzeba
umy¢ delikatnym Zelem lub mydlem. Przebieg wizyty:
dermatolog zbiera dokladny wywiad, pyta, od kiedy mamy
zmiane, jak wygladata wczesniej i jak sie z czasem zmie-
niata. Nastepnie dokladnie oglada nasze cialo, po czym

za pomocg dermatoskopu (rodzaj mikroskopu) oglada

Epidemia prachnicy dotyczy takze dzieci.
Dane Ogolnopolskiego Monitoringu
Zdrowia Jamy Ustnej wskazuja, ze zepsute
zeby ma ponad 85% szesciolatkow!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Badam sie!

kazda ze zmian. Gdy uzna, Ze znamie moze mie¢ charakter
nowotworowy, zleca dalsze badania i wizyte u onkologa.
Jesli znamiona lub brodawki sg niegrozne, a pacjent chce
je usuna¢, dermatolog sam wykonuje niektére zabiegi lub
kieruje pacjenta do chirurga®.

Badanie kafu na obecnos¢
pasozytow jelitowych

Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym: przynaj-
mniej raz w roku

Dorosli: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego badanie jest bezplatne

Mozna tez wykona¢ odplatnie bardziej czule badania
immunochromatyczne, pozwalajace na wykrycie pasozy-
tow, nawet jesli nie s3 widoczne w kale.

W naszym przewodzie pokarmowym moze bytowac kilka
rodzajéw pasozytow, od mikroskopijnych lamblii przez
niewielkie owsiki az po kilkunastocentymetrowe robaki
obte i kilkumetrowe tasiemce. Na zakazenie szczegdlnie
narazone sg dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym,

a tym samym takze ich rodzice i najblizsi. Jaja pasozytow
sa powszechnie obecne w naszym otoczeniu, m.in. w glebie,
wodzie, na warzywach i owocach, dlatego lekarze zalecaja,
aby raz w roku wszyscy poddawali sie badaniom. W wielu
przypadkach zakazenie przebiega bezobjawowo, a symp-
tomy towarzyszace zakazeniu pasozytami bywaja mylnie
odczytywane jako wskazujace na inne choroby uktadowe,
co prowadzi do btednych diagnoz i niepotrzebnego przyj-
mowania lekow. Aby badanie byto wiarygodne, kat nalezy
zbada¢ trzykrotnie, w odstepie 2-3 dni pomiedzy pobra-
niem kazdej z prébek. Jak pobra¢ probke do badan? Kat
nalezy zebra¢ do specjalnego pojemnika zaopatrzonego

w szpatulke. Wystarczy prébka wielkosci orzecha lasko-
wego, najlepiej jesli zostanie pobrana z koficowej czesci
katu. Pojemnik z probkg mozna przechowywa¢ w lodéwce
maksymalnie 2 dni*.
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Raport

Badanie na ohecnos¢ krwi
utajonej w kale

Dorosli po 50. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego lub specjalisty badanie jest bezplatne

Krew w kale nie zawsze jest widoczna gotym okiem.

Z fatwo$cig mozemy zauwazy¢ ja tylko wtedy, gdy zro-

dfo krwawienia znajduje sie w konicowym odcinku jelita
grubego lub odbytnicy. Jesli krwawienie jest niewielkie

lub jego zrédlo znajduje si¢ w zotadku, dwunastnicy czy
jelicie cienkim, jedynym symptomem jest ciemniejsze
zabarwienie katu. Krew w kale to niepokojacy objaw, moze
bowiem $wiadczy¢ o obecnosci wrzodéw w zotadku lub
dwunastnicy i polipéw lub owrzodzen w jelitach. Czesto
krwawienie do $wiatla przewodu pokarmowego towa-
rzyszy takze nowotworom uktadu pokarmowego, cho-
robie Lesniowskiego-Crohna i chorobie hemoroidalne;.
Przygotowanie do badania: kilka dni przed pobraniem
probki nalezy zmieni¢ diete na lekkostrawng, z duzg iloscia
btonnika, ale bez czerwonego migsa. Trzeba réwniez odsta-
wié, oczywiscie w porozumieniu z lekarzem prowadzacym,
niektdre farmaceutyki, takie jak np. kwas acetylosalicylowy,
niesteroidowe leki przeciwzapalne, preparaty zawierajace
zelazo i witamine C oraz leki doodbytnicze. Miesigczkujace
kobiety powinny zglosi¢ sie na badanie nie wczesniej niz

3 dni po menstruacji. Jak przygotowa¢ probke do badan?
Kat nalezy zebra¢ do specjalnego pojemnika zaopatrzonego
w szpatulke. Prébka powinna by¢ dostarczona do laborato-
rium w ciggu 24 godzin od pobrania®.

Badania krwi

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego lub specjalisty wiekszos¢ badan krwi jest bezplatna
Badania krwi pozwalaja oceni¢ ogélny stan organizmu,
prace poszczegolnych uktadéw i narzadéw, a ponadto
wykrywa sie dzigki nim zmiany sktadu krwi towarzy-
szace chorobom. Wykonuje si¢ je przez pobranie probki
krwi, najczedciej z zyty w zgieciu tokciowym. Jesli pacjent
podczas wezeéniejszych pobran omdlewat, krew moze by¢
pobrana w pozycji lezacej.

Morfologia

Dorosli: raz w roku

Morfologia pozwala na okreslenie liczby i jako$ci poszcze-
gblnych krwinek. W wynikach morfologii podaje si¢ row-
niez hematokryt, ktdrego poziom okresla, jaki procent calej
objetosci krwi stanowia krwinki czerwone. Przygotowanie
do badania: morfologie nalezy wykonywac na czczo, czyli
przynajmniej 8-14 godzin po ostatnim positku. W dniu
badania mozna jedynie wypi¢ rano troche wody. Jesli

z jakiejkolwiek przyczyny pacjent cos zjadt przed bada-
niem, musi przed pobraniem krwi poinformowa¢ o tym
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lekarza, ktory bedzie interpretowal wyniki. Zaleca sig, aby

dzien przed badaniem i rano w dniu badania zrezygnowa¢
z intensywnych ¢wiczen fizycznych, poniewaz rowniez one
moga mie¢ wptyw na wyniki badania.

Opad krwi

(odczyn Biernackiego, OB)

Dorosli: raz w roku

Badanie predkosci opadania krwinek jest markerem stanu
zapalnego. Wynik OB nie informuje, gdzie stan zapalny
sie rozwija, ale pozwala go wykry¢, zanim wystapia spo-
wodowane nim pierwsze objawy kliniczne. Podwyzszone
OB towarzyszy rowniez niektérym nowotworom, scho-
rzeniom tarczycy i chorobom autoimmunologicznym.
Przygotowanie do badania: oznaczenie OB nie wymaga
od pacjenta specjalnych przygotowan, jedynie osoby

po 60. roku zycia powinny ok. 30 minut przed bada-
niem wypi¢ szklanke wody, poniewaz w tym wieku tatwo
o odwodnienie, ktére moze zafalszowaé wynik badania.

Badania hiochemiczne krwi

W badaniu krwi niezwykle wazne jest rowniez okreslenie
poziomu takich skladnikéw osocza jak bialka, enzymy, hor-
mony, witaminy, elektrolity i lipidy. Dla lekarza jest to cenna
informacja, ktora pozwala oceni¢ ogélny stan organizmu

i daje obraz funkcji poszczegdlnych narzadéw. W wielu
laboratoriach badania biochemiczne krwi sg zgrupowane

w profile, ktérych celem jest diagnozowanie poszczegdlnych
uklad6w i narzadow.

Poziom glukozy

Dorosli: przynajmniej raz w roku

Oznaczenie poziomu glukozy umozliwia wykrycie cukrzycy
typu 1 i typu 2, w ktorych przebiegu ulegajg uposledzeniu
przemiany weglowodanéw. Przygotowanie do badania:
poziom glukozy zmienia si¢ w ciagu doby, dlatego na bada-
nie nalezy zglosi¢ sie rano, na czczo. Przed badaniem
mozna wypi¢ jedynie niewielka ilos¢ wody.

Test obciazenia glukoza

(test OGTT, krzywa cukrowa, test tolerancji glukozy)
Dorosli: raz w roku

Kobiety w cigzy: badanie przesiewowe pomiedzy

9. a 10. oraz 24. a 28. tygodniem ciazy

Test obcigzenia glukoza wykonuje sie wtedy, gdy wynik
badania poziomu glukozy we krwi jest niepokojacy i istnieje
podejrzenie, ze u pacjenta rozwija si¢ cukrzyca. Jego celem
jest sprawdzenie, jak organizm zareaguje na nagle podwyz-
szenie poziomu glukozy we krwi. Pozwala wykry¢ pierwsze
symptomy cukrzycy dlugo przed tym, jak poziom glukozy
we krwi przekroczy warto$ci referencyjne. Jest to rowniez
obowigzkowe badanie przesiewowe w przypadku kobiet

w cigzy, stwierdzajace cukrzyce cigzowa. Ryzyko jej wysta-
pienia jest duze u kobiet, ktére maja powyzej 35 lat, cierpia
na nadwagg, otyto$¢ badz insulinoopornos¢. Ro$nie ono



Fot. Kincse

76,9% przypadkow raka LY
jelita grubego rozpoznaje
sie dzieki badaniom
przesiewowym, wiec nie
nalezy ich lekcewazy¢
— mogq nam uratowac zycie

takze u przysztych mam z zespotem policystycznych jajni-
kéw i pochodzacych z rodzin obcigzonych cukrzycg. Badanie
jest wazne, poniewaz w przypadku kobiet ciezarnych
cukrzyca zwieksza ryzyko wystgpienia wad rozwojowych

u plodu i groznych zakazen uktadu moczowego, mogacych
prowadzi¢ do poronienia i zatrucia cigzowego. Pocieszajace
jest to, ze odpowiednie leczenie i opieka lekarza specjalisty
minimalizujg ryzyko zwigzane z chorobg i pozwalajg na usta-
bilizowanie glikemii — warunkiem jest jednak wczesne
wykrycie problemu. Przygotowanie do badania: przez 3 dni
poprzedzajace badanie nalezy unikaé positkéw bogatych

w weglowodany, a takze stodyczy i stodkich, gazowanych
napojow. Rowniez tabletki antykoncepcyjne i niektore leki,
np. hormonalne, moczopedne i sterydowe, moga wply-

wac na wynik badania. Dlatego przed wykonaniem testu
OGTT nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem, ktdry w niektd-
rych przypadkach moze zaleci¢ ich odstawienie na kilka

dni przed badaniem. Do punktu pobran nalezy zgtosi¢ sie
na czczo. Poniewaz badanie trwa mniej wiecej dwie godziny
inie mozna w jego trakcie opuszcza¢ gabinetu, warto

wzigé ze soba ksigzke czy czasopismo. Przebieg badania:
najpierw pobiera si¢ krew w celu okreslenia wyjsciowego
poziomu glukozy, a nastepnie pacjent musi wypi¢, najlepiej
duszkiem, roztwér glukozy (75 g glukozy rozpuszczonej

w 250 ml wody). Po godzinie i po dwdch godzinach od przy-
jecia glukozy ponownie pobiera sie krew do badania. W mie-
dzyczasie nie wolno je$¢, mozna jedynie wypi¢ niewielka
ilo$¢ wody. Dlatego w wigkszosci punktéw pobran i przy-
chodni zaleca si¢ w trosce o poprawnos¢ badania, by pacjent
nie opuszczal poczekalni. Jest to tez podyktowane tym,

ze u niektorych os6b moga po wypiciu glukozy wystapic
zawroty glowy, wymioty i omdlenia.

Mocznik i kreatynina

Dorosli: raz w roku

Mocznik jest konicowym produktem przemiany bialek

i zwigzkow azotowych, a kreatynina powstaje z keratyny,
metabolitu tworzgcego si¢ w migéniach i $ciegnach. Obie
substancje wydalane s wraz z moczem i dlatego stuza

do diagnostyki funkcjonowania nerek. Jesli narzady

te s uszkodzone i nie filtrujg krwi prawidlowo, stezenie
mocznika i kreatyniny w krwi wzrasta. Choroby nerek cze-
sto rozwijaja sie latami bez widocznych objawdéw i dotykaja
osoby w réznym wieku. Gdy juz dajg o sobie zna¢, narzady
sg zniszczone nawet w 70%. Dlatego tak wazna jest w tym
przypadku profilaktyka.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Badam sie!

Biatko catkowite

Dorosli: raz w roku
Biatka, ktorych potrzebuje organizm,
s3 wytwarzane gtéwnie w watrobie. Roz-
prowadzane wraz z krwig po calym organi-
zmie, petnig funkcje nosnikéw hormonéw,
biorg udziat w krzepnieciu krwi i reakcjach
immunologicznych, a takze utrzymujg rowno-
wage kwasowo-zasadowg i reguluja ci$nienie krwi.
Oznaczenie biatka catkowitego w surowicy umozliwia
wykrycie choréb watroby i nerek, stanéw zapalnych,
niektorych nowotworéw i zaburzen w funkcjonowaniu
ukfadu odpornoséciowego. Jest tez cennym wskaznikiem
w ocenie stanu zdrowia senioréw, poniewaz uwidacznia
odwodnienie i niedozywienie spowodowane zmianami
w metabolizmie.

lllll[logram (profil lipidowy)

Dorosli po 20. roku zycia: co 3-5 lat

Dorosli po 60. roku zycia: raz w roku

Lipidogram pozwala oceni¢ stezenie cholesterolu, w tym
jego frakcji HDL i LDL, oraz tréjglicerydow we krwi.
Podwyzszony poziom lipidéw (hiperlipidemia) zwicksza
ryzyko wystapienia miazdzycy, choroby niedokrwienne;
serca, zawatu i udaru. Niestety coraz mtodsze osoby tra-

fiaja do lekarza z objawami nadci$nienia i miazdzycy. Jest

to spowodowane przede wszystkim siedzacym trybem zycia
i niewtasciwg dieta, dlatego zaleca sig, aby pierwszy, profilak-
tyczny lipidogram wykona¢ po ukonczeniu 20. roku zycia.
Jego wynik jest bowiem cenna wskazéwka, jak zmieni¢ tryb
zycia i skorygowa¢ diete, by w przysztosci unikngé powaz-
nych choréb. Przygotowanie do badania: na kilka dni przed
badaniem nalezy przejs¢ na diete lekkostrawng i unikaé
alkoholu. Do punktu pobran zgtaszamy sie na czczo.

Profil watrohowy

Dorosli: raz w roku

Watroba bierze udzial w niemal wszystkich przemianach
metabolicznych zachodzacych w naszym organizmie

i odpowiada za utrzymanie jego homeostazy. Jest takze
magazynem cennych substancji, takich jak witaminy,
glikogen i Zelazo, oczyszcza nasze ciato z toksyn i reguluje
temperature ciala.

Dlatego lekarze zalecaja, by regularnie sprawdza¢ stan watroby,
tym bardziej ze wiele jej chordb dlugo przebiega bezobjawowo.
W badaniu oznacza si¢ poziom enzyméw wytwarzanych przez
komarki watroby, do ktérych zalicza si¢ aminotransferaza
asparaginianowa (AST, AspAT, GOT), aminotransferaza ala-
ninowa (ALAT, ALT, GPT), gamma-glutamylotranspeptydaza
(GGTP, gamma-GTP) i fosfataza alkaliczna (ALP). Ich stezenie
oraz wzajemne proporcje pozwalaja na ocene nie tylko pracy
samej watroby, ale takze innych narzaddéw.

WAZNE! Kobiety stosujace antykoncepcje hormonalng
powinny raz w roku wykona¢ badania profilaktyczne
watroby, nerek i krzepliwosci krwi.
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Raport

Profil tarczycowy

Dorosli po 50. roku zycia: raz w roku

Dorosli po 25. roku zycia: raz na dwa lata

Pierwsze, subtelne symptomy choréb tarczycy, jednego

z najwazniejszych w naszym ciele gruczoléw, fatwo prze-
oczy¢, poniewaz przypominajg one objawy towarzyszace
menopauzie i andropauzie. Z kolei mlodzi ludzie btednie
wigzg je z intensywnym trybem zycia, zia dieta i przeme-
czeniem. Tymczasem problemy ze snem, zaburzenia rytmu
pracy serca, trudnoéci z utrzymaniem prawidlowej masy
ciala, przemeczenie czy depresja moga by¢ objawami skry-
cie rozwijajacej sie choroby tarczycy. Nieprawidtowa praca
tego narzadu jest rowniez jedna z przyczyn nieptodnosci
u kobiet. Badanie tarczycy polega na oznaczeniu we krwi
poziomu hormonu tyreotropowego (TSH) wytwarzanego
przez przysadke. Dodatkowo oznacza sie stezenie tyrok-
syny (FT4) i trijodotyroniny (FT3), hormondéw wydziela-
nych przez samg tarczyce. Jesli lekarz podejrzewa chorobe
z autoagresji, moze zaleci¢ takze badanie poziomu prze-
ciwcial skierowanych przeciwko tarczycy®.

Badanie ogolne moczu

Dorosli: raz w roku
Badanie ogolne moczu to obok morfologii jedno z najcze-
$ciej wykonywanych badan profilaktycznych. Poniewaz
wiekszo$¢ metabolitdw powstajacych w naszym organi-
zmie jest usuwana wraz z moczem, parametry oznaczane
w badaniu pozwalajg na ocene pracy nie tylko uktadu
moczowego, lecz réwniez wszystkich narzadéw wewnetrz-
nych. Jak pobrac¢ probke do badan? Dokonujemy tego
podczas pierwszej, porannej wizyty w toalecie. Weze-

$niej nalezy przemy¢ okolice intymne, a nastgpnie — nie
dotykajac pojemnikiem skdry - zebra¢ do niego srodkowy
strumien moczu. Dzigki temu w prébce nie beda wyste-
powaly ani bakterie pochodzace ze skory, ani bytujace

w koncowym odcinku cewki moczowej, ktére mogtyby
zafalszowa¢ wyniki i sugerowa¢ stan zapalny drég moczo-
wych. Probke w razie koniecznoséci mozna przez kilka
godzin przechowa¢ w lodéwce. Kobiety nie powinny
bada¢ moczu w trakcie miesigczki, trzy dni

przed nig i trzy po niej’. )

USG

Refundacja NFZ: ze skierowaniem

od lekarza badanie jest bezplatne

USG jest obecnie najczesciej wykonywanym
badaniem obrazowym narzadéw
wewnetrznych. Nie ma tez
zadnych przeciwwskazan

do jego przeprowadzania,

jest uwazane za calkowicie
bezpieczne. Badanie ultraso-
nograficzne nie wigze sie bowiem, tak
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jak tomografia komputerowa czy rentgen, z niebezpiecz-
nym oddzialywaniem promieniowania — wykorzystuje fale
ultradzwickowe, obojetne dla naszego ciala. Jest tez bardzo
precyzyjnym narzedziem diagnostycznym, pozwala wykry¢
w narzgdach zmiany nawet mniejsze niz jeden milimetr.
Dzieki USG mozemy zbada¢ przez powloki ciata wielko$¢

i ksztalt narzadéw wewnetrznych, wychwyci¢ zmiany w ich
strukturze i gestosci oraz stwierdzi¢ obecnos¢ guzow, cial
obcych, zlogéw i kamieni. Z kolei USG dopplerowskie
umozliwia nam zajrzenie w $wiatto naczyn krwionosnych,
by oceni¢ predkos¢ i kierunek przeptywu krwi. Dzieki tym
wszystkim zaletom badania USG na state wpisane zostaly
w harmonogram wielu programéw profilaktycznych?’.
WAZNE! Aby lekarz mégl oceni¢ zmiany, jakie zaszty

w narzadach w okreslonym czasie, nalezy na badanie
ultrasonograficzne wzig¢ ze sobg wynik poprzednio wyko-
nanego USG

USG jamy brzusznej
Dorosli: co 3 lata
Po 60. roku zycia: raz w roku
Podczas USG jamy brzusznej ocenia sie stan takich narza-
dow jak watroba wraz z pecherzykiem zoétciowym, nerki,
$ledziona, trzustka, pecherz moczowy i jelita. U kobiet
dodatkowo badane sg jajniki i macica, a u mezczyzn pro-
stata. Lekarz oglada réwniez duze naczynia krwionoéne,
a szczegolnie aorte brzuszna, w ktorej u osob starszych
moga tworzy¢ si¢ zagrazajace zyciu tetniaki. Przygotowa-
nie do badania: 2-3 dni przed badaniem nalezy przej$¢
na diete lekkostrawna, unika¢ pokarméw wzdymajacych,
napojow gazowanych i alkoholu, aby nie doszto do nad-
miernego gromadzenia si¢ gazow w jelitach, ktére unie-
mozliwia doktadne obejrzenie narzadéw. Zaleca sig, aby
pacjent dzien przed badaniem zazyl trzy razy, w dawkach
dla niego przewidzianych, symetykon, lek usuwajacy gazy
z przewodu pokarmowego. W dniu badania nie wolno pali¢
papieroséw i zu¢ gumy. Nalezy tez by¢ na czczo przynaj-
mniej 12 godzin, a godzine przed badaniem wypi¢ okolo
litra wody, aby wypelni¢ pecherz, co pozwala zbada¢
jego wnetrze oraz oceni¢ narzady miednicy. Z reguty
lekarz zaczyna badanie wlasnie od pecherza,
po czym, aby ulzy¢ pacjentowi, pozwala sko-
rzystac z toalety i dopiero potem rozpoczyna

' badanie pozostatych narzadow’.

Wedtug NFZ cytologie
w ramach programu
profilaktycznego raka
szyjki macicy wykonuje
niecate 19% kobiet w wieku
skryningowym (25-29 lat).
Ten wynik trzeba poprawic!

Fot. Gallinger



USG tarczycy

Dorosli po 50. roku zycia: raz na dwa lata

Tarczyca jest jednym z najwazniejszych gruczoléw dokrew-
nych, czyli wytwarzajacych hormony. To ona reguluje tempo
metabolizmu i prace wszystkim ukladéw, a takze wplywa

na plodnos¢ i na rozwoj plodéw. Na choroby tarczycy cierpi
22% Polakéw, a szczyt zachorowan przypada na széstg dekade
zycia. Wtedy tez diagnozowane sa najczesciej schorzenia
tarczycy, ktore rozwijaly si¢ niezauwazone latami, a ich
objawy pacjenci ktadli na karb innych przewlektych schorzen.
Na choroby tarczycy osiem razy czeéciej zapadaja kobiety.

W pore stwierdzong nadczynnos¢ badz niedoczynno$¢ tego
gruczotu mozna leczy¢, a wtedy chory szybko zauwaza efekty
terapii. Nawet nowotwory tego narzadu, jesli sa wczesnie
wykryte, udaje sie wyleczy¢ w 90% przypadkow'®.

Elektrokardiografia (EKG)

Dorosli po 40. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego lub specjalisty badanie jest bezplatne

EKG jest podstawowym, nieinwazyjnym badaniem serca,
rejestrujacym jego czynnos$¢ skurczows. Pozwala na wcze-
sne wykrycie zmian w pracy tego narzadu i wdrozenie
skutecznej profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych.
Przygotowanie do badania: z reguly zaleca sie pacjentowi
przed wykonaniem EKG kilkunastominutowy odpoczynek
w poczekalni, aby puls wrécit do normy (np. po pokonaniu
schodéw czy szybkim marszu). Przebieg badania: pacjent
rozbiera sie do bielizny i ktadzie na lezance, kobiety zdej-
mujg rowniez stanik. Na nadgarstkach, kostkach i klatce
piersiowej umieszcza si¢ elektrody. Podczas badania nie
wolno sie rusza¢ i rozmawia¢, poniewaz moze to zaklocaé
odczyt z elektrod. Badanie trwa okoto pieciu minut!!.

Zijecie rentgenowskie
(RTG) ptuc

Dorosli niepalacy: co dwa lata

Dorosli palacy lub pracujacy w szkodliwych warun-
kach: raz w roku

Badanie RTG, powszechnie zwane rentgenem, polega

na prze$wietleniu wybranej czesci ciala wigzka promieniowa-
nia rentgenowskiego. Zdjecie rentgenowskie ptuc wykonuje
sie w celach profilaktycznych, aby zapobiega¢ chorobom tego
narzadu, w tym nowotworom. Na kliszy doskonale uwi-
docznione sg ptuca wraz z drogami oddechowymi oraz serce
iaorta, dlatego RTG pluc jest rowniez jednym z elementéw
profilaktyki chordb serca. Przebieg badania: wykonuje sie

je w pozycji stojacej lub lezacej. Pacjent rozbiera sie do pasa

- kobiety zdejmuja stanik, jesli ma on metalowe elementy (nie
mozna tez mie¢ bizuterii na szyi). Nastepnie technik radio-
logiczny wykonuje dwie projekcie. Na jego polecenie trzeba
nabra¢ w pluca powietrza. Promieniowanie rentgenowskie
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jest szkodliwe dla wszystkich komorek ciala, a szczegdlnie
wrazliwe na naswietlanie sg narzady rodne i tarczyca. Do ich
oslaniania stuzg specjalne ochraniacze na miednice i szyje'2.

Badanie densytometryczne
kosci (DEXA)

Dorosli po 50. roku zycia: co dwa lata

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego, specjalisty lub z zaproszeniem na badania przesie-
wowe, ktore otrzymuja bezplatnie co dwa lata kobiety

po 65. roku zycia

Badanie DEXA (ang. dual-energy x-ray absorptiometry

- badanie radiologiczne metodg absorpcjometrii wigzki
promieniowania rentgenowskiego o podwojnej energii ) stuzy
wykryciu zmian w gestosci kosci, ktore towarzysza rozwijaja-
cej sie osteoporozie, a takze pozwala na ocene ryzyka ztamania
kosci. Wbrew powszechnej opinii osteoporoza rozwija sie

nie tylko u kobiet, z wiekiem kosci mezczyzn réwniez tracg
gesto$¢ i stajg sie bardziej podatne na zfamania. Z reguly oste-
oporoza dtugo nie daje o sobie zna¢ - zwykle o tym, ze rozwija
sie ona w naszym organizmie, dowiadujemy sie dopiero wtedy,
gdy z pozoru lekki uraz staje sie przyczyna powaznego ztama-
nia kosci. Po przekroczeniu 50. roku zycia ryzyko ztamania
kosci wskutek tej choroby wynosi u kobiet 40%, a u mezczyzn
13-22%. Skomplikowane zlamania mogg sie wigza¢ z duzym
ryzykiem powiktan groznych dla zdrowia i zycia, takich jak
zatorowos$¢ plucna i ciezkie zakazenia. Jesli ubytek gestosci
kosci zostanie w pore zdiagnozowany, mozna zapobiega¢ oste-
oporozie, stosujac suplementy diety i leki odbudowujace kosci.
Przygotowanie do badania: badanie DEXA mozna przepro-
wadzi¢ dopiero po uplywie 14 dni od innych badan obra-
zowych, w ktorych byt wykorzystywany kontrast barytowy
lub radioizotopy. Dzien przed badaniem trzeba odstawi¢
preparaty zawierajace wapn. Jedli pacjent miat wykonywane
zespolenia ko$ci lub ma implanty, musi o tym poinformowa¢
technika wykonujacego badania - dzieki temu zostanie ono
wykonane prawidlowo. Przebieg badania: obecnie zaleca

sie, by badanie DEXA, wykorzystujace dawke promieniowa-
nia 20-krotnie nizsza niz badanie rentgenowskie, stosowa¢

w odniesieniu do klatki piersiowej i szyjki kosci udowej*.

Tylko dia kohiet
Wizyta u ginekologa

Kobiety po 18. roku zycia: raz w roku

Ginekolodzy zalecajg, aby kazda dorosta kobieta przynaj-
mniej raz w roku zglosita si¢ na wizyte kontrolna. Dzieki
temu nie tylko nabierze pewnosci, ze jest zdrowa, ale uzyska
takze porady w zakresie plodnosci, planowania macierzyn-
stwa, zapobiegania cigzy i profilaktyki chordb przenoszo-
nych droga plciowa. Przebieg wizyty: lekarz przeprowadza

STYCZEN-LUTY 2020 | HZ | HOLISTIC HEALTH 61


http://www.avt.pl/prenumerata

= =

_________________________________________________________________________________________________

Badania genetyczne w kierunku
mutacji genow BRCA

Kobiety i mezczyzni bez obciazonego wywiadu rodzinnego:
badanie dobrowolne

Kobiety po 18. roku zycia: badanie zalecane, jesli w rodzinie byty
przypadki nowotworow sutka lub jajnika

Mezczyzni po 18. roku Zycia: badanie zalecane, jesli w rodzinie
byty przypadki nowotwordw prostaty

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza genetyka badanie
mutacji genu BRCA1 jest bezptatne

Celem badania jest ustalenie, czy u pacjenta wystepuje mutacja

w genach BRCA1 i BRCA2. Szacuie sie, ze w Polsce liczba
nosicieli mutacji tych genow sigga 200 tys. i obejmuje zarowno
kobiety, jak i mezczyzn. Guzy nowotworowe powstajg wtedy, gdy
komorka zaczyna dzieli¢ sig w sposob niekontrolowany. Zmiany

te narastajg kaskadowo, poniewaz kolejne komorki rowniez szybko
sie dzielg. Zadaniem genow BRCA1 i BRCA2 jest kontrolowanie
liczby podziatow komorkowych. Mutacja sprawia, Zze mechanizm
hamowania podziatow nie dziata prawidtowo i w pewnych
warunkach u nosiciela wadliwych gendw namnazanie sig komorek
moze wymknac sig spod kontroli. U kobiet mutacja genéw BRCA1
i BRCA2 przyczynia sie do zwiekszenia ryzyka wystapienia
nowotworow piersi i jajnika, a u mezczyzn nowotworow prostaty.
Badanie mozna wykona¢ odptatnie, lekarze zalecajg jednak, aby
poddac sie mu po konsultacji z genetykiem, ktory na podstawie
wywiadu i informacii o stanie zdrowia pacjenta oceni faktyczne
ryzyko zachorowania oraz stopien obcigzenia rodzinnego.

Na badanie do poradni genetycznej moze skierowac lekarz
pierwszego kontaktu lub lekarz ginekolog, a w przypadku mezczyzn
androlog lub urolog. Przebieg badania: polega ono na pobraniu
krwi, ktorej probke przesyta sig nastepnie do licencjonowanego
laboratorium. Czas oczekiwania na wyniki wynosi okoto

dwdch tygodni. Mam mutacje, co dalej? Wynik pozytywny nie
o0znacza, Ze kobieta na pewno zachoruje na raka piersi, jednak

w przypadku wystepowania mutacji genéw BRCA1 i BRCA2
prawdopodobienstwo rozwoju tej choroby, nawet w mfodym
wieku, rosnie dziesigciokrotnie. Dlatego kobiety obarczone tym
ryzykiem sg objgte specjalnymi programami profilaktycznymi,
rekomendowanymi przez Ministerstwo Zdrowia. Z reguty zaleca sig
pacjentce samobadanie piersi raz w miesigcu, USG i mammografig
co 6 miesiecy, a w razie konieczno$ci wykonanie rezonansu
magnetycznego (MRI) piersi. Z uwagi na to, ze mutacje genow
BRCA1 i BRCA2 zwigkszajg rowniez ryzyko zachorowania na raka
jajnika, pacjentki powinny wykonywaé czesciej profilaktyczne

Dane NFZ pokazuja wyrazny zwigzek
miedzy uczestnictwem w badaniach
profilaktycznych, a znacznie lepszymi wynikami
leczenia onkologicznego u tych pacjentow,

u ktorych nowotwor zostat rozpoznany

w trakcie badan profilaktycznych

_________________________________________________
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badania ginekologiczne (co 6 miesiecy cytologie, USG
przezpochwowe i oznaczenie markera nowotworowego CA 125
we krwi). Inne badania szczegotowe zleca lekarz onkolog lub
genetyk zajmujacy sie pacjentka. Wszystkie badania dla kobiet

Z grupy wysokiego ryzyka sa refundowane przez NFZ. Statystyki
napawajg optymizmem, poniewaz odpowiednia profilaktyka
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi do 10%, a na raka
jajnika do 5%. Jesli chodzi o mezczyzn, u ktdrych wystepuje
mutacja w genie BRCA1, ryzyko zachorowania na raka prostaty
zwigksza sig prawie pieciokrotnie, a jesli mutacja dotyczy genu
BRCA2 - nawet osSmiokrotnie. Ponadto nosiciele wadliwego genu
BRCA2 zapadajg na raka prostaty w stosunkowo mtodym wieku

i choroba ma agresywny przebieg. W zwigzku z tym, cho¢ nie
opracowano jeszcze programow profilaktycznych przeznaczonych
dla nosicieli mutacii, lekarze z reguty zalecajg kontrolne badanie
prostaty i oznaczenie poziomu PSA co p6t roku. Ustalajg tez dla
pacjenta indywidualny harmonogram badan USG i MRI, a jesli
jest to konieczne, takze biopsji. Badania dodatkowe zlecone przez
specjalistow sg wykonywane bezptatnie w ramach ubezpieczenia'
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Az 88,5% pacjentek leczonych
z powodu raka piersi dowiedziato sie
0 swojej chorobie dzigki mammografii
wykonanej w ramach badania
profilaktycznego, a to zwiekszyto ich
szanse na pomysine zakonczenie terapii

doktadny wywiad ginekologiczny, pyta réwniez o wszystkie
zdiagnozowane choroby przewlekte. Nastepnie kobieta siada
na fotelu ginekologicznym, co umozliwia przeprowadzenie
metoda palpacyjna badania narzadu rodnego przez $ciane
brzucha, obejrzenie zewnetrznych narzadéw piciowych

i zbadanie wnetrza pochwy za pomocg wziernika. Podczas
wizyty ginekolog moze réwniez pobra¢ material do badania
cytologicznego i wykona¢ USG narzadéw rodnych'.

USG ginekologiczne

Kobiety po 18. roku zycia: raz w roku

Zaleca si¢, aby raz w roku kazda kobieta miala wykonane
USG przezpochwowe, a jesli jeszcze nie wspotzyla - USG
transrektalne lub przez powtoki jamy brzusznej. Badanie

to pozwala oceni¢ wielko$¢ i ulozenie narzgdow rodnych oraz
ich stan. Szczegdlnie doktadnie lekarz bada jajniki, poniewaz
widoczne na nich zmiany pozwalajg ustali¢ przyczyny zabu-
rzen cyklu menstruacyjnego i nieptodno$ci. USG umozliwia
réwniez wykrycie zmian, ktére moga sugerowaé rozwdj
nowotworéw i wymagaja dalszej diagnostyki. Pacjentki,

u ktérych ma by¢ wykonane badanie przez powtoki brzuszne,
powinny godzing przed nim wypi¢ litr ptynow, aby w trakcie
USG pecherz moczowy byt wypetniony™.

Cytologia

Kobiety po 20. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: badanie jest bezptatne

Nazywana jest badaniem ratujacym zycie, poniewaz regu-
larnie wykonywana cytologia pozwala wykry¢ raka szyjki
macicy w tak wezesnym stadium, ze leczenie jest skuteczne
w 80% przypadkéw. Ponadto wykrywa sie w ten sposdb
obecnos¢ wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV), ktory
500-krotnie zwieksza ryzyko zachorowania na raka szyjki
macicy. Cytologia pozwala takze na doktadng ocene stanu
szyjki macicy, wykrycie nadzerek i zakazen. Mitem jest to,

ze nie mozna tego badania wykonywac u kobiet, ktére nigdy
nie wspolzyty. W takim przypadku, jesli jest to koniecznosc,
lekarz przeprowadza je z wykorzystaniem odpowiednich
narzedzi. Przygotowanie do badania: cztery dni przed bada-
niem nalezy zaprzesta¢ stosowania jakichkolwiek $rodkéw
dopochwowych, a dwa dni przed badaniem - unika¢ dtugich
kapieli w wannie, zachowa¢ wstrzemiezliwo$¢ ptciowy

i zrezygnowac z uzywania gadzetéw erotycznych. Cytologie
powinno sie robi¢ pomiedzy 10. a 20. dniem cyklu. W przy-
padku kobiet bedacych w okresie menopauzy termin badania
okresla ginekolog. Przebieg badania: cytologie wykonuje
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sie podczas wizyty u ginekologa — pacjentka siada na fotelu
ginekologicznym, nastepnie lekarz wprowadza do jej pochwy
wziernik i za pomoca specjalnej szczoteczki pobiera probki
nablonka z szyjki macicy. Badanie jest bezbolesne.

Badanie piersi

Regularne badanie piersi jest podstawa profilaktyki
nowotwordéw gruczotu piersiowego. Statystyki sg bezlito-
sne - od lat obserwuje sie wzrost zachorowalnosci na raka
piersi, a ponadto schorzenie to dotyka coraz mlodsze
kobiety. Az 23% przypadkéw nowotwordw ztosliwych

u kobiet to wlaénie rak piersi, z czego 80% wykrywa si¢

u pan po pieédziesiatce. U wielu pacjentek choroba rozwija
sie w ukryciu, a gdy zaczyna dawac¢ objawy, stopient zaawan-
sowania zmian uniemozliwia juz skuteczne leczenie'.

Badanie palpacyjne piersi

Kobiety po 30. roku zycia: raz w miesigcu

Celem badania jest wykrycie niepokojacych zmian w wygla-
dzie i strukturze gruczotu piersiowego oraz w weztach chton-
nych pachowych. Najlepiej bada¢ piersi tydzien po ustaniu
miesiaczki. Cho¢ zaleca sie, aby badanie wykonywaty kobiety
po 30. roku zycia, wielu lekarzy zacheca do tego, by mamy
uczyly swoje corki badania piersi juz w okresie dojrzewania.
Badanie powinien wykona¢ takze lekarz ginekolog w ramach
pierwszej wizyty profilaktycznej - jego obowigzkiem jest
takze wyjasnienie pacjentce, w jaki sposob moze sama bada¢
piersi i na co powinna zwraca¢ uwage. Wszystkie zmiany

w wygladzie, objetosci, kolorze piersi i sutkow, a takze
strukturze gruczotu trzeba omoéwic z lekarzem ginekolo-
giem, ktory zadecyduje o ewentualnej dalszej diagnostyce.
UWAGA! U niektorych kobiet piersi majg bogate utkanie
tacznotkankowe, ktore utrudnia badanie. W takim przy-
padku ginekolog moze zaleci¢ zamiast badania palpacyjnego
USG lub inne badanie obrazowe'.

USG piersi

Kobiety po 20. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza rodzin-
nego lub ginekologa badanie jest bezplatne

Badanie USG piersi stuzy wykryciu u mtodych kobiet zmian

w obrebie gruczotu piersiowego i w sasiadujacych z nim
weztach chlonnych. Przeprowadza sie je réwniez wtedy, gdy
istnieja przeciwwskazania do wykonania mammografii. Najle-
piej zrobi¢ USG miedzy pierwszym a dziesigtym dniem cyklu®.

Mammografia

Kobiety pomiedzy 50. a 69. rokiem zycia: co dwa lata
Refundacja NFZ: dla kobiet po 50. roku Zycia badanie
jest bezplatne. Pozostale panie musza za nie zaplaci¢,
chyba ze sa w grupie ryzyka i obejmuje je specjalny
program profilaktyczny. Czesto poszczegdlne oddzialy
NFZ prowadza bezplatne badania przesiewowe, na ktére
zaproszenia rozsylaja listownie
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Fot. StarFlamers

Z opublikowanego przez GUS raportu
wynika, ze w 2016 r. cytologie miato
wykonang 18,2% ankietowanych kobiet,
a badanie PSA, utatwiajace wykrycie
raka prostaty — 5,6% mezczyzn

Mammografia jest badaniem rentgenowskim piersi, ktore
stuzy wykryciu raka piersi i wszelkich innych zmian w gru-
czole piersiowym, takich jak zwapnienia czy torbiele.
Przygotowanie do badania: w dniu badania nie wolno
stosowa¢ dezodorantdw z talkiem, kremow i balsa-

mow do ciata. Najlepiej wykona¢ mammografie miedzy
5.a 10. dniem cyklu miesigczkowego, poniewaz w tym
czasie piersi s3 mniej wrazliwe na bol. Przebieg bada-

nia: kobieta uklada piers$ na specjalnej plycie, a nastepnie
technik radiolog dociska ja druga plyta, by promienie
rentgena przechodzily przez jak najcienisza warstwe tkanek.
Nastepnie obejmuje si¢ ptytami piers z bokéw. Badanie jest
z reguly niebolesne, jednak niektére kobiety odczuwaja
pewien dyskomfort podczas $ciskania piersi. Jesli wynik
mammografii wskazuje na obecnos¢ niepokojacych zmian,
lekarz rozszerza diagnostyke o kolejna, kontrolng mammo-
grafie, biopsje, USG czy rezonans magnetyczny piersi®.

Tylko dia mezczyzn

Badanie prostaty
(gruczoiu krokowego)

Badanie palpacyjne per rectum (przez odbyt)
Mezczyzni po 45. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza badanie
jest bezplatne

Celem badania jest wczesne wykrycie nowotwordw prostaty.
Zachorowalno$¢ na raka prostaty nieustannie rosnie, jednak
pocieszajace jest to, ze wczesne postawienie diagnozy umoz-
liwia skuteczne leczenie. Co roku w Polsce na ten rodzaj
nowotworu zapada 15 tys. mezczyzn, z czego az 50% umiera,
gléwnie z powodu zbyt pdznego wykrycia choroby. Ryzyko
jej rozwoju ro$nie dwukrotnie, jesli na raka prostaty choro-
wal ojciec lub brat, a czterokrotnie, jesli z tym schorzeniem
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zmagalo sie w rodzinie wiecej niz dwdch mezczyzn. Prze-
bieg badania: trwa ono nie dtuzej niz kilka minut i jest
calkowicie bezbolesne. Urolog dokladnie oglada zewnetrzne
narzady plciowe i omacuje pachwiny, aby oceni¢ wielko$¢
wezléw chlonnych. Nastepnie prosi pacjenta o pochylenie
sie, rozstawienie nog i oparcie o stét lub kozetke, ewentualnie
o przybranie pozycji kleczacej na kozetce. Wprowadzajac
nastepnie palec do odbytu pacjenta, bada prostate, sprawdza
jej wielkos¢, ksztalt i konsystencje. Aby uzupetni¢ diagno-
styke gruczotu krokowego, zaleca si¢ dodatkowo wykonanie
badania poziomu antygenu PSA'.

Badanie antygenu PSA

Mezczyzni po 50. roku zycia: raz w roku

Refundacja NFZ: ze skierowaniem od lekarza urologa
lub androloga badanie jest bezplatne

Antygen swoisty dla prostaty PSA (z ang. prostate speci-

fic antigen) to glikoproteina wytwarzana przez komorki
prostaty, a jej funkcja jest uplynnianie nasienia. Badanie
poziomu PSA jest obecnie jednym z podstawowych badan
przesiewowych w wykrywaniu nowotworéw gruczotu kro-
kowego. Zwiekszenie sie stezenia antygenu we krwi suge-
ruje zmiany nowotworowe w obrebie prostaty i wymaga
dalszej diagnostyki. Badanie poziomu PSA budzi jednak
pewne kontrowersje. Niekt6rzy lekarze zwracaja uwage

na to, ze wiele czynnikéw moze powodowa¢ przekltamanie
wynikow i niepotrzebnie narazi¢ pacjenta na stres. Zdarza
sie, Ze mezczyzni zupelnie niepotrzebnie s3 poddawani
terapii farmakologicznej lub operacji. Jak to mozliwe? Ot6z
poziom PSA ro$nie réwniez w przypadku stanéw zapalnych
i tagodnego rozrostu prostaty, a takze wskutek ucisku pro-
staty, jaki powoduje np. dtugie siedzenie czy jazda na rowe-
rze. Rowniez wspolzycie w dniu przeprowadzania testu PSA
moze fatszowa¢ wynik. Dlatego nie powinno sie stawiaé
diagnozy wylacznie na tej podstawie, a w razie watpliwoséci
trzeba wykona¢ badanie obrazowe'*. H
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Fot. Gellinger

Kalendarz

badan profilaktycznych

KOBIETY 18-30 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
calkowite, profil watrobowy, badanie ogélne moczu

Raz w roku - wizyta u ginekologa, USG ginekolo-
giczne, USG piersi, cytologia, badanie kalu na obecnos¢
pasozytow

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), profil tar-
czycowy (po 25. roku zycia)

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

KOBIETY 3040 lat

Raz w miesigcu - badanie palpacyjne piersi

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
catkowite, profil watrobowy, badanie ogélne moczu

Raz w roku - wizyta u ginekologa, USG ginekologiczne,
USG piersi, cytologia, badanie katu na obecno$¢ pasozytow
Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta

u dermatologa (po 35. roku zycia), profil tarczycowy

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram
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Raport

KOBIETY 40-50 lat

Raz w miesigcu - badanie palpacyjne piersi
Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB, poziom

glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko catkowite,
profil watrobowy, profil tarczycowy, badanie ogélne moczu
Raz w roku - wizyta u ginekologa, USG ginekologiczne,
USG piersi, cytologia, EKG, badanie katu na obecnos¢
pasozytow

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta

u dermatologa, profil tarczycowy

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

KOBIETY 50-60 lat

Raz w miesigcu - badanie palpacyjne piersi

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
calkowite, profil watrobowy, profil tarczycowy, badanie
ogolne moczu

Raz w roku - wizyta u ginekologa, USG ginekologiczne,
USG piersi, cytologia, EKG, badanie katu na obecno$¢
pasozytow, badanie na obecno$¢ krwi utajonej w kale

Co dwa lata - RTG ptuc (palacy raz do roku), wizyta

u dermatologa, USG tarczycy, badanie DEXA

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

KOBIETY powyzej 60 lat

Raz w miesigcu - badanie palpacyjne piersi

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
calkowite, profil watrobowy, profil tarczycowy, badanie
ogolne moczu

Raz w roku - wizyta u ginekologa, USG ginekologiczne,
USG piersi, cytologia, EKG, badanie katu na obecno$¢
pasozytow, badanie na obecno$¢ krwi utajonej w kale,
USG jamy brzusznej, lipidogram

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta

u dermatologa, badanie DEXA, mammografia

MEZCZYZNI 18-30 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
calkowite, profil watrobowy, badanie ogélne moczu

Raz w roku - badanie katu na obecnos¢ pasozytow

Co dwa lata po ukonczeniu 25 lat - RTG pluc
(palacy raz do roku)

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram
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MEZCZYZNI 3040 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia,
OB, poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreaty-
nina, biatko catkowite, profil watrobowy, badanie
ogolne moczu

Raz w roku - badanie katu na obecnos¢ pasozytow
Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta
u dermatologa (po 35. roku zycia), profil tarczycowy
Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

MEZCZYZNI 40-50 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia,
OB, poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreaty-
nina, biatko catkowite, profil watrobowy, badanie
ogolne moczu

Raz w roku - EKG, badanie palpacyjne prostaty
(po 45. roku zycia), badanie katu na obecnos¢
pasozytéw

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku),
wizyta u dermatologa, profil tarczycowy

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

MEZCZYZNI 50-60 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia,
OB, poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina,
bialko calkowite, profil watrobowy, profil tarczycowy,
badanie ogdlne moczu

Raz w roku - EKG, badanie palpacyjne prostaty, bada-
nie antygenu PSA, badanie kalu na obecno$¢ pasozytow,
badanie na obecno$¢ krwi utajonej w kale

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta
u dermatologa, USG tarczycy, badanie DEXA

Co 3 lata - USG jamy brzusznej

Co 3-5 lat - lipidogram

MEZCZYZNI powyzej 60 lat

Dwa razy w roku - wizyta u stomatologa

Raz w roku badania laboratoryjne - morfologia, OB,
poziom glukozy, test OGTT, mocznik, kreatynina, biatko
calkowite, profil watrobowy, profil tarczycowy, badanie
ogolne moczu

Raz w roku - EKG, badanie palpacyjne prostaty, bada-
nie antygenu PSA, badanie kalu na obecno$¢ pasozytow,
badanie na obecno$¢ krwi utajonej w kale, USG jamy
brzusznej, lipidogram

Co dwa lata - RTG pluc (palacy raz do roku), wizyta

u dermatologa, badanie DEXA
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Twoje zdrowie w twoich rekach

Pokonac cukrzyce
wiasnym metabolizmem

‘eaktywna’?
Chron sie!

Hipoglikemia, nazywana tez niedocukrzeniem,
jako ze wigze sig ze zbyt niskim poziomem
cukru we krwi, nieodfgcznie towarzyszy
diabetykom'. Okazuje sig jednak, ze dotyczy
réwniez 0sob niechorujgcych na cukrzyce.
Mowi sie wtedy o hipoglikemii reaktywnej, czyli
popositkowe]. Niefatwo jg u siebie rozpoznac.
Ale jest to mozliwe! | wazne, jesli chcemy
unikngc cukrzycy.

TeksT BOZENA BORZECKA

ng powaznych komplikacji zdrowotnych i wymagaja

od nas $wiadomego reagowania. Dotyczy to zaréwno
hipoglikemii, jak i bedacej jej przeciwienistwem hiperglikemii,
czyli zbyt wysokiego stezenia cukru we krwi, nazywanego
przecukrzeniem. Wystarczy doda¢, ze hipoglikemia reaktywna
poprzedza zwykle rozwdj cukrzycy. Co gorsza, wystepuje ona
u 0s6b pozornie zdrowych, w kazdym razie bez zdiagnozowa-
nej cukrzycy. Skala problemu jest olbrzymia. Obecnie w sa-
mych tylko Stanach Zjednoczonych stwierdza si¢ okolo 42 mln
przypadkéw hipoglikemii rocznie, z czego wiekszo$¢ stanowi
wlasnie hipoglikemia reaktywna?. Ta olbrzymia liczba daje
pojecie o skali zagrozenia.
Hipoglikemia reaktywna dotyczy przewaznie oséb mlo-
dych, miedzy 20. do 30. rokiem zycia. Nazywana jest
popositkows, poniewaz wystepuje 2-5 godzin po positku,
w ktérym przewazaly weglowodany”.
Badania prowadzone w licznych o$rodkach naukowych wyka-
zaly, ze przyczyn hipoglikemii moze by¢ przynajmniej kilka.
Zalicza sie do nich na przyklad ztg prace przysadki moézgo-
wej, skutki uboczne operacji bariatrycznych* czy zaburzenie
oprdzniania zotadkowego zwigzane z nerwicg wegetatywna.

Wahania poziomu glukozy we krwi sg czestg przyczy-

68 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2020

Hlpoglikemia

Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna
w pofgczeniu z odpowiednig suplementacja
pomaga uregulowac poziom cukru
i insuliny we krwi, a takze poprawia
samopoczucie psychiczne

O wywolywanie hipoglikemii posadza si¢ rdwniez insulino-
opornos¢, ale wyniki badan na ten temat nie sg jednoznaczne.
Nie udato sie ustali¢, czy najpierw dochodzi do hipoglikemii,
a potem insulinoopornosci, czy jest odwrotnie®.
Niewykluczone, ze na tawie oskarzonych powinna sie znalezé
réwniez nietolerancja fruktozy i glukozy, czyli zmniejszona
zdolno$¢ organizmu do metabolizowania tych cukrow,

a takze ograniczone wydzielanie glukagonu (dziata anta-
gonistycznie w stosunku do insuliny, czyli podnosi poziom
glukozy we krwi ). Ostatnio jako przyczyne hipoglikemii
wymienia si¢ ponadto zbyt male spozycie ttuszczu(!) i sto-
sowanie restrykcyjnych diet w celu szybkiego zmniejszenia
masy ciala, a nawet niedoktadne przezuwanie pokarmu

i jedzenie w pospiechu®. W kazdym razie, bez wzgledu na jej
przyczyne, o hipoglikemii reaktywnej, czyli popositkowej,
mowi sie w odniesieniu do os6b niechorujgcych na cukrzyce.



Hipoglikemia reaktywna? Chron sie!

kolacje, a wielomiesieczne zmeczenie ttumaczymy praca
do pdzna. Dlatego hipoglikemia moze rozwija¢ si¢ latami,
a my nie zdajemy sobie z tego sprawy. Tymczasem najwaz-
niejsze czynniki doprowadzajace do jej powstania to jedno-
cze$nie najbardziej popularne grzeszki, ktore bez watpienia
wszyscy popelniamy, takie jak:
® siedzacy tryb zycia;
® nieodpowiednia dieta, ktdra dostarcza do organizmu

zbyt duzo weglowodanéw przetworzonych;
® mata aktywnosc¢ fizyczna;
nadmierne spozywanie alkoholu, ktéry wplywa
destabilizujaco na prace watroby i trzustki;
® przewlekly stres;

. ® zlajako$¢ snu;

G 'Q b o kl o d d e c h ® przyjmowanie niektorych lekow.

- Zr6dla podaja, ze najnizszy dopuszczalny poziom cukru
we krwi to 40-55 mg/dl. Ale Polskie Towarzystwo Diabe-
tologiczne stoi na stanowisku, Ze na hipoglikemie wska-
zuje juz stezenie cukru we krwi na poziomie 70 mg/dl°.
A prawda jest taka, ze kazdy organizm jest inny i inaczej
w zwigzku z tym reaguje na niedocukrzenie. Dla jednych
granicg bedzie 70 mg/dl, a u innych nawet stezenie glukozy
na poziomie 50 mg/dl nie wywotla niepokojacych objawow.
Dodajmy, ze symptomy hipoglikemii reaktywnej sg bardzo
podobne do objaw6éw niedocukrzenia u pacjentéw cukrzy-
cowych. Nalezg do nich:

@ drzenie rak, ktéremu towarzyszy gwattowny spadek
energii — objawy te ustepuja po zjedzeniu positku
weglowodanowego;

nieodparta potrzeba spozycia czego$ stodkiego;
klopoty z koncentracja;

kolatanie serca;

Trudno$ci z oddychaniem moga

by¢ jednym ze skutkow hipoglikemii
reaktywnej. Dlatego osoby
do$wiadczajace tego rodzaju zaburzen
powinny polubi¢ ptywanie, kiore

ma pozytywny wptyw na ukfad
oddechowy, gdyz zwigksza wydolno$¢
ptuc. Drogi oddechowe sg zmuszone

do wydajnej pracy zwfaszcza wtedy, gdy
poruszamy sig w wodzie stylem krytym.
Standardowa pojemno$¢ ptuc wynosi
ok. 5 litrdw, jednak najlepsi ptywacy
moga pochwali¢ sie nawet 11 litrami
pojemnosci

Fot. Stevepb

Istotne objawy

Niedocukrzenie to powazny problem. Powoduje ono
objawy charakterystyczne dla zaburzen gospodarki gluko-
zowo-insulinowej, prowadzace prosta drogg do cukrzycy.
Hipoglikemia jest sygnalem, Ze organizm ma trudnosci

z utrzymaniem stabilnego poziom cukru we krwi’. Niektd-
rzy lekarze stusznie traktujg hipoglikemie reaktywna jako
stan przedcukrzycowy, poniewaz zaburzenie to najczesciej
dotyczy oséb z nadwagga lub otyloscia, ktdre sa bardziej niz
inne narazone na rozwdj tej choroby.

Poczatkowo niedocukrzenie moze pojawiac si¢ rzadko,
epizodycznie, ale z czasem to si¢ zmienia, wystepuje coraz
czesciej i coraz dluzej sie utrzymuje.

Podstawowe objawy towarzyszace hipoglikemii sa naj-

czedciej niejednoznaczne?, zalicza si¢ do nich: ogdlnie zle

samopoczucie, zmeczenie, niewyspanie, przewlekty bél
glowy, bole miesniowe, ostabienie pamieci, nadwrazli-
wos¢ na $wiatlo.

Najczesciej wiazemy je z przepracowaniem lub prze-
trenowaniem. Ratujemy si¢ wtedy kilkoma filizankami
kawy, bo bez tego nie jesteSmy w stanie funkcjonowa¢, nie
mozemy si¢ skupi¢ ani pracowaé. Wing za niewyspanie
obarczamy horror obejrzany przed snem albo zbyt obfita

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

bdle brzucha;

chroniczne silne zmeczenie, ostabienie;
nadmierna sennos$¢ w ciagu dnia;
nerwowe zachowanie;

problemy z uczeniem sie.
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Twoje zdrowie

Niedocukrzenie grozi uszkodzeniem
systemu nerwowego i mozgu,
poniewaz wigze sie z niedostatecznym
zaopatrzeniem organizmu w glukoze

Dobowe zapotrzebowanie moézgu dorostego czlowieka
na glukoze wynosi ok. 150 g. Kiedy poziom tego surowca
energetycznego we krwi spada ponizej fizjologicznego
progu, dochodzi do zaburzenia podstawowych czynnosci
mozgu, a nawet $mierci niektérych neuronéw. Efektem
tego niedoboru sg rowniez zaburzenia funkcji psychicznych
i neurologicznych'’. Zaliczamy do nich:

@ trudnosci z oddechem, oczoplas, zaburzenia wzroku;
silne dreszcze, drgawki;

mrowienie wokot ust i w palcach dioni;

problemy z utrzymaniem réwnowagi;

utrudniony kontakt z otoczeniem;

zaburzenie funkcji poznawczych;

brak orientacji w czasie i przestrzeni, niemoznos¢
udzielenia odpowiedzi na podstawowe pytania: kim
jestem, gdzie jestem, jaki mamy dzien tygodnia itd.

Trzy kroki do zdrowia

W odréznieniu od hipoglikemii wystepujacej w cukrzycy
hipoglikemia reaktywna rzadko jest az tak ci¢zka, by pro-
wadzita do utraty przytomnosci. Nie oznacza to jednak,

ze stan niedocukrzenia mozna lekcewazy¢. Aby uchronic sie
przed lzejszymi i ciezszymi konsekwencjami hipoglikemii,
nalezy si¢ upewnic, czy gospodarka glukozowo-insulinowa
w organizmie nie jest zaburzona. W tym celu trzeba prze-
prowadzi¢ badanie OGTT (Oral Glucose Tolerance Test),
czyli test obcigzenia glukoza''. Zwykle jest on przepisywany
przez lekarza i wykonuje sie go w kontrolowanych warunkach
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w przychodni. Uzyskane wyniki krzywej cukrowej i krzywej
insulinowej przyniosg odpowiedz na pytanie, czy nie cierpimy
na insulinoopornos¢, hiper- lub hipoglikemie badz cukrzyce.
Niedocukrzenie jest zwigzane z nieprawidlowa dieta, dla-
tego najwazniejsze w terapii s zmiany w sposobie odzywia-
nia (dietoterapia), prawidtowa suplementacja i zwiekszenie
aktywnodci fizycznej. Dlugoterminowy plan antykryzysowy
ma wielkg szanse zadziata¢, jedli zostanie polaczony na tych
trzech plaszczyznach.

Po pierwsze, zmiana diety

W hipoglikemii jadfospis powinien uwzglednia¢ produkty,

ktore spowalniaja wchlanianie cukréw i tym samym ogra-

niczajg reakeje trzustki. Uregulowanie pracy tego narzadu

jest w tym przypadku najwazniejsze'. A wiec stanowczo

unikamy zywno$ci wysokoprzetworzonej (dzialajacej, jak

wiadomo, prozapalnie), ktérg powinny zastgpic:

® zdrowe tluszcze roélinne, czyli oliwa, olej Iniany
i kokosowy oraz awokado;

® tluste ryby i tran — zawieraja kwasy tluszczowe omega-3;

® petnowarto$ciowe biatko, czyli ekologiczne jaja i migso,
takze dziczyzna;

® orzechy i nasiona;

® produkty o niskim indeksie glikemicznym i niskim
tadunku glikemicznym, poniewaz to one stabilizujg
poziom cukru we krwi (fadunek glikemiczny jest
dokladniejszym wskaznikiem niz IG, poniewaz
uwzglednia nie tylko rodzaj weglowodandw i szybkos¢
ich wchianiania, ale takze ilo$¢ weglowodanéw zawarta
w porgji produktu)

Gdy lekarz zinterpretuje wynik
jako hipoglikemig popositkowa,
nie wpadajmy w panike, tylko zastosujmy
sie do jego wskazowek

Fot. Peksels



W przypadku hipoglikemii
reaktywnej bardzo wazne jest to,
by z jadtospisu zostaty usunigte
produkty wysokoprzetworzone.

Sq one zrodfem cukru, ktory powoduje
gwaltowny wyrzut insuliny, tymczasem
uregulowanie pracy trzustki jest
kluczem do zdrowia

Wazne jest ponadto, by nie dostadza¢ napojow i potraw,

a jedli jest to konieczne, zamiast cukru stosowa¢ stewie lub
ksylitol (uwaga na podrobkil).

Warto wiedzie¢, ze prawidtowe proporcje makrosktadni-
koéw (ttuszczu, biatka i weglowodanéw), co jest podstawa
dietoterapii, zachowuja diety niskoweglowodanowe, takie
jak ketogeniczna' (okoto 80% ttuszczu, 15% biatka i 5%
weglowodandw) i optymalna doktora Kwasniewskiego®®
(okoto 70% ttuszczu, 20% bialka i 10% weglowodandw).
Suszone owoce i owoce z puszki sg niewskazane, ponie-
waz na ogot dostadza sie je w procesie produkeji. Rowniez
z wielkg ostrozno$cig nalezy si¢ odnies¢ do alkoholu, ktéry
takze podnosi poziom cukru we krwi'e.

Jesli chodzi o przyjmowanie positkow, trzeba samemu

DROWIE 2
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Hipoglikemia reaktywna? Chron sie!

zaobserwowa, ile ich powinno by¢ i jak prawidlowo je rozto-
zy¢ w ciagu dnia, aby nie dopusci¢ do niedocukrzenia. Ta sama
zasada dotyczy hipoglikemii wystepujacej na czczo, czyli
poranne;j. Osoby, ktére po wstaniu z 16zka majg bardzo niski
poziom cukru, powinny zjes¢ jak najszybciej $niadanie. Doda-
wanie do positkéw umiarkowanych ilo$ci blonnika pozwala
wydluzy¢ czas wchlaniania glukozy, co zapobiega gwattownym
reakcjom trzustki. Pomaga takze unika¢ czestego siegania

po przekaski, poniewaz eliminuje napady glodu.

Po drugie, odpowiednia suplementacja

Na rynku sg dostepne suplementy diety, ktére doskonale
regulujg poziom cukru i insuliny, poprawiaja krazenie,

ale takze samopoczucie psychiczne, ktdre u pacjentéw

z hipoglikemig czesto jest nie najlepsze'®. Bardzo skuteczne
sa w tym przypadku roéliny adaptogenne. Ich stosowanie
tagodzi stany zapalne, pomaga w leczeniu nerwicy, zwigksza
tolerancje na stres (wskutek zwiekszenia wydzielania sero-
toniny) i pomaga wzmocni¢ odporno$¢ organizmu. Suple-
menty diety oparte na roslinach adaptogennych, do ktérych
zalicza si¢ m.in. bajkalina, ashwaganda, zen-szen i rozeniec
gorski, mozna stosowac stosunkowo diugo, niemniej wazne
jest przestrzeganie zalecenl producenta.

Incydentom hipoglikemii zapobiegajg takze berberyna,
glucomannan, guarana i mitorzab dwuklapowy. Do kawy

warto dodawa¢ cynamon i kardamon, a do herbaty
REKLAMA
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Twoaje zdrowie w twoich rekach

odrobine $§wiezego imbiru. Poziom cukru we krwi sku-
tecznie obniza tez lukrecja, ale osoby z podwyzszonym
ci$nieniem tetniczym powinny by¢ ostrozne w jej stosowa-
niu. Fantastycznym uzupelnieniem diety beda kietki, ktére
s3 bomba witaminowa — mozna je doda¢ do ulubionej mie-
szanki warzywnej lub zjes¢ na liSciu salaty. Cykoria powo-
duje za$ wyrazne spowolnienie reakcji trzustki po zjedzo-
nym positku, co réwniez zapobiega hipoglikemii. Dostepne
sg rézne mieszanki kawy zbozowej z cykoria, wiec od czasu
do czasu warto pic jg zamiast tradycyjnej kawy.

Po trzecie, aktywnosc fizyczna

Liczne badania naukowe potwierdzaja, Ze niezbyt inten-
sywna aktywno$¢ fizyczna na dlugo obniza poziom cukru
we krwi. Dzieje sie tak dlatego, ze trening uwrazliwia
komorki na insuline, a wtedy wiecej glukozy wnika do ich
wnetrza. Dzigki temu organizm jest lepiej odzywiony,

a my mamy wiecej energii.

Wzrost poziomu glukozy we krwi skutecznie ogranicza
20-minutowy trening po zjedzeniu positku"”. W przypadku
hipoglikemii zaleca si¢ nordic walking, ptywanie i joge.
Nalezy jednak pamietac, ze zbyt wyczerpujacy trening
moze nas narazi¢ na réznorakie kontuzje. Dlatego zawsze
dostosowujemy go do swoich mozliwosci, ktore z czasem
beda sie na pewno zwiekszalty.

Hormony maja znaczenie

W organizmie Zaden proces nie przebiega w oderwaniu

od pozostatych, co dotyczy réwniez reakcji hormonalnych,
jakie sa powigzane z atakiem hipoglikemii. Warto je pozna¢,
by w kryzysowej sytuacji zachowac¢ sie racjonalnie.

Gdy glukozy we krwi jest za duzo, zadaniem insuliny jest
obnizenie jej poziomu. W hipoglikemii zachodzi to niestety
zbyt gwaltownie, a wtedy obserwuje sie takie objawy jak
drzenie rak i catego ciata, zimne poty, ostabienie i bardzo
zte samopoczucie (nawet omdlenia). Aby ratowac sytu-
acje, do akcji wkracza kortyzol wraz z adrenaling i gluka-
gonem, ktore to hormony daza do zwigkszenia stezenia
glukozy we krwi. Czynig to na rézne sposoby, ale glownie
za pomocg uwalniania glukozy z zapasow, jakie sg zgro-
madzone w watrobie w postaci glikogenu. To tlumaczy,
dlaczego skutki ataku zmniejsza zjedzenie stodkiego jablka,
batonika czy dwdch lyzeczek miodu lub wypicie wysoko-
stodzonego napoju. Mozna tez spozy¢ weglowodanowy
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Medycyna tradycyjna

Cykl: Chinskie terapie na polskim talerzu (21)

z przyjaciétmi. Wzmocni to nasza energie
yang, dzieki czemu zimowe pochmurne dni
nie bedg tak dokuczliwe’.
Reprezentacjg przemiany wody i smaku
stonego w naszym organizmie jest system
obejmujacy nerki i pecherz moczowy*. Zima
musimy o niego zadba¢ szczegolnie pieczo-
towicie, poniewaz nerki szybko teraz tracg
swoja energie. Ubierajmy sie wiec tak, by nie
byly narazone na wychlodzenie. Jest to nie-
zwykle wazne, poniewaz wedlug tradycyjnej
medycyny chinskiej yin nerek wspiera yin

° calego ciala (ta zasada dotyczy takze energii
M e n u Z O d r Ob 1 n yang). Tak wigc rOwnowaga energetyczna

q w nerkach przeklada sie na jako$¢ naszego

codziennego funkcjonowania i odczuwania.

e /J Jesli nie zatroszczymy sie o nerki, szybko
C l n S Z C Z Z n zagrozi nam rozw6j chorob przewlektych®.
W zimie nie nalezy naduzywa¢
smaku stonego

W tradycyjnej kuchni chinskiej jest wiele potraw wegetarianiskich, ~ Jego nadmiar to kolejna bardzo wazna

. . , . . . : przyczyna oslabienia systemu nerki-pecherz
ktore mozna przygotowac na uroczysty obiad. Nie powstydzimy sie moczowy. Okazuje sie, ze dlugotrwale zabu-

ani chinskiej zupy grzybowej, ani dan i przystawek z ryb. rzenie gi nerek odpowiada za powstawanie
silnych lekéw, co z kolei bardzo negatywnie

edlug tradycyjnej medycyny chinskiej podczas wplywa na gi serca. Dlatego osoby z upo-

W przemiany wody (zima) nasz organizm potrzebuje $ledzonymi funkcjami nerek majg réwniez
ciepla, dlatego ma znaczenie réwniez to, czym sie¢ ostabiony miesieni sercowy, co oznacza,

wtedy odzywiamy, a zwlaszcza jak przyrzadzamy potrawy. ze szybko si¢ mecza, sg ospale i miewaja

O tej porze roku wazne jest na przyklad, by spozywa¢ zupy, zaburzenia rytmu serca. Na plaszczyznie

ktore sa gotowane dlugo, na malym ogniu, w mniejszej emocjonalnej czuja sie zagubione, bra-

iloéci wody niz latem!. Powinni$my tez ograniczy¢ spozycie kuje im poczucia bezpieczenstwa i odwagi

pozywienia w postaci surowej, by nie wzmocnic¢ i tak sil- w podejmowaniu decyzji, nie potrafig wyra-

nego zima yin. Zaleca si¢ tez stosowanie przypraw o naturze zaé otwarcie swoich uczuc®.

goracej lub cieplej. Aby wzmacniac sity organizmu, spotykajmy sie

W aspekcie duchowym okres zimy stuzy rozwojowi osobi- zrodzing i przyjaciétmi, rozmawiajmy i $miejmy.

stemu, jest to bowiem czas sprzyjajacy medytacji i przemysle- Nie zapominajmy tez o positkach dodajacych

niom, wstuchiwaniu sie w siebie, w swoje potrzeby emo- energii. Warto wiedzieg, ze...

cjonalne. Tego rodzaju analizy owocuja zwykle wnioskami do stonych i wychtadzajacych sktadnikow

i postanowieniami, ktérych realizacja przyniesie zmiany diety zaliczamy m.in. miso, sos sojowy,

w zblizajacej si¢ porze wzrostu, czyli wiosng® Jednak wedtug wodorosty;

tradycyjnej medycyny chinskiej trzeba by¢ ostroznym w daze- rozgrzewajace przyprawy i roéliny

niu do nadmiernej izolacji od otoczenia, bo moze to u 0séb to m.in. pieprz (rézne rodzaje), chili,

o stabszej konstrukgji psychicznej spowodowaé zachwianie cynamon, imbir i czosnek;

réwnowagi emocjonalnej. Dlatego o tej porze roku powinni- niewskazane jest spozywanie cukru

$my organizowac rodzinne spotkania, a takze spedzac czas rafinowanego, nabiatu (w nadmiarze),
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mrozonek, produktéw surowych i owocow
o naturze wychtadzajacej, czyli cytruséw;
wskazane s m.in. wszelkie ryby, dziczyzna,
warzywa na cieplo z przyprawami, sezam
i orzechy.
Poszukiwaczom nowych smakow na pewno
przypadna do gustu chinskie akcenty w tradycyjnym
polskim menu’#

Zupa grzybowa

Oto przepis na najbardziej znana zupe
grzybowa po chinsku.

Duzg gar$¢ ulubionych suchych grzybow
chinskich namoczy¢ w cieplej wodzie, a gdy
nasigkng, pokroi¢ w paski. Wezeséniej przygo-
towaé wywar z réznego rodzaju warzyw, prze-
cedzi¢. Wrzuci¢ do niego pokrojone grzyby,
chwile gotowa¢, dorzuci¢ puszke pedow
bambusa, do smaku lyzke wina ryzowego

i odrobine sosu sojowego. Jeszcze chwile goto-
wad, az grzyby beda miekkie. Wtedy dorzuci¢
ser tofu pokrojony w matg kostke, zagotowac.
Doprawi¢ pieprzem. Jesli kto$ chce, moze
zagesci¢ zupe maka, ale nie jest to konieczne.
Wersja dla lubigcych migso - zamiast
wywaru warzywnego nalezy uzy¢ wywaru

z dowolnego miesa, ktore po pokrojeniu

w paski dodaje sie do zupy.

Sajgonki z dorszem

Sajgonki nabiora wyjatkowego smaku, jesli
przygotujemy je z usmazonym dorszem.
Do przygotowania farszu potrzebne jest
tacznie 0,5 kg nastepujacych sktadnikow:
usmazone kawatki dorsza (mogg sie rozpasé
podczas smazenia, bo i tak trzeba je bedzie
pokroi¢), kietki fasoli mung, marchew
ugotowana i pokrojona w cieniutkie stupki,
surowa, drobno pokrojona kapusta pekinska.

0 AUTORCE Dyplomowana bioenergoterapeutka, specjalistka leczenia chromoterapia
(kolorami) oraz metodami Stibal i Choa Kok Sui. Z podrézy po swiecie wyniosta olbrzymie
doswiadczenie zawodowe. Jej zdaniem rozbudowane systemy naprawcze tradycyjnej
medycyny chiriskiej daja niewyczerpane mozliwosci pomocy pacjentom nawet

w najbardziej skomplikowanych przypadkach.
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Menu z odrobing chinszczyzny

Jesli do litra kawy dodamy
4 zubate tyzki dobrego masta
i troche kardamonu w proszku,
otrzymamy napdj idealnie pasujacy
do chinskich ciasteczek

Wszystkie sktadniki wymiesza¢, doda¢ sos sojowy i olej
sezamowy do smaku, naktada¢ na papier ryzowy, ufor-
mowac ok. 10 sajgonek (zamkniete rureczki), a nastepnie
smazy¢ je krotko w gtebokim oleju, najlepiej w woku.

Barszcz czerwony z pierogami

Zamiast uszek mozemy podac do barszczu pierogi

z kasza gryczana i anchois.

Do przygotowania farszu potrzebna sg nastepujace sklad-
niki: szklanka ugotowanej, wystudzonej kaszy gryczanej,
kilka drobno pokrojonych suszonych pomidoréw z zalewy
olejowej, tyzka stotowa kaparéw, 6-8 drobno pokrojo-
nych filecikéw anchois. Wszystkie skladniki wymiesza¢,
dodac¢ troche oliwy z anchois albo z suszonych pomido-
réw, by lepiej sie one potaczyty. Anchois mozna zastapi¢
rozdrobnionym tofu.

Przygotowa¢ ciasto na pierogi — farsz powinien wystar-
czy¢ do zrobienia 8 pierozkdow.

Smazone tofu z grzybami

Te potrawe mozna podac samodzielnie lub jako
dodatek do mies i smazonej ryby.

Twarde tofu (opakowanie 250 g) pokroi¢ w malg kostke.
Duzg gar$¢ namoczonych grzybow chinskich odsaczyé,
pokroi¢ w paski, usmazy¢ w woku lub na patelni na oleju
kokosowym badz sezamowym. Dorzuci¢ drobniutko
pokrojony por lub cebule i podsmazy¢ razem z grzybami.
Doprawi¢ sosem sojowym i winem ryzowym, na koniec
dorzucic¢ tofu, smazy¢ razem przez chwile. Ozdobié §wie-
zymi listkami bazylii albo natka pietruszki.

Chinskie ciasteczka z wréiba

Jesli wrozby wymyslimy sami, z doza humoru, beda dla
gosci niespodzianka i przyczyna wesolosci.

Okoto 0,5 kg maki wymiesza¢ dokladnie z cukrem
waniliowym i cynamonem. Dodac 4 cale jaja i kilka tyzek
oleju, wyrabia¢ do uzyskania konsystencji, ktéra mozna
watkowac. Z rozwaltkowanego ciasta wycia¢ szklanka
krazki, na kazdym potozy¢ karteczke z wrozbag, doklad-
nie zalepi¢. Tradycja nakazuje, by ciasteczka byly zagiete,
wigc na blasze kazde z nich formujemy tak, by wygladato
jak ksiezyc. Pieczemy okoto 30 minut w temperaturze
180 st. C, najlepiej przewracajac po 15 minutach kazde
ciasteczko na drugg strone. Po wystygnieciu mozna
posypac je cukrem pudrem, ale nie jest to konieczne.

No i zaczynamy ucztowanie! M
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Wloan 2009. naukowcy z Neuroscape Lab (USA) opracowall komputerowq wuuahzaqg
aktywnosci elektrycznej neuronéw w ludzkim mozgu. Kazda nasza mysl, odebrany bodziec
czy wykonana czynnos¢ wyzwala w mozgu impuls elektryczny, widoczny na monitorze jako
kolorowe wytadowanie - tak dziataja neuroprzekazniki. Dzieki nim myslimy, odczuwamy
emocje, uczymy sie i potrafimy wykorzystac zgromadzona wiedze. Czy mozemy zatem

w jakikolwiek sposob wspomac ich wytwarzanie? Okazuje sie, ze stuza temu nutraceutyki.

Nutraceutykami nazywamy naturalne substancje, ktore dziataja
na organizm niczym leki, a korzysci plynace z wlaczenia ich

do diety sg o wiele wigksze niz tylko zaspokojenie glodu.
Wystepuja one w ziotach, warzywach, owocach, migsie i rybach.
Sa wérdd nich takie, ktore w sposob szczegdlny wspomagaja
prace ukladu nerwowego, poprawiaja pamiec i koncentracje,
biorg udziat w syntezie neuroprzekaznikéw i chronig nasz
mozg przed chorobami. Jesli z powodéw zdrowotnych musimy
unika¢ pewnych pokarméw, pomocne okaza sie suplementy,
ktore zawieraja jedynie wyselekcjonowany sktadnik o dziataniu
nutraceutycznym®2.

Dobre tluszcze

Wszystkie blony komérkowe w naszym ciele zbudowane

s3 z dwoch warstw szczegdlnego rodzaju thuszczow - fosfolipi-
dow. Niektore z nich nasz organizm wytwarza sam, inne musi
otrzymac wraz z pokarmem. Bogatym zrédlem tych cennych
lipidow sg jaja, orzechy, soja, podroby, ryby i owoce morza.
Dwa z nich, fosfatydyloseryna i fosfatydylocholina, s3 nie-
zwykle istotne dla prawidlowego funkcjonowania naszego
ukladu nerwowego.

W3srod fosfolipidow budujacych bfony komérkowe neurondw,
czyli komorek nerwowych, najwiecej, bo az 50%, jest fosfatydy-
locholiny. Ponadto lipid ten wchodzi w sklad otoczek mielino-
wych, ktére niczym izolacja otaczaja wtdkna nerwowe i chronia
je w ten sposob przed uszkodzeniem, a takze moduluja przeka-
zywanie impulséw nerwowych. Fosfatydylocholina dostarcza
rowniez do naszego organizmu choline, ktora z kolei jest nie-
zbedna do wytwarzania jednego z najwazniejszych neuroprzekaz-
nikéw - acetylocholiny. To wlasnie ta substancja odpowiada m.in.
za naszg pamiec i koncentracje oraz pomaga zdobywac wiedze.
Drzigki niej poszczegdlne rejony naszego mozgu komunikuja sie
pomiedzy soba, co pozwala na wykorzystywanie zgromadzone;j
wiedzy i jej utrwalenie. Acetylocholina umozliwia takze prace mie-
$ni, a dzialajac w ukladzie autonomicznym, reguluje metabolizm
catego organizmu i prace wszystkich narzadéw wewnetrznych.

76 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2020

Niedobory tego neuroprzekaznika uwaza sie za jedna z przy-

czyn choroby Alzheimera, choroby afektywnej dwubiegunowej,
schizofrenii i kfopotéw z pamiecia oraz koncentracja. Dlatego tez
osobom z tymi problemami zaleca si¢ przyjmowanie suplementéw
zawierajacych fosfatydylocholine lub sama choling’.

Z kolei do budowy bton komdrkowych neuronéw znajduja-
cych si¢ w korze mozgowej niezbedna jest fosfatydyloseryna.
Dzigki niej mozliwe jest przekazywanie impulséw nerwowych,

Fot: geralt

a ponadto stymuluje ona wzrost neurytow, czyli wypustek
taczacych neurony, i wytwarzanie synaps. Fosfatydyloseryna
odpowiada réwniez za prawidlowe wytwarzanie neuroprze-
kaznikow, dlatego niedobory tego cennego lipidu uwaza sie

za jedna z przyczyn pogorszenia funkcji mozgu, ktore towarzy-
szy demencji, chorobie Alzheimera, zmniejszeniu koncentracj,
pogorszeniu nastroju i klopotom z pamiecia. Jak dowodza
badania opublikowane w 2014 r. przez naukowcéw z National
Institutes of Health in Bethesda (USA), fosfatydyloseryna jest
niezbedna w diecie os6b mtodych, uczacych sig i seniordw,

u ktorych na skutek starzenia si¢ mozg dziala coraz gorze;j.
Okazuje sie, ze przyjmowanie 200-300 mg fosfatydyloseryny
w postaci suplementu dziennie obniza poziom stresu, znacznie
poprawia pamie¢ i koncentracje*.

Roslinne wsparcie

Apigenina to flawonoid naturalnie wystepujacy w grejpfru-
tach, czerwonej papryce, pietruszce i selerze, a takze w zielu
tymianku, bylicy pospolitej, krwawnika i rumianku. Oka-

zuje sig, ze flawonoid ten po wchionieciu do krwi pokonuje
bariere krew-mozg i dzieki temu moze dziata¢ bezposrednio
na neurony. Apigenina hamuje dzialanie monoaminooksydazy
(MAO), enzymu, ktéry kontroluje wydzielanie neuroprzekazni-
kow przez synapsy. A zaburzenia aktywnosci MAO towarzysza
chorobom neurologicznym, takim jak choroba Alzheimera

i choroba Parkinsona, oraz depresji i zaburzeniom nastroju.

W obszernej metaanalizie dostepnych badan, dokonanej wio-
sng 2019 r. przez naukowcow z kilku osrodkow akademickich
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Fosfatydylocholina

Suplement diaty

Jest nisshednym elementen skladow
oo | ticani rerwowe), g

w Europie, opisano neuroprotekcyjne dziatanie apigeniny.
Okazuje sie, Ze zmniejsza ona odkladanie si¢ w tkance mozgo-
wej beta-amyloidu, bialka odpowiedzialnego za chorobe
Alzheimera, i tym samym opdznia rozwoj choroby i tagodzi jej
objawy. Ponadto eksperymenty przeprowadzone na zwierzetach
wykazaly, ze przyjmowanie preparatoéw zawierajacych apige-
nine poprawia pamiec i koncentracje oraz zwigksza zdolnosci
poznawcze. Dodatkowo, co jest ogromnie istotne w przypadku
chordb neurodegeneracyjnych, apigenina przyspiesza tworzenie
nowych neuronéw i synaps oraz wzmacnia juz istniejace pota-
czenia pomiedzy komérkami nerwowymi’.

Réwnie waznym dla naszego mozgu nutraceutykiem, stosowa-
nym od wiekéw w ajurwedzie, jest bakopa drobnolistna (z tac.
Bacopa monnieri). Zawiera ona bakozydy, ktére podobnie jak
apigenina pobudzaja przewodzenie impulséw nerwowych i sty-
muluja neurony do wytwarzania wiekszej liczby synaps, szcze-
golnie w tych obszarach mézgu, ktére odpowiadajg za pamie¢
krotko- i dlugotrwala. Bakopa dziala podobnie do lekow
hamujacych rozkladanie acetylocholiny, stosowanych w lecze-
niu choroby Alzheimera i demencji. Jednoczesnie zwieksza
wytwarzanie serotoniny, neuroprzekaznika odpowiedzialnego
za nasze dobre samopoczucie psychiczne. Dlatego preparaty
zawierajace bakope poleca si¢ osobom z zaburzeniami nastroju
i depresja oraz borykajacym sie z lekami. Bakozydy zapobiegaja
réwniez przedwczesnemu starzeniu si¢ neuronéw i chronig

je przed wolnymi rodnikami tlenowymi®.

Fosfatydyloseryna -
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Suplement diety

{CURCUGREEN™) ekstrad 2 kurkumy.
Suplsment disty

100% cysty eksbakt 2 kurkumy 7
standanyzowany ra 5% kurkominciddw

w

>\. gddar!:lfmloﬂ!ﬂ'w"_’- |
"

A

T i =

Prezentacja

Z kolei tradycyjna medycyna chinska wykorzystuje do dzis
korzen kurkumy, bedacy zZrédtem chronigcej neurony kur-
kuminy, w leczeniu 0s6b ze schorzeniami neurodegeneracyj-
nymi, takimi jak choroba Alzheimera i choroba Parkinsona,
a takze po przebytym urazie mézgu lub udarze. Naukowcy

z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Oakland (USA) wykazali
w 2008 r., ze kurkumina nie tylko zmniejsza w przebiegu
alzheimera odkladanie si¢ w neuronach beta-amyloidu, ale
réwniez wspomaga usuwanie ztogdw tego biatka i zmniejsza
stan zapalny w tkance mdzgowej, towarzyszacy tej chorobie.
Poprawia ponadto zdolnosci poznawcze i pamieé. W przy-
padku choroby Parkinsona kurkumina chroni za$ przed uszko-
dzeniem komorki nerwowe wytwarzajace dopamine. Zapo-
biega réwniez zmianom w naczyniach krwionosnych moézgu,
ktore mogg prowadzi¢ do niedokrwienia i udaru. Kurkumina
opdznia takze starzenie si¢ neurondéw i zapobiega zmianom
neurodegeneracyjnym’. M
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Od lat cierpie na migreny. Bywaja takie dni,
dwa, trzy razy w miesigcu, ze z powodu bélu nie moge
wstac z t6zka. Jestem juz tym bardzo zmeczona, naprawde
nie wiem, co robi¢. Pomoze mi pan?

Postaram sie, ale najpierw prosze powiedzie¢, czy

jest pani pewna, ze to migreny, a nie zwykty bél glowy?

E A to nie to samo?

m Skadze! Béle gtowy moze wywotywac guz, odpowiadaja

za nie rowniez nieprawidtowosci w budowie nosa, niedrozne
zatoki czy zmeczenie oczu. Bél migrenowy nie jest powodo-
wany przez zadne schorzenie. Zacznijmy wiec od sprawdzenia,
czy przyczyna pani dolegliwosci nie jest przypadkiem jakas
zmiana w organizmie. Czy miafa pani kiedykolwiek zrobiona
tomografie komputerowga gtowy?

ﬁNie, nigdy.

Proponuje zrobic to badanie. Na wszelki wypadek, zeby
wykluczy¢ zmiany w mézgu. Powinna pani tez zrobi¢ mor-
fologie. Przy okazji prosze sprawdzi¢ poziom cukru, witamin
i mikroelementéw we krwi. Czasami niedob6r magnezu, potasu
i innych pierwiastkéw moze powodowac silne béle gtowy.
Glikemie powinna pani kontrolowac regularnie. Jesli okaze sie,
ze poziom cukru we krwi jest nieprawidtowy, konieczna bedzie
zmiana diety. Nagte wydzielanie insuliny zwigzane ze spo-
zyciem szybko trawionych weglowodanéw moze bowiem
powodowac migrene. Podobne skutki wywotuje hipoglikemia
reaktywna, czyli stan niedocukrzenia, w ktérym poziom glukozy
po zjedzeniu wysokoweglowodanowego positku gwattownie
sie podnosi, a nastepnie bardzo szybko obniza, co najczesciej
ma zwiagzek z nadmiernym wydzielaniem insuliny. Czy styszata
pani o migrenie hemiplegicznej, ktéra objawia sie m.in. krotkim
niedowfadem konczyn? Moze tez doprowadzi¢ do paralizu twa-
rzy, ktéry trwa od kilku godzin do kilku dni. Najczesciej jednak
mija w ciggu doby. Niekiedy dochodzi réwniez do zaburzen
mowy. Czy odczuwa pani takie objawy?

E Na szczescie nie.
m Hipoglikemia to bardzo powazne zaburzenie o podtozu gene-
tycznym. Czy w pani rodzinie kto$ na nia cierpiat?

ﬁ Nic mi na ten temat nie wiadomo. Siostra mojej mamy
miata migreny, ale nie styszatam, aby dotykat ja paraliz. Nie-
stety umarta dwa lata temu, wiec jej nie zapytam. Ale moge
porozmawia¢ o tym z mama.

m Prosze to zrobi¢, ale przede wszystkim powinna pani spraw-
dzi¢ poziom cukru we krwi. Prosze powiedzie¢, czy miata pani
kiedykolwiek robione badanie RTG lub USG zatok?
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W|edz¢ publlkowanq przez wybitnych ekspertéw medycyny naturalnej. Formuta
aklada, ze Pacjent jest juz pod opieka lekarza i Naturopata w zadnym
stopnlu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terapeutyczne.

Migrena
ﬁTak, USG, poniewaz kilka lat temu dopadto mnie zapale-
nie zatok. Zostatam wyleczona, moje zatoki sg drozne.

m Czy ma pani problem z wydmuchaniem nosa? Pytam,

bo leczytem kiedys pacjentke, ktéra miata koszmarne béle
gtowy z powodu nieprawidtowo rosnacej - do wewnatrz, w kie-
runku mézgu - kosci nosowej. Trzeba byto ten wyrostek kostny

usunad. Krzywa przegroda nosowa moze réwniez prowadzi¢
do bélu gtowy. Obejrze doktadnie pani nos, dobrze?

»

ﬁ Nie mam problemu z wydmuchaniem nosa, ale oczywi-
Scie moze pan sprawdzi¢, czy przegroda jest zbudowana
prawidtowo.

mTak, nie widze tu zadnego skrzywienia. Prosze powiedzie¢,
gdzie zaczyna sie bél.

ﬁZazwyczaj za lewym okiem. To takie pulsujace uderze-
nia, jakby ktos walit mtotkiem w srodku mojej gtowy. Bél
szybko sie rozprzestrzenia, wiec jesli od razu nie wezme
leku, pdzniej jest to juz niemal bezcelowe.

To prawda, lek trzeba zazy¢ na poczatku migreny. Prosze
powiedzie¢, co sie dzieje dalej, bym mogt wybraé dla pani jak
najskuteczniejsze naturalne metody na migrene.

E Bol czesto jest tak silny, ze prowadzi do wymiotéw. Moge
tylko leze¢ w ciemnym pokoju i w catkowitej ciszy, bo kazdy
najmniejszy dzwiek brzmi jak wystrzat armatni.

Ma pani swiattowstret? Czy widzi pani czasami swietliste
rozbtyski wokot ludzi lub przedmiotéw?

ETak. Musiatam kupi¢ ciemne zastony do sypialni.

m0bjawy, ktdre pani opisuje, wskazuja na migrene z aura. Cierpi
na nig az 25% 0s6éb z migrenami. Bardzo mi przykro, ale niestety
nie da sie tej choroby wyleczy¢, podobnie zresztg jak zadnej
migreny. Mozna jednak niwelowac jej skutki. Prosze powiedzie¢,
ile ma pani lat i jaki prowadzi pani tryb zycia.

ﬁ Mam 28 lat i otworzytam kilka miesiecy temu wiasny
butik. Zatrudniam jedna osobe, wiec gdy mam atak
migreny, to ona mnie zastepuje. Zazwyczaj b6l dopada
mnie rano i nie jestem wtedy w stanie péj$¢ do pracy.
m A jak sie pani odzywia?

ﬁ 0Od wielu lat unikam miesa, ale raz w tygodniu jem ryby.
Aby nie dopusci¢ do niedoboru biatka w organizmie, wia-
czylam do swojego jadlospisu r6zne rodzaje fasoli, a takze
ciecierzyce i soczewice. Kazdego dnia jem porcje owocéw.
Nie pije kawy i alkoholu, lubie za to zielona herbate, napar
z lisci rooibosa i yerba mate.

MWspaniale! Rooibos i yerba mate to najzdrowsze napoje

na $wiecie. Prosze unika¢ produktéw zawierajacych azotan sodu

Fot. Humusak



i glutaminian sodu, a takze stodzikéw i napojéw energetyzuja-
cych, czyli tzw. energetykéw. Nie powinna pani ponadto naduzy-
wac soli. Do migren moze przyczyniac sie réwniez spozywanie
przetworzonej zywnosci i czekolady. Wazne, by sie pani wysypiata,
dlatego radze ktas¢ sie do t6zka w miare wczesdnie. Siedzenie czy
polegiwanie przed telewizorem naprawde nie ma sensu, lepiej
pozwoli¢ organizmowi odpocza¢ w ciszy. Czy uprawia pani sport?

E Niestety nie umiem wygospodarowac¢ na to czasu.

Zajecia sportowe wzmacniajg organizm, a silniejszy organizm
lepiej radzi sobie z bolem. Moze uda sie pani cho¢ dwa razy
w tygodniu pobiegac lub wybra¢ na basen czy sitownie?

ﬁ Skoro tak pan radzi, to postaram sie to robic.

Proponuje réwniez, by prowadzita pani dziennik migren. Tak,
wiem, ze to brzmi strasznie, ale pozwala na zaobserwowanie,
kiedy bdl atakuje. Moze sie okaza¢, ze do powstawania migren
przyczyniaja sie pewne produkty spozywcze czy zapachy, ktére
sg dla pani przykre. Dzieki notatkom odnoszacym sie do tego,
co pani jadta i robita przed migreng, fatwiej bedzie ustali¢, czy
sg jakie$ prawidtowosci w wystepowaniu choroby. Warto tez
zaznaczac na skali od 1 do 10 site odczuwanego bélu na poczatku
migreny, przed zazyciem leku - liczba 10 oznacza bdl nie do znie-
sienia. No i nalezy zapisa¢, czy bolowi towarzyszyty btyski swietlne
i Swiattowstret oraz wymioty. Wiem, ze to do$¢ drastyczna
metoda, ale skuteczna. Aby robienie notatek byto mniej depre-
syjne, moze pani na koniec zapisywac jaka$ pozytywna mysl —
cytat znanej osoby albo wiasne przemyslenia, chocby to, ze cieszy
sie pani, iz bél w koricu ustapit i czuje sie pani dobrze.

E Rzeczywiscie drastyczna metoda, ale widze w niej sens.
Jezeli pokaze mi, Zze najczesciej mam migrene po curry
z duzj iloscig przypraw, to bede wiedziata, ze powinnam tej
potrawy unika¢.

Ciesze sie, ze jest pani otwarta na moje propozycje. Moze sie
tez okaza¢, ze migreny najczesciej wystepuja w srodku cyklu
albo przed miesigczka. Ma pani bolesne miesigczki?

ﬁTerazjui nie, poniewaz od kilka lat biore pigutki antykon-
cepcyjne. Dzieki nim mniej cierpie. Nie wydaje mi sie, aby
migreny byly u mnie powigzane z miesigczka, ale powin-
nam to chyba doktadniej przeanalizowac¢.

Z tego, co pani powiedziafa, wynika, ze stosuje pani leczenie
objawowe, czyli leki przeciwbdlowe na poczatku ataku. Poza
leczeniem doraznym mozliwe jest réwniez oddziatywania pro-
filaktyczne, zarébwno farmakologiczne, jak i naturalne. W pierw-
szym przypadku stosuje sie preparaty, takie jak np. propranolol,
kwas walproinowy czy tréjpierscieniowe leki przeciwdepre-
syjne.Metody bardziej naturalne to m.in. picie ziét, uprawianie
sportu, praktykowanie jogi czy stosowanie akupunktury. Jesli
chodzi o terapig, ktérej elementem bylyby sesje jogi czy aku-
punktury, niezbedny jest kontakt z odpowiednim specjalista,
ktory postara sie zaradzi¢ pani problemowi.

E Kiedys ¢wiczytam joge i medytowatam, ale chyba nie
zmniejszato to atakow boélu. Zreszta, tak jak méwitam,
prowadze sklep i pracuje w zwigzku z tym 6 dni w tygodniu,
wiec po prostu nie mam czasu. Jednak postaram sie ¢wiczy¢
na swiezym powietrzu. Akupunkturg nigdy sie nie intereso-
watam, ale wybiore sie do specjalisty, jesli tylko jest szansa,
Ze to moze uwolni¢ mnie od migreny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Migrena

m Niektorzy specjalisci uwazaja, ze osoby cierpigce na migrene
powinny przyjmowac 50 mg niacyny raz na dzien i po 25 mg
pieprzu tureckiego i wysuszonych lisci ztocienia maruny dwa
razy dziennie. Moze pani réwniez wciera¢ w skronie i kark olejek
mietowy lub lawendowy oraz chtodzi¢ bolace miejsca, np.
kostkami lodu. Niektérym osobom pomaga wdychanie olejku
bazyliowego lub rézanego.

ﬁWdychanie olejkow nie wchodzi w rachube. Nie cierpie
mocnych zapachéw, perfum, swiec zapachowych i tym
podobnych. Ale lubie miete, wiec moge wciera¢ w skore
olejek mietowy.

m Badania kliniczne pokazaty, ze wrotycz jest ziotem minimali-
zujacym ataki migreny. Moze pani pi¢ napar albo kupi¢ kapsutki.
Uczestnicy eksperymentu przeprowadzonego w Niemczech,
w sumie 170 oso6b, deklarowali, ze wrotycz przyjmowany
zapobiegawczo 3 razy dziennie znacznie zmniejszat ataki bélu.
Z kolei gorzknik kanadyjski zawiera berberyne, ktéra wykazuje
dziatanie przeciwzapalne, nawet u pacjentéw z chorobami
ukfadu krazenia. Mniszek lekarski zawiera za$ duzo potasu,
ktdry zapobiega skurczom naczyn krwionosnych, wystepuja-
cym réwniez w przypadku migren. Potas w duzej ilosci wyste-
puje w bananach, burakach i botwinie, batatach, pomidorach,
szpinaku i fososiu. Ale kupujac tososia, prosze sprawdzi¢, skad
pochodzi. Jesli z masowej hodowli, w jego miesie moga byc¢
obecne metale ciezkie i inne zanieczyszczenia. Lepiej kupic¢
mniejsza porcje, ale za to z hodowli ekologicznej.

ﬁ Oczywiscie ma pan racje. Zastosuje rowniez ziota, moze
pomoga.

Prosze tez pamietac o regularnym jedzeniu i nie stosowac
gtoddwek. Mogg by¢ oczyszczajace dla zdrowych ludzi, ale
osobom, ktérym dokuczaja migreny, bez watpienia szkodza.
Badania dowodzg, Zze ponad 50%,migrenowcéw” ma atak
choroby po niejedzeniu przez 16 godzin. Powinna pani spozy-
wac positki przynajmniej trzy razy dziennie. | prosze pamietac
o $niadaniu, to naprawde wazny positek, dobrze, by znalazto sie
w nim pieczywo petnoziarniste o niskim indeksie glikemicznym
oraz warzywa z duzg zawartoscia potasu, jak chocby pomidory,
o ktérych juz méwitem.

ﬁ Dziekuje panu za rady. Bede jes¢ zbilansowane positki bez
stodzikow i zywnosci przetworzonej, warzywa i ryby posta-
ram sie kupowa¢ w sklepach ekologicznych, wyprébuje
ziola i przynajmniej dwa razy w tygodniu bede uprawiac
sport na Swiezym powietrzu. Moze uda mi sie réwniez
znalez¢ akupunkturzyste, ktéry mi pomoze. No i bede pro-
wadzita dzienniczek migren - warto poznac swéj organizm.
To wszystko?

Prosze jeszcze zrobic¢ badania, o ktérych méwitem
na poczatku rozmowy. Zycze pani zdrowia.

ZRODLA

Iytowska-Mazgaj A., Aby unikna¢ migreny, stosuj odpowiednig diete, 2019
http://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,migrena---objawy-i-leczenie-migrenowego-
-bolu-glowy,artykul,1626229.html

NeckiT., Migrena: przyczyny, objawy, leczenie https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwo-
wy/migrena-jak-jej-zapobiegac-i-jak-z-nia-walczyc-aa-NxKS-7i16-GCKb.html
http://migrenicy.pl/migrena-hemiplegiczna,56
https://oczymlekarze.pl/porady/detektyw-medyczny/3494-migrena-siegnij-po-ziola
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Akcja E]lll|ll

Dzieci to wulkan energi, stale w ruchu, biegaja, skaczg | czesto nie majg czasu na stuchanie
naszych ostrzezen. Drobne wypadki zdarzajg sie nieustannie, a otarcia, drzazgi i siniaki
to codziennos¢ kazde] mamy. Ale bywa tez bardziej niebezpiecznie!

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

oprdcz plastra, wody utlenionej i leczniczego buziaka

od mamy potrzebna jest rzetelna wiedza z zakresu pierwszej
pomocy. Dotyczy to na przyklad wybicia zeba, poparzen, odmro-
zen czy zlaman konczyn, o ktdre fatwo nawet podczas zabawy.

Czasami dochodzi do powazniejszych urazow, w ktorych

Wybicie zeba

U malucha, ktéry ma jeszcze uzgbienie mleczne, po otarciu
tez pozostaje czekad, az wyrosnie zab staly. Sprawa wyglada
duzo gorzej, jesli dziecko ma powyzej 6 lat i wybiciu ulegly
pierwsze stale zeby. Niestety, jesli wypadek nie zdarzyt

sie na schodach do gabinetu stomatologa, a raczej rzadko
wlasnie tam dzieci wybijaja sobie zeby, koniczy si¢ na ogot,
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z powodu niewiedzy rodzicéw, zalozeniem wyjmowanej
protezy. Trwale sztuczne implanty zebowe lub mosty mozna
zaktada¢ dopiero u 0séb dorostych, wiec dziecko czekaja
lata korzystania ze sztucznego zeba, dyskomfort, a czasami
nawet wysmiewanie przez rowiesnikow.

Okazuje si¢ jednak, ze lekarze znajg sposob na uratowanie
w takiej sytuacji picknego usmiechu u maluchéw. Niestety
niewielu rodzicéw o tym wie, poniewaz tego tematu nie
porusza sie nawet na szkoleniach z udzielania pierwszej
pomocy. Zatem co nalezy zrobi¢, gdy dziecko ulegnie
wypadkowi i z buzig zalang krwig szuka pomocy u rodzica
czy opiekuna? Trzeba wtedy dziata¢ niczym superbohater,
z zimng krwia i wedlug okreslonego planu, by sprawnie

Fot. Pesibear




_____________________________________________

Czy wiesz, ze...
|
Nie wolno zakrywac dziecku buzi szalikiem, poniewaz nos,

i usta i policzki sg wtedy ogrzewane cieptym oddechem malucha,
' ato prowadzi do rozszerzenia podskornych naczyn krwionosnych.

1

Po zdjeciu szalika z buzi, gdy owiewa jg zimne powietrze, naczynia
krwiono$ne kurcza sie gwattownie i moga pekac, co jest przyczyng
tworzenia sie pajaczkow na policzkach i nosie. Moze to doprowadzi¢
do trwatego zaczerwienienia skory twarzy i zaburzen w jej ukrwieniu

\

_____________________________________________

przeprowadzi¢ akcje ratunkowa. Naszym zadaniem jest
zrobi¢ wszystko, zeby zab jak najszybciej znalazt sie

z powrotem na swoim miejscu lub bezpiecznie dotarl wraz
z dzieckiem do lekarza stomatologa. Dobra wiadomosc¢ jest
taka, ze to, czego potrzebujemy do wykonania tej misji,
znajdziemy... w apteczce i loddwce.

Nalezy przede wszystkim zachowac¢ spokoj, bo czas i roz-
sadek w dzialaniu majg tutaj kluczowe znaczenie, a poza
tym nasze opanowanie pomoze maluchowi wyciszy¢
wlasne emocje. Musimy dziecko uspokoi¢, a nastepnie
szukamy wybitego zeba, ktory najczesciej upada na ziemie
lub podloge, ale moze tez zaplatal si¢ w ubranie poszko-
dowanego malucha lub jego przeciwnika w dziecigcej
bdjce. Dlatego, by nie zniszczy¢ zeba, nie zadeptac go i nie
zgubié, wazne jest opanowanie paniki i szoku u ofiary
wypadku. Odnaleziony zabek chwytamy za korone, czyli
te jego cze$¢, ktora szatkuje jedzenie. Unikamy dotyka-
nia korzenia, poniewaz mozemy w ten sposdb uszkodzi¢
wrazliwg ozebna, dzieki ktorej bedzie miat on szanse

na przyjecie si¢ po replantacji. Ozgbna, nazywana tez wie-
zadtem przyzebnym, to wtdknista struktura, ktdrej zada-
niem jest utrzymanie z¢bow w zebodolach, odzywianie
ich oraz amortyzowanie nacisku podczas zucia. Niestety,
gdy dochodzi do gwaltownego urazu, jej elastyczno$¢ nie
wystarcza. Wybity zab, wypadajac z zebodotu, niszczy
polaczenie wytworzone przez ozgbng. Dodatkowym
utrudnieniem naszej akgji jest to, ze komorki wiezadta
przyzebnego obumieraja bardzo szybko, niekiedy juz

w ciggu 5 minut. Po tym czasie malejg szanse na pomyslne
osadzenie zagbka w pierwotnym miejscu’2

ZAPAMIETAJ! Po odszukaniu utraconego zeba nalezy
przeptukac¢ dziecku usta wodg, by usuna¢ krew i ewen-
tualne zanieczyszczenia. Jesli zab jest brudny, jego takze
trzeba optukac zimng woda. Wazne, by nie dotykac
korzenia. Nastepna czynnos¢ jest najtrudniejsza — musimy
wlozy¢ wybity zab na miejsce. Mozemy to zrobi¢ sami
wylacznie wtedy, gdy zab jest caly i zostal oczyszczony,

a my mamy pewno$¢, ze uraz nie naruszyt struktury kodci
zebodotu (np. w wyniku wypadku komunikacyjnego,
ktory moze poczynic¢ wieksze szkody niz béjka z kolega).
Ta cze$¢ replantacji jest trudna, poniewaz dziecko nie-
watpliwie bedzie protestowalo przeciwko jakimkolwiek

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Akcja ratunek

dziataniom w obrebie obolalej i zakrwawionej jamy

ustnej, a my musimy zachowac spokéj (przeciez jestesmy
superbohaterami!), by doktadnie sprawdzi¢, czy umiesz-
czamy zab we wlasciwym miejscu i czy zostal obrocony

we wlasciwg strone. Jest to szczegdlnie wazne wtedy, gdy
wybitych zostato kilka zeboéw i w zdenerwowaniu trudno
nam dopasowac je do odpowiednich miejsc. Nie nalezy si¢
obawiac, ze osadzimy zab za gleboko - wystarczy spojrzenie
na sasiednie zabki, a poza tym, je$li replantacja przebiega
pomyslnie, umieszczenie zeba za gleboko w stosunku

do pierwotnej pozycji nie jest mozliwe.

Na wszystkie czynno$ci mamy tylko pie¢ minut, jesli akcja
ma zakonczy¢ si¢ sukcesem. Na koniec dajemy dziecku
gazik lub chusteczke do zagryzienia, by implant nie wypad},
i jak najszybciej udajemy si¢ do lekarza stomatologa. Denty-
sta obejrzy miejsce urazu, oceni stan replantowanego zeba,
poda maluchowi odpowiednie leki i natozy szyne lub inny
rodzaj zabezpieczenia. Teraz zab ma wielkie szanse na przy-
rosniecie. Dzigki regenerujacym si¢ komorkom ozebnej
moze powrdci¢ na swoje miejsce na stale. Czas ponownego
wroséniecia do zebodotu to 2-4 tygodnie, po ktorych lekarz
zleci kontrolne badanie RTG, by sprawdzi¢, czy zab prawi-
dfowo wrasta'.

WAZNE! Co zrobid, jesli nie mozemy sami wpasowac
wybitego zeba, poniewaz jest on uszkodzony i pota-
many, albo nie mamy mozliwo$ci, by dokladnie go oczy-
$ci¢? Otoz nalezy jak najszybciej udac sie do kuchni

- po szklanke mleka!

Okazuje sie, ze aby zapobiec obumieraniu komérek ozeb-
nej, trzeba zapewni¢ im wilgotne $rodowisko. Najlepiej
sprawdzi si¢ mleko, ktérego wlasciwosci i sktad jonowy
pomoga przez pewien czas utrzymac nieuszkodzone
komorki wiezadla przyzebnego przy zyciu. Aby zwiek-
szy¢ szanse na pomyslng replantacje, powinni$my dotrzeé
do stomatologa w ciagu godziny, a najlepiej 30 minut. Jesli
nie mamy mleka, do transportu moze postuzy¢ sol fizjolo-
giczna lub ptyn do przechowywania soczewek kontakto-
wych. Po wyptukaniu przez dziecko ust nalezy zabezpie-
czy¢ miejsce po zebie i zatamowa¢ krwawienie — najlepiej,
by maluch zagryzt gazik lub chusteczke.

Gdy dochodzi do jakiegokolwiek
wypadku, w ktorym poszkodowane
jest dziecko, nalezy przede wszystkim
zachowac spokaj, bo czas i rozsadek
w dziataniu majq tutaj kluczowe
zZnaczenie, a nasze opanowanie
pomoze maluchowi wyciszy¢
wiasne emocje
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Nie tra¢ gtowy, czyli jak powinna przebiegaé

resuscytacja krazeniowo-oddechowa u dziecka

Niezaleznie od przyczyny zatrzymania oddechu lub oddechu i krazenia jednocze$nie postepowanie jest takie samo.

Zatrzymanie oddychania

1. Sprawdz, czy dziecko oddycha

Mozna to zrobi¢, przysuwajac swoj policzek

do ust dziecka, obserwuijac jego klatke
piersiowg lub podsuwajac dton pod nos.
Pomocy wymaga takze dziecko, ktorego oddech
jest sptycony lub urywany. O trudnosciach

z oddychaniem $wiadczy réwniez zabarwienie

niedotlenieniu sinigja.
2. Jesli dziecko nie oddycha lub robi to
z trudem, udroznij jego drogi oddechowe
W tym celu kfadziemy dziecko na plecach
i odchylamy jego glowe do tyfu, a nastepnie
pociagajac za zuchwe, otwieramy mu
buzie. Teraz palcem usuwamy resztki
jedzenia lub przedmiot bedacy przyczyng
zadtawienia i oceniamy, czy powrdcit oddech
- na tg czynno$¢ poswigcamy nie wiecej niz
10 sekund.
3. Obserwuijac, czy dziecko oddycha,
jednoczesnie sprawdzamy jego puls
Aby wyczu¢ puls, wystarczy przytozy¢ palce
do szyi dziecka obok tzw. jabtka Adama.

4. Jesli dziecko nie oddycha, ale puls jest
wyczuwalny, wykonujemy 5 wdechéw
ratunkowych

Wymaga to odchylenia gtowy dziecka do tytu, aby

jezyk nie zatykat drog oddechowych. Nastepnie

sprawdzamy, czy oddech powrdcit, jesli nie,
czynnos$¢ powtarzamy do przyjazdu karetki
pogotowia w tempie jeden wdech co 3 sekundy.

Kontrolujemy rowniez caty czas puls dziecka.

5. Jesli u dziecka dochodzi do zatrzymania
krazenia, musimy niezwtocznie rozpoczaé
resuscytacje krazeniowo-oddechowg

Zatrzymanie oddychania

I krazenia

Niemowle kfadziemy na przedramieniu tak,
aby jego gtowka odchylita sig na naszym
tokciu do tytu. Ustami obejmujemy nos i usta
dziecka, a nastepnie wykonujemy z wyczuciem
2 wdechy ratunkowe. Jedli dziecko nadal

nie oddycha samodzielnie, kontynuujemy
wykonywanie oddechow ratowniczych

co 3 sekundy do przybycia pogotowia.

Gdy doszto do zatrzymania oddechu i krazenia,

musimy rozpocza¢ masaz serca. Trzymajac
nadal niemowle na przedramieniu, palcami
drugiej reki (Srodkowym i serdecznym)
uciskamy jego klatke piersiowg w taki sposdb,
by uginata sig na gtebokos¢ ok 1-2 cm.
Resuscytacje, 5 ucisniec klatki piersiowej

na jeden wdech, prowadzimy do powrotu
oddechu i krazenia lub przyjazdu pogotowia.
Dziecko, ktore ukonczyto pierwszy rok zycia,
ktadziemy na twardej powierzchni, obejmujemy
jego usta swoimi ustami, a nastepnie
wykonujemy sztuczne oddychanie w tempie
jeden wdech co 3 sekundy. Po wykonaniu
dwach pierwszych sprawdzamy puls. Jesli
krazenie jest zachowane, prowadzimy sztuczne
oddychanie do przybycia pogotowia. Jesli
doszfo do zatrzymania krazenia, uciskamy
klatke piersiowq jedng dionig tak, aby uginata
sie na gfebokos¢ ok. 2-3 cm. Na kazde

5 ucisnig¢ wykonujemy jeden wdech.

Nie przerywamy resuscytacji do przybycia
pogotowia ratunkowego.

Masaz serca u starszych dzieci wykonujemy
jedna Iub obiema dforimi, dobierajac site

do masy ciata malucha®

i skory, ktora staje sie blada, oraz ust, ktdre przy

________________________________________________

Obecnie wiekszos¢ gabinetéw stomatologicznych doskonale
sobie radzi z problemem wybitych z¢béw u dzieci i doro-
stych, mozna wigc uda¢ sie do potozonego najblizej'.

ZAPAMIETAJ! Identycznie postepujemy w przypadku
starszego dziecka i osoby dorostej, z tym Ze tutaj mozna
wykorzystac jeszcze jeden srodek transportu wybitego zeba
— §line. Wystarczy umie$ci¢ zab pod jezykiem lub miedzy
policzkiem a zebami, by bezpiecznie dotart do najblizszego
gabinetu dentystycznego. Ta metoda jest niebezpieczna dla
malych dzieci, poniewaz moze dojs¢ do zadtawienia si¢ zab-
kiem, kiedy maluch placze lub prébuje méwic.

W wielu szkotach, gdzie nietrudno o wypadek, prowadzi sie
obecnie szkolenia z zakresu opieki nad dzieckiem po wybi-
ciu zgba. Naprzeciw potrzebom rynku wychodzg tez

firmy farmaceutyczne. W aptekach pojawily sie specjalne
pojemniki z ptynem do transportowania wybitych zebow.
Gotowe zestawy coraz czeéciej s3 w gabinetach szkolnych
pielegniarek, jesli jednak nasze dziecko jest aktywne lub
uprawia sport, warto je w nie wyposazy¢ i wlozy¢ niewielkie
pudetko do tornistra.
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Coraz wiecej szkdt i osrodkéw prowadzacych sportowe
zajecia pozalekcyjne zaleca takze, by dzieci uprawiajace
sport nosily specjalne szyny zabezpieczajace z¢by, podobne
do tych, jakie nosza zawodowcy. Dzieki nim w przypadku
urazu prawdopodobienstwo ztamania lub wybicia zeba
oraz zwichniecia zuchwy jest znacznie mniejsze. Na rynku
sg obecne uniwersalne ochraniacze, dostepne w sklepach
sportowych, ale mozna takze wykona¢ spersonalizowane
zabezpieczenie na podstawie odcisku stomatologicznego
szczeki i zuchwy?.

Oparzenia

Do oparzenia dochodzi na skutek dziatania na tkanki wyso-
kiej temperatury, np. ognia, zwigzkéw chemicznych, $wiatta
stonecznego, tarcia lub pradu elektrycznego. Wiekszos¢
wypadkoéw, w wyniku ktérych dziecko ulega poparzeniu,

ma miejsce w domu. Sciggnieta ze stotu filizanka goracej
herbaty, palnik na kuchence, zapatki pozostawione w zasiegu
malych raczek, kominek lub piec grzewczy i niezabezpie-
czone gniazdko elektryczne - to najczestsze przyczyny
oparzen u dzieci. Co robi¢, gdy dojdzie do oparzenia?



Oswajanie pierwszej pomoc
Pracownicy nowojorskiego Presbyterian
Hospital przygotowali niezwykig liste
47 piosenek. Wszystkie utwory maja tempo
100 uderzen na minute, w jakim wykonuje
sie uciski klatki piersiowej w przypadku
zatrzymania krazenia. ,Wybierz jeden
| zapamietaj na wypadek, gdybys$ musiat
komus uratowac zycie” — doradzaja
lekarze. WS$rod wykonawcow jest
m.in. ABBA i Beyoncé

__________________________________________________________

1. Niezaleznie od przyczyny najwazniejsze jest jak najszyb-
sze schtodzenie oparzonego miejsca, aby uszkodzenie
nie objeto glebszych warstw skoéry. Najlepiej do tego
celu nadaje sie biezaca, zimna woda. Ochfadzanie
skory, zaleznie od stopnia oparzenia, powinno trwa¢
15-30 minut.

2. Nalezy niezwlocznie, jedli to mozliwe, zdjac bizuterie
(pierscionki, bransolety, opaski, wisiorki itp.), poniewaz
miejsce oparzone puchnie i moze doj$¢ do niedokrwie-
nia z powodu ucisku (to zalecenie odnosi sie gtéwnie
do nastolatkéw, a nie malych dzieci, ktére jeszcze bizute-
rii nie noszg).

3. Jak najszybciej trzeba zdjac z oparzonego miejsca odziez.

Wazne jest zachowanie duzej ostrozno$ci, aby nie doszlo
do dodatkowych uszkodzen skory. Rekawy i nogawki
najlepiej rozcig¢ nozyczkami. Jedli materiatu nie udaje
sie oddzieli¢ od skory, nie wolno go odrywa¢ - zostanie
bezpiecznie usuniety przez lekarzy.

Jesli skora jest jedynie zaczerwieniona, nieco spuchnieta

i piecze, méwimy o oparzeniu I stopnia. W tym przy-

padku, po schtodzeniu oparzonego miejsca, pozostawiamy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Akcja ratunek

je odsloniete do wygojenia, ktore nastepuje z reguty

po kilku dniach. Mozna posmarowa¢ oparzone miejsce
tagodzacym panthenolem lub zelem aloesowym, a w razie
potrzeby nalozy¢ jatowy, przewiewny opatrunek. Ponie-
waz uszkodzeniu ulega w tym wypadku tylko naskoérek,
oparzenie goi sie bez blizny. Jesli jednak oparzone miejsce
ma kolor zywoczerwony i zaczynaja sie tworzy¢ pecherze,
sprawa jest powazniejsza. Po schfodzeniu skory nalezy
nalozy¢ jalowy opatrunek i uda¢ sie z dzieckiem do leka-
rza, ktory zaleci odpowiednie leczenie. Pecherzy nie wolno
przebijaé, poniewaz grozi to zakazeniem rany i moze
skutkowa¢ powstaniem blizny. Oparzenie II stopnia goi sie
2-3 tygodnie, z reguly nie pozostawia blizny. Powazne opa-
rzenia IIT i IV stopnia, w ktérych dochodzi do uszkodzenia
lub zweglenia takze glebokich warstw skory, wymagaja
natychmiastowej pomocy lekarskiej. Nalezy wezwa¢ pogo-
towie. Gdy oparzeniu ulega duza powierzchnia skory, wtedy
niezaleznie od jego stopnia konieczna jest pomoc lekarska.

UWAGA! Na oparzenia nie stosujemy wody utlenionej,
spirytusu, jodyny, gencjany, blekitu metylenowego — popu-
larnych $rodkéw do odkazania ran®.

Dziecko kontra kret

Czasami dzieci, skuszone przez kolorowe opakowanie

i stodki zapach, biorg do ust lub polykaja chemie gospodar-
czg, zawierajacg substancje zrace. Dochodzi wtedy do popa-
rzenia jamy ustnej, gardfa, przetyku i gérnych drég odde-
chowych. Z powodu obrzeku krtani moga réwniez wystapi¢
problemy z oddychaniem. W pierwszej kolejnosci nalezy
wtedy wezwac pogotowie.

Nie wolno prowokowa¢ wymiotéw, poniewaz substancja
zraca, przechodzac ponownie przez przelyk, moze uszko-
dzi¢ go jeszcze bardziej. Jedli jest taka mozliwos¢, zabez-
pieczamy opakowanie $rodka chemicznego, aby lekarze
wiedzieli, z jaka doktadnie substancja maja do czynienia.
Gdy jestesmy w stanie sami, bez zadnych watpliwosci,
zidentyfikowa¢ substancje chemiczna, mozemy poda¢
odpowiednie preparaty, by zmniejszy¢ uszkodzenia wywo-
tane poparzeniem. Warunkiem jest jednak to, by poszko-
dowane dziecko byto przytomne. Jesli potknieta substancja
jest zasada ($rodki do udrazniania rur, soda kaustyczna),
mozemy poda¢ maluchowi do wypicia mleko lub biatko
jaja. W przypadku kwasow (kapsulki do zmywarek, srodki
wybielajace, proszek do prania) poleca sie wypicie niegazo-
wanej wody, ktdra rozcienczy chemikalia. Wode podaje sie
do wypicia réwniez wtedy, gdy nie wiemy, jaka substancje
dziecko potkneto. Do czasu przybycia pogotowia ratun-
kowego trzeba monitorowa¢ stan dziecka, uspokoi¢ je,

a w razie potrzeby przystapi¢ do resuscytacji’.

Ciato obce w nosie

Dzieci z upodobaniem wkladajg do nosa dostownie
wszystko: od koralikow, fasolek i grochu po klocki i malut-
kie zabawki lub ich czeéci. Ciekawskie maluchy potrafia
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Mama, lalaija

wlozy¢ maly przedmiot do nosa czy ucha tak szybko

i niepostrzezenie, ze nawet najbardziej uwazny rodzi¢ nie
jest w stanie tego zauwazy¢. Jakie objawy moga $wiadczy¢

0 obecnosci ciata obcego w nosie?

Malutkie dzieci, czujac dyskomfort, bol lub trudnosci

w oddychaniu, zaczynajg plakal. A ze placz jest dla nich
podstawowym sposobem komunikowania swoich potrzeb,
rodzic moze nie powigza¢ go z zatkaniem nosa. W wykryciu
faktycznej przyczyny placzu nie pomaga réwniez to, ze towa-
rzyszace mu gwaltowne nabieranie powietrza przepycha
zwykle cialo obce w glab nosa, wiec staje sie ono niewi-
doczne z zewnatrz. Gdy placz mija, czujno$¢ rodzica moze
zosta¢ uspiona. Tym, co z czasem zaczyna niepokoid, jest
utrzymujaca sie u dziecka duszno$¢ i niespokojny sen. Moze
pojawic sie réwniez §luzowa, krwista lub ropna wydzielina

z nosa i nieprzyjemny zapach z buzi. Objawy te powinny kaz-
dego rodzica skloni¢ do jak najszybszej wizyty u laryngologa.
Swiadcza one bowiem o uszkodzeniu blony $luzowej nosa,
stanie zapalnym i zakazeniu bakteryjnym.

Jesli rodzic ma szcze$cie i w pore zauwazy, ze jego pociecha
ma cialo obce w nosie, moze sprobowac je wyciagna¢. W tym
celu trzeba najpierw uspokoi¢ malucha, aby ptacz nie powo-
dowat przemieszczania si¢ przedmiotu. Nastepnie chwytamy
g0 za pomoca pesety i ostroznie, bardzo delikatnie wycia-
gamy, starajac sie nie uszkodzi¢ §luzéwki nosa. Jedli przedmiot
przesunat si¢ w glab nosa, nie prébujmy go sami usuwac,

w takim przypadku potrzebna jest pomoc laryngologa.
Trzeba uwaza¢, poniewaz zdarza si¢ czasami, ze gleboko
wepchniete cialo obce przez nozdrza tylne wpada do gardla
i dziecko moze si¢ nim zadlawic.

Pieknie pachnie, ale szkodzi!

Dzieci siegajg po wszystko, co jest kolorowe i wydziela przyjemny
zapach. Dlatego nie nalezy ich pozostawia¢ sam na sam

z kosmetykami i chemig gospodarcza. Wprawdzie juz Paracelsus
powiedziat: ,Wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizng; tylko
dawka czyni trucizng”, ale nawet niewielka iloS¢ mydta, proszku
do prania, kremu czy boraksu, jesli trafi do ust malucha, moze by¢
przyczyng powaznych dolegliwosci

-
~

_____________________________________________
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Jesli przedmiot ma ostre krawedzie, nalezy sie jak najszyb-
ciej zglosi¢ do laryngologa i nie podejmowa¢ samodziel-
nych préb jego usuniecia®.

Odmrozenie skory

Na odmrozenia szczegdlnie narazone sg dlonie, stopy, nos,
uszy i policzki. Pod wptywem zimna dochodzi w tych
czesciach ciata do obkurczenia naczyn krwionosnych

i niedokrwienia, ktére powoduje niedotlenienie tkanek.
Gdy sytuacja taka utrzymuje si¢ dtuzszy czas, moze dojs¢
do obumarcia komoérek w narazonym na niskg temperature
miejscu. Skora staje si¢ zimna, matowa, szorstka, nieczula
na dotyk i puchnie. Z czasem moze zacza¢ sie tuszczy¢.

Jak zaja¢ sie przemarznietym maluchem, ktéry wraca

do domu po zabawie na $niegu? Przede wszystkim jak naj-
szybciej trzeba go ogrza¢. W tym celu nalezy zdjaé przemo-
czone skarpetki i rekawiczki, wytrze¢ skore i wlozy¢ suche,
cieple ubranie. Zimnych policzkéw i nosa nie wolno rozcie-
ra¢, poniewaz mozna w ten sposob uszkodzi¢ skore i znajdu-
jace sie pod nig naczynia krwionos$ne. Mozna poda¢ dziecku
ciepla herbate lub sok.

Rak i twarzy nie wolno my¢ goraca woda, do tego celu
uzywamy wody chlodnej. Jej temperature zwiekszamy
jednak w miare ogrzewania sie skory. Jesli kontakt z woda
powoduje bol lub pieczenie, oznacza to, ze jest za goraca.
W przypadku, gdy skéra pozostaje czerwona lub robi sie
sinofioletowa oraz zwieksza si¢ obrzek, nalezy jak najszyb-
ciej zglosic si¢ do lekarza®.

UWAGA! Stopy przed odmrozeniem chroni réwniez

luzne obuwie, poniewaz miedzy skarpeta a butem tworzy
sie wtedy warstwa cieplego powietrza. W ciasnym bucie
stopa marznie nawet w cieplej skarpetce, poniewaz wskutek
uciskania naczyn krwionosnych dochodzi do ostabienia
krazenia i niedotlenienia tkanek.

Ciato obce w oku

Pierwsza reakcja dziecka na cialo obce w oku jest Izawienie

i pocieranie podraznionego oczka. Jesli cialo obce nie wyplynie
razem ze fzami, warto sprobowa¢ je wyptukac sola fizjolo-
giczng i usuna¢ za pomocy chusteczki z kacika oka, do ktérego
splynie. Mozemy to jednak zrobi¢ tylko wtedy, gdy ciato obce
jest w worku spojéwkowym i wyraznie je widzimy, a ponadto
przemieszcza si¢ wraz ze fzami, czyli mamy pewno$¢, ze nie
jest wbite w spojowke lub rogéwke oka. Jesli pomimo podje-
tych prob ciala obcego nie udaje si¢ usunad, nalezy udac sie

do okulisty. W czasie jazdy do specjalisty malca trzeba czym$
zajaé, by nie pocieral oka ragczkami. W ten sposéb unikniemy
zakazenia bakteriami i wbicia sie ciala obcego w narzad wzroku.
Jesli mruganie sprawia dziecku bdl, nalezy zamkna¢ mu oko

i zabezpieczy¢ opatrunkiem, ktory uniemozliwi jego otwarcie.

UWAGA! Pomoc okulisty jest absolutnie niezbedna, jesli
ciato obce jest wbite w rogéwke — nie wolno w tym wypadku
podejmowacé préb samodzielnego usuwania go z oka®.
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Zakrztuszenie czy zadtawienie?
Zakrztuszenie i zadtawienie, cho¢ s3 terminami uzywanymi
zamiennie, odnoszg sie do dwdch réznych sytuacji i wyma-
gaja innego postgpowania.

O zakrztuszeniu méwimy wtedy, gdy do drég oddechowych
dziecka dostanie si¢ np. $lina lub pokarm. Maluch pluje,
placze, probuje odkasta¢, ma zaczerwieniong z wysitku

i ptaczu buzie. W tej sytuacji nalezy pozwoli¢ dziecku

na odkrztuszenie i jedynie kontrolowa¢ sytuacje, sprawdzajac
stan malucha. Nieumiejetne udzielenie pomocy moze w tym
przypadku skutkowa¢ zadtawieniem. Méwimy o nim, jesli
ciato obce utrudnia oddychanie dziecku do tego stopnia,

ze nie moze ono zaczerpna¢ powietrza, jest ciche, nie ptacze

i nie moze wydac z siebie zadnego dzwieku. Niedotlenienie
sprawia, ze staje sie blade, a z czasem jego usta robig sie sine.
Jesli zadtawi sie niemowle i nie jestesmy w stanie usung¢
przyczyny zadlawienia, kladziemy je na przedramieniu,
gltowa w dél, i wykonujemy 5 uderzen dlonig pomie-

dzy jego topatkami. Nastepnie sprawdzamy, czy do jamy
ustnej dziecka wypadta z drég oddechowych przyczyna
zadlawienia. Jedli nie, czynno$¢ powtarzamy. Gdy mimo

to maluch nadal ma trudnosci z oddychaniem, przekla-
damy go na naszym przedramieniu na plecy i wykonujemy
5 uci$nie¢ w dolnej czesci mostka. Do czasu udroznienia
drég oddechowych powtarzamy naprzemiennie uderzenia
w plecy i uciskanie mostka. Jesli natomiast dojdzie do utraty
przytomnosci u dziecka, calkowitego zatrzymania oddechu
i krazenia, przystepujemy do resuscytacji krazeniowo-od-
dechowej i kontynuujemy ja do czasu przybycia pogotowia’.

Skaleczenia i krwotoki

Drobne skaleczenia u dzieci nalezy przede wszystkim
oczysci¢ pod biezaca woda, a nastepnie odkazi¢ za pomoca
wody utlenionej lub spirytusu salicylowego. Na rane
naklejamy plaster z opatrunkiem, a jesli powierzchnia rany
jest na to zbyt duza (np. starta skora na kolanie), mozemy
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Ostroznie, to kregostup!

\
Do skaleczen, ztaman i innych urazow bardzo czesto dochodzi |
W czasie zaje¢ sportowych. Jesli rana jest niewielka i krwawienie I
nie zagraza zdrowiu i Zyciu, mozna nie tamowac go przez i
kilkanascie sekund. Dzigki temu rana w sposob naturalny ulegnie '
oczyszczeniu. Gdy dochodzi do wypadku, ktdrego nastepstwem i
moze by¢ uraz kregostupa, trzeba jak najszybciej wezwac i
pogotowie. Do czasu przybycia pomocy nie wolno dziecka !
przesuwac i przenosic¢. Nalezy malucha uspokoic i zadbac i
0 to, by nie prébowat sig podnosi¢, a zwtaszcza ruszac gtowa. i
Najlepiej usig$¢ za gtowa dziecka na ziemi i trzymac jg oburacz !
w niezmienionej pozycji do przyjazdu karetki H

ja zabezpieczy¢ przez posmarowanie gencjana.

Jesli skaleczenie jest glebokie lub rozlegte, musimy naj-
pierw zatamowac krwotok. Uciskamy zatem rane przez

2-3 minuty. Po tym czasie krwawienie powinno si¢ zmniej-
szy¢ lub usta¢ catkowicie. Nastepnie zabezpieczamy rane
jalowym opatrunkiem i udajemy sie po pomoc do lekarza.
Jesli jednak nie udalo si¢ zahamowa¢ wyptywu krwi, wzy-
wamy na pomoc pogotowie i do czasu jego przyjazdu uci-
skamy rane. W przypadku, gdy uraz jest rozlegly, mozemy
powyzej rany zalozy¢ opaske uciskows, np. z paska,
sznuréwki lub szalika (co kilka minut nalezy ja poluzni¢,
by nie doszto do niedokrwienia tkanek) i wzywamy karetke.
Krwawigca konczyne nalezy unie$¢ mozliwie wysoko,

co mniejszy krwawienie'.

Ztamania

Do zfamania koniczyn u dzieci dochodzi najczesciej

w nastepstwie urazu lub wypadku. Ztamang konczyne
nalezy unieruchomi¢ i pilnowa¢, aby dziecko nie prébowato
nia porusza¢. Reke mozemy zabezpieczy¢ na temblaku
wykonanym z chusty, szalika lub bandaza. Noge natomiast
mozna unieruchomi¢ dzieki przywigzaniu jej do drugiej,
zdrowej. Gdy mamy do czynienia z tzw. zlamaniem otwar-
tym, nalezy miejsce ciala, w ktérym do niego doszlo, przy-
kry¢ jalowym opatrunkiem. Nie wolno podejmowac w tym
przypadku proby samodzielnego oczyszczania rany czy
usuwania fragmentow kosci, poniewaz grozi to uszkodze-
niem nerwo6w i zakazeniem. Po unieruchomieniu konczyny
wzywamy pogotowie ratunkowe’. ll
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. http://www.pierwszapomoc.net.pl/substancja-zraca.php

. https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/

. https://gis.gov.pl/zdrowie/postepowanie-przy-zadlawieniu-niemowlecia/

. https://www.ppoz.pl/index.php/warsztat-ratownika/1315-resuscytacja-krazenio-
wo-oddechowa-dzieci-cz-1
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TitoCieWyleczy.pl

Poradnik

Powstaje, gdy komorki
tluszczowe, rozdzielone
scianami tkanki tacznej,
rozrastaja sie tak, ze przenikaja
do skory wiasciwej — wtedy
staje sie ona pofatdowana.

Cellulit - co to jest, jak powstaje?
Cellulit to problem zdrowotno-kosme-
tyczny, w ktérym skoéra na udach, poslad-
kach, brzuchu, a czasem takze sutkach

i dolnej czesdci szyi jest nieréwna, grudko-
wata - przypomina skorke pomaranczy.
Moga sie na niej pojawiac zgrubienia

i guzki, czasem bolesne.

Inna nazwa cellulitu to lipodystrofia

typu kobiecego, gdyz problem dotyczy
az 80-90% kobiet (u mezczyzn zdarza

sie w zasadzie tylko wtedy, gdy maja oni
- niedobor andgrogenow).

Cellulit - przyczyny

Dokfadne przyczyny cellulitu nie sg zna-

ne, ale przypuszcza sie, ze wywotuja go

nastepujace czynniki:

e geny,

e stabe krazenie, zwlaszcza zaburzenia
mikrokrazenia,

e zatrzymanie wody w organizmie,

e zwiekszona wrazliwos¢ na zmiany
poziomu hormondw, zwilaszcza
estrogenu,

e nadmiar estrogenu (ostabia tkanke
taczna i powoduje obrzeki), takze
stosowanie hormonalnych $rodkéw
antykoncepcyjnych,

e zaburzenia funkcjonowania tkanki
thuszczowej i tacznej oraz uktadu
limfatycznego

o wiek (wraz z wiekiem skora traci
na elastycznosci),

e brak aktywnosci fizycznej,

e przybieranie na wadze.

Cellulit - rodzaje

Rozrézniamy trzy rodzaje cellulitu:

o cellulit thuszczowy — powstaje w wyniku
nadmiaru komérek ttuszczowych
(np. przy nagtym przybraniu na wadze);
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jego objawem bywa bolesnos¢ przy
ucisku; celem leczenia jest eliminacja
komorek ttuszczowych, a w jego
osiggnieciu pomaga zmniejszenie ilosci
thuszczu w diecie,

e cellulit wodny - powoduja
go zaktdcenia krazenia krwi i limfy
(np. w wyniku pracy wykonywanej
na siedzaco); dochodzi wtedy
do zatrzymania w tkankach wody
i toksyn; czesciej dotyka osoby
szczupte, kobiety moga doswiadczaé
opuchlizny tuz przed miesigczka; celem
leczenia jest poprawa krazenia,

e cellulit cyrkulacyjny - jest wynikiem
zaburzen krazenia i nagromadzenia
sie lipidow; leczenie skupia sie
na usuwaniu nadmiaru ttuszczu
i poprawie cyrkulacji; pomocna
moze by¢ dieta w pofaczeniu
z ¢wiczeniami.

Wielu lekarzy uwaza, ze cellulit nie jest

patologia i nie wymaga leczenia, gdyz

na ogét nie powoduje zadnych powaz-
niejszych dolegliwosci. Jesli jednak
zalezy nam na pozbyciu sie pomaran-
czowej skorki, mozemy znalez¢ derma-
tologa specjalizujgcego sie w leczeniu
cellulitu. Zwykle jest to lekarz medycyny
estetycznej.

Cellulit moze miec cztery fazy: lekka,

Srednig, zaawansowang i ciezka.

Jesli podejmiemy leczenie na wcze-

snym etapie, mamy wieksze szanse

na powstrzymanie rozwoju cellulitu lub

zredukowanie spowodowanych przez

niego zmian.

Profilaktyka cellulitu
Sktadaja sie na nig nastepujace elementy:
e dieta antycellulitowa: regularne

positki, unikanie soli, stodyczy

(cukru), biatej maki, potraw ttustych

i wysokoprzetworzonych, ttuszczéw
trans i utwardzanych; jadtospis

oparty na warzywach i owocach,
petnym ziarnie, olejach roslinnych,
orzechach i nasionach - produkty,
ktére szczegodlnie warto uwzglednic

w diecie, to siemie Iniane (reguluje
poziom estrogenu i moze zwigkszac
wytwarzanie kolagenu), nawadniajace
owoce i warzywa (arbuzy, ogorki,

seler naciowy, owoce jagodowe,
cytrusy, Swieze ziota), Zrédta btonnika,
zwilaszcza zielone warzywa lisciaste

i owoce jagodowe (btonnik wspiera
metabolizm i korzystnie wptywa

na gospodarke hormonalng), biatko
dobrej jakosci (przyspiesza metabolizm
i pomaga redukowac cellulit), zrédta
potasu, jak banany czy pomidory
(potas pomaga pozbywac sie nadmiaru
ptynéw i produktéw przemiany materii
z komorek), zdrowe ttuszcze, np. z ryb
niehodowlanych i olej kokosowy
(wspieraja funkcje tkanek), kelp,

czyli wodorosty morskie z gromady
brunatnic (pomagaja spalac ttuszcz),
roso6t na kosciach (zawiera kolagen),
aktywnos¢ fizyczna (najlepiej
aerobowa), niezbedna do pobudzenia
ukfadu limfatycznego, stymulacji
wytwarzania kolagenu i elastyny,
zapobiegania gromadzeniu sie ttuszczu;
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DRODZY CZYTELNICY!

Nasze czasopisma z segmentu zdrowia: ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
i,Holistic Health”, podobnie jak portal www.oczymlekarze.pl, od lat cieszg sie
Waszym zaufaniem. Doceniacie to, ze zajmujac sie poradnictwem zdrowotnym,

warto stosowac ¢wiczenia na cellulit
tych czesci ciata, na ktérych sie
on rozwija (np. brzuszki w przypadku
cellulitu na brzuchu),

e picie wody (zalecana dzienna dawka
ptynéw to 2-3 1),

@ rzucenie palenia (nikotyna spowalnia
spalanie ttuszczu),

e domowe zabiegi kosmetyczne: masaze
naprzemiennie ciepta i zimng woda,
peeling.

Jak pozbyé sie cellulitu?

Leczenie nalezy dostosowac do stadium

cellulitu i indywidualnych uwarunkowan

pacjentki. W pierwszym moga pomoc

nastepujace domowe sposoby na cellulit:

e body wrapping - naktadamy na skére
preparat antycellulitowy (moze zawiera¢
wyciagi z bluszczu, kasztanowca,
mniszka, arniki, mitorzebu japorskiego,
guarany, rumianku, skrzypu lub
nagietka, a takze takie substancje jak
retinol, kofeina, L-karnityna, teofilina),
owijamy folig i przeprowadzamy
trening, np. 45-minutowy. Dzieki
wysitkowi i zwiekszonemu wydzielaniu
potu sktadniki aktywne wniknga gtebiej
w skére,

® masaze - rozgrzewajace (tzw. ciepte)
i ochtadzajace (tzw. zimne), a takze
wykonywane suchg szczotka czy myjka.

Zabiegi pomocne w pierwszym i drugim

stadium cellulitu:

e endermologia — masaz pod cisnieniem,
poprawiajacy krazenie w skorze;
najlepiej, jesli jest potaczony z uzyciem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

czerpiemy réwniez z dorobku medycyny holistycznej. A my staramy sieg, by w jak
najwiekszym stopniu spetnia¢ Wasze oczekiwania.
Czesto kierujecie do nas prosby dotyczace udzielenia pomocy w znalezieniu
terapeutéw: osteopatéw, kinezjologdw, chiropraktykéw czy naturopatéw, ktérzy
stosuja niekonwencjonalne terapie i metody leczenia przedstawiane w naszych
czasopismach. Dlatego stworzylisSmy nowy serwis adresowy:

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

WYDAWCA

fal radiowych lub zimnego lasera,

e kawitacja ultradzwiekowa - rozbijanie
komorek ultradzwiekami; dziata
szczegolnie skutecznie w potaczeniu
z uzyciem fal radiowych (nadaje sie
tylko dla kobiet z duza iloscia tkanki
ttuszczowej),

e mezoterapia — wstrzykiwanie substancji
czynnych, w przypadku cellulitu
poprawiajacych krazenie, w skore lub
pod skére.

W trzecim stadium cellulitu oprécz po-

prawiania krazenia wazne jest rozbijanie

komorek ttuszczowych — w mezoterapii
stosuje sie wtedy srodki rozpuszczajace
thuszcz i uszczelniajace naczynia krwiono-
$ne oraz enzymy rozpuszczajace pierwsze
zwitdknienia. Mozna przeprowadzac tez
karboksyterapie — wstrzykiwanie pod
skoére dwutlenku wegla, ktory dziata prze-
ciwobrzekowo i przeciwzapalnie.

W czwartym stadium usuniecie zmian jest

niezwykle trudne, ale do pewnego stopnia

mozliwe. Terapia ma na celu zlikwidowanie
zwtdknien, co polega na precyzyjnym wstrzy-
kiwaniu w nie enzymu (kolagenazy), ktéry

je rozpuszcza. Leczenie zwykle obejmuje

kilkadziesigt zabiegéw powtarzanych co kilka

tygodni i nie daje efektu gtadkiej skéry, nie-
mniej znacznie poprawia jej wyglad.

Wiele kobiet toczacych walke z celluli-

tem siega po sposoby oferowane przez

medycyne alternatywna. Oprécz diety
antycellulitowej i aktywnosci fizycznej,
ktore stanowia podstawe leczenia, medy-
cyna naturalna zaleca stosowanie takich
srodkow jak:

Cellulit

» suplementy diety zawierajace

e enzymy rozpuszczajace fibrynogen
(biatko zaburzajace krzepliwos¢ krwi,
przyczyniajace sie do powstawania
celllulitu), czyli np. bromelaine,
serrapeptaze lub nattokinaze,

e wakrote azjatycka - stymuluje
wytwarzanie kolagenu, zwieksza
gestosc skory i poprawia jej
elastycznosg,

e zielong kawe - zawiera stymulujacy
odchudzanie kwas chlorogenowy
i przyspieszajaca metabolizm kofeine,

e irvingie gabonensis, inaczej afrykanskie
mango — wspomaga odchudzanie,

o fukoksantyne — hamuje akumulacje
lipidéw, reguluje poziom leptyny
(hormonu sytosci) i utatwia uwalnianie
lipidow z tkanki tluszczowej, by mogty
zostac wykorzystane jako zrédto
energii;

» domowe mikstury do stosowania

miejscowego

@ masc z olejkiem ananasowym (zawiera
bromelaine, pomagajaca w rozbijaniu
cellulitu i zapobiegajaca mu) i olejem
kokosowym (nawilza skore),

e peeling ze zmielonej kawy,
brazowego cukru i oleju kokosowego
(pobudza krazenie, usuwa martwe
komorki naskérka, poprawia napiecie
skory),

@ masaz oliwg z olejkiem z owocow
jatowca (redukuje nadmiar ptyndw,
poprawia jedrnosc skory),

e masaz oliwg z olejkiem z mandarynki
(usuwa toksyny, poprawia krazenie,
zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej),

e tonik z octu jabtkowego (zawiera
potas, magnez i wapn, ktore sprzyjaja
usuwaniu cellulitu);

» ziola wspomagajace prace uktadu
limfatycznego (przeciwdziatajace
obrzekom)

o lukrecja, przytulia, czerwona koniczyna,

traganek, mniszek lekarski;

» srodki stosowane na cellulit w trady-

cyjnej medycynie chinskiej

e tai chi - pobudza przeptyw
limfy i detoksyfikacje,

e banki chinskie - pomagaja w usuwaniu
z organizmu nadmiaru wody i toksyn,

e akupunktura i mieszanki ziot - leczg
zaburzenia organéw wewnetrznych
(np. nerek i $ledziony), przyczyniajace
sie do rozwojucellulitu.
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(artretyzm)

Znana od tysiecy lat, opisywana
juz w starozytnym Egipcie,
uznawana kiedys za chorobe
bogaczy - teraz moze dotyczy¢
niemal kazdego.

Dna moczanowa — co to jest?

Dna moczanowa, inaczej nazywana
artretyzmem, to choroba reumatycz-
na, spowodowana odktadaniem sie

w stawach, ale tez w innych tkankach,
krysztatéw moczanu sodu. Odpowiada
za to wysokie stezenie kwasu moczowe-
go w surowicy krwi. Kwas moczowy po-
wstaje w wyniku trawienia pozywienia
(gtéwnie biatek) oraz w nastepstwie
rozpadu tkanek. Uktad odpornosciowy
atakuje krysztaty moczanu za pomo-

ca komérek zernych, czyli fagocytéw.
Powstajace wtedy produkty uboczne
wywotuja zapalenie stawow.

Dna moczanowa - objawy
Charakterystycznym objawem dny
moczanowe;j s ataki silnego bdlu,
opuchlizna i zaczerwienienie. U oko-

fo 30% chorych wystepuje podwyzszona
temperatura ciata, przekraczajaca 38°C.
Na poczatkowym etapie choroby objawy
wystepujg zazwyczaj w obrebie jednego
stawu. Najczesciej dna moczanowa do-
tyczy pierwszego stawu $rédstopno-pa-
liczkowego, czyli palucha (nazywana jest
woéwczas podagra). Czesto atakowane
przez chorobe miejsca to: staw kolanowy,
tokciowy, skokowy, srodstopie, nadgar-
stek, dton, bark, kregostup.

Dna moczanowa — przyczyny
Pierwotne przyczyny artretyzmu to nad-
mierne wytwarzanie kwasu moczowe-
go w organizmie oraz uposledzenie

wydalania kwasu moczowego przez nerki.

Wtérne przyczyny artretyzmu:

e dieta bogata w puryny (wywary i sosy
miesne, galaretki miesne, podroby,
owoce morza, groch, fasola, anchois,
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sardynki, szparagi),

e naduzywanie alkoholu,

e rozpad komérek w przebiegu
choréb: biataczki, niedokrwistosci
hemolitycznej,

e rozpad komorek nowotworowych
po zastosowaniu chemio- i/lub
radioterapii,

e stosowanie lekdw, ktére prowadza
do uposledzenia wydalania kwasu
moczowego.

Co zwieksza ryzyko zachorowania

na artretyzm?

e predyspozycje genetyczne,
hiperurykemia, pte¢ meska,

e okres pomenopauzalny u kobiet,

e starszy wiek, nadwaga/otytos¢,
nadcisnienie tetnicze,

e dieta bogata w mieso i owoce morza,

e naduzywanie alkoholu,

e niektore leki (moczopedne - diuretyki,
kwas acetylosalicylowy, cyklosporyna),
przeszczepy narzaddw.

Dna moczanowa - leczenie

Leczenie farmakologiczne dny mocza-
nowej polega na podawaniu lekéw,

ktére hamuja wytwarzanie kwasu mo-
czowego lub zwiekszaja jego wydalanie
zmoczem. Wazna jest rowniez edukacja
pacjentéw w zakresie odpowiedniej diety
ubogopurynowej i unikanie czynnikéw
wywotujacych objawy.

» Pozadane sktadniki diety:
e btonnik pokarmowy: warzywa, owoce

(wybieraj jagodowe: maliny, truskawki),

petnoziarniste produkty, rosliny
straczkowe i nasiona,

e odpowiednia ilo$¢ wody — minimum
2 | dziennie,

o kwasy omega-3, dziatajace
przeciwzapalnie; Zrodta: dzikie ryby
morskie bogate w omega-3, (fosos,
tunczyk, sledz i halibut), nasiona chia,
siemie Iniane,

e odpowiednie Zrédta biatka (ubogie
w puryny), takie jak ekologiczny dréb
i dziczyzna,

e dobre zamienniki mleka w postaci
napojow roslinnych (migdatowy,
kokosowy i konopny),

e przyprawy o silnym dziataniu
przeciwzapalnym: kurkuma,
cynamon i imbir.

» Unikaj takich produktow jak:

® wywary i Sosy miesne, zupy
na wywarach, galaretki miesne i rybne,
watrébka, boczek, szproty, kakao, owoce
o duzej zawartosci kwasow i niektore
warzywa (baktazany, pomidory,
kukurydza),

e alkohol, stodkie napoje gazowane,

e dodatki do zywnosci (glutaminian
sodu, parabeny),

o stodycze, cukier (biaty i brazowy), jasne
pieczywo, obwarzanki, herbatniki,
krakersy itp.,

@ mocna kawa i czarna herbata (zastap
ja zielona lub biata),

e olej i syrop kukurydziany,

o produkty mleczne, ple$niowe, smazone
i sojowe, drozdze,

e oleje i potrawy zawierajgce kwasy
ttuszczowe omega-6, jak np. olej
stonecznikowy; zredukuj ich ilos¢,
za to spozywaj wiecej kwaséw
ttuszczowych omega-3.
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Czestym zaburzeniem
zwigzanym z nocnym
odpoczynkiem jest bezsennosc,
inaczej nazywana insomnia.

Co pomoze nam szybko zasna¢?

Naukowcy spierajg sie o to, ile powinien
trwac zdrowy sen: 7 czy 8 godzin. Wiado-
mo jednak, ze nasz organizm potrzebuje
co najmniej 5 godzin nieprzerwanego
snu, by mogty w nim zajs¢ wszystkie
procesy niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania.

Ogdlnie rzecz biorac, sen to rodzaj
aktywnosci mézgu, w ktérej, paralizuje”
on miesnie konczyn, spowalnia oddech

i bicie serca, zleca procesy naprawcze

w ciele i odsiewa niepotrzebnie wedtug
niego, a mimo to przez nas przyswojone,
informacje.

W fazie snu okreslanej jako REM (rapid eye
movement, czyli gwattowne ruchy gatek
ocznych) oddech jest nieregularny, wzra-
sta czestos¢ skurczow serca, pojawiaja

sie marzenia senne. U wielu oséb daje sie
wtedy zaobserwowac drzenie rak czy nég.
W rzadszych przypadkach $piacy

jest w stanie prowadzi¢ dialog, a nawet
podejmowac pewne czynnosci, jak cho-
ciazby spacerowanie. Lunatyzm, bo o nim
mowa, nie jest jeszcze zjawiskiem w petni
poznanym, ale wiadomo, ze w mézgu
somnambulikéw ok. 40 minut po zasnie-
ciu pojawiaja sie hiperaktywne fale delta,
co powoduje dezorientacje w osrodkach
mdzgu zawiadujacych ruchem. Zamiast
odpoczywacd, zaczynaja sie one wzbudzac
i mobilizujg miesnie do ruchu. W lecze-
niu lunatykowania pomocne s techniki
sptycania snu.

Niedostateczna ilos¢ snu bywa powodem
nadwagi, b6léw gtowy, rozdraznienia,
zaburzen sprawnosci ruchowej i podej-
mowania btednych decyzji, fibromialgii,
nadcisnienia i przewlektego zmeczenia.
Nie istnieje jedna wspdlna przyczyna
bezsennosci, dlatego tez kazdy pacjent
powinien by¢ traktowany jako indywidu-
alny przypadek.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Przyczyny bezsennosci

Przewlekte zaburzenia snu wptywaja

na jakos¢ zycia. Jesli nie sa powigzane

z niedoborem melatoniny, hormonu

odpowiedzialnego za sen, farmakoterapia

moze okazac sie nieskuteczna. Co jeszcze

odpowiada za to, ze mamy problemy

ze snem?

e nieodpowiednie pory positkdw
- wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej, jesli ktadziesz sie spac
o stosunkowo wczesnej porze, ale
budzisz sie o drugiej, trzeciej w nocy,
prawdopodobnie odpowiada
za to watroba, ktérej szczyt aktywnosci
dobowej przypada wtasnie na ten
czas; sprawdz, czy nie jesz zbyt pdzno
ostatniego positku — pamietaj, ze ukfad
trawienny potrzebuje ok. 3 godzin,
by wykonac swoje zadanie,

e stres i problemy w zyciu codziennym,

e nadmierna aktywnos¢ uktadu
moczowego,

e nokturia lub inne problemy z nerkami
czy pecherzem moczowym,

e chrapanie i bezdech senny,

e zte odzywianie,

e nieprawidtowa gospodarka
hormonalna (dotyczy to melatoniny,
ale takze np. progesteronu),

fitoCieWyleczy.

o refluks zotgdkowo-przetykowy,

e spozywanie wiekszych ilosci alkoholu
tuz przed snem,

e niedobdr magnezu i/lub potasu,

@ zespot niespokojnych ndg (RLS, restless
leg syndrome).

Jesli choc¢ jeden z wymienionych
czynnikéw dotyczy réowniez ciebie,
skontaktuj sie z terapeuta, by prze-
prowadzi¢ konkretne badania i roz-
poczac terapie.

By¢ moze wystarczy, jesli bedziesz
pi¢ przed snem herbatke na trawie-
nie lub uspokojenie. Gdyby jednak
przyczyny bezsennosci okazaty sie
powazniejsze, konieczne bedzie
podjecie leczenia.

Co pomaga na bezsennos¢?

e akupunktura, akupresura,

e psychoterapia, hipnoza,

e aktywnosc fizyczna,

® picie naparéw z zi6t (np. waleriany),

e terapia biofeedback,

e zdrowa dieta (nie wolno objadac sie
przed snem),

e suplementyManbobo86, homeopatia,

e pozbycie sie stymulatoréw
rozpraszajacych.

STYCZEN-LUTY 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89



http://www.avt.pl/prenumerata
https://ktociewyleczy.pl/

TitoCieWyleczy.pl

Nie tylko problemy
z kregostupem odpowiadaja
za bol plecow. Sprawdz,
jakie jeszcze moga byc jego
przyczyny.

Béle kregostupa staty sie syndromem
naszych czaséw. Statystyki mowia,

ze ok. 80% o0s6b doswiadcza w jakim$
okresie zycia chronicznego bélu w dolnej
czesci plecow. Jesli bol przeszkadza nam
w codziennym funkcjonowaniu, chetnie
siegamy po leki przeciwbélowe, a gdy
poczujemy, ze dziataja - uwazamy, ze pro-
blem zostat rozwigzany.

Dopéki jednak nie usuniemy prawdziwej
przyczyny bolu plecéw, nie mamy pewno-
$ci, ze on nie powrdci.

Bél plecédw nie zawsze szybko mija, cza-
sami utrzymuje sie dtugo mimo przyj-
mowania lekéw. Moze tez przerodzic sie
w bdl przewlekty, ktéry utrudnia, a nawet
uniemozliwia codzienne funkcjonowanie.
Bl dolnego odcinka kregostupa jest
wyzwaniem dla specjalistow. Jesli nie
mija w ciaggu kilku dni, trzeba poszuka¢
pomocy. Do terapeuty nalezy sie zgtosic¢
rowniez wtedy, gdy bdl sie zaostrza albo
dokucza stosunkowo dtugo (przewlekty
bl plecéw). Do czasu wizyty mozna

go tagodzic¢ za pomoca ¢wiczen roz-
ciggajacych (stretching) czy jogi. Ulge
przynosi tez masowanie migsni rollerem.
Jednak nie u kazdego pacjenta te zabiegi
przyniosa ulge.

Bol kregostupa — przyczyny
e nadwyrezenia, urazy, ztamania
osteoporotyczne,
e zwyrodnienie krazka miedzykregowego
(dysku),
redikulopatia (ucisk i uszkodzenie
korzeni nerwu rdzeniowego),
przepuklina,
pekniecie dysku,
zwezenie kanatu kregowego,
rwa kulszowa (ucisk nerwu
kulszowego),
e spondylolisteza (przemieszczenie
kregow),
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e stany zapalne,

e guzy, torbiele,

e choroba zwyrodnieniowa (bardzo
czesta przyczyna boléw dolnej czesci
plecéw sa tzw. zmiany zwyrodnieniowe
typu Modic),

e tuszczycowe zapalenie lub
reumatoidalne zapalenie stawéw,

e endometrioza,

e fibromialgia,

e kamienie nerkowe,

e przewlekta choroba watroby,

e zakazenie bakteryjne - badania
wykazaly, ze dolegliwosci
ustepowaly po leczeniu
antybiotykami, jesli byty
spowodowane oddziatywaniem
toksyn wydzielanych przez bakterie
przenikajace z jelit do stawodw,

@ stres (szczegoélnie przewlekty) — bol
plecéw nie zawsze ma nature fizyczng;
bole kregostupa moga wigzac sie
z czynnikami psychologicznymi (lek,
niepokdj, stresujace wydarzenia),

ktore zwiekszaja napiecia miesni
kregostupa.
Przyczyny bélu kregostupa moga czasem
wydawac sie zaskakujace: histerektomia,
niewydolnos¢ nerek, zaburzenia wzroku
czy zle dobrane obuwie.

Bl kregostupa — wyprobuj naturalne
sposoby leczenia

Niektdrzy specjalisci medycyny alternatyw-
nej, np. chiropraktycy czy osteopaci, wyko-
rzystuja techniki tzw. manipulacji kregostu-
pa. Ich zastosowanie przynosi ulge w bélu

i poprawia mobilnos¢ kregéw. Specjalisci

ci sa w stanie okresli¢, co wywotato atak bélu
(np. codzienne przesiadywanie za biurkiem
w nieprawidtowe]j pozycji albo dysplazja
biodra) i zalecajg konkretne ¢wiczenia.
Alternatywna metoda fagodzenia bélu jest
rowniez akupunktura. Pobudzanie aktyw-
nosci organizmu w konkretnym miejscu

za pomoca specjalnych igiet to od wiekéw
stosowana terapia bolu dolnego odcinka
kregostupa.

Fot. Milius007
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W spoteczenstwach
zachodnich ok. 40% populagji
ma objawy refluksu
zotadkowo-przetykowego.
Niewatpliwie wigekszos¢
przypadkow jest wynikiem

ztej diety, trybu zycia

i zanieczyszczen srodowiska

— w krajach azjatyckich odsetek
zachorowan nie siega nawet 5%.

Refluks — co to jest?

Refluks zotadkowo-przetykowy (GERD,
ang. gastroesophageal reflux disease)
pojawia sig, gdy dolny zwieracz przetyku
(czyli pierscien miesni znajdujacy sie

w czesci przetyku faczacej sie z zotad-
kiem) ulega nadmiernemu rozluznieniu.
Powoduje to zarzucanie (cofanie sie)
tresci pokarmowej, zawierajacej kwas
zotgdkowy, do przetyku. Rozkurczanie sie
zwieracza pozwala na przedostawanie sie
ptynéw i pokarméw do Zzotadka, a jego
zamkniecie umozliwia utrzymanie ich

na swoim miejscu.

Objawy refluksu
Gtéwne objawy refluksu zotagdkowo-prze-
tykowego:
e bdl w klatce piersiowej (za mostkiem)
- moze by¢ mylony z zawatem serca,
® zgaga, pieczenie w gardle, przewlekty
kaszel,

e kwasny posmak w ustach, odbijanie,
czasem bolesne,

e swiszczacy oddech, problemy
z oddychaniem (jak przy astmie),

e problemy z potykaniem, nadmierne
wydzielanie $liny.

Przyczyny choroby refluksowej
e zfa dieta, alergie pokarmowe,

@ zespot nieszczelnego jelita,

e duzy stres, siedzacy tryb zycia,
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e palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu,
narkotyki,
e lekiimmunosupresyjne,

e toksyczny wptyw srodowiska lub lekéw.

Co wiecej, u wielu 0séb wraz z wiekiem moze
obniza¢ sie poziom enzymow trawiennych

i ilos¢ kwasu zotagdkowego. Powoduje to pro-
blemy z trawieniem i prowadzi do wystapie-
nia refluksu. Stosowanie lekéw jeszcze bar-
dziej obnizajacych kwasowosc¢ zotagdka moze
w takiej sytuacji tylko pogorszy¢ nasz stan.

Jak leczyc refluks?

Zaniedbanie terapii moze doprowadzic¢
do bardzo powaznych powikfan, jak np.
krwawienie wewnetrzne czy nowotwor.
Standardowe leczenie refluksu polega
przede wszystkim na podawaniu pacjen-
tom lekéw zobojetniajacych kwas zotad-
kowy lub hamujacych jego wytwarzanie
(inhibitory pompy protonowej, blokery
receptora H2). Niestety taka terapia czesto
trwa latami i w efekcie zaburza réwno-
wage mikrobiomu jelitowego pacjenta,
co ma negatywny wptyw na rézne aspekty
jego zdrowia, poniewaz oddziatuje m.in.
na uktad immunologiczny, a takze zwigk-
sza ryzyko zakazenia bakterig Clostridium
difficile. Wymienione leki moga dawac tak-
ze inne efekty uboczne, takie jak zwieksze-
nie ryzyka zachorowania na osteoporoze

i niedobory witaminy B12 oraz magnezu,
ktére wptywaja na ryzyko ataku serca.

Domowe sposoby na zgage

Zmiana stylu zycia i sposobu zywienia:

e nalezy zidentyfikowac i wykluczy¢
z jadtospisu pokarmy, ktére nasilaja
objawy (mocna kawa, czekolada,
alkohol, ttuste potrawy, produkty
o duzej zawartosci sodu, produkty
z biatej maki, owoce cytrusowe,
soki owocowe, napoje stodzone,
gazowane),

e niewskazane sa w niektérych
przypadkach takze pomidory, czosnek,
cebula i mieta,

® najlepiej zastosowac diete bogata
w produkty przeciwzapalne (warzywa,
owoce jagodowe, delikatne zupy,
chude mieso, zdrowe ttuszcze, takie
jak np. oliwa z oliwek, twarogi,
jogurty),

e ostatni positek nalezy zjes¢ kilka godzin
przed potozeniem sie do tozka,

@ nie wolno pali¢ papieroséw,

e nalezy unikac ciasnej odziezy
(szczegolnie paskéw w spodniach),

e trzeba zwiekszy¢ ilos¢ ruchu
w ciggu dnia.

Warto takze omoéwic z terapeuta przyj-
mowane leki. Niektore z nich, jak np.
niesteroidowe leki przeciwzapalne czy
tabletki antykoncepcyjne, moga po-
gtebiac problemy zdrowotne zwigzane
z refluksem.
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Prawdziwy sprzymierzeniec w terapii onkologicznej

Mikrobiota jelitowa

Dzieki postepowi, jaki dokonat sie w diagnostyce i leczeniu nowotwordw, mozemy dzis

w wielu przypadkach méwic o raku jako chorobie przewlektej, a nie Smiertelnej. Jednak dtugoletnia
terapia jest wyczerpujgca dla padgjenta, dlatego trwaja poszukiwania sposobu na wzmocnienie
organizmu w trakcie prowadzonego leczenia. Ostatnie lata przyniosty kilka zaskakujgcych odkry¢.
Najwieksze zainteresowanie wzbudzajg obecnie rezultaty badan nad tym, jakie znaczenie

w terapii onkologicznej ma mikrobiota jelitowa.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

2016 r. magazyn ,The Lan-
cet Onkology” opublikowat
wyniki badan przeprowadzo-

nych przez brytyjskich naukowcéw,

z ktérych wynikato, ze nawet 50%
pacjentéw onkologicznych umiera nie
z powodu howotworu, ale na skutek
chemioterapii. Ponadto analiza ponad
23 tys. przypadkow raka piersi i prawie
10 tys. raka ptuc pozwolita lekarzom

na wysnucie wniosku, ze chemioterapie

nalezy stosowac z duza ostroznoscia,
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a czasami dla dobra pacjenta lepiej jej
po prostu zaniechac'. Jest to bowiem
inwazyjna metoda leczenia, polega-
jaca na podawaniu lekow, ktére maja
za zadanie usmierci¢ komérki nowo-
tworowe lub zmusic je do apoptozy,
czyli programowanej $mierci. Niestety
przy okazji uszkadzaja takze zdrowe,
a ponadto zaburzaja prace uktadu
odpornosciowego. Zatem chemiote-
rapia to walka na smier¢ i zycie, ktéra
pacjent moze niestety przegrac.

Chemioterapia to niejedyna metoda walki
z nowotworami, stosuje sie réwniez np.
radioterapie, polegajaca na naswietlaniu
guzdw promieniami Roentgena, i immu-
noterapie, ktéra aktywuje i pobudza uktad
odpornosciowy do walki. Leczenie niekté-
rych chorych zaczyna sie od przeprowa-
dzenia operagji, ktéra ma na celu usuniecie
fragmentow lub catosci zaatakowanych
przez nowotwor tkanek, a dopiero potem
podaje sie leki. U wiekszosci pacjentéw
stosuje sie kilka metod leczenia naraz,

Fot.Qimono




Chron watrobe!

Zadaniem watroby jest filtrowanie krwi
i oczyszezanie jej z toksyn. Az 30-35%
wszystkich metabolitow obecnych

we krwi, ktore trafiajg do watroby,

ma pochodzenie bakteryjne. Nalezy

do nich m.in. amoniak, ktérego
wytwarzanie wzrasta, jezeli w mikrobiocie
zaczynajg dominowac bakterie
proteolityczne, dawniej nazywane
gnilnymi, takie jak Pseudomonas,
Clostridium, E. coli, Proteus i Klebsiella,
oraz indole, wytwarzane przez bakterie

z rodzaju Enterobacteriaceae. Jesli

do tego dochodzi konieczno$¢
metabolizowania lekéw podawanych

w przebiegu chemioterapii

i immunoterapii, watroba moze sobie

nie poradzi¢. W takiej sytuacji przede
wszystkim trzeba dgzy¢ do przywrdcenia
prawidtowego sktadu mikrobioty jelitowei
i prawidtowego pH w jelitach, by ilos¢
metabolitow bakteryjnych, z ktdrymi
musi sobie poradzi¢ obcigzona juz
watroba, byta jak najmniejsza.
Pomocne w tym przypadku sg pateczki
kwasu mlekowego*

-

aby uderzenie w raka byto jak najsilniej-
sze. Ta agresywna, wieloetapowa terapia
wiaze sie z wystepowaniem wielu skutkéw
ubocznych. Wsrédd dziatan niepozadanych
najbardziej dokuczliwe i powodujace
kolejne powiktania sa zaburzenia pracy
ukfadu pokarmowego?.

y

Grozna dysbioza i niedozywienie
Z badan opublikowanych w 2018 r. przez
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach
wynika, ze az 80% pacjentow podda-
wanych terapii onkologicznej skarzy sie

na nudnosci, wymioty i biegunki. U wielu

z nich dochodzi takze do zaburzen odczu-
wania smaku i zapachu. Pacjenci cierpig
réwniez na jadtowstret. Objawy te sg
czesto przyczyna niedozywienia chorych,
ktérzy wiasnie w czasie terapii powinni
szczegolnie dbac o to, by ich organizm
miat site do walki. Problem ten dotyczy
szczego6lnie oséb z zaawansowana chorobg
nowotworowa, w tym az 80% chorych

na raka przetyku i 60% pacjentéw cierpia-
cych na raka zotadka. U niektérych z nich
objawy s tak nasilone, ze zmuszajg lekarzy
do zmniejszenia dawek lekéw oraz skroce-
nia czasu trwania terapii, a to obniza szanse
na wyleczenie®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Coraz wiecej lekarzy postuluje zatem, aby
wszyscy pacjenci onkologiczni byli objeci
opieka dietetyczna, ktdrej celem jest zapo-
bieganie niedozywieniu. Réwnie wazne
jest takze zadbanie o mikrobiote jelitowa.
Okazuje sie, ze to whasnie bakterie jelitowe
zmniejszajg toksycznos¢ przyjmowanych
lekdw przeciwnowotworowych i czestotli-
wos¢ wystepowania efektéw ubocznych.
Ponadto od tego, jakie szczepy zamieszkuja
jelita, zalezy, w jaki sposéb nasz organizm
odpowie na leczenie. Wystepuje tu bowiem
pewien paradoks - chorzy przyjmuja leki,
ktére niszczg komorki nowotworowe,

ale jednoczesnie prowadza do dysbiozy,
tymczasem to wiasnie od mikrobioty
zalezy efektywno$¢ dziatania chemioterapii
i immunoterapii®. Jak to sie dzieje?

Mikrobiota kontra rak

Naukowcy z Institut Gustave Roussy
(Francja) opublikowali w 2014 r. rezultaty
badan, wykazujace, ze u chorych, kté-

rym przed rozpoczeciem immunoterapii
lub bezposrednio po niej podawano
antybiotyki, duzo wcze$niej dochodzito
do wznowy nowotworu niz u tych, ktérzy
nie przyjmowali antybiotykéw. Powodem
byto to, ze leki te niszczyty mikrobiom
jelitowy. Stwierdzili réwniez, ze pacjenci
nieprzyjmujacy antybiotykéw duzo

lepiej reagowali na immunoterapie. Aby
udowodni¢, jak wazne jest zachowanie
prawidtowego mikrobiomu, naukowcy
przeszczepili mikroflore od myszy nie-
przyjmujacej antybiotykéw gryzoniom
germ free (pozbawionym wiasnej mikro-
bioty) leczonym onkologicznie. Dopiero
po dokonaniu przeszczepu badane myszy
zaczety prawidtowo reagowac na immu-
noterapie. Szczegdlnie wazna okazata sie
w tym przypadku Akkermansia municiphila,
bakteria, ktérej sama obecnos¢ w jelicie
stymuluje komorki nabtonka jelitowego
do wytwarzania warstwy $luzu chronigcego
$ciane jelit przed uszkodzeniem. Co réwnie
wazne, jej obecnos¢ powoduje zwiekszenie
wydzielania interleukiny-2, pobudzajacej
uktad odpornosciowy do wytwarzania
specyficznych limfocytéw T, ktére dziatajg
bezposrednio w zaatakowanych przez
nowotwor tkankach i weztach chtonnych
oraz zwiekszaja site dziatania podanych
lekéw. Francuscy naukowcy dowiedli réw-
niez, ze dominacja bakterii z rodzaju Bacte-
roidales zwieksza ryzyko wznowy, podczas
gdy Faecalibacterium w sposob znaczny
zwieksza odpowiedz immunologiczna

na obecnos¢ komorek nowotworowych,

a takze przezywalnos¢ pacjentow®.

Mikrobiota jelitowa

Jak z kolei wykazali naukowcy z Uniwersy-
tetu w Chicago (USA), obecnos¢ Bifidobac-
terium longum i Enterococcus faecium zwiek-
sza szanse na wyleczenie w przypadku
chorych poddawanych immunoterapii,

u ktérych doszto do przerzutéw. Podobnie
sprawa wyglada w przypadku chorych
leczonych tzw. chemiga®. Naukowcy z Insti-
tut National de la Santé et de la Recherche
Médicale (Francja) zaobserwowali jednak,
ze wiele lekéw onkologicznych powoduje
nie tylko dysbioze, ale réwniez uszkadza
nabtonek jelitowy, co zmniejsza skutecz-
nos¢ ich dziatania. Z kolei spowodowany
dysbioza brak Enterococcus hirae, Lactoba-
cillus johnsonii i Lactobacillus murinus unie-
mozliwia organizmowi prawidtowa reakcje
na podane leki przeciwnowotworowe’.
Tymczasem u chorych poddawanych
radioterapii w obrebie jamy brzusznej

i miednicy dochodzi czesto do popromien-
nej biegunki. Prowadzi ona do odwodnie-
nia, utraty biatek i niedozywienia, a takze,
co réwniez ma duze znaczenie, jest przy-
czyng ogromnego dyskomfortu psychicz-
nego. Jak wykazaty badania przeprowa-
dzone przez naukowcow z Anhui Medical
University (Chiny), podawanie probioty-
kéw w trakcie i po radioterapii znacznie
zmniejsza nasilenie biegunek. Bakteriami,
ktére w tym zakresie wykazywaty najlepsza
skutecznos¢, byty Lactobacillus casei i Lacto-
bacillus acidophilus®.

Psychodietetyk potrzebny

od zaraz

Choroba onkologiczna jest dla pacjentéw
niezwykle duzym obcigzeniem psy-
chicznym. Niektérych chorych diagnoza
mobilizuje do walki o zdrowie i zycie,
jednak u wiekszosci z nich dochodzi

do pogorszenia nastroju. Czesto popadaja
w stany depresyjne, poniewaz zwyczajnie,
po ludzku, boja sie bdlu i Smierci oraz nie
widza sensu leczenia. A jesli tracg nadzieje
na wyleczenie, bo terapia nie przynosi
efektédw, niezwykle trudno namoéwic ich

do zmiany trybu zycia. Wielu zadaje pyta-
nie, po co to wszystko?

Tymczasem odpowiednia dieta moze nie
tylko korzystnie wptyna¢ na dziatanie lekdw,
ale réwniez zmniejszy¢ dokuczliwos¢ skut-
kéw ubocznych zwigzanych z ich stosowa-
niem. Dzieki niej chorym udaje sie unikna¢
niedozywienia, ktére bywa przyczyng dodat-
kowych niepokojacych objawdéw. Czesto
wraz z polepszeniem samopoczucia fizycz-
nego poprawia sie réwniez nastrdj pacjen-
téw i rodzi sie nadzieja. Latwiej wtedy namé-
wic¢ chorych na zmiane dotychczasowych
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Opieka psychodietetyka
umozliwia pacjentowi
stosowanie diety, dzieki
ktorej skutki terapii
onkologicznej sg mnie;
dokuczliwe. Porady
specjalisty utatwiajq tez
wybor odpowiednich
probiotykow

przyzwyczajen. Dlatego wielu lekarzy zaleca,
aby pacjenci onkologiczni byli otoczeni
opieka psychodietetyka, ktory przygotowu-
jac plan zywieniowy dla swojego podopiecz-
nego, uwzglednia wszystkie jego problemy
zdrowotne, nie tylko chorobe nowotwo-
rowa. A w przypadku pacjentéw, ktérym
trudno zrezygnowac z pewnych przyzwy-
czajen, stosuje polityke matych kroczkéw,
polegajaca na stopniowym wprowadzaniu
zmian w menu. Z reguty porada dietetyczna
dotyczy tez przyjmowania odpowiednich
probiotykow*.

Probiotykoterapia w onkologii
Najwazniejsze w zwalczaniu skutkow
ubocznych terapii onkologicznej jest
podniesienie liczebnosci tych szczepow
bakterii, ktére dbaja o integralnos¢ bariery
jelitowej. Nalezg do nich Akkermansia
municiphila i Faecalibacterium prausnitzi,
wytwarzajace krétkotancuchowe kwasy
ttuszczowe, wykorzystywane przez
enterocyty (komérki nabtonka jelitowego)
do przemian energetycznych. Niestety nie
ma na rynku preparatéw probiotycznych,
ktére zawieraja te konkretne szczepy.
Jedynym sposobem na to, aby zwiekszy¢
ich liczbe, jest zmiana sposobu odzywiania.
Przydatne sa w tym przypadku trzy diety:

DASH, srédziemnomorska i przeciwzapalna.

Pacjenci moga réwniez przyjmowac krot-
kotarnicuchowe kwasy ttuszczowe w postaci
suplementow. W doborze odpowied-

niego modelu Zywienia s3 pomocne testy
wykrywajace nadwrazliwo$¢ pokarmowa,
poniewaz umozliwiajg wykluczenie z menu
tych produktéw, ktére wywotuja silng reak-
cje uktadu odpornosciowego - dzieki temu
nie bedzie musiat walczy¢ na kilku frontach,
tylko wszystkie sity skieruje przeciw komér-
kom nowotworowym?.
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Terapie probiotykami u chorych na nowo-
twory trzeba prowadzi¢ z duzg ostroz-
noscia. Jesli konieczne jest ich podanie,
nalezy przestrzegac kilku zasad, aby nie
narazi¢ pacjenta na dodatkowe kompli-
kacje zdrowotne. Warunkiem podjecia
probiotykoterapii jest to, aby pacjent
samodzielnie przyjmowat pokarmy. Nalezy
rowniez sprawdzi¢, czy nie wystepuje

u niego zespdt ztego wehtaniania. Zaleca
sie, aby terapie pacjentéw onkolo-
gicznych rozpoczac od badania ilosci
bakterii wskaznikowych, czyli najbardziej
istotnych w ocenie stanu mikrobiomu
jelitowego. Po przeanalizowaniu wyni-
kéw wybiera sie zaledwie jeden czy dwa
szczepy. Na poczatku terapii nie stosuje
sie preparatéw wielosktadnikowych. Takie
postepowanie pozwala na wprowadzenie
poczatkowo niewielkich zmian w obrebie
mikrobiomu, dzieki czemu pacjent nie

jest narazony na dodatkowe dolegliwosci.
Najczesciej pierwszym szczepem poda-
wanym choremu sg bakterie z rodzaju
Bifidobacterium, poniewaz zapobiegaja
one przedostawaniu sie bakterii z jelita
grubego do cienkiego i ich niekontrolo-
wanemu hamnazaniu. Po 2-3 tygodniach
chory otrzymuje kolejny szczep bakterii
lub preparat wielosktadnikowy. Oczy-
wiscie dobor probiotyku poprzedzony
jest doktadnym wywiadem lekarskim

i oceng stanu zdrowia pacjenta. W leczeniu
biegunek stosuje sie przeciez inne szczepy
bakterii niz w przypadku zapar¢. Nie

ma preparatéw uniwersalnych, dobrych
dla wszystkich. Probiotyki podaje sie
zwykle rano, by w ciggu dnia byto mozna
zaobserwowac reakcje organizmu na dany
preparat. W dniu chemioterapii i radiotera-
pii pacjenci nie przyjmuja probiotykéw.
Niewielu pacjentéw onkologicznych

ma w trakcie leczenia oznaczany poziom
witamin i mikroelementéw. Wielu lekarzy
traktuje sygnalizowane przez pacjenta
objawy jako skutek choroby nowotwo-
rowej, a tymczasem sg to jedynie oznaki
niedoboréw substancji potrzebnych

do funkcjonowania organizmu. Warto
zatem sprawdzi¢ poziom witaminy D, B12,
B6 i kwasu foliowego, a takze potasu,
sodu, wapnia i magnezu. Dotyczy to takze
pacjentdw onkologicznych cierpiacych
jednoczesnie na inne choroby przewlekte,
np. zaburzenia hormonalne. Towarzyszace
im objawy sg réwniez zbyt pochopnie
przypisywane nowotworom. Bardzo wazne
jest ponadto odpowiednie nawodnienie
organizmu. Wielu pacjentéw nie pije tyle,
ile potrzeba, a to utrudnia prawidtowe
metabolizowanie lekdéw przeciwnowotwo-
rowych. Ptyny s tez potrzebne do namna-
zania sie mikrobioty jelitowe;j.

Wazne jest to, by pacjent wychodzit

z gabinetu z jasnym planem dziatania
odnosnie do leczenia farmakologicz-

nego i dietetycznego, a takze stosowania
suplementoéw. Dzieki temu bedzie miat
poczucie, ze panuje nad sytuacja i ma raka
pod kontrola, co poprawi jego nastawienie
psychiczne do terapii, a tym samym zwiek-
szy szanse na jej powodzenie*. ll
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Spor 0 wyrostek

Przez lata sgdzono, ze ten niewielki
organ mierzacy 5-10 cm jest szczgtkowg
pozostatoscig ewolucyjng, przysparzajaca
nam wiecej problemow niz korzysci.

A jak jest w rzeczywistosci?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

robaczkowy to wazna cze$¢ naszego uktadu odporno-

sciowego i nie powinnismy zbyt pochopnie podejmowac
decyzji o jego usunieciu’, a mimo to jedng z najczesciej wykony-
wanych operacji jamy brzusznej jest appendektomia, czyli jego
wyciecie. Zastanawiajaca sytuacja, prawda?

Coraz czesciej Srodowisko medyczne przyznaje, ze wyrostek

Zbedny czy potrzebny?

Wyrostek robaczkowy to slepo zakoriczony uchytek jelita znajdujacy
sie na styku jelita cienkiego i grubego. Dotychczas sadzono, ze nie
petni zadnej istotnej funkcji w naszym organizmie. Dlatego tez, jesli
dochodzito do stanu zapalnego tego narzadu, byt on po prostu usu-
wany chirurgicznie, jak sagdzono bez szkody dla organizmu'2. | to byt
bfad! W scianie wyrostka robaczkowego znajduja sie komorki
uktadu odpornosciowego, co czyni z niego narzad limfatyczny,
podobny pod wzgledem budowy i funkcji do wezta chtonnego.

W wyrostku dojrzewajg bowiem limfocyty B, ktérych zadaniem

jest wytwarzanie przeciwciat przeciwko atakujacym nasz organizm
wirusom i bakteriom. Powstaje w nim réwniez specyficzna immu-
noglobulina lg A, ktéra wigze bakterie z btong $luzowa tego organu,
tworzac magazyn korzystnej mikroflory jelitowej. Mechanizm

Zapalenie
wyrostka
robaczkowego
dotyczy
najczesciej 0sob
pomiedzy
10. a 30. rokiem
Zycia

D ]prenumerata

ten to nasz naturalny wentyl bezpieczestwa
na wypadek zaburzenia proporcji mikrobioty,
ktéry pozwala na odbudowanie prawidtowe;j
mikroflory po infekcjach i zapobiega nadmier-
nemu namnazaniu sie bakterii patogennych.
Dodatkowo w $cianie wyrostka powstaja
substancje przyspieszajace przemieszczanie
sie limfocytéw do miejsca uszkodzenia tkanek,
usprawniajace tym samym odpowiedz uktadu immunologicznego
na zagrozenie.

Jak wyglada zycie bez wyrostka robaczkowego? Osoby, ktérym

go usunieto, czesciej zapadaja na infekcje przewodu pokarmowego
objawiajace sie bélami brzucha, nudnosciami i biegunka, ktérym
towarzyszy wysoka gorgczka. Odkryto réwniez, ze wyrostek robacz-
aw 11. tygodniu pojawiaja sie w nim komérki endokrynne produ-
kujace hormony peptydowe, bez ktérych dziecko nie mogtoby sie
prawidtowo rozwijac¢'2.

Uratowac wyrostek

Niedawno finscy naukowcy opublikowali wyniki badan prowadzo-
nych w grupie ponad 500 pacjentéw w wieku od 18 do 60 lat, ktérzy
zgtosili sie do szpitala z powodu ostrego zapalenia wyrostka i zostali
zakwalifikowani do zabiegu operacyjnego. Czes¢ z nich poddano
operadji, a pozostatym zaproponowano leczenie zachowawcze

- antybiotykoterapie. Okazato sie, ze z 256 pacjentéw leczonych
antybiotykami tylko 70 musiato ostatecznie poddac sie zabiegowi
usuniecia wyrostka robaczkowego w ciggu roku od rozpoczecia
badania. Naukowcy podkreslaja, ze badania histopatologiczne
wycietych w tym czasie wyrostdw dowodzg, iz mozna byto w wielu
przypadkach zastosowac leczenie zachowawcze bez szkody dla
pacjenta. Gdy poréwnuje sie skale powiktan, leczenie zachowawcze
zapalenia wyrostka robaczkowego réwniez wypada duzo lepiej.
Podczas terapii antybiotykami odsetek powiktan wynidst 6,5%,
podczas gdy w okresie pooperacyjnym — 24% (gtéwnie infekcje),

a pacjenci i tak musieli zosta¢ poddani antybiotykoterapii. Nie bez
znaczenia jest tez to, ze osoby leczone za pomoca lekéw wrdcity

do petnej sprawnosci juz po 11 dniach, a po interwencji chirur-
gicznej dopiero po trzech tygodniach®. Ocenia sig, ze statystycznie
okoto 75% operacji usuniecia wyrostka mozna bytoby unikna¢
dzieki zastosowaniu terapii lekami. Warto prébowac¢ ocali¢ wyrostek
robaczkowy... dla zdrowia. I

BIBLIOGRAFIA

1. https://www.scientificamerican.com/article/what-is-the-function-of-the-human-appendix-did-it-
-once-have-a-purpose-that-has-since-been-lost/

2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5011360/

3. https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-fin-
d-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_kizF3loCTuHKnR5DcMKXTD3GYEM-
bRSEYXGIWztWROmmhZmYM

STYCZEN-LUTY 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 95


https://www.scientificamerican.com/article/what-is-the-function-of-the-human-appendix-did-it�-once-have-a-purpose-that-has-since-been-lost/
https://www.scientificamerican.com/article/what-is-the-function-of-the-human-appendix-did-it�once-have-a-purpose-that-has-since-been-lost/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5011360/
https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-fin�d-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_klzF3IoCTuHKnR5DcMkXTD3GYEM�bR5EYXCiWztWR0mmhZmYMBIBLIOGRAFIA
https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-find-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_klzF3IoCTuHKnR5DcMkXTD3GYEM�bR5EYXCiWztWR0mmhZmYMBIBLIOGRAFIA
https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-fin�d-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_klzF3IoCTuHKnR5DcMkXTD3GYEM�bR5EYXCiWztWR0mmhZmYMBIBLIOGRAFIA
https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-find-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_klzF3IoCTuHKnR5DcMkXTD3GYEM�bR5EYXCiWztWR0mmhZmYMBIBLIOGRAFIA
https://arstechnica.com/science/2018/09/after-century-of-removing-appendixes-docs-fin�d-antibiotics-can-be-enough/?fbclid=IwAR1j-MyBQ3_klzF3IoCTuHKnR5DcMkXTD3GYEM�bR5EYXCiWztWR0mmhZmYMBIBLIOGRAFIA
http://www.avt.pl/prenumerata

Tu potirzepieniu serc

Alpaki sg milutkie. Parkinson nie. Alpaki Smiato przychodzg do ciebie, gdy masz dla nich
marchewke. Parkinson zakrada sie jak ztodziej i dzien po dniu podporzadkowuje sobie twoje
ciato. W ten sposob odbiera tez bliskim ukochang osobe, pozbawia jg usmiechu, zmienia ja.

Nic nie mozesz zrobic. | ta bezradno$¢ rozdziera dusze na kawatki. Agata i Jarek jednak sie
nie poddali, a alpaki odegraty w tej historii niemalze gtobwna role.

TekST ANNA WILK

w 2006 roku. Szukala pomocy medycznej, bo jej reka, jak

sama mowi, zaczeta zy¢ wlasnym zyciem. A to nie mogla
czego$ nig uchwyci¢, a to co$ upuscila... Mimo staran nie uda-
walo si¢ jej zapanowac¢ nad tym, co sie za chwile stanie. Doniose
herbate do stotu czy znéw ja wyleje? Dziesiatki wizyt u lekarzy
i badan, aby wykluczy¢ kolejne schorzenia, ktére mogtyby
dawa¢ tak dziwne objawy. W koncu uslyszata diagnoze: choroba
Parkinsona. Lekarz przepisal leki i dat ,,dobrg rad¢”™: korzysta¢
z zycia, bo nie wiadomo, co przyniesie przysztosc.
- Nie da si¢ w kilku stowach opisa¢ emocji, jakie targaja
czlowiekiem po uslyszeniu tak zatrwazajacej diagnozy, jak
choroba Parkinsona — méwi Jarostaw, maz Agaty. - Gdy
mingt pierwszy szok, postanowiliémy zdoby¢ o niej jak
najwiecej informacji. Dostepne opisy byly przerazajace, ale
starali$my sie zachowac spoko¢j. Niektdre sytuacje obraca-
lismy nawet w zart. Chyba po to, aby nie zwariowaé. Zona

Agata Kowalska pierwszy raz o swojej chorobie uslyszata
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lubi opiera¢ nogi na belce pod blatem stotu. Czasem drzenie
noég byto tak nasilone, ze stét prawie chodzil po pokoju,

a towarzyszacy temu halas nie pozwalal ogladac telewizji.
Nie reagowali$my na takie sytuacje. Nikt si¢ na nikogo

nie zloscil. Ttumaczyli$my sobie nietypowe zachowania
zony postepujaca chorobg. Rozumieli$émy, ze jej innos$¢ nie
wynika ze zlej woli, ze zlosliwo$ci. Ale przykro bylo patrze¢,
jak staje si¢ innym czlowiekiem.

Trutna samodzielnoge

- Choroba postepowala — wspomina Agata. — Mialam
ogromne klopoty z ubieraniem si¢. Kto§ musiat mi pomdc
zapig¢ biustonosz, guziki. Nie moglam sama umy¢ wto-
sOw ani nawet sie uczesa¢. Wszystko sprawialo mi wielka
trudno$¢. Chwilami bylam bezradna jak malutkie dziecko.
Staratam sig, ale nic mi nie wychodzito. Na szczgscie mia-
fam wsparcie najblizszych. Bardzo mi pomagali. Ogromnie



T
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Na czym polega
choroba Parkinsona?

W Polsce na chorobg Parkinsona cierpi ok. 100 tys. 0sab, sposrod
ktorych okoto 20% ma jej zaawansowang postac. Drugie tyle
stanowig ich opiekunowie. To armia ludzi, ktorzy bardzo czesto
s3 zdani sami na siebie. Poczatek choroby nie jest gwattowny.
Rozwija sig ona przez kilka, a nawet kilkanascie lat. Pojawia sig
uczucie zmeczenia, ostabienie. Moga wystapic zaparcia, problemy
z oddawaniem moczu, zaburzenia wechu, nieuzasadnione

spadki ciSnienia tetniczego (hipotonia ortostatyczna), uderzenia
goraca, znaczne wydzielanie potu. Objawy te czesto o wiele lat
wyprzedzajg diagnoze. Zdarzaja sie zaburzenia snu, depresja,

a W zaawansowanym stadium niekiedy nawet halucynacje.
Wystepuje tez sztywnos¢ miesni, co wyraza sig niezgrabno$cig
ruchow i pochyleniem sylwetki. Mimika twarzy jest skapa,

chory rzadko mruga powiekami, a chdd przypomina dreptanie.
Wraz z postepem choroby obserwuje sie drzenie ciata widoczne
w spoczynku. W jej poznigjszych stadiach mogg wystgpowac
zaburzenia poznawcze. Objawem choroby s3 takze zaburzenia
snu w fazie REM.

U zdrowego czfowieka w fazie REM wystepuja szybkie ruchy
gafek ocznych, obserwuje si¢ ponadto zmniejszenie napigcia
mig$niowego (pojawiaja sig jednak fazowe skurcze grup
mig$niowych) oraz odmienng niz wezesniejsza aktywno$c
bioelektryczng mozgu. Tylko w tej fazie wystepujg marzenia
senne. U cierpigcych na chorobg Parkinsona, w zwigzku

Z rozprzestrzenianiem sig patologii w obrebie o$rodkowego ukfadu
nerwowego, ,wytacznik” napiecia migSniowego jest uszkodzony.
Sprawia to, Ze $nigc, chory kreci sig w t0zku, kopie nogami,

a czasem bije sie z domniemanym przeciwnikiem.

Istotg choroby Parkinsona jest obumieranie komarek nerwowych
znajdujacych sie w czesci mozgu zwanej istotg czarng.

W prawidtowych warunkach neurony wydzielajg dopamineg.

To przekaznik chemiczny odpowiedzialny za przesytanie
sygnatow miedzy istotg czarng a ciatem prazkowanym. Impulsy
nerwowe przekazywane z istoty czarnej sg odpowiedzialne

za zalezng od naszej woli pracg migsni i koordynacje ruchowa.

W chorobie Parkinsona dochodzi do szybkiego niszczenia komorek
wytwarzajacych dopaming. Ale procesy neurodegeneracyijne
obejmuijg takze inne komorki osrodkowego ukfadu nerwowego.
Patologiczne biatka, gtownie alfa-synukleina, zaczynajg sig
gromadzi¢ w neuronach. Poczatkowo w pniu mozgu, skad
rozprzestrzeniajg sig na jego wyzsze czesci. Stopniowo

proces chorobowy obejmuje Srodmozgowie i atakuje komorki
wydzielajace dopaming. Z czasem kolonizujg obie potkule mozgu.
Gdy zniszczeniu ulegnie ponad 80% komarek dopaminergicznych,
rozwija sie petnoobjawowa choraoba.

Nie poznano wszystkich przyczyn choroby Parkinsona, ale
wiadomo, ze na jej rozwoj maja wptyw czynniki genetyczne

i Srodowiskowe. Szacuije sig, ze 5-10% przypadkdéw choroby
wynika z mutacji gendw, ktore sg dziedziczone z pokolenia

na pokolenie. Geny, ktore majg zwigzek z wystgpowaniem choroby,
rozpoznano 20 lat temu.

_____________________________________________
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Parkinson musi przegrac!

wazne bylo dla mnie to, ze maz i cérka robili to bardzo dys-
kretnie. Nie wyreczali mnie, tylko wszystko odbywato si¢
jakby przypadkiem. Wiedziatam, ze stale mnie obserwuja,
podgladaja, czy czego$ nie potrzebuje, czy sobie radze. Jesli
byto to mozliwe, pozwalali mi dziata¢ samodzielnie. Ale
bywalo bardzo réznie. Nie byto kolorowo. Jednak poczucie
blisko$ci meza i corki, $wiadomos¢, ze w razie potrzeby
moge na nich liczy¢, pozwalala mi przetrwaé. Wiem, ze dla
nich byto to réwnie trudne, moze nawet trudniejsze niz dla
mnie. Zawsze kto§ musial przy mnie by¢, przygotowa¢ posi-
tek, podac t¢ przystowiows szklanke wody. Oboje czgsto
poswiecali si¢ dla mnie, rezygnowali z siebie, z tego, czego
sami potrzebowali lub co chcieli zrobi¢. Swiadomo$¢ tego
czynita moja chorobe jeszcze trudniejsza...

0d strachu do radosci

W 2014 r. Agata przeszla zabieg DBS (ang. deep brain
stimulation), czyli gleboka stymulacje mézgu. To metoda
leczenia zaawansowanej choroby Parkinsona, ktéra polega
na wszczepieniu do gleboko polozonych czesci mozgu cien-
kich elektrod stymulujacych jego prace. Stymulator mézgu
jest bardzo podobny do kardiostymulatora. Urzadzenie
sktada sie z generatora impulséw, czyli baterii potaczonej

z elektrodg mdzgows specjalnym przewodem (facznikiem).
Elektroda znajduje si¢ w mdzgu, przewdd taczacy ja z gene-
ratorem wszczepia si¢ pod skdre na szyi, a sam generator

w okolice obojczyka na klatce piersiowej. Jesli u pacjenta
wystepuja obustronne objawy parkinsonizmu, konieczne
jest zalozenie dwoch stymulatoréw - kazdy stymulator
dziata bowiem tylko na jedna strong ciala, przeciwng

w stosunku do tej, po ktdrej sam si¢ znajduje. W praktyce
oznacza to konieczno$¢ przeprowadzenia dwoch operacji,
z reguly w krétkim odstepie czasu. Istnieja tzw. stymula-
tory dwukanatowe, w ktérych jedna bateria polaczona jest
z dwiema elektrodami.

- Bezposrednio po operacji czutam si¢ fatalnie. Nie zauwa-
zytam Zadnej poprawy. Nic si¢ nie zmienilo. Siedzialam

na 16zku, trzgstam sie tak, jak przed zabiegiem, miatam tysa
glowe i zastanawialam sie, dlaczego pozwolitam, aby zrobili
mi w niej dziure — wspomina Agata. —-Byli$my przerazeni,
bo z czasem objawy byly nawet powazniejsze niz przed
wszczepieniem stymulatora — dodaje Jarostaw. — Przeslado-
wala nas mysl, Ze to wszystko jest bez sensu. Czulismy sie
zawiedzeni. Dopiero po kilku dniach dowiedzieli$my sie,
ze nie ma poprawy, bo urzadzenie nie zostalo jeszcze wla-
czone i odpowiednio ustawione. Gdy to zrobiono, nastapil

Wszystko sprawiato mi wielka
trudno$¢. Chwilami bytam bezradna

jak malutkie dziecko. Staratam sie,
ale nic mi nie wychodzito
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Tu potirzepieniu serc

przetom. To byto jak cudowne ozdrowienie, chociaz gdzies
tam w $rodku pozostal strach, ze moze to tylko na chwile.
- Operacja odmienita moje zycie — podkresla Agata.

Odzyskane zycie

— Teraz zyjemy normalnie - méwi Katarzyna, cérka Agaty

i Jarostawa. - Juz nie zadreczamy si¢ myslami, Ze mamie co$
sie moze sta¢ pod naszg nieobecno$¢. Przed wszczepieniem
stymulatora mama rzadko gdzie$ wychodzita. Wycofata sie
z zycia zawodowego i towarzyskiego. Po zabiegu wstapila

w nig nowa energia. Znéw spotyka sie ze znajomymi i wré-
cita do pracy. Razem z tatg prowadzi firme i hoduje alpaki.
Kazdego dnia wstaje rano, aby posprzata¢ w ich zagrodzie,
przynies¢ wode, da¢ im jes¢. Przy zwierzetach krzata sie
caly dzien.

- To mi zastepuje rehabilitacje — podkresla Agata. — Cho-
rzy na parkinsona bardzo jej potrzebuja. Lekarze twierdza
nawet, ze ciagla rehabilitacja pozwala nie tylko diuzej utrzy-
mac sprawnos¢, ale takze ograniczy¢ dawki przyjmowanych
lekéw. Jestem w dobrej sytuacji, bo mam swojg rehabilitacje
w domu. Ale w przypadku wigkszosci chorych na barkach
ich opiekunéw spoczywa zabieganie o dostep do ¢wiczen,
szukanie zaje¢, ktore bedg usprawnialy chorego. W tej
codziennej trosce opiekunowie zapominaja o sobie, zanie-
dbuja zdrowie, koncentrujg sie tylko na chorym. U nas tez
tak bylo. I chociaz moi najblizsi o tym nie méwig, wiem,

ze wiele dla mnie poswiecili. Teraz, gdy mam stymulator,
coraz czeéciej lapie sie na tym, ze wypieram tamte wspo-
mnienia, chociaz wiem, Ze choroba bedzie postepowata

i moze by¢ réznie. Nie planuje lotu w kosmos, ale chciala-
bym pojecha¢ do Peru, aby zobaczy¢ alpaki w Andach.

Czterej muszkieterowie

Alek, Lucek, Hugo i Arik (nazywany pieszczotliwie Misiacz-
kiem) mieszkaja w podwarszawskich Lomiankach, w ogro-
dzie panstwa Kowalskich. Zdarza si¢ jednak, ze goscie
pytaja gospodarzy, czy wchodzg do salonu. Nie wchodza,
maja swojg przestrzen. Te niezwykle zwierzeta wyrdzniajg
nie tylko urocze pyszczki, a czasem takze zabawne fryzurki,
lecz réwniez to, ze s tagodne, inteligentne i niezwykle
chetnie sie ucza. Glaskanie ich migkkiego futerka pozwala
sie odprezy¢, odrzucic stres i dozna¢ radosci z bliskiego
kontaktu ze zwierze¢ciem.

Agata jest z wyksztalcenia psychologiem, a teraz ukonczyla
dodatkowo kurs alpakoterapii. Jednak sama nie prowadzi

Poczucie bliskoSci meza i corki,
sSwiadomosc, ze w razie potrzehy

moge na nich liczy¢,
pozwala mi przetrwac
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jeszcze zajgé. — Alpakoterapie stosuje si¢ w rehabilitacji
0s6b niepetnosprawnych jako metode¢ wspomagajaca
procesy terapeutyczne — wyjasnia. — Kontakt z alpakami
pozytywnie wplywa przede wszystkim na dzieci, ale takze
na dorostych. To spotkania, ktérych si¢ nie zapomina.
Alpakoterapie zaleca sie osobom z nerwicg, zaburzeniami
lekowymi i depresja, autyzmem, ADHD i zespotem Downa.
Wspomaga ona takze rozwoj dzieci, ktdre maja problemy
emocjonalne. Jest wsparciem dla oséb do$wiadczonych
trudnosciami zyciowymi, po zalamaniu nerwowym

badz silnym stresie. Organizujemy spotkania z udziatem
alpak dla dzieci w przedszkolach, zapraszamy tez dzieci

na warsztaty i spacery z naszymi zwierzetami. To niezwykle
doznanie, gdy si¢ widzi, jak dzieci i doroéli promieniejg

w ich towarzystwie. Nam to takze daje duzo satysfakcji.
Ogromnym wsparciem jest dla mnie nasza wspolniczka

i przyjaciotka Marzena Panagiotopoulou, ktéra pomaga
nam we wszystkim. Jak czesto podkresla, opieka i przy-
jazn z alpakami to jej sposdb na emeryture. Juz méwilam,
ze alpaki to moja rehabilitacja. Opieka nad nimi pozwala
mi na jaki$ czas zapomnie¢ o tym, co bylo.

Panstwo Kowalscy staraja si¢ upora¢ z negatywnymi
emocjami, ktore do ich domu i zycia wniosta choroba. Nie
zawsze sie to udaje. Taka jest prawda. Na szczgscie kazdego
dnia wstaje stonce i mozna patrze¢ na zabawne pyszczki
ukochanych zwierzakéw. m

Fot. Archiwum rodzinne
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Ta podroz przywrdcita mi usmiech

Zycie nabiera barw po pigédziesiatce? ~ budowy okretow (wtedy juz mi zdradzit, co robi

: | w Ulsan), nie bedzie pewnie zainteresowany taka
JeJ na Pewno nabrao! Wtedy literaturg. Mylitam sie. Kiedy przyjechat do Pol-

zadebiutowata literacko i... odniosta ski na urlop, pobiegt do ksiegarni. Przeczytat
sukces, 0 jakim nie $nita. Piszac moje ksigzki i przyznal sig, ze kilka razy iza
Dom nad rozlewiskiem” chciata mu splynela... Ale gdy zaproponowat spotkanie,

troche sie sploszytam. (smiech) Nie, nie dlatego,

tylko otrzec tzy po stracie pensjonatu ze si¢ go balam. Oczywiscie kolezanki mnie
na Mazurach i rozstaniu z mQZem_ przestrzegaly: ,Uwazaj! Moze to oszust? Albo
Zyskaia nie tyl ko nowa S”Q ale podrywacz?”. ,Jasne. I przez tyle czasu by si¢

ukrywal?!”, kwitowalam. Bo pisaliémy do sie-

I 1zesze czytelnikow. Kolejne czgsci bie codziennie. O relacjach damsko-meskich,
sagi tworzy’[a, bedac ]UZ zZnang o rodzicach, dzieciach, pracy, filmie, ksigzkach.

: : P O zyciu... Wie pani, ze mamy z tego czasu ponad
! kO,Chana plsarka' Ale YVCIQZ Samotna pottora tysigca mejli? I zadne nie stroilo sie
kobieta... | wtedy na jej drodze w pidrka. Miat klase, styl. I nie stosowat tanich
stangt Siwy — inzynier pracujacy sztuczek. To mi si¢ podobato. Spotkali$my sie i...

nie moglismy sie rozstaé. A ze miat dwa tygo-
dnie urlopu w Polsce...

w Korei Potudniowe|. Z mitoSci
do niego spakowata walizki... Kiedy

po latach wracili do Polski, napisali EAB: ...domyslam sig, ze spedziliscie go razem.

razem ,Dom w Ulsan”, przewodnik ‘,\\A';‘;’vfz";;:flg;f)’?’:;ﬁys'fa?e': ’G:Z;}’;ifgzi'"

po ,krainie usmiechu”, w ktorej kochany. A do tego bardzo, bardzo porzadny

zbudowali swoje szczescie. Dzisiaj cztowiek.

Matgorzata Kalicinska wraca do tego

migjsca sentymentalnie... €€ PisaliSmy do siebie codziennie...

Mamy z tego czasu ponad pottora
Ewa Anna Barytkiewicz: Pigkna mito$¢ potaczyta

pania z Siwym. Az trudno uwierzy¢, ze zaczeta sie tyS 14Ca Me| l 33
w Internecie. -
Matgorzata Kalicifiska: ...w najwickszym parku 2
$wiata. W dodatku przez przypadek. Zrobi-

tam btad jezykowy, on mi go wytknal, no i tak
od stowa do stowa... Nie jest to standard, ludzie
w naszym wieku raczej nie nawiazuja znajomo-
$ci w sieci. Ale to byl portal dla pieknoduchéw,
nie randkowy. Miedzy nami nie byto migty ani
zadnej mitosnej intencji. Cho¢ oboje marzyli-
$my, by kogo$ spotka¢, nie szukaliémy na site.
Siwy, bo tak podpisywat sie wtedy moj Pan
Inzynier, po prostu spytal: ,,Pogadatabys ze mna?
Jak cztowiek z czlowiekiem? Czuje si¢ samotny,
jestem tak daleko..”, i tym mnie ujal. ,Jasne!”,
odpowiedziatam. Nie wiedzialam, jak si¢ nazywa
ani gdzie mieszka. Czutam, ze potrzebuje ,tera-
pii’, bo stoi na zakrecie, a ze i ja chciatam sie
komus wygadacd...

. Im

EAB: A on wiedziat, kim pani jest? Ze TA Kalicifiska
od rozlewiska"?

MK: Po jakim$ czasie przyznatam sie, kim jestem.
Ale od razu zaznaczylam, Zze on - jako inzynier
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EAB: ...i méwi, ze za kilkanascie dni wyjezdza.

Do innego kraju, na inny kontynent. Dramat?

MK: Alez skad! Bytam juz wtedy catkowicie
wolna osobg. A ksigzki mozna pisaé wszedzie,
nawet w poczekalni u dentysty. Gdy z powat-
piewaniem zapytal: ,,To co? Przyjechataby$

do mnie?”, odpowiedziatam: ,,Oczywiscie.

A co to za problem?”. I zaczeli$my organizowaé
moj wyjazd. Jak to pézniej opisatam w ,,Marian-
nie na walizkach’, gdzie jest duzo z naszego
romansu, polecialam do niego z niepewng
$wiadomosdcig, bo przeciez mogto si¢ nam nie
uda¢. On, wyczuwajac moje leki, od razu mnie
uprzedzitl: ,,Stuchaj, zawsze mozemy przebuko-
wac bilet. Je$li cie zawiode, wrocisz do Polski
wczesniej”. Przesiedziatam z nim trzy miesigce

- tyle, ile wazna jest wiza. Przylecialam do kraju,
aby ogarna¢ sprawy w domu i wydawnictwie, i...
znéw do Korei. Miatam juz rozgrzebang ksiazke,
wystarczylto przysias¢ i ja dokonczy¢. Udato

sie! I skoficzytam pisaé ,, Zwyczajnego faceta’,

i sprawdzilismy sie z Siwym w roli partnerow.

EAB: Czyli pracowata pani nad dwoma zwyczajnymi
facetami naraz?

MK: Hm... na to wychodzi! (usmiech) Pojecha-
tam z pelng $wiadomoscig, ze bede mu pro-
wadzi¢ dom, poniewaz to lubie, nawet bardzo.
No i po to, by odkry¢ te odlegta, nieprawdopo-
dobnie dziwna kraine.

Trzy Matgosie w Ulsan?
Fotomontaz Siwego!
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EAB: ...do ktdrej pewnie nigdy by pani nie dotarla,
gdyby nie otworzyta sie na nowa mitosc?

MK: A w zyciu! To nawet nie byto w sferze moich
marzen! Ale przeciez, jak mawia Siwy: ,,nie-
wazne gdzie, wazne z kim”. Do potudnia bylam
zajeta domem, trzeba bylo péjs¢ na zakupy,
zrobi¢ obiad. Pan Inzynier wracal ze stoczni

o dwunastej, bo miat godzine na lunch, a do
domu byto blisko. I z taka frajdg przychodzit!
Co prawda jest ogarniety i potrafit ugotowaé
sobie to i tamto, ale fajniej przyjechad na gotowe,
zwlaszcza gdy ktos na nas czeka. ,W zyciu bym
nie pomyslat o takich potrawach, jakie ty gotu-
jesz. Ja robilem proste dania: jajecznica, ziem-
niaczki, gulasz. Ale golabki?! Kobieto!”, $miat sie.
Coz, wysztam na zakupy, zobaczytam, ze moge
zmieli¢ w sklepie mieso, znalaztam biatg kapu-
che, pomidoréw majg duzo... ,,Jestem w domu,
tu wszystko jest”, cieszylam sie. A przy okazji,
chodzac na zakupy, rozgladatam sie po ulicach
Ulsan i strasznie duzo notowatam w glowie.
Kapitalne jest takie zwiedzanie swiata!

EAB: Co pania najbardziej zaskoczyto

po przyjezdzie? Pani pierwsza mysl...

MK: ,Nie dam rady nauczy¢ sie tego jezyka!’, nie-
stety. Po angielsku mdwie stabo, ale radze sobie,
a Koreanczycy znajg raptem kilka stéw. Myséla-
tam nawet, czy nie zapisac si¢ na koreanski, ale...
odkrytam, ze jestem w stanie si¢ dogadac. Sklepy
s samoobstugowe, a jesli czego$ nie moge zna-
lez¢, mam rece i u$miech. Jak cztowiek pokona
strach czy ograniczenia, ktdre go blokuja, taka
sita w niego wstepuje! A w Korei usmiech
rozwigzuje kazdy problem! I to mnie urzekto:
ich niezwykta uprzejmos¢. I ten piekny ukton...
(pani Matgosia demonstruje)

EAB: tadny. Cho¢ troche teatralny.

MK: Ale jaki godny! Niektérzy dtugonosi, tak

tu nazywaja Europejczykow, boja sie, ze im

od niego peknie kregostup. A my ktanialismy
sie, méwilismy ,,anaseyo” i ,hamsamnida”:
dzien dobry i do widzenia. Wtopili$émy sie

w te kulture bardzo naturalnie. Do tego stopnia,
ze po powrocie do Polski - jak wariaci! — w skle-
pach zaczeli$my sie ktaniac po koreansku.
($miech) Tak nam to weszto w krew! Korean-
czycy szanuja si¢ nawzajem. I tego moglibysmy
sie od nich uczy¢.

EAB: (zego jeszcze?

MK: Uczciwosci! Podam przyklad. Poniewaz

s3 tam problemy z papierem, za przejazd
autobusem placi sie telefonem albo u kierowcy.



Fot. Archiwum prywatne

No wiec place, dostaje reszte, ale biletu juz nie.
»No i co teraz? A jak przyjdzie kanar?”, przestra-
szylam sie. Otdz tam ich nie ma, skoro nikt nie
oszukuje. Inna historia: wybrali$émy sie kiedy$
na targ rybny Jagalchi Market. Tam sg stoiska

z towarem i mnostwo knajpek. Byla godzina
obiadowa, czutam sie juz gtodna, a wszedzie
pachnialo smazona rybka... Siwy méwi: ,,Moze
tu zjemy?”. Zajrzalam i az si¢ cofnetam: narodu
od groma, na stofach i na podtodze stosy skorup
i tusek. ,Tutaj? Za duzo ludzi!”, a on w $miech:
sWitasénie dlatego!”. I otworzyt mi oczy! Nigdy
tak nie myslatam - Ze jak jest duzo ludzi, to zna-
czy, ze dobrze tu karmig. Czekamy na jedzenie,
wiec rozgladam sie po sali. Cze$¢ placi karta,
cze$¢ gotowka. Ale gdzie jest kasa? I tu wracam
do uczciwosci: kasa jest pod stolikiem, gdzie sie-
dzg klienci, w... duzym garnku! Kelner wysuwa
go, wrzuca pienigdze, wyciaga reszte, wsuwa
garnek pod stét i dalej leci z interesem. To bylo
szokujace...

EAB: Fakt! | z takich historii, przesigknietych
lokalnym kolorytem, sktada sie ksiazka,Dom

w Ulsan’, ktdra napisaliscie na dwa gtosy.

Bo odkryliscie, ze jestescie jak yin i yang...

MK: ...uzupelniamy si¢ nawzajem, tak. To jest
chyba najwiekszy plus wspolnego ogladania
$wiata: mozemy spojrze¢ na jaki$ obraz czyimis
oczami i... zobaczy¢ w nim co$, co przeoczyli-
$my albo czego sami nigdy by$my nie dostrzegli.
Kiedy szlismy mostem, Wlodek, jak to inzynier,
zwracal uwage na jego konstrukgje, architek-
ture, a ja patrzytam w tym czasie na Koreanke

z kolderka na plecach, w ktorej one nosza dzieci.
Ja opisywatam Koree emocjonalnie, literacko.
On po mesku, bardziej rzeczowo. Do niego
nalezg rozdzialy o stoczni, pracy, zwycza-

jach. A moje sg te ,,kalicinskie”, np. o hansiku,
czyli kuchni. Bo ja mam w sobie kulinarnego
eksploratora.

EAB: No tak... ,Matka karmigca” — tak kiedys
nazwat pania Michat Wisniewski z Ich Troje,

z ktérym tworzyta pani w telewizji program
»O0powiedz nam swoja historie”.

MK: ($miech) I to akurat sie nie zmienito! Jak
moéwitam, lubie gotowacd. Ale zeby nie bylo,

ze caly czas mieszalam w garnkach! Nie, czgsto
kupowatam mrozonki albo dania z garmazerii.
A jak wieczorem, podczas spaceru, zapach-
niato nam jedzonko, wchodziliémy do knajpki
- takiej, w ktorej na stotach lezala powycie-
rana na rogach cerata. A w soboty i niedziele

- obowigzkowo.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ta podroz przywrdcita mi usmiech

EAB: Gdy pan Wiodek miat wolne w stoczni,
zwiedzaliscie intensywnie Ulsan i jego okolice.

MK: O, nie tylko! Moja wiza byta wazna trzy
miesigce — potem musiatam gdzie$ wyjechac,
choc¢by na krétko. Na pét roku wracatam do Pol-
ski, bo miatam tu przeciez syna, cérke, i moja
mama wtedy zyla, chciatam jej pomdc. Kolejne
po6t roku bytam z Siwym i w tym czasie lecieli-
$my gdzie$ blizej na dwa, trzy dni. W ten sposéb
zobaczytam i Hongkong, i Singapur, i na Bali nas
zaniosto — w okresie deszczowym, ale ,,Niech
pada! Z cukru nie jesteSmy!”. Warto wyjezdzac!
Podroze tak bardzo otwierajg nas na $wiat:

na madrosci, glupoty, smaki, kolory! Sg wielka
szkolg zycia.

EAB: Mowi sie: kto podrézuje, ten zyje dwa razy”.
| wcale nie musza to byc dalekie wyjazdy.

MK: Nie, oczywiécie! Siwy mieszkat w Ulsan
juz kilka lat, zanim przyjechatam, a nadal co$
ze mng odkrywal! Zwiedzaliémy piekne $wig-
tynie, chodzilismy po gorach, zdobywalismy

te szczyciki.

£€ Kolejne pot roku bytam z Siwym i w tym
czasie lecieliSmy gdzies blizej na dwa, trzy
dni. W ten sposob zobaczytam i Hongkong,
| Singapur, i na Bali nas zaniosto 33
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Wyprawa w gory, okolice Ulsan,
Korea Potudniowa

£€ /wiedzalismy piekne Swigtynie,
chodzilismy po goérach,
zdobywalismy te szczyciki 33

EAB: W Korei wspinaczka jest bardzo popularna.
Pani partner tez chyba ja lubi?

MK: Uwielbia! Kiedy przyleciatam pierwszy raz
do Korei, zaczetam jeczed, ze z powodu drob-
nego - ale jednak! - hashimoto, podduszam
sie, jak wchodze wyzej. Ale chyba po piatym
weekendzie spedzonym w gérach odkrytam,

ze nic takiego sie nie dzieje! A weszlam wiasnie
na jaka$ gorke! ,No i co? Wystarczyto tylko
troche potrenowac’, pokiwat gtowa Wlodek.

I to nie byt wysilkowy trening, mysmy raczej
wlekli sie na te gore, jezeli trzeba bylo, stawatam,
sapalam, fapatam dech i szlismy dalej. Po dro-
dze mijaliémy rodziny z dzie¢mi i... staruszkow.
To jest godne szacunku, ze tam ludzie staraja sie
jak najdtuzej zachowa¢ zdrowie. I wiedzg, ze do
tego potrzeby jest ruch. Ale moga tez korzystaé
za darmo z wielu atrakcji. Niedaleko domu
mieli$my szkole, ktora na weekend zostawiata
otwartg brame dla wszystkich, ktérzy chcieliby
skorzysta¢ z jej licznych boisk. My wpadali$my
tam na rolki, aby troche pokrecic¢ sie na torze.

I podziwiatam brzdace, ktére na swoich rolecz-
kach jezdzily sto razy lepiej ode mnie.
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EAB: Mniejsza o technike czy tempo! Najwazniejsze,
ze aktywnie spedzali tam panstwo czas.

MK: Bardzo! W stoneczne dni Siwy pakowat
rowery na samochod i jechali$my nad rzeke
Taehwa, bo wzdtuz niej, po obu stronach,

sa przepiekne parki z trasami rowerowymi.
Przejezdzali$my pietnadcie kilometréw, pozniej
positek, jakie$ mate zakupy i wieczorem wracali-
$my do domu.

EAB: Przed wyjazdem do Korei tez byta pani tak
wysportowana?

MK: Wrecz odwrotnie! Zawsze powtarzatam,

ze sport mi szkodzi, bo si¢ upoce, umecze.
($miech) A tu nagle... nie moglam si¢ doczekac,
kiedy znéw bedziemy si¢ wspinac na jakas gorke
albo pojdziemy na kregle — tym tez Siwy mnie
zarazil. Kiedy byt w pracy, chodzitam na basen,
a czasem na fitness, bo odkrytam kobiecy klub,
gdzie Koreanki przychodzity sie upieksza¢, robi¢
sobie maseczki i masaze wszelakiej masci, ktore
w tym kraju sa tanie i popularne. A jako ze przed
poludniem prawie nikogo nie byto na sitowni,
jezdzitam na orbitreku, chodzitam na biezni.

Do upiekszania si¢ nie bratam. Nie mam takiej
potrzeby. Bo ja nie mieszkam w lustrze.

EAB: Nawet z masazy pani nie korzystata?
Rewelacyjnie dziataja na zdrowie: ciato, umyst...
MK: Chodzitam na masaz twarzy. A jednak!
Ztapata mnie pani! (Smiech) Tyle ze to byt
przypadek. Chciatam sobie przeszczepi¢ wlosy,
bo - jak wida¢ — nie mam ich wiele, a w Korei
robig to porzadnie. Pojechalam do dobrej kliniki
urody, ale pan doktor zdecydowal, ze nie zrobi
zabiegu, bo bede rozczarowana. ,,Ma pani tak
cieniutkie wlosy, ze przeszczepy podluzne

sie tu nie sprawdza. A folikularne? Mogitbym
przeczepi¢ dwa razy po piec tysiecy wlosow,

w sumie dziesie¢ tysiecy folikul. Ale nacierpi

sie pani, a réznicy nie zauwazy..”. ,No, trudno.
A co moglby mi pan innego zaproponowac?”,
spytatam. On na to: ,,Prosze wybaczy¢, ale skoro
podczas wywiadu sama pani zdradzila, ze walczy
z nadwaga... Mamy tu takie przyrzady..”, i mi

je pokazal. Co to byto! Kosmos i NASA! ,Matko,
tym elektroodkurzaczem z falami beda po mnie
jezdzi¢?”. Dostatam sie pod opieke mlode;j
kosmetyczki i dwa razy w tygodniu przychodzi-
fam na te meki. Ona tg straszng rurg rozbijata
moj ttuszcz, a ja w ciagu dnia pilam ocean zielo-
nej herbaty, zeby go wyplukac. I zdarzalo sie tak,
ze dwie panie naraz si¢ mna zajmowaly - jedna
mietosita mi brzuch, a druga robita mi masaz
twarzy. Bardzo bolesny, ale szalenie skuteczny.

Fot. Archiwum prywatne



EAB: A odchudzanie przyniosto wymarzony efekt?
MK: Fantastyczny! Ale moze tez dlatego, ze lekarz
pomogl mi troche farmakologicznie? W Korei
moze on przepisac pacjentowi takie tabletki, ktore
- w otoczeniu innych, ktére majg chroni¢ caly
organizm - powoduja przyspieszenie przemiany
materii. Mysle, ze sa to jakie$ pochodne amfeta-
miny. Ale mozna je bra¢ tylko pod opieka lekarza.
Myj zrobit ze mng bardzo porzadny wywiad.
Sprawdzat, jakie mam ciénienie, jak $pie, wykonat
test na proby watrobowe. A pézniej bralam chyba
6 réznokolorowych tabletek: ta na spanie, ta na
watrobe, ta na nerki, ta na serce - po to, zeby

to ,,co$8” na podkrecenie metabolizmu nie naro-
bilo szkody. I to ,,co8”, razem z masazami, spowo-
dowalo, ze zrzucitam 11 kilograméw w 3 mie-
sigce! Jak ja si¢ wtedy wylaszczytam — sama sobie
zazdroécilam figury. (Smiech) Ale w ciagu trzech
lat znowu przybratam na wadze...

EAB: Bo wrdcita pani do Polski...
MK: I do siebie. Swoich nawykow.

EAB: | karmienia catej rodziny. Po koreansku tez?
MK: Jak tylko przyjezdzajg dzieci i méwig,

ze chcg jes¢ po koreansku - jest grill! Bo u Kore-
anczykow podobalo sie nam to, ze siadaja
dookofa stolu, na ktorym stoi grill, obsma-

zajg malenkie kawalki miesa, ktore... zawijaja

w zielone liscie, doktadajac do nich ulubiong
paste: sojowa, paprykowa czy fasolows, i kimchi.
Na desce obok lezg rozne rodzaje salat, kapust,
botwin, a nawet jadalnych kwiatéw - kazdy robi
z nich pakuneczek i... do ust, na raz. Nie ma do
tego frytek, makaronu, chlebusia, wiec w boczki
nic nam nie idzie. Ucztujac tak w Korei, zdalam
sobie sprawe, ile tam si¢ je blonnika! I od razu
po przyjezdzie zaczelismy z Wlodkiem tak przyj-
mowac gosci, tyle ze na sposdb koreansko-pol-
ski. Tu nie mam takiej ilo$ci zieleniny, wybieram
chudsze migso — znéw si¢ odchudzam! - i podaje
korniszonki, patisony, cebulki, plus koreanskie
pasty, ktore kupuje przez Internet. I oczywi-

$cie jemy to pateczkami! Kupilismy je nawet
wnuczkom, bo tez chcialy si¢ nimi postugiwac
na naszych rodzinnych grillowankach. I ucza
sie, nie poddaja, sa uparte. A taki grill to §wietna
zabawa. I niesamowicie socjalizujgca.

EAB: Czyli zaszczepiliscie zdrowy nawyk, super!
A co z potrzeba aktywnego spedzania czasu?
MK: Potrzeba ciagle jest, ale... po powrocie

do Polski troche si¢ zmienito. Mieszkamy

na wsi i to takiej gtebokiej, nie mamy zadnych
atrakcji sportowych oprdcz jazdy na rowerze.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ta podroz przywrdcita mi usmiech

Poza tym troche sie postarzeliémy i zwolnilismy
tempo - ja mam problemy z noga, maz troche
choruje, wiec... nie szalejemy az tak bardzo, jak
w Ulsan. Ale staramy sie, w miare mozliwosci,
zy¢ aktywnie.

EAB: A do Korei sie nie wybieracie?

W sentymentalna podréz...

MK: Nie. Ja bym nawet chciala, ale... Wlodka

juz tam nie ciggnie. Lubi te wspomnienia,
ogladamy czasem zdjecia, ksigzke napisalismy,

i to mu wystarczy. Czasem, gdy szliSmy do kore-
anskiej restauracji, do sympatycznego Hyona,
snuli$my przy jedzeniu plany wyjazdu, tyle

ze zawsze spalaly na panewce. A teraz powoli
przygotowujemy si¢ do wyjazdu do Austra-

lii, gdzie od kilku lat mieszka z rodzing moja
corka, Baska. Rok temu pojawita sie na $wiecie
moja najmlodsza wnuczka i bardzo chciatabym
ja wzig¢ na rece, przytuli¢... To jest bardzo diuga
podréz, a maz walczy z choroba... Pani doktor
zgodzita si¢ na ten wyjazd, ale pod kilkoma
warunkami: ze to nie moze by¢ srodek lata,

a Wlodek musi caly czas uwaza¢ na stonce itd.
Cala strategia.

EAB: Nie wiem, czy moge zapytac...

MK: Rak. Ale jest naprawde dobrze. Rano,
kiedy siedzimy w $niadalniku z wielkim oknem
na $wiat, patrze na Wlodka i... nie ma w nim
tamtej choroby. Juz nie ma. On ja bardzo sku-
tecznie zwalczyl, przy pomocy naszych ukocha-
nych lekarzy. Operacja, chemia... Ale kontrola
non stop.

EAB: Pani maz jest silny! No i ma przy sobie kobiete
swojego zycia. A mitos¢ czyni cuda...

MK: Jest silny! To prawda. I mamy OGROMNE
szczescie, ze odnalezli$émy si¢ w zyciu. W dwoch
réznych krajach, na réznych kontynentach...

Ale mamy tez i to wielkie szczescie, ze trafilismy
na taki sposéb leczenia i leki, ktére na meza
dzialajg, a sa dostepne w ramach NFZ. Jaki$ czas
temu przezytam wstrzas: maz wyjechal, a ja sie
dowiedzialam, ze lek, ktérym jest leczony, nie
bedzie juz refundowany. Napisatam wszedzie,
gdzie sie dato, wigcznie z Panem Bogiem. Uff...
refundacje przywrdcono. I - odpukac - jest
dobrze! Najlepsze zyczenia $wiata: ,zdrowia

ci zycze” Bo tylko tego nam potrzeba. Naprawde,
niczego wiecej. Calg reszte sobie sami juz
zalatwimy.

EAB: | tego zycze — zdrowia! Dla pana Wlodka
i pani, dla catej rodziny. Dziekuje za rozmowe. H
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Wywiad z Haling Mlynkova,
piosenkarka, matkg, kobietg
spetniong i szczesliwg
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Fot. Anna Powierza

Pani Halino, ile razy zaczynata pani

od nowa?

Mam wrazenie, ze robig to caly czas!
Tych poczatkéw w moim zyciu bylo duzo. Jak czto-
wiek boi sie wyzwan i nie chce nic zmienia¢, to siedzi
cicho i zycie powoli samo plynie. Ja lubie jednak
zmiany, one oznaczajg nowe poczatki. Wlasnie zaczy-
nam kolejny etap w zyciu. Ostatnimi laty najwaz-
niejsza byta dla mnie Praga, wychowanie syna i moje
projekty w Czechach. Teraz to si¢ zmienia. Niedlugo
wydaje nowa plyte, nad ktéra intensywnie pracujemy
w Warszawie. Pozostaje wierna elementom etnicznym,
ale pokaze znéw nowa odstone Haliny, jak za kazdym
razem, poniewaz nie tylko czasy, ale i my sie zmie-
niamy. Juz sie ciesze na koncert promocyjny, ktory
bedzie w Krakowie, w Teatrze Stowackiego 6 kwiet-
nia 2020 roku! Biore tez udzial w piegknym projekcie
»Iribute To”. Jest to cykl 12 koncertéw w roznych
miastach Polski, w ktorych 10 wokalistéw oddaje hotd
niezyjacym juz artystom. Koncerty robig ogromne
wrazenie. Akompaniuje nam 100-osobowa orkiestra
pod batutg Jarostawa Barowa i 50-0sobowy chor,
co$ wspaniatego! Interpretuje piosenki Edith Piaf
i Whitney Houston, zatem moge pokaza¢, ze potrafie
$piewac cos poza ,Czerwonymi koralami”. Niebawem
rozpoczynamy kolejna trase $wigteczna. Tak wiec spe-
dzam teraz mndstwo czasu w Polsce, w samochodach,
samolotach, jestem w ciaglej podrdzy.

Co zdecydowato o tym, ze zostata pani piosenkarka?

Artystg cztowiek si¢ rodzi. Mam wewnetrzna
potrzebe przekazania swoich emocji i przemyslen
za posrednictwem muzyki. Tyle Ze nie wszyscy dostaja
taki prezent od losu, nie kazdy ma szanse realizowa¢
w pelni swoje marzenia zwiazane z profesja. Moje
zycie, determinacja, pasja do muzyki pokierowaty mnie
do ludzi i zdarzen, ktore utatwily zostanie piosenkarka.
Jednak trzeba pamieta¢, ze oprdcz checi i pracy musi
w tym wszystkim by¢ réwniez odrobina szczescia.
Ojciec chrzestny mojego sukcesu, Janusz Grzywacz,
wspanialy artysta z Krakowa, zmienit na zawsze moje
zycie. Nie tylko zaprosil mnie do udziatu w swoich
koncertach, ale takze powiedzial 0 moim istnieniu
zespolowi Brathanki. Dalej juz wigkszos¢ Polakow
sama $ledzita narodziny ,,Czerwonych korali” oraz
innych piosenek. Od wielu lat ide swoja droga i czuje
sie z tym wspaniale.

(zasami kariera zaczyna sie juz w dziecinstwie.
Co pani sadzi o Konkursie Piosenki Eurowizji dla dzieci?
(zy takie wezesne doswiadczenie sceniczne moze w Pani
opinii, jako osoby znajacej kulisy estrady, przetozy¢ sie
na psychike dziecka?
Sama jestem mamg i nie chciatabym, zeby moj
syn tak wczeé$nie wchodzit do tego $wiata. Wystarczy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Kocham zycie

spojrze¢, co sie tam dzieje. Na estradzie pojawito

sie sporo dzieci, taki trend. Od rodzicow zalezy,

co sie wydarzy w zyciu tych dzieci. Jezeli majg one
mocne zaplecze emocjonalne w domu rodzinnym,
jesli rodzice dbaja nie tylko o rosngce konto swoich
pociech, lecz réwniez o zapewnienie im bezpiecznego
azylu, jesli wspierajg je psychicznie, to bedzie dobrze.
Ale prosze spojrzec na Britney Spears czy Macaulaya
Culkina, znanego wszystkim cho¢by z filmu ,,Kevin
sam w domu”. W obu przypadkach rodzice zachly-
sneli sie karierami swoich dzieci, a one mialy p6zniej
powazne klopoty, zeby odnalez¢ sie w zyciu. Ale nie
musi tak by¢. Na przykfad aktorka Dakota Fanning,
wielka gwiazda, ktora zadebiutowala w filmie jako
malutka dziewczynka, otrzymata madre wsparcie

ze strony rodzicéw i jej kariera rozwija sie prawi-
dlfowo. Dzieci majg prawo sobie nie poradzi¢, a zara-
zem majg prawo spelnia¢ swoje marzenia. Trzymam
kciuki za nasza reprezentantke na Eurowizji i wierze,
ze odniesie ona jeszcze wiele sukcesow.

Jest pani wspotautorka wykonywanych przez siebie
piosenek. Jak pani je tworzy? Co inspiruje pania w pracy
artystycznej?

Inspirujg mnie przede wszystkim kobiety, ich
zycie. Wiekszo$¢ moich piosenek dotyczy kogos,
kogo znam, czasami mnie samej. Dawno temu
przeczytatam ksiazke Oriany Fallaci ,,Kapelusz caly
w czere$niach”. Przedstawione w niej losy kobiet
z rodziny autorki u§wiadomily mi co$ waznego.
Wiekszos¢ tych kobiet byla zgorzkniata i zawie-
dziona swoim Zyciem z powodu mezczyzn i dyk-
towanych przez nich zasad, do ktérych musialy
sie dostosowa¢, mimo wlasnych marzen i wizji
na zycie. Przerazilo mnie to. Fakt, ze byl to siedem-
nasty i osiemnasty wiek, jednak biorac pod uwage
otaczajaca nas rzeczywisto$¢, trudno nie zauwazyc,
ze niektore rzeczy i zakorzenione myslenie prawie
sie nie zmienily. A z tym sie nie zgadzam. I bardzo
sie cieszg, ze kobiety zrobily milowy krok i walcza
0 swojg wolno$é¢ i prawo do decydowania o sobie.
Tu nie chodzi o feminizm, tylko o zniesienie nieréw-
noéci miedzy kobietami i mezczyznami.

Jak sobie zatem pani radzi z aczeniem kariery
z zyciem rodzinnym?

Kiedy jestem w domu, daje siebie rodzinie w stu
procentach. Napelnia mnie to dobrg energia. Syn jest
juz nastolatkiem, ale na szcze$cie wcigz ma potrzebe
spedzania czasu ze mng. PrzezyliSmy razem mnostwo
réznych chwil, zahartowaly nas wspdlne do$wiad-
czenia i zbudowali$émy zdrowa przyjazn, taka, jaka
powinna laczy¢ matke i syna. Gdy jestem w domu,
spedzam czas z rodzing, gotuje, pieke, robimy wspdl-
nie rzeczy, ktore sprawiaja nam przyjemnosc.
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L6 Zawsze chciatam by¢ mama,
ktora bedzie wspiera¢ swoje dziecko
W jego pomystach 55

AP: W jaki sposob udato sie pani zaprzyjaznic z synem?
Nastolatki potrafig by¢ trudne.

HM: Nigdy nie méwitam, ze mdj syn jest postuszny
jak baranek! Zreszta nigdy tego od niego nie ocze-
kiwatam. Wyciagam wnioski z mojego dziecinstwa.
Pamietam, jak si¢ czulam w niektérych sytuacjach
niezrozumiana. Oczywiscie to przechodzi kazdy
nastolatek. Staram sie nie by¢ obojetna na jego
potrzeby i nie demonstrowaé swoja postawa, ze doro-
sty zawsze ma racje, bo my, rodzice, tez popelniamy
sporo bledéw, a nasze dzieci czasem w pigkny sposéb
potrafig nam to pokaza¢. Trzeba tylko szeroko
otworzy¢ oczy i serce, by to zobaczy¢. Nie chce by¢
egoistycznym autorytetem, tylko stuchaczem, doradca
i przyjacielem. W Polsce najczesciej wypowiadanymi
do dzieci stowami sg: ,,nie rusz’, ,,nie przeszkadzaj’,
»siedz cicho”. Ale przede wszystkim: ,,nie rusz”. Niena-
widze tego zwrotu, brzmi jak polecenie dla psa, cho¢
mito$nik pséw moze si¢ obrazié, bo w zyciu by tak

do swojego psa nie powiedzial. Zawsze chcialam by¢
mama, ktéra bedzie wspiera¢ swoje dziecko w jego
pomystach. Oczywiscie potrafie tez powiedzie¢ co$
krytycznego, ale nie dlatego, ze pomysty Piotrka

s3 zbyt awangardowe lub inne niZ w moim pokoleniu,
tylko dlatego, ze wiem, iz czasem pokazanie innej
drogi przynosi efekty. Nie wySmiewam, nie bagateli-
zuj¢ mlodzienczych mitosci i probleméw. Piotr zawsze
miat silny charakter, jest energiczny, rzuca wyzwanie
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konwenansom i tradycjom. Jesli mi na czyms zalezy,
ttumacze mu dlaczego, traktuje go jak partnera. Uwa-
zam, ze do dzieci nalezy sie odnosi¢ z szacunkiem.
Cenie w moim synu to, Ze zawsze poszukuje swojej
drogi, nawet jesli ja bym takiej nie wybrata.

AP: Pani syn urodzit sie w Polsce. Do Pragi
przeprowadziliscie sig, poniewaz zakochata sie

pani i chciata pojsc za gtosem serca. Udato sie wam
przeprowadzic bez scen i ptaczu?

HM: Tak! Do dzi$ podziwiam za to Piotrka. Wta$ci-
wie nie miat wyjscia, po prostu powiedziatam, ze sie
przeprowadzamy. Akurat ta decyzja nie mogta by¢
podejmowana wspdlnie, sama musialam zdecydowac.
Mimo natloku zaje¢, typowego dla polskiej szkoly,
dotozytam Piotrkowi lekcje jezyka czeskiego, dwa razy
w tygodniu po pottorej godziny. Dal rade. Co prawda
niewiele byl w stanie powiedzie¢ po czesku, gdy sie
przeprowadzili$émy, ale szybko to nadrobit i do dzisiaj
chwalg go w szkole za to, ze jest jedynym obcokrajow-
cem, ktory nauczyl si¢ w tak szybkim tempie mowic¢
plynnie w tym jezyku. Nie miaf fatwo, bo przeniesli-
$my sie, gdy szedt do szostej klasy, a w Czechach jest
to poczatek szkoty podstawowej drugiego stopnia.
Teraz §wietnie mowi i czyta zaréwno po polsku, jak

i po czesku.

AP: Jak mu pani wyttumaczyta, ze musi zostawic¢ kolegow
i zmienic kraj, uczy¢ sie w obcym jezyku? Piotr byt
10-latkiem, miat juz przyjaciét i swoje zycie.

HM: Gdy poszli$émy z Piotrkiem obejrze¢ nowa szkote,
dzieci przyjety go serdecznie, a sama szkota okazata
sie duzo spokojniejsza niz polska. Po prostu Czesi
jako nardd sg spokojni i to przektada sie rowniez

na stosunek nauczycieli do ucznidow czy samych dzieci
wobec siebie.

AP: Jakie jeszcze widzi pani réznice miedzy Polska

i (zechami?

HM: Prosze mi wierzy¢, ludzie naprawde rzadko tam
na siebie krzycza. Wszyscy staraja sie rozwigzywac
problemy poprzez dyskusje i negocjacje. Widze

to choc¢by w szkole. Jestem w radzie szkoly, a takze

- jakbym miala za malo pracy - zostalam przewodni-
czaca klasy. Jesli w szkole pojawia si¢ problem, spokoj-
nie go rozwiazujemy. Nikt nie okazuje zdenerwowa-
nia, ani rodzice, ani dyrekcja. Jestem petna podziwu
dla takiego dialogu.

AP: Jak pani mysli, z czego wynika polska agresywnosc?
HM: Polska nie jest agresywna, tylko reakcje ludzi

s3 czasem niepotrzebnie zbyt intensywne. Mysle,

ze Polacy sg ogromnym narodem, ze $wiadomo$ciag
polozenia geograficznego, znaczacego politycznie

i ekonomicznie, a takze liczebnosci skupisk Polonii

Fot. Archiwum prywatne



na calym $wiecie, co pozwala i$¢ z przystowiowa
szabelkg do przodu. Czechdéw jest niewielu. To naréd,
ktory zawsze musial walczy¢ o przetrwanie, a sklada si¢
raptem z 9 mln obywateli. Co moze zrobi¢ taki malenki
nar6d wobec wielkiej potegi, wobec poteznych sasia-
dow? Prosze tez pamietac, ze Czesi, mimo stowianskich
korzeni, zawsze byli mocno zwigzani z Niemcami, wielu
z nich méwito w domu po niemiecku. Ich architektura
réwniez odzwierciedla niemieckie wplywy. Nie wstydza
sie tego, ze w Czechach spotykaja si¢ rozne kultury, i nie
zwalczaja ich. Staraja si¢ zachowac spokoj, unikaja kon-
fliktow, wola rozmawiac i negocjowac.

Po rozwodzie trudno byto pani ponownie komus zaufaé?
Wyobrazata sobie pani, ze moze si¢ znéw zakocha¢, wyjs¢
za maz, ze Piotr bedzie miat ojczyma?

Nie myslalam o tym. Nagle w moim Zzyciu zaczelto
by¢ pigknie, spokojnie, kazdego ranka $wiecilo stonce.
Nie czekalam na nowg mito$¢, nie szukatam jej. Pozna-
fam meza na plaszczyznie zawodowe;j.

A jak to jest zakocha¢ sie w dojrzatym wieku? Czuta
sie pani jak nastolatka? Jest réznica miedzy mitoscig
miodziutkiej kobiety i dojrzatej?

Nie, chyba nie. Milo$ci nie da si¢ zaplanowa¢, ona
sie pojawia i przezywamy ja réwnie mocno wtedy, gdy
mamy lat osiemnascie, jak i osiemdziesiat.

Mowita pani, ze ostatnio spedza pani w domu niewiele
czasu. Jak przy tych wszystkich podrézach, zmianach,
koncertach udaje sie pani znalez¢ wewnetrzng harmonie?

Nie wiem! Nie wiem, jak komukolwiek w tym
zawodzie to si¢ udaje, ale bardzo si¢ staram. Kocham moja
prace, kocham energie koncertéw, gdy wchodze na estrade,
czuje sie tak, jakbym unosita si¢ w powietrzu. Kocham
wieczorne spotkania z muzykami, wspdlne podréze. Lubig
hotele, zapach hotelowej poscieli i to, Ze moge zjes¢ rano
$niadanie w restauracji. Uwielbiam wymieniac¢ si¢ energia
z publicznoscia, daje jej z siebie wszystko, co moge, i czuje,
jak dobra energia do mnie wraca. Poruszam ludzkie serca,
wymieniamy si¢ emocjami, to jest wspaniale. Roztaka
z rodzing sprawia, Ze jestem troche wewnetrznie rozdarta,
ale nie czuje si¢ winna. Dla mnie wazne jest to, aby mie¢
W Zyciu pasje, pokaza¢ mojemu synowi, ze mozna robic
to, co sie kocha. Nie jestem wyjatkiem, wiele kobiet faczy
prace z wychowaniem dzieci i jako$ sobie z tym wszystkie
radzimy. Na szczescie wyjezdzam zwykle tylko na kilka
dni. Staram si¢ uktada¢ swoj grafik tak, zeby nikt nie
czul sie osamotniony. Poza tym przed wyjazdem zawsze
zostawiam moim panom zapasy w lodowce: domowe
miesa, ciasta, chleb, wiec zostaje po mnie $lad na te kilka
dni. Jakos udaje si¢ nam aczy¢ zycie domowe w Czechach
z wypelnionym grafikiem w Polsce. Sama takie zycie
wybratam, wiec nie narzekam. W tym calym szalenstwie
staram si¢ zy¢ jak najzdrowiej.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Innowacyjne kosmeceutyki
oparte na sktadnikach
naturalnie wystepujacych
W naszej skorze, dzieki temu
szybko wnikaja w gtab skory
i wspierajg naturalne procesy jej odnowy.

Tworzone z mys$la 0 nas i srodowisku.

Dostepne na purestory.pl
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Holistycznie

0 zyciu

Uwielbiam wymieniac si¢ energig
z publicznos$cig, daje jej z siebie
wszystko, co moge, i czuje, jak dobra
energia do mnie wraca

Co to znaczy?

Unikam lekow i wszelkiej chemii, tego nauczyla
mnie mama i trzymam sie tego do dzis. Zamiast
cukierkéw suszone owoce. Nie kupuje ciast, sama
je pieke. Migsa jem niewiele i pewnie wkrdtce wroce
do wegetarianizmu, by nie krzywdzi¢ zwierzat. Poza
tym gazy cieplarniane s3 wytwarzane w ogromnej
mierze przez hodowle zwierzat. Bardzo lubie joge.

W Pradze chodze do studia z przeszklong $ciang, wiec
w trakcie zaje¢ mam widok na Wettawe, ktéra spo-
kojnie sobie plynie. Czuje wtedy, jak wypelnia mnie
sifa i spokdj. Lubie takze wraca¢ do Warszawy, mam
ogromny szacunek do tego miasta, do jego historii.
Czescig troski o zdrowie jest dla mnie réwniez dbanie
o siebie. Uwielbiam rytualy, masaze, relaks, ale przede
wszystkim dobre, naturalne kosmetyki. Jestem bardzo
szczgsliwa, ze zostalam ambasadorkg naturalnych
kremow. Stosuje je od kilku miesiecy i widze efekty,
zauwazyl je rowniez moj makijazysta. Teraz zawsze
mnie pyta, czy na pewno uzytam swojego kremu,

bo po nim kolorowe kosmetyki lepiej ,,pracujg’

na mojej skorze.
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Czyli ma pani frajde z bycia ambasadorka
kosmetykow?

Jasne! Pierwszy raz tak si¢ zaangazowatam.
Przez lata szukalam kosmetykéw, ktére beda dla
skory dobre. Bardzo uwazam na to, co polecam.
Dostaje rozne propozycje reklam, ale systematycz-
nie odmawiam. Musze by¢ pewna, Ze proponuje
ludziom kosmetyk najwyzszej jakosci, inaczej
ryzykowatabym nie tylko swoja opinig, ale i wla-
sne samopoczucie. Tym kosmeceutykom oddatam
twarz i serce.

Co jeszcze panig cieszy?

Podréze. Kiedy$ mialam na nie wiecej czasu, teraz

zyje troche wspomnieniami, ale wiem, ze przyjdzie
zndw czas, kiedy spelnig jeszcze kilka marzen i odwie-
dze¢ pare miejsc. Teraz spelniam marzenia muzyczne

i dobrze mi z tym. Dzigki temu, ze jestem ,w drodze’,
moge czyta¢ ksigzki, a to jest moja kolejna mitos¢.
Tylko Ze przy moim intensywnym trybie zycia zawsze
mam wyrzuty sumienia, kiedy biore ksiazke do reki,
bedac w domu, wigc czytam wszystko, co moge, gdy
jestem w trasie.

Wiem, ze dziata pani charytatywnie. W jakie akgje sie
pani wiacza i dlaczego?

Oczywiscie, to wazna cze$¢ zycia. Jednak
angazuje si¢ charytatywnie tylko tam, gdzie widze
prawdziwa niemoc. Jest sporo ludzi, ktérzy potrze-
buja pomocy, a zarazem $wietnie sobie radzg
z otrzymywaniem jej z wielu zrédel. Codziennie
splywaja do mnie setki mejli oraz listéw przez por-
tale spotecznos$ciowe. Skupiam sie na tych osobach,
ktorym z trudem przychodzi nawet samo przyzna-
nie sie do tego, ze potrzebuja pomocy. Tam widze
najwieksza niemoc.

Czuje sie pani osoba spetniona i szczesliwa?

Na pewno. Mam wrazenie, Ze jesli otwieramy
umysl na to, co chcemy osiggna¢, to co$ do nas
przychodzi. Jestem na wspanialym etapie zycia,
otrzymuje propozycje, ktére wywoluja u mnie wiel-
kie ,wow”. Potem wchodze na estrade, prezentuje
zupelnie nowe piosenki i ludzie robig ,wow”. Wierze,
ze przyjdzie do mnie to, co jest dla mnie najlepsze.
Napisano setki ksiazek o przyciaganiu wszechswiata
- jesli otworzymy sie na co$ nowego, zar6wno zawo-
dowo, jak i prywatnie, to uda si¢ nam zrealizowacd
plany. Wszech$wiat nas wystucha, da nam energie
i mozliwo$ci, a wtedy zdarza si¢ cuda, o ktérych
marzymy albo nawet o ktérych nie mamy jeszcze
pojecia. I kazdego dnia bedziemy sie budzi¢ z tym
wspaniatym, wielkim ,wow”. Trzeba marzy¢ i glosno
mowic¢ o swoich marzeniach. Wtedy uda si¢ nam
je spetnic.

Fot. Archiwum prywatne



Naukowcy odkryli, ze...

epiej klasc sie do t6zka wczesnym wieczorem

i budzic o poranku, jak skowronek, czy chodzi¢ spa¢
pozno, jak sowa, i spedzac godziny przedpotudniowe
w t6zku? Naukowcy z Northwestern University
w Chicago zaobserwowali, ze ,,skowronki” sa znacznie
zdrowsze niz, sowy”. W badaniu uczestniczyto 500 tys.
ochotnikéw w wieku od 37 do 73 lat, ktorych zwyczaje

powiazane z zasypianiem byly obserwowane przez 6 lat

Wiemieccy naukowcy
odkryli potencjalnie

rakotworcze patogeny
w miesie i mleku kréw.
Ze wzgledu na ryzyko
rozwoju nowotworu
produkty te nie powinny
byc podawane dzieciom,
ktore nie ukonczyty
pierwszego roku zycia,
poniewaz ich uktad
odpornosciowy nie

jest jeszcze na tyle
uksztaltowany, by

mogt sobie poradzi¢

z tym zagrozeniem

orzystanie z sauny

moze uchroni¢ przed
wystapieniem udaru
moézgu. Potwierdzaja to
trwajace 15 lat badania
obserwacyjne, ktorymi
objeto 1628 mezczyzn
i kobiet w wieku 53-74
lata, zamieszkujacych
wschodnig czesé
Finlandii. Osoby, ktére
korzystaty z finskiej
sauny 4-7 razy
w tygodniu, byty o0 61%
mniej narazone na udar
mozgu

migrena to trzecia pod wzgledem czestosci
wystepowania choroba na $wiecie, a ponadto
zajmuje ona siodme miejsce, jesli chodzi

o utrudnianie codziennego funkcjonowania.
Pomocne w zmniejszeniu objawéw moze by¢
codzienne stosowanie suplementu diety 5-HTP
(5-hydroksytryptofan). To naturalnie wystepujacy
aminokwas, pochodna tryptofanu, ktory skraca czas
trwania atakéw migreny i tagodzi ich nasilenie. 5-HTP
polecany jest tez w leczeniu depresji

luskwy mozna spotkac

praktycznie wszedzie,
nie tylko w zaniedbanych
domach, a niepokojace jest
to, ze wedtug ekspertéw
populacja tego pasozyta

wzrasta o 100-500% rocznie.

I nie jest to nowy problem
ludzkosci. Na podstawie
badania probek bursztynu,
w ktérych stwierdzono
obecnos¢ pluskiew,
naukowcy ustali w 2019r.,
Ze organizmy te zyly juz
115 min lat temu

odczas leczenia
dolegliwosci

: zotadkowo-jelitowych

. pomocny jest ocet

: jabtkowy, ktérego dziatanie
: polega na zmianie sktadu

: mikrobiomu - dochodzi

: do zwiekszenia liczby

. bakterii kwasu mlekowego
: ioctowego, a zmniejsza sie
. kolonia pateczek okreznicy
: (Escherichia coli). Poleca

i sie picie 2-3 lyzeczek

: rozcienczonego octu

. jabtkowego dziennie

(Wszyscy wiemy, jak bardzo zanieczyszczone jest
powietrze, ktérym oddychamy, dlatego warto

mie¢ w domu zielone filtry - rosliny pochtaniajace szkodliwe
substancje. Anturium i figowiec benjamina sprawdza

sie w kuchni i tazience, gdyz tam stosuje sie najwiecej
produktéw na bazie amoniaku. Do swiezo pomalowanego
mieszkania warto wstawic palme areka, ktéra pochtania
ksylen i formaldehyd. Dracena obrzezona oczysci z kolei

powietrze w pokoju palacza

a Europejskim Kongresie

Reumatologii (EULAR)
podano przelomowe
informacje dotyczace terapii
reumatoidalnego zapalenia
stawow. Leczenie oparte
jest na oddzialywaniu na
nerw btedny. Jego celem jest
zahamowanie wytwarzania
prozapalnych cytokin.
Ochotnicy z grupy badanej
zgtaszali istotne zmniejszenie

hodzenie boso tagodzi
objawy depresji,

. zmniejsza odczuwanie

: bolu, pomaga w radzeniu

. sobie w sytuacjach

: stresowych. Potwierdzaja

. to badania nad wptywem

. uziemienia na organizm

. cztowieka. Uziemienie

: polega na chodzeniu boso
po trawie, ziemi, piasku,

: najlepiej przez 30 minut

objawoéw choroby : dziennie
% ...................................................
2 ezyny to owoce, 2 (I)od wptywem réznych czynnikéw
2 ktore tagodza bol. zeby ulegaja przebarwieniu.
3 silnymi antyoksydantami,: Brazowy nalot na szkliwie jest czgsto

co z kolei scisle wigze

sie zich wlasciwosciami
przeciwzapalnymi.
Antocyjany z jezyn blokuja

wynikiem nawykoéw zywieniowych,
takich jak picie kawy, herbaty,
czerwonego wina czy coli, a takze
palenia tytoniu. Jednym ze sposobéw
na wybielanie zeb6w jest stosowanie

aktywnos¢ enzymow

k naturalnych past z dodatkiem
zapalnych COX-1 i COX-2

papainy, enzymu pozyskiwanego

_POdObnie jak ibl:'PrOfe“ z papai, i bromelainy, enzymu
i naproksen (leki pochodzacego z ananaséw
z grupy NLPZ)

Petne teksty tych i innych newsow znajdziesz w portalu OczymLekarze.pl.
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Dlaczego coaching
dziata inspirujaco?

Rozmowa z Agnieszka Bilinska, coachem

Agnieszka Podolecka: Czym jest coaching?

Agnieszka Bilinska: Coaching to towarzyszenie ludziom

w rozwoju i zmianie. Jest to proces, ktérego gtéwny cel sta-
nowi wzmacnianie i wspieranie czlowieka w samodzielnym
dokonywaniu zamierzonej zmiany, w oparciu o jego wlasne
zasoby, wnioski i konkluzje. Nie jest to psychoterapia, ktora
skupia si¢ na pomaganiu ludziom po trudnych przejéciach.
Podczas psychoterapii pacjent skupia si¢ na wydarzeniach
z przesztosci, uczy sig, jak sobie radzi¢ z emocjami, ktdre
one wywoluja. W coachingu za$ stawiamy sobie konkretny
cel i coach ma za zadanie pomdc nam w jego osiggnieciu.
Moze si¢ to odbywac zaréwno w odniesieniu do sfery
prywatnej, jak i zawodowe;j. Life coaching skupia si¢

na wzmocnieniu wiary w siebie i poprawie jakosci swojego
zycia prywatnego. Z kolei business coaching to rozwijanie
wiedzy i umiejetnosci danej osoby, prowadzace do maksy-
malizacji wydajnoéci i rozwoju w zyciu zawodowym oraz
do osiggania celéw pracownika lub firmy, cho¢ cele praco-
dawcy i pracownika powinny sie pokrywa¢, aby coaching
byt skuteczny. Czasami cztowiek nie moze osiagna¢ suk-
cesu, bo blokuje go jakas trauma z przesztosci.

robita za niego prezentacje, przygotowywata materialy dla
klientéw i zawsze pozostawala w cieniu. Jej wynagrodzenie
bylo o polowe nizsze niz jego, cho¢ to ona wykonywata
najtrudniejsza czes¢ pracy i ewidentnie harowata na jego
sukces. Jej potencjat bardzo dlugo pozostawal nieodkryty,
wynikalo to z modelu, jaki wyniosta z domu - ojciec

i brat byli zawsze wazniejsi niz matka i cérka. Potem moja
klientke porzucil maz, co utwierdzilo ja w przekonaniu,

ze jest mniej warta niz mezczyzni. W procesie coachingo-
wym kobieta odkryla, Ze sg to bledne przekonania, ze jest
dobrze wyksztalcona, madrzejsza od swojego szefa i $wiet-
nie poradzi sobie sama. Pomogtam jej dostrzec wlasny
potencjal i nabra¢ odwagi do jego wykorzystania. Ztozyla
wypowiedzenie i zalozyla wlasna firme doradcza. Jest pania
samej siebie i zarabia wigcej niz przedtem, obecnie dwa razy

tyle co jej byly maz.

AP: Czy sama kiedykolwiek poddatas sie coachingowi?

AB: Oczywiscie, i zmienitam swoje zycie na lepsze. To byt

trudny dla mnie czas, widzialam, ze moje matzenstwo si¢
sypie, mimo ze niedawno urodzitam druga

Wtedy uczciwy coach wysyta klienta do psycho-
terapeuty. Dopiero po uleczeniu dawnych ran
mozna rozpocza¢ coaching.

AP: Dlaczego ludzie korzystaja z coachingu?

AB: Chca ,,co$ zmieni¢” w zyciu, ale nie umieja
sprecyzowac co. Chca by¢ bardziej spetnieni,
znalez¢ sens zycia i podnies¢ jego jakos¢, ale nie
wiedzg jak. Coaching to wydobywanie poten-

corke. Czulam sie fatalnie, moje zdrowie byto
w ztym stanie, maz nie okazywal zadnego
zainteresowania mng i dzie¢mi. Wiedziatam,

ze co$ musze zmieni¢, ale nie wiedziatam, co.
W dodatku w mojej firmie zmienit si¢ szef

i relacje z nim byty niezwykle trudne. W koncu
zmusil mnie do odejscia. Ptakatam po nocach.
Zdesperowana zacze¢lam szukaé kogo$, kto
moze mi pomoc. Kolezanka polecita mi coacha.

cjatu, ktory tkwi w nas, a z ktorego ludzie nie
zdaja sobie sprawy. Pamietam klientke, madrg
kobiete okofo czterdziestki, ktéra zdobyla

sporo zyciowego i zawodowego doswiadczenia,
wychowata dobrze dzieci, faczyta macierzyn-
stwo z pracg zawodows, a nawet byla specja-
listka w swojej dziedzinie, a jednak nie wierzyta
w siebie, nie czula si¢ godna awansu i pozwalala
sie wykorzystywa¢ swojemu szefowi. Czesto
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Agnieszka Biliriska
- Life & executive coach,
mentorka, trenerka, wiasci-
cielka firmy doradczej Trusted
Communication. Zatozycielka
i fundatorka Vital Voices Poland,
polskiego oddziatu globalnej
organizacji zatozonej przez
Hillary Clinton i Madeleine Albri-
ght, wspierajgcej przywddztwo
kobiet. Wspdtpracuje z Fundacja
Liderek Biznesu, organizujac
program rozwojowy dla kobiet
,Leading Women”

Zdecydowatam si¢ na 10 sesji life coachingu.
Odkrytam siebie.

AP: Co to znaczy odkry¢ siebie?

AB: Podczas jednej z pierwszych sesji coach
zadal mi pytanie: ,,kim ty jestes?”. Rozplakatam
sie. To bylo kluczowe pytanie. Nie wiedziatam,
czy jestem matka, czy pokorng zong, czy moge
by¢ po prostu Agnieszka, trzydziestoparoletnig



Dlaczego coaching dziata inspirujgco?

Fot. Denkendewolke
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kobietg, ktéra ma prawo do marzen i wlasnego zdania.
Dzigki spotkaniom z coachem zaczetam si¢ zmienia,
przestalam podporzadkowywac si¢ oczekiwaniom innych

i sama zaczetam mie¢ wymagania. Moja zmiana byla
widoczna, maz nie znosil tego, Ze mam swoje zdanie,

ze buntuje si¢ przeciw jego dyktatowi. Do tej pory przynosit
do domu pienigdze i na tym konczyly si¢ jego obowiazki.
Ja tez pracowalam, a potem sama zajmowatam si¢ wszyst-
kimi sprawami domowymi. Pod wptywem coachingu
zaczetam wymaga¢, zeby pomagal w opiece nad dzie¢mi,
by z nimi rozmawial, bo przeciez dzieci potrzebujg roz-
mowy z obojgiem rodzicéw. Gdy nabralam pewnosci siebie
i wzmocnifam sie, stwierdzitam, ze chce zosta¢ coachem.
Poczatkowo pomyslatam o takiej $ciezce w zyciu, by lepiej
wychowa¢ moje corki, zeby ztapaly wiatr w zagiel. A potem
okazalo sig, ze znakomicie pracuje z dorostymi. Kiedy$
chciatam by¢ lekarzem, widocznie z tego marzenia co$
zostato — coaching to leczenie duszy i serca, ale relacjami
miedzyludzkimi raczej si¢ nie zajmuje.

AP: Méwisz klientom, co maja robic?

AB: Nie, absolutnie nie. Zadaje pytania i stosuje odpowiednie
narzedzia, aby klient sam odkryl, czego chce, i zalazl site i moty-
wagcje do realizacji swoich zamierzen. Podoba mi sie stwierdze-
nie, ze ,,coaching jest podstuchiwaniem procesu myslenia danej
osoby”. Dlatego najwazniejszg kompetencja coacha jest uwazne
stuchanie. Do tego dochodzi odpowiednia metodologia pracy

i moi klienci stajq sie szczedliwszymi ludZzmi.

AP: Jaka jest metodologia procesu coachingowego?

AB: Najpierw trzeba wyznaczy¢ cel, co wbrew pozorom jest
najtrudniejsze. Czasami ludzie chcg zmieni¢ swoje zycie,
ale naprawde nie maja pojecia, jak to zrobi¢, boja si¢ zmian
i w dodatku nie wiedzg sami, czego tak naprawde chca,
boja si¢ wyjs¢ poza wlasna strefe komfortu. Gdyby czlowiek
sam umial wyznaczy¢ sobie realistyczny cel, wiedziatby, jak
do niego dazy¢. Cel musi by¢ nie tylko realistyczny, ale tez
konkretny, mierzalny, osiggalny i osadzony w czasie.

AP: Co to znaczy?

AB: To znaczy, ze cel powinien by¢ tak sformutowany,

by wyznaczajaca go sobie osoba calkowicie identyfikowala
sie z nim, brala za niego odpowiedzialno$é¢ i wiedziala,

~otwierdzenie: ,,chce by¢ szczesliwy”,
nie jest celem coachingowym,

dopadki nie okreslimy doktadnie,

czym jest dla nas szczescie

| po czym rozpoznamy ten stan

114 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2020

kiedy go osiaga, czyli umiata zmierzy¢ poziom realizacji
swojego marzenia. Mierzalno$¢ to zdarzenia, po ktorych
zaj$ciu widzimy, ze osiagnelismy cel. Ogdlne stwierdze-
nie: ,,chce by¢ szczesliwy”, nie jest celem coachingowym,
dopoki nie okreslimy doktadnie, czym jest dla nas szczgscie
i po czym rozpoznamy ten stan. Wazne tez, aby cel byt
celem danej osoby, a nie np. jej partnera albo szefa. Pamie-
tam takg wstrzasajacg histori¢. M6j klient byt samotnym
ojcem. Jego jedyny syn cierpial na nieuleczalng chorobe
nerek i przeszczep tez nie dawal mu wiekszych szans

— lekarze nie pozostawiali nadziei. Ojciec jednak nie chcial
sie podda¢ - postawil sobie za cel coachingowy przeko-
nanie nastolatka, by poddal si¢ przeszczepowi nerek bez
wzgledu na ryzyko. Syn kategorycznie odmawial, wiedziat,
ze szanse na przezycie s3 niewielkie, bo jego organizm byt
staby, wolal przezy¢ reszte czasu radosnie, a nie w szpitalny
t6zku. Pogodzit z wlasnym losem. Historia jego ojca jest
przykltadem préby podjecia coachingu w celu, ktéry nie
dotyczy klienta, lecz kogo$ innego, gdyz decyzja o przesz-
czepie musiala by¢ decyzja chorego, a nie jego rodzica.

Po kilku sesjach okazalo si¢, ze ojciec postawil sobie zty cel,
jego prawdziwym celem okazala si¢ nauka akceptacji decy-
zji syna. Bylo to oczywiscie potwornie trudne i poprositam
klienta, zeby poszed! na psychoterapie i zaproponowat

ja rowniez synowi. Tak zrobili - razem dojrzewali do tego,
co nieuniknione. Pare lat pdzniej moj klient przezyt zalobe
i dzisiaj jest szczedliwym czlowiekiem.

AP: Jak wyglada praca z klientem?

AB: Najczesciej stosowanym narzedziem jest model
GROW. Skrét pochodzi od angielskich stéw: goal — okresl
cel, reality — zbadaj swoja aktualna rzeczywistos¢, option

- poznaj swoje mozliwosci i will - podejmij decyzje

i ustal plan dziatania. Okreslajac cel, musimy zada¢ sobie
pytanie, czego naprawde pragniemy. Méwi¢ o tym ponow-
nie, bo jest to naprawde trudne i trzeba wlozy¢ wysitek

w ustalenie, co jest naszym marzeniem i czy uszczesliwi
nas jego realizacja. Mozemy wyobrazi¢ sobie, jak wygla-
datoby nasze zycie w idealnym $wiecie, w ktérym mamy
doktadnie to, czego pragniemy i nie grozi nam utrata
naszego szczescia. Taka wizualizacja pomaga ustali¢
milowe kroki, ktore upewnia nas, ze zdazamy w wybra-
nym kierunku. Badanie rzeczywistosci to przyjrzenie si¢
swojemu obecnemu zyciu. Trzeba ustali¢, jak wazny jest
dla nas cel i jak bardzo brakuje nam jego realizacji. Warto
to zrobi¢ np. w skali od 1 do 10. Jezeli wazno$¢ ustalimy
na poziomie 3, to moze marzymy o czyms innym, a ten cel
narzucil nam szef czy matzonek. Gdy marzenie wydaje si¢
odlegle i niemal niemozliwe do spetnienia, zastanéwmy
sie, dlaczego tak sadzimy. Czy w naszym zyciu istniejg
blokady, ktére uniemozliwiaja nam realizacje marzenia?
Jezeli kto$ chce si¢ przeprowadzi¢ np. do Australii, bo tam
moze dosta¢ wymarzong pracg, ale jego rodzice sg bar-
dzo schorowani i nie ma nikogo innego, kto by si¢ nimi
zajal, a oddanie rodzicéw do domu opieki jest sprzeczne



Fot. JStolp

z jego wartosciami i odbyloby sie wbrew woli rodzicéw,
to realizacja celu rzeczywiscie jest problematyczna. Ale
jesli w Polsce trzyma nas jedynie lek przed nowoscis,
nawigzywaniem nowych znajomosci i urzadzaniem zycia
na antypodach, to wszystkie obawy mozna przepracowac,
a wtedy droga do Australii bedzie wolna. Poznanie mozli-

wosci polega na przyjrzeniu si¢ opcjom, ktére sa dostepne.

Moze nie trzeba proponowac rodzicom domu opieki?
Moze wystarczy rozejrzec si¢ wsréd zaprzyjaznionych
0s6b i sprawdzi¢, czy kto$ nie chce podjac si¢ takiej pracy?
A moze lepiej zatrudni¢ opiekunke i zaprzyjazniong osobe
poprosic tylko o to, by co drugi dzien zagladata do rodzi-
cOw i w ten sposob dorobita do pensji? Niewykluczone,

ze rodzicow zadowoli takie rozwigzanie, bo beda mieli
pomoc, ale i sSwiadomo$¢, ze ich dziecko si¢ rozwija. Jezeli
rodzicom nie podoba sie zadna opiekunka i Zadne pro-
ponowane rozwigzanie, a doroste dziecko nie ma odwagi
wyjechad, to nalezy zada¢ pytanie, czy meczace je poczu-
cie winy nie jest wynikiem manipulacji rodzicéw, ktorzy
nie chca zosta¢ sami. Jesli ten scenariusz jest prawdziwy,
to moze celem coachingu powinno by¢ wyzwolenie sie

z toksycznej relacji i odrzucenie destrukcyjnego poczucia
winy. Wyjazd do Australii schodzi wtedy na drugi plan,
najpierw trzeba uporzadkowac swoje mysli i zmieni¢
przekonania, dzigki czemu podjecie decyzji o wyjezdzie
bedzie prostsze. Jesli jednak nie chcemy zostawi¢ rodzi-
cow z milosci, to moze lepiej, zamiast zamartwiac si¢
Australia, poszukac¢ sobie bardziej realnego celu, czegos,
co réwniez nas uszczesliwi. Gdy juz rozpatrzymy wszyst-
kie opcje, powinnismy podja¢ konkretng decyzje. Musimy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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~irzeba wiozy¢ wysitek w ustalenie,
co jest naszym marzeniem i czy
uszczesliwi nas jego realizacja”

odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy podejmiemy sig¢ reali-
zacji swojego marzenia z pelng odpowiedzialno$cia, czy
zobowigzemy si¢ wobec siebie, a w pewnych sytuacjach
takze wobec rodziny czy kontrahentéw, do takiego dziala-
nia, by osiagna¢ cel w okreslonym czasie. Trzeba wyzna-
czy¢ metode realizacji celu oraz krok po kroku wdraza¢
ja w zycie. Powinni$my zastanowic sie, kiedy i jakie kroki
w zwigzku z tym nalezy podjaé. Wazne, by na liscie spraw
do zalatwienia systematycznie odhacza¢ kolejne punkty.
W ten sposéb realizujemy swoj cel i spelniamy trudne, ale
mozliwe do osiggniecia marzenie.

AP: A co sie dzieje, gdy cztowiek nie umie racjonalnie

okresli¢ swojej sytuacji, czuje sie zagubiony i ma problem
zwyjasnieniem, czym jest dla niego szczescie i jak je osiagnac?
AB: Bardzo lubie pracowa¢ z takimi ludZzmi i patrze¢, jak
sie cudownie rozwijaja! Przypomina mi to mnie sama

na poczatku mojego coachingu. Pamietam, jak méj coach
zapytal mnie o relacje z me¢zem. Nie umiatam odpowie-
dzie¢. Postawil wiec przede mng dwa kubki i powiedziak:
»pokaz mi”. Wzielam kubki do rak i poczulam, ze w Zaden
sposob nie umiem ich ustawi¢ obok siebie. W koncu
postawilam je na przeciwnych krancach stotu. To idealnie
uswiadomito mi, jak daleko od siebie odeszlismy. W pracy
z klientem sama tez lubi¢ postugiwac si¢ metaforg.
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Mind

Inna ciekawa metoda to pytania Sokratesa. Sg one
szczegdlnie skuteczne w pracy z osobami, ktére wszystko
intelektualizujg i maja odpowiedz na kazde pytanie.
Sokrates kwestionowal ustalone prawdy, zadawat
pytania, ktore zmuszaly ludzi do zastanowienia sie,

i czesto doprowadzal do tego, Ze sami sobie zaprzeczali.
Te pytania kwestionuja wszystko, w co klient wierzy, aby
odkry¢, co go ogranicza. Kazdy z nas ma jakie$ prze-
konania i pytania Sokratesa pomagaja klientom odréz-
ni¢ to, co jest prawda, co jest rzeczywista przeszkoda,

a co wyimaginowana, jakie dzialania w ich zyciu sa skut-
kiem zlych wzorcéw wyniesionych z domu lub stereoty-
pow wpojonych przez spoleczenstwo.

AP: Czyli klienci maja szanse przeformutowac zatozenia
dotyczace siebie i swojego potencjatu, zmienic poglady?
AB: Dok}adnie tak!

AP: Jak to sie dzieje?

AB: Jesli klient méwi na przyklad, ze nigdy nie awansuje,
to pytam, kto mu tak powiedzial, gdzie jest napisane,

ze nie moze awansowa¢. Mowie mu: gdyby$ mogl zrobi¢
wszystko i wiedzialbys, ze ci si¢ uda, to jaki awans i jaka
kariere wybralbys dla siebie? Gdy czlowiek powie, czego
naprawde pragnie, pytam go: co ci przeszkadza w awan-
sie? Czy gdyby tej przeszkody nie bylto, awansowatby$?
Czy wydaje ci sie to prawdopodobne? Skoro jest prawdo-
podobne, to czy przeszkoda na pewno jest realna? Moze
tak ci sie tylko wydaje? Klient staje wtedy wobec pytania,
czy przeszkoda, brak perspektyw to jego wlasne prze-
konanie, czy tez faktycznie nie ma mozliwosci awansu,
bo na przyklad pracuje w malej rodzinnej firmie, gdzie
wszystkie kierownicze stanowiska zajmuja dzieci szefa
ijego zona. Wtedy trzeba poszuka¢ sobie innej, lepszej
pracy. Jezeli jednak cztowiek odkryje, ze kierujg nim
strach i poczucie braku wtasnej wartosci, a nie rzeczywi-
ste przeszkody, to nalezy nad tym popracowa¢. Nabra-
nie odwagi nie jest fatwe, wtedy pomocne sg pytania
typu: co najgorszego moze si¢ sta¢, gdy zmienisz firme,
poprosisz o awans, zbuntujesz si¢ przeciw tyranicznemu
szefowi etc. Taka wizualizacja czesto pokazuje, ze tak
naprawde nie boimy si¢ konkretnej rzeczy czy sytuacji,
ale samego strachu! Oczywiscie cztowiek sam musi dojs¢

~Jezeli cztowiek odkryje,

Ze kieruja nim strach i poczucie
braku wtasnej wartosci, a nie
rzeczywiste przeszkody, to nalezy
nad tym popracowac”
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do takiego wniosku, ttumaczenie mu tego nie ma zad-
nego sensu. Tylko to, co sami zrozumiemy, przezyjemy,
odczujemy, pozwala nam przewarto$ciowac swoje
poglady i zmieni¢ zachowanie.

AP: To troche przypomina psychoterapie.

AB: Troche tak, dlatego coach powinien pamieta¢, ze nie
jest psychoterapeutg i nie moze przekracza¢ cienkiej
linii pomiedzy pracg coacha i terapeuty. Gdy okazuje sie,
ze strach ma na przyklad podloze w przemocy fizycz-
nej, odsytam klienta na terapie i zapraszam z powrotem
po jej zakonczeniu. Coachowi nie wolno pracowaé nad
takimi traumami.

AP: Czy jest metoda, ktora moze pomoc w dogadaniu sie

np. ze zbuntowanym nastolatkiem?

AB: Oczywiscie. Bardzo pomocna jest tak zwana zmiana
perspektywy. Polega na zamienieniu si¢ miejscami z osoba
fizycznie nieobecngy, ale bedaca zrédlem probleméw, np.
dzieckiem, z ktérym nie mozemy si¢ porozumie¢, albo
wspdtmalzonkiem. Klient wyobraza sobie, ze dziecko
siedzi obok i opowiada, jakie ma z nimi problemy. Potem
przesiada sie na ,,krzesto dziecka” i wczuwa si¢ w jego role.
Wtedy odczuwa jego emocje i moze je fatwiej zrozumie¢,
zatem zbliza si¢ do celu, jakim jest porozumienie z dziec-
kiem. W czasie proceséw coachingowych czesto stosuje
metode ,,lustra’, bardzo ja lubi¢ za jej prostote i natych-
miastowy skutek. Przystawiam klientowi ,,lustro”. Nie
dostownie oczywiscie. Stucham uwaznie klienta i powta-
rzam niektdre jego wypowiedzi stowo w stowo. Czasami
warto siebie uslysze¢, zeby lepiej zrozumie¢ wlasny tok
myslowy, dostrzec bledne przekonania, ktore nas ograni-
czaja. To dziala! Pomaga réwniez zrozumie¢ swoje dzieci,
uprzedzenia, jakie mamy wobec ich decyzji, oczekiwania,
ktore sq nasze, ale wcale nie podobaja si¢ dziecku.

AP: Czasem cztowiek ma wrazenie, ze w pracy zawodowej
dochodzi do Sciany. Czy to jest powdd, by skorzysta¢

z konsultacji?

AB: Jak najbardziej. To jest wlasnie jeden z takich momen-
tow, kiedy warto siegna¢ po pomoc z zewnatrz, pomoc
kogo$, kto przerobit wlasne problemy, uporat si¢ z traumami
i ma obiektywny stosunek do probleméw klienta. Oto
przyklad: gdybym nie poradzita sobie z wlasnym rozwodem,
z poczuciem porzucenia dla mlodszej kobiety, gdybym nie
dostrzegla mozliwosci, jakie daje mi uwolnienie si¢ od tok-
sycznej relacji i bycie panig samej siebie, nie moglabym
pomagac osobom, ktére maja takie problemy. Gdybym
uwazala mezczyzn za niewiarygodnych i niepotrzebnych,
nie moglabym pomagac kobietom w budowaniu zaufania
do nich, bo natychmiast wyczuwatyby w moich stowach
fafsz. Jesli nie wierzylabym, ze kobieta moze by¢ szczesliwa,
nie majac partnera, nie mogtabym pomoc zadnej klientce

w zbudowaniu szczescia w pojedynke. Podstawa dobrej
wspOlpracy jest uczciwo$¢, coach musi wiedzie¢, czy potrafi



Fot. Andrey_Braynsk

obiektywnie spojrze¢ na problem bez przenoszenia swoich
przekonan i pogladéw na dang sytuacje.

AP: Czyli gdyby przyszta do ciebie zakochana kobieta, ktéra

ma wyjéc za Saudyjczyka, wiec postawita sobie za cel nauczenie
sie ulegtosci i podporzadkowania mezowi, bo tego oczekuje sie
od zon w Arabii Saudyjskiej, to nie pomogtabys jej?

AB: Oczywiscie, ze postaratabym sie pomdc! Uczciwy
coach nie bierze pieniedzy za tak zwang sesj¢ zerows,
stuzacg wzajemnemu poznaniu coacha z klientem, spraw-
dzeniu, czy w ich przypadku wspoétpraca jest mozliwa.
Porozmawialabym z ta kobietg, skoncentrowatabym sie

w pierwszej kolejnosci na odkryciu jej prawdziwego celu.
Poznatabym jej przekonania, zobaczyta, co ja ogranicza,
co wyniosta z domu. By¢ moze jej prawdziwym celem jest
praca nad akceptacja samej siebie? Moze to malzenstwo
ma by¢ ucieczka przed patologicznymi rodzicami albo
bieda? A moze kobiety w jej rodzinie byly zawsze podpo-
rzgdkowane mezom i ona uwaza, ze tak powinno by¢, ale
na razie nie potrafi sta¢ si¢ ulegta? A moze przechodzi faze
pierwszego zakochania, gdy jeszcze widzi wylacznie zalety
przystojnego, bogatego obcokrajowca, wiec nie mysli racjo-
nalnie? Gdybym odkryta, ze jednak nie ma zadnych przy-
czyn z przeszlosci, ktére popychaja ja do stuzalczego zycia,
ze jest to $wiadoma decyzja klientki, to nie podjelabym

sie coachingu. Jej cel bylby bowiem calkowicie sprzeczny

z moim systemem wartosci. Coach powinien by¢ etyczny

i uczciwy zaréwno wobec siebie, jak i klientéw.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dlaczego coaching dziata inspirujgco?

»Cel musi by¢ nie tylko realistyczny,
ale tez konkretny, mierzainy,
osiagalny i osadzony w czasie”

AP: Kto moze by¢ coachem? Wystarczy zrobic kurs coachingu?
AB: Polskie prawo nie reguluje wielu spraw zwigzanych

z coachingiem. Wazne, by coach miat ukonczony kurs

i certyfikat uznanej szkoty. Poczatkowo coach nie powinien
pobierac optat od klientéw, powinien si¢ uczy¢ na znajomych,
na osobach, ktore sg ochotnikami i sg Swiadome, ze stawia
on dopiero pierwsze kroki w zawodzie. Robi si¢ to po to,

aby nabra¢ doswiadczenia i jednocze$nie by¢ uczciwym
wobec klienta. Méwi sie, ze dobry coaching w 80% zalezy

od osoby coacha, a tylko w 20% od stosowanego modelu
coachingowego. Dlatego podkre$lam jeszcze raz, ze bardzo
wazne jest to, by coach byt osoba §wiadoma siebie, ,,przero-
bit” swoje problemy, nie miat uprzedzen np. wobec plci prze-
ciwnej, zeby jego zyciowe problemy nie rzutowaly na proces
coachingowy. Dobry coach powinien tez regularnie korzysta¢
z tak zwanej interwizji i superwizji, czyli sesji z bardziej
doswiadczonym coachem, ktére stuza budowaniu do$wiad-
czenia, analizie zagadnien zwigzanych z pracg z klientami
oraz nabraniu dystansu do ich probleméw. Podobny proces
przechodza psychoterapeuci - czasami problemy klientéw
s3 po prostu zbyt powazne, by samemu si¢ od nich odcig¢

i nabra¢ dystansu. Tego trzeba si¢ nauczy¢ od oséb bar-

dziej doswiadczonych. m
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Spiril

Nad tym pytaniem ludzkosS¢ gtowi sie pewnie
od czasu, gdy zaczeto myslec filozoficznie.
Kiedy to byto? Moze wtedy, gdy piorun uderzyt
w drzewo i je zapalit, a cztowiek pierwszy
raz zadat sobie pytanie: ,dlaczego”? A moze
wtedy, gdy spojrzat na tecze i zastanowit sie,
skad bierze sie taki cud i po co, skoro nie
mozna go wykorzysta¢ do ogrzania sie ani
przygotowania jedzenia? A moze wtedy,

gdy wrazliwe osoby, takie jak szamani,
odczuli obecno$¢ dusz zmartych?

TeksTAGNIESZKA PODOLECKA

od greckiego anemos, czyli wiatr. Starozytni wyobrazali

sobie dusze jako tchnienie, ktére ozywia cialo. Sanskryc-
kie stowo atman oznacza zaréwno ducha ozywiajacego cialo,
jak i oddech. Co ciekawe, w Internecie mozna znalez¢ ponad
50 znaczen stowa ,,dusza” oraz 41 stowa ,,duch”. Wyplywa z tego
prosty wniosek, ze koncepcja duszy jest dla nas wazna i nawet
osoby, ktére nie wierza w istnienie jakiegokolwiek pierwiastka
duchowego, postuguja sie w codziennym jezyku okresleniami
plynacymi z wiary w dusze.

| acinskie stowo anima, oznaczajace dusze, pochodzi
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Czym jest dusza?

Wiara w istnienie duszy, ktéra zamieszkuje cialo jedynie przez
chwile, a potem Zyje poza nim, jest jedna z podstaw wszystkich
religii, nie liczac gtdwnego nurtu judaizmu i kilku sekt chrze-
$cijaniskich. Zydzi nie wierzg w istnienie duszy, ktora bytaby
nie$miertelna. Wedlug Starego Testamentu Bog obdarzyt
Adama dusza neszama chajja, ktérg Adam utracil, gdy popetnit
grzech pierworodny. Od wygnania z raju Bog daje czlowiekowi
jedynie nefesz, dusze, ktdrg otrzymuje si¢ na czas swojego zycia.
Zwierzeta rowniez dostaja dusze nefesz. W Biblii wspomina sie
o tym az czterokrotnie. Zeby mie¢ pewno$¢, ze ludzie i zwie-
rzeta majq taka sama dusze, w Ksiedze Koheleta (3:19) pojawia
si¢ zdanie: ,,Los bowiem synéw ludzkich jest ten sam, co i los
zwierzat; los ich jest jeden: jaka $émier¢ jednego, taka $§mier¢
drugiego, i oddech zycia ten sam”. Co ciekawe, nigdzie w Biblii
nie wspomina si¢ o duszy, ktora zylaby poza cialem'.

Jednak nie wszyscy zydzi zgadzaja si¢ z koncepcja duszy,

ktéra umiera wraz z cialem. Philo z Aleksandrii, zhellenizo-
wany teolog i filozof zydowski, ktory zyl w pierwszym wieku
naszej ery, twierdzil, ze Bog jest wylacznie dobrem, a zatem
karanie ludzkosci za jej niedoskonatos¢ musi mie¢ na celu
poprawe charakteru czlowieka i oczyszczenie jego duszy.

Taka poprawa moze si¢ dokonac przez dawanie kolejnych
szans, np. powr6t duszy do ciata. Powoltywal sie on na
nastepujacy fragment z Ksiegi Rodzaju (15:15): ,,Ale ty odej-
dziesz do twych przodkéw w pokoju”. Skoro mial sie spotkaé

z przodkami, to na pewno chodzilo o dusze, poniewaz ich
ciata byly juz martwe’. Réwniez mistyczno-duchowa szkota

Sangomy, potudniowoafrykanskie
szamanki z Lesotho. Matka i corka
zostaty powotane przez duchy
przodkéw do stuzenia ludziom.

Obie komunikuja sie z duchami
poprzez medytacje, obie

s3 chrzescijankami i maja

szczescie nalezec do lokalnego
kosciota, ktorego ksiadz docenia

ich madrosc. Dla wielu Afrykanéw
duchy przodkow sa tym,

czym dla katolikow swieci

- dobrymi duszami, ktére pomagaja
ludziom i zanosza ich proshy do Boga



judaizmu, zwana kabalg, zaktada powrét duszy do ziem-
skiego zycia po to, by si¢ ona udoskonalila. Dusza polaczy si¢
z Bogiem dopiero wtedy, gdy stanie si¢ doskonata®. W cza-
sach Jezusa réwniez istniat odlam wiary zydowskiej, ktory
zakladal nieSmiertelno$¢ duszy. Byli nim faryzeusze (od

IT wieku p.n.e. do 70 roku n.e.). Flawiusz podaje, ze wierzyli
oni, iz to, co dzieje si¢ z dusza po $mierci, jest skutkiem zycia,
jakie prowadzi si¢ na ziemi. Dobre dusze mialy powraca¢

do zycia w nowym ciele, a zle cierpie¢ meki w podziemnym
$wiecie. ,Wszystko przypisuja losowi i Bogu. To, czy czyni si¢
dobrze, czy nie, zalezy przede wszystkim od samych ludzi, ale
na kazde dziatanie wywiera wptyw takze los™.

Jesli przyjmiemy, ze chrzescijanstwo rozwineto
sie z gldwnego nurtu judaizmu (faryzeusze byli
krytykowani w Biblii), to nieSmiertelnos¢ duszy
mozemy uznac za pozniejszg interpretacje
chrzescijanska, oparta nie na tradycji
judaistycznej, ale greckiej

Pamietajmy, ze chrzescijanistwa nie stworzyt Jezus, on byt prak-
tykujacym, cho¢ zbuntowanym, zydem, przestrzegajacym prawa
Mojzeszowego. Natomiast Pawel z Tarsu, ktory przyczynil sig

do rozprzestrzenienia nauk Jezusa poprzez nawracanie wyznaw-
cow innych religii oraz ateistéw, byt pod wpltywem wielu réznych
kultur i religii. Jego liczne podréze po Europie i Bliskim Wscho-
dzie zaowocowaly wlaczeniem do nurtu judaistycznego ludzi

z kultury hellenskiej i rzymskiej, a to nieuchronnie prowadzito
do zmiany dogmatéw. Platoiska idea nie$miertelnej, niewidzial-
nej duszy mogacej istnie¢ poza cialem weszla do kanonu nowej
religii. Co ciekawe, Platon wierzyt w reinkarnacje (i w ,,Fedo-
nie” przekazal wlasne przekonania ustami swojego mistrza
Sokratesa), uwazal, ze dusza po naszej $mierci idzie do Hadesu,
aby potem powrdci¢ na ziemie i wcieli¢ sie w nowe cialo®. Nie
wymyslil tego sam, zaczerpnat wiedz¢ o reinkarnacji z religii
orfickiej. Orficy wierzyli, podobnie jak zydzi, ze dusze maja
zaréwno ludzie, jak i zwierzeta, ale w przeciwienstwie do zydow,
na podstawie tej wiary, zabraniali zabijania i zjadania zwierzat®.
Zwazywszy, ze na Bliskim Wschodzie i w Rzymie wiara w ist-
nienie nie$miertelnej duszy byta bardzo rozpowszechniona, nie
powinno nas dziwic, iz ta idea przenikneta do chrzescijanstwa.
Wielu odtamom chrze$cijanistwa nie jest obca réwniez koncep-
cja reinkarnacji. Kwestia wedréwki dusz pokazuje, jak religie
wzajemnie wynikaja z siebie, jak sie przenikajg i na siebie
oddziatuja. Gnostycy nie odrzucali wiary w reinkarnacje. Byli
to chrzescijanie, ktdrzy protestowali przeciw dostownemu rozu-
mieniu Biblii oraz uznawali Ewangelie odrzucone na Soborze
Nicejskim I, zwotanym przez cesarza Konstantyna w 325 roku.
Konstantyn mial dos¢ kiétni pomiedzy poszczegdlnymi odta-
mami chrzescijafistwa, poniewaz podwazaly one jego wladze,
zatem zmusit biskupow wszystkich znanych mu odmian nowej
religii do ustalenia wspoélnego kanonu i ostatecznego ksztaltu
Biblii. Konstantynowi zalezalo na tym, by sobér wybrat te roz-
wigzania religijne, ktore byly najkorzystniejsze dla wzmocnie-
nia imperium.
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Swastyka i Swieta gtoska ,3%” (om) s3 symbolami czesto wystepujacymi
w $wiatyniach hinduskich. Hinduizm to religia, ktorej podstawa

jest wiara w wedréwke dusz (reinkarnacje). Gtoska ,3%” zostata
przejeta przez buddystow. Jej intonacja pomaga wejs¢ w medytacje,
medytacja zas oczyszcza dusze

W efekcie do dzi$ Kosciét odwotuje sie do Biblii,
ktora powstata wskutek kompromisu,

i jest wierny ideom wypracowanym na soborze
przez biskupdw i cesarza Konstantyna.

Jedna z nich jest nieSmiertelnos¢ duszy’

Gnostycy, zgodnie ze swojg nazwa (greckie gnosticos znaczy
»stuzacy poznaniu, zglebieniu wiedzy”), starali sie¢ dociekaé
prawdy we wszystkich dostepnych im tekstach, nie przejmujac
si¢ kanonem wybranym na soborze. W reinkarnacje wierzyli
réwniez katarzy, zwani albigensami, ktorzy zyli na potudniu
Francji i pétnocy Wtoch od XI do XII wieku. Ich wiara byta
typowym polaczeniem réznych nurtéw religijnych: chrzescijan-
stwa, zoroastrianizmu i wierzen gnostycznych. Byli przekonani,
ze o ludzkie dusze walczy Bog (stworca duszy) i szatan (stworca
ciata i pozadania). Uwazali, ze ludzkie dusze sa fragmentami
wyzszego ducha, bedacego wylacznie dobrem (podobne prze-
konanie ma wspélczesny New Age). Skalana przez zto dusza
musi powraca¢ na ziemia tak dlugo, az w konicu pokona zto
poprzez odrzucenie materii i blednych przekonan. Tak oczysz-
czona bedzie mogta spotkac si¢ z Bogiem. Kataréw bezlitosnie
wymordowat Koscidt katolicki, palac na stosach setki ludzi jed-
noczesnie. Ta rzez przeszta do historii jako krucjata albigenska
- jedyna krucjata skierowana przeciw chrze$cijanom.

Nie jestesmy w stanie okresli¢, kto pierwszy
wymyslit dusze ani kiedy jej obecnos¢ stata sie
istotna dla poszczegdlnych kultur

Mozna jednak przyjac, ze fenomen pierwiastka duchowego
jest powigzany ze stosunkiem do $mierci i zmartych. Wyko-
paliska archeologiczne dostarczyly dowoddéw na to, ze juz ok.
300 tys. lat temu odpowiednio wyposazano zmartych odcho-
dzacych ,,na tamten $wiat™. Jezeli posypywano ich ciata ochra
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W swiatyni poswieconej Wisznu, bogowi, ktdrego dusza kilkakrotnie
wecielata sie w zwierzeta i ludzi, znajduja sie posagi innych bogow.
Jedna z filozoficznych koncepdji hinduizmu méwi, ze wszystko jest utuda
i wszyscy facznie z bogami zyjemy w brzuchu Boga, a to, co przezywamy,
tylko sie nam wydaje. W wiekszosci Swiatyn hinduskich na catym Swiecie
znajduja sie miejsca, gdzie wierni moga ztozyc ofiary, ktore potem

s3 rozdawane innym wiernym albo odwiedzajacym je gosciom

i wkladano im do grobu rézne przedmioty, to znaczy, ze wie-
rzono w mozliwo$¢ kontynuacji zycia po $mierci, a przynaj-
mniej to zakladano. W innym przypadku po co zadawano

by sobie tyle trudu?

Ewidentnie kwestia duszy jest kluczowa dla istnienia reli-

gii. Wspomniana zydowska dusza nemesz, hinduski atman
pojawiajacy sie w tekstach sprzed 4 tys. lat, szamanska wiara
w duchy przodkéw, ktére maja zdolno$¢ komunikowania

si¢ z zywymi, a w nowszych religiach: chrze$cijanskie boskie
tchnienie czy koraniczna dusza, ktdrg skazi¢ moze zte postepo-
wanie czlowieka, pokazuja, jak ludzie na calym $wiecie pragna
wierzy¢ w to, iz ich zycie nie konczy si¢ po §mierci. Nawet

u zydow i swiadkow Jehowy, wierzacych, ze dusza zyje jedynie
tak dlugo, jak cialo, gleboka jest wiara w to, ze Bog wskrzesi
sprawiedliwych i da im nowe Zycie.

Od wielu lat prowadze badania nad duchowoscia. Wszyscy
kaptani, z ktérymi rozmawiatam, niezaleznie od wyznawa-

nej przez nich religii, zawsze podkreslajg, ze czysto$¢ duszy
powinna by¢ w centrum zainteresowania cztowieka. Pewien
medrzec hinduski powiedziat mi, ze moje zainteresowania

nie pojawily si¢ dopiero w tym wcieleniu — podobno wiele
zywotéw spedzitam na poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie,
czym jest dusza i jak ja udoskonali¢. Nie ma w tym stwierdze-
niu nic dziwnego - hinduizm opiera si¢ na wierze w dusze i jej
wedrowke, okreslang jako samsara. Wielu Europejczykow sadzi,
ze to piekna idea, bo daje nam mozliwos$¢ przezywania zycia
wciagz na nowo. Z cala pewnoscig nie zgodzi si¢ z tym zebrzacy
na ulicy hindus z najnizszej kasty ani dziecko umierajace

z glodu. Reinkarnacja jest przeklenistwem nie tylko w hindu-
izmie, ale i buddyzmie, dzajnizmie i wielu odtamach szamani-
zmu. Uwolnienie si¢ od powtarzajacych sie wcielen jest celem,
ktéry mozna osiagna¢ jedynie poprzez odpowiednie postepo-
wanie wtedy, gdy dusza jest obecna w ciele. Pomagaja w tym
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m.in. praktyki medytacyjne, stuzace pozbyciu si¢ zbednych
emocji, pretensji, zalow, pozadania.

Wecielen moga by<¢ tysiace. To duzo czy mato?
Wszystko zalezy od punktu widzenia

Pewien mnich medytowal w cieniu pod rozlozystym drze-
wem. Oddal bez poczucia straty caly swéj majatek, nie poza-
dat kobiet ani rzeczy materialnych. Opanowal smutek i inne
emocje. Podszedt do niego Budda. Mnich spytat go: ,,Mistrzu,
ile jeszcze razy moja dusza bedzie musiata powrdci¢ na ziemieg
i wies¢ zycie w ciele?”. ,Czy widzisz te liScie na drzewie? — spytat
Budda. - Oto ile razy jeszcze twoja dusza bedzie musiala
powrdci¢, nim przerwie cykl wcielen”. I mnich zatanczyl z rado-
$ci. Nie zaptakal, nie przejal sie, zobaczyt koniec, do ktérego
jego dusza bedzie dazy¢.

Moje zainteresowanie duchowoscig i szamanizmem zawsze
skfania szamanéw i mnichéw réznych religii do zastanowienia
si¢ nad moja duszg. Mnich buddyjski zaprosil mnie do spe-
dzenia z nim calego dnia. W chlodnej $wigtyni wypelnionej
zapachem kadzidel, u stop posagu Buddy, czyli O$wieconego,
ktéry nie musiat juz przybiera¢ nowego wcielenia, bo poznat
najwyzsza prawde, mnich snut swoja opowies¢ cichym,
tagodnym gtosem. Wszystko w buddyzmie powinno by¢ ciche
i fagodne, pozbawione emocji, bo one s przyczyng cierpienia.
Nawet sanskryt - jezyk, ktérym zapewne postugiwal si¢ indyj-
ski ksigze Siddhartha Gautama (poézniejszy Budda) - zostat
zastgpiony fagodniejszym jezykiem pali. W pali zrezygnowano

W wielu religiach oczyszczenie duszy jest powiazane z rytuatem ognia.
Tu szaman peruwianski przygotowuje do spalenia koperty, w ktorych
znajduja sie kompozycje kwiatowe. Razem z innymi osobami uczacymi
sie medytacji i kontaktu z Matka Natura uktadalismy kwiaty, myslac

o0 tym, co chcemy usunac z naszego zycia, a co do niego przyciagnac.

W ten sposéb nasze mysli zostaty zaklete w kompozycjach. Ich spalenie
byto symbolicznym aktem uwolnienia sie od tego, co trudne w naszym
zyciu, i przywotania tego, co dobre i wymarzone. Szaman prosi Boga

i duchy Matki Ziemi o pomoc - niech mysli, ktore nas nurtuja lub wyrazaja
nasze pragnienia, zostang zabrane do swiata duchowego i zamienia sie
w energie, ktéra pomoze poradzi¢ sobie w ziemskim zyciu. Jest to jeden
z procesow oczyszczania duszy i pozyskiwania sit na dalsze oczyszczenie



np. z mocnej gloski r - pierwotng nazwe buddyzmu Buddha
Dharma (Nauka Przebudzonego) zamieniono na Buddha
Dhamma. Stowo ,,buddyzm” wymyslili zachodni badacze,
wczesniej na Wschodzie uzywano nazw: dharma, sasana lub
buddhasasana’ .

Buddyjskie Swigtynie charakteryzuje niezwykty spokoj, o jaki
trudno w $wiatyniach innych religii. Wlasciwie buddyzm nie
jest religia, gdyz nie ma w nim naczelnego boga czy bdstwa,
tylko systemem filozoficznym, ale dla prostych buddystow
Budda jest czesto odpowiednikiem najwyzszej istoty. Do $wig-
tyni wchodzi sie boso, po to, by medytowaé. Nie ma mszy,

nie ma porywajacych kazan, nie ustyszymy stéw potepienia

i nakazow, jak zy¢ albo komu wrzuci¢ na tace. Nie, do buddyj-
skich $§wiatyn zazwyczaj przychodzi si¢ po to, by medytowac,
dlatego przykro mi, gdy widze w nich ttumy turystéw gadaja-
cych jak przekupki na targu. Buddyzm rézni od innych religii
brak sztywnych dogmatéw i rytualéw. Dzieki temu ludzie moga
czuc si¢ wolni, nie s3 osadzani, moga samodzielnie szuka¢
prawdy w sobie i stara¢ si¢ uwolnic¢ od trosk ziemskiego zycia.
Buddyzm charakteryzowala zawsze tolerancja religijna, cho¢
niestety Mjanma (dawniej Birma) jest przykladem panstwa,
ktore zniszczylo to, co w buddyzmie najwazniejsze, i rozpo-
czelo etniczne czystki wymierzone w muzutmanéw z pétnocy
kraju. Mnisi rami¢ w ramig z politykami i wojskiem usuwaja
lud Rohingja z Mjanmy, stosujac metode spalonej ziemi.

0d 2015 r. zabito prawie 30 tys. Rohingjow, niemal milion ska-
zano na ucieczke do sasiedniego biednego Bangladeszu i innych
krajow. Jak takie okrucienstwo ma si¢ do wiary w czystos¢
duszy i reinkarnacje czy buddyjskiego pragnienia uzyskania
wewnetrznego spokoju i nirwany? Nie mam pojecia. Mysle,

ze to najwigksza hanba, jakiej kiedykolwiek do$wiadczyli bud-
dysci, a takze calkowite zaprzeczenie idealom i radom Buddy.

W Azji czy Afryce, gdy tylko mam okazje, zawsze
udaje sie do swiatyni buddyijskiej. Nie spiesze sie,
przeznaczam na wizyte kilka godzin

Siadam z boku i staram si¢ nikomu nie przeszkadza¢. Czasami
podchodzi do mnie mnich i pyta, czy moze co$ dla mnie zrobi¢.
Tak poznatam mnicha ze Sri Lanki, ktéry w przesztosci miesz-
kat w klasztorach w Chinach, Indiach i Botswanie. Nigdy nie
pragnal, by mie¢ zone i dzieci, od najmlodszych lat czut, ze jego
powolaniem jest medytacja i pomaganie ludziom. Powiedzia-
fam mu wiec o moich badaniach i szukaniu wspdlnych zrodet
wszystkich religii, a takze o tym, ze fascynuje mnie to, jakie zna-
czenie przypisuja one duszy i $wiatu duchowemu. Mnich uznal,
ze skoro go odwiedzam i pytam o dusze, o to, czym jest i jak o nig
dba¢, zapewne juz wczesniej, w wielu poprzednich weieleniach,
poszukiwatam prawdy. Zatem powinnam pamigtac o czterech
szlachetnych prawdach buddyzmu i stosowa¢ si¢ do nich. Musze
wiec oczysci¢ swoja karme, czyli pozby¢ sie tego wszystkiego,

co cztowiek przynosi ze sobg z poprzedniego zycia: zlosci,
oczekiwan, dumy, pychy i przekonan. Calej zlej energii, z ktorej
istnienia nie zdajemy sobie sporawy, ale ktdra jest w naszej duszy
wskutek zdarzen i doswiadczen, jakie byly naszym udzialem
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Do komunikowania si¢ z duchami przodkéw szamani uzywaja m.in.

tzw. kosci. S to zar6wno oznakowane kosci zwierzat ztozonych w ofierze
(zabija sie je szybko, w humanitarny sposab), jak i drobne przedmioty,
takie jak kostki domina, muszelki czy widoczny na zdjeciu spinacz.
Szamani wierza, ze kosci maja energie, zatem nikt poza szamanem nie
powinien ich dotykac. Szaman prosi duchy przodkéw o kontakt, czasami
modli sie do Boga (na potudniu Afryki zazwyczaj do Jezusa), nastepnie
rzuca kosci i z ich utozenia odczytuje odpowiedz na zadane pytanie. To, czy
znaki na kosciach znajda sie na wierzchu, czy pod spodem, czy przedmioty
rozproszyly sie na catej powierzchni maty, czy upadty obok siebie, czy
wiekszos¢ z nich wsakzuje wschod, czy zachéd, ma znaczenie, ktore
pojmuje jedynie sam szaman

w kolejnych wcieleniach. Pewnie w tym zyciu to mi si¢ nie uda,
ale powinnam sprébowac, bo dzieki temu w nastepnym bede
miala mniej pracy do wykonania, przyblize si¢ do nirwany. Czym
jest nirwana? Marzeniem kazdego buddysty i hindusa, cho¢ ten
ostatni uzyje innej nazwy: moksza. Ale koncepcja jest wspdlna:
osiggniecie takiego spokoju ducha, by Zadne ziemskie sprawy

nie mialy na mnie wplywu, nie poruszaty mnie, nie wywolywaly
emocji i reakeji. Nirwana to stan, w ktérym wygasa wszelkie
cierpienie i wszelka rados¢, czlowiek nie odczuwa i nie powoduje
odczug, nie tworzy emocji i im nie ulega. Nirwana to stan zupel-
nej pustki i ciszy, uwolnienie duszy od wszystkiego, co ziem-

skie — przestajemy w koncu istnie¢. W hinduizmie cztowiek

nie tyle przestaje istniec, ile jego dusza w konicu moze potaczy¢
sie z dusza najwyzsza. Buddyjski mnich celowo pokazywal

mi powigzania buddyzmu z hinduizmem, a nawet wspomniat

o katarach. Widzac moje zdziwione spojrzenie, usmiechnat sie
lekko i wyjasnil, ze przybywa do niego tylu Europejczykow,

iz postanowil pozna¢ nasza duchowos$¢ i odnalez¢ w niej wiare

w reinkarnacje. Dzieki temu tatwiej mu si¢ z nami, ludzmi
Zachodu, rozmawia. I cho¢ powinien unika¢ emocji, ucieszyt sie,
gdy zaproponowalam, ze opowiem mu o szamanizmie, w ktérym
dusza i kontakt z duszami sq najwazniejszymi elementami wiary,
bez wzgledu na kontynent i kulture.

Szamanizm jest najstarszym fenomenem
religijnym swiata, cho¢ nie jest religia. Jest
sposobem myslenia i droga przez zycie

Szamani sg ludzmi, ktorzy widza i czujq wigcej, maja kontakt
ze $wiatem duchowym niedostepnym tzw. zwyklym ludziom.

Kto zamieszkuje $wiat duchowy? Przerdzne istoty majace wiele
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nazw. Mozna tam spotka¢ anioléw, w hinduizmie zwanych
dewami. Przebywaja w nim réwniez najczystsze dusze, ktére
moglyby juz osiggna¢ nirwane, ale decyduja si¢ czuwa¢é nad
ludZzmi i pomaga¢ im - buddysci nazywaja je boddhisattwami.
Swiat duchowy to rowniez miejsce, w ktérym rezyduja duchy
przodkéw - tak dtugo, jak o nich pamigtamy i karmimy

je naszymi myslami, modlitwami i drobnymi ofiarami. Osoby
zyjace w kulturach szamanskich nie majg najmniejszych wat-
pliwosci, Ze szamani potrafig sie z nimi skontaktowac i poro-
zumie¢. Kilku szamanow probowato poréwnac role duchow
przodkéw do roli katolickich $wigtych - jedni i drudzy moga
nas ustyszec i zanie$¢ nasze modlitwy do Boga.

Aby zosta¢ szamanem, trzeba by¢ wybranym przez duchy.

Co prawda u Inuitéw mozliwe jest odziedziczenie profesji

po ojcu lub wybranie do pelnienia funkcji szamana najmga-
drzejszej osoby ze spolecznosci, ale inne kultury podwazaja
taki sposob wejscia w tajniki szamanizmu. Powolanie pocho-
dzi ze $wiata duchowego, np. od duchéw przodkéw, duchow
opiekunczych lub natury, i umozliwia z nim kontakt. Objawia
si¢ tzw. chorobg szamanska. Caly organizm ulega rozregulo-
waniu, choroba oslabia cialo i umyst, czlowiek zaczyna widzie¢
rzeczy, ktorych inni nie widzg, energie lub dawno zmartych
cztonkéw rodziny. Celem choroby jest zniszczenie ego i zbu-
dowanie nowej osoby na gruzach dawnej osobowosci. W ten
sposob nastepuje przejécie ze Swiata profanum do strefy sacrum,
mozliwe jedynie dzigki procesowi nauki i inicjacji. Nauka

i inicjacja wymagaja za$ bezwzglednie pomocy duchéw, czyli
dusz 0sdb, ktére umarty. Szamani wierza, ze dusze wedruja,
idg do nastepnego zycia albo do krainy przodkéw. Niemniej
dopoki pamigtamy o bliskim nam zmartym, czg$¢ jego czy jej
duszy pozostaje, by nam pomagac. Te czes¢ mozna okresli¢ jako
energie zyciowa — nie ma w jezykach europejskich stowa, ktdre
oddatoby ten koncept'.

Idea reinkarnacji jest uniwersalnym wierzeniem,
globalnym fenomenem. Co ciekawe, w niektérych
wierzeniach religijnych béstwa rowniez
doswiadczaja reinkarnacg;ji

Przykladem moze by¢ hinduski bég Wisznu, jeden z Trimurti,
$wietej trojcy bogow. Jest tym bogiem, ktory utrzymuje
wszech$wiat 1 panujacy w nim tad. Pozostali bogowie: Brahma
i Siwa, s3 odpowiednio stworcg i niszczycielem. Wisznu osiem
razy przybieral rézne wcielenia, by ratowac ludzkos¢. Po raz
pierwszy pojawit sie jako ryba, aby ocali¢ ludzi przed potopem,
po raz ostatni jako Kriszna, bog, ktory przekazal ludziom naj-
wieksza madro$¢. Zostata ona spisana w Bhagawadgicie, swie-
tej ksiedze hinduizmu. Mozemy na przyklad dowiedzie¢ sie

z niej, dlaczego dusza ludzka potrzebuje wielu wcielen, by sta¢
si¢ doskonalg. Jedng z drog jest wykonywanie swoich ziem-
skich powinnosci najlepiej, jak potrafimy. Niekt6rzy hindusi
wierzg, ze Kriszna powrdcil jeszcze na ziemig jako Budda, inni,
ze pojawi sie jako Kalkin, niszczyciel, ktory zakonczy obecna
ere kalijugi. Wyobrazaja go sobie jako jezdzca na biatym koniu.
Skad wzial si¢ pomyst, ze dusza ludzka ulega reinkarnacji?
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Zanurzona w mroku i ciszy Swiatynia buddyjska zacheca do medytagji.
Buddysci wierza, ze dusza wciela si¢ w osobe tak dtugo, az oczysci sie

z wszelkich emocji, zaréwno ztych, jak i dobrych. Dopiero wtedy bedzie
gotowa osiagnac nirwane, czyli przestac istniec. Nikt nie wie, czy czekaja
go dziesiatki, setki czy tysiace kolejnych inkarnacji

Moze z potrzeby zachowania ciaglo$ci genealogicznej,
checi dostepu do madrosci przodkéw, poczucia bezpie-
czenistwa, jakie daje $wiadomos¢, ze nasi kochani bliscy
s3 obok nas i czuwaja nad nami. Moze z potrzeby wiary,
ze istnieje jaka$ wyzsza sila, okreslana np. jako Bog,
ktora zsyla ludziom taka madro$¢. Na pytanie, czy Bog
dat ludziom dar wiary, czy tez ludzie wymyslili Boga, nie
podejmuje sie udzielenia odpowiedzi. M
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Fot. Agnieszka Podolecka

O AUTORCE Dr Agnieszka Podolecka urodzita sie w Sri Lance i od najmtod-
szych lat interesowata sie innymi kulturami. Jest orientalistka i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat szamanizmu potudniowoafrykanskiego

i jego oddziatywania na New Age. Prowadzi badania w RPA, Lesotho. Namibii,
Botswanie, Zambii i Zimbabwe. Jest autorka artykutow naukowych i dwéch
powiesci: ,Za gtosem sangomy” i ,Zar Sahelu”
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Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy id z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

TEkST MIROSEAW USIDUS

Urodzil si¢ w Niemczech 3 lutego 1872 r., ale juz jako

chlopak wyjechal do Nowego Jorku. Miat 20 lat i du-
zego pecha. Ulegl wypadkowi tramwajowemu, a wkrétce
potem zachorowal ponownie na gruzlice. Jego stan byt
tak powazny, Ze lekarze nie dawali mu Zadnych szans
na powro6t do zdrowia. ,Wyrok $mierci zostal wydany
przez lekarzy w mojej obecno$ci”, wspominal potem.
Zdruzgotany powrdcit w rodzinne strony do Michle-
bach w Badenii. W Europie dla ratowania zdrowia jezdzono
wowczas do wod, czyli do sanatorium, jak powiedzielibysmy
dzisiaj. Benedict Lust wybrat si¢ do pobliskiej miejscowosci
Worishofen, gdzie katolicki ksigdz Sebastian Kneipp prowa-
dzil uzdrowisko z hydroterapia. Dieta oraz kuracja polega-
jaca na stosowaniu zabiegéw stymulujacych uktad krazenia
za pomoca wody o zmiennej temperaturze, w postaci natry-
skoéw pod odpowiednim ci$nieniem, przyniosty pozytywne
efekty. Po o$miu miesigcach Benedict Lust wrocit do zdro-
wia. Stat sie tez oredownikiem metod medycyny naturalnej,
a jej promocji w USA poswiecil cale swoje zycie.
Dzieki ksiedzu Kneippowi poznat skutecznos¢ lecznicza
wody i ziololecznictwa. Zainteresowaly go réwniez spo-
strzezenia duchownego na temat ¢wiczen fizycznych, racjo-
nalnego zZywienia i zabieg6éw higienicznych, a takze zalece-
nia odnoszace si¢ do noszenia tatwej do prania Inianej lub
konopnej bielizny. W 1896 r. Lust uzyskat zgode ojca Kneippa
na ,reprezentowanie metody Kneippa”. Przeprowadzit sie
wtedy do Stanéw Zjednoczonych i jeszcze w tym samym
roku otworzyt przy 59 ulicy w Nowym Jorku szkole ksztal-
cacy przyszlych terapeutéw wg metody Kneippa. Zaintereso-
wanie wodng terapig byto ogromne. Wkrétce Lust mial wokot
siebie sporg grupe praktykéw, wérod ktorych byli m.in. Jakob
Riedmueller, Karl Klein, Eugene Stark, George Rauch, Ludwig
Staden, J. Rittmeyer i August Reinhold. Sam Benedict Lust
jeszcze bardziej utwierdzit sie w przekonaniu o skutecznosci
kuracji, gdy dzigki niej wyleczyt wlasnego brata.

Kim byt inicjator naturopatii w USA - Benedict Lust?
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Benedict Tust
Trudne przejscia ojca naturopatii

Gdy na przetomie XIX i XX w. thumaczyt swoim pacjentom, ze zdrowie zalezy od stylu
zycia i sposobu odzywiania, narazat sie na procesy sadowe, kary grzywny i krytyke
ze strony medidw. Ale to on miat racje. P6Zniejsze badania naukowe potwierdzity,
ze zar6wno aktywno$c¢ fizyczna, jak i unikanie toksyn oraz dbanie o réwnowage
mikroflory jelitowej maja ogromny wptyw na funkcjonowanie organizmu.

W 1900 r. funkcjonowalo juz stowarzyszenie Kneippa i sklep
ze zdrowa zywnoécig. Ukazywalo sie nawet czasopismo
»Kneipp Water Cure Monthly” oraz kilka innych poswigco-
nych tej metodzie periodykéw, w jezyku niemieckim i angiel-
skim. Kolejny rok okazat si¢ przelomowy dla Lusta. Poslu-

bil swoja uczennice Louise Stroebel, ktéra potem wspolnie

z nim promowala medycyne naturalng i prowadzita uzdrowi-
ska, a ponadto kierowata wlasnym oérodkiem terapeutycznym
w Bellevue w New Jersey, zaledwie 40 mil od Manhattanu.
Mozna byloby uwaza¢, ze wszystko szto znakomicie,

gdyby nie dziesiatki proceséw wytaczanych Lustowi przez
lokalne towarzystwa medyczne. Do zwalczania ,,sekt lecz-
niczych” Amerykanskie Stowarzyszenie Medyczne zaanga-
zowalo nawet platnych szpiegdw, ktorzy udawali pacjentow,
a nastepnie zeznawali w sadzie jako $wiadkowie przeciwko
»lekarzom bez licencji”. Kary byly dotkliwe, z aresztem
wlgcznie. Benedict Lust trafial za kratki az szesnastokrotnie,
cho¢ nigdy nie postawiono mu zarzutu szkodzenia pacjen-
tom. Lust postanowit wiec zadba¢ o formalne wyksztalce-
nie. Byt absolwentem New York Preparatory College. Ukon-
czyl Universal Osteopathic College (w 1897 r.) i Eclectic and
Naturopathic College (w 1904 r), gdzie w 1914 r. uzyskal
stopien doktora medycyny.

Nieprzychylne nastawienie srodowiska medycznego do tera-
pii promowanych przez Lusta zmienilo si¢ dopiero wraz

z nadaniem jej nowej nazwy — naturopatia. Autorem tego
terminu byt dr John Scheel, lekarz, od ktérego Lust odku-
pit prawa do nazwy. W popularyzacji naturopatii pomaogt
za$ Lustowi jeden z jego kuracjuszy, Bernard MacFadden,
wydaweca i wlasciciel pierwszych restauracji wegetarianskich
w USA, wplywowy promotor kultury fizycznej i medycyny
naturalnej. Znajomo$¢ z MacFaddenem zaowocowata wyda-
niem kilka lat pdzniej przez matzenstwo Lustéw ksiazki
kucharskiej dla wegetarian: ,,The Practical Naturopathic
Vegetarian Cook Book” (1907 r.). Benedict Lust niestrudze-
nie promowal swoja metode az do $mierci w 1945 r. |
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Jak byc wzorowym pacjentem i przeiyc?

Komunikacja podstawa
skutecznego leczenia

Relacje miedzy lekarzem a pacjentem mozna podzieli¢ na kilka kategorii, ktore odzwierciedlaja
stosunki w rodzinie. Okresla sie je zwykle jako rodzic — niemowle, rodzic — dziecko czy dziecko
— rodzic. Istnieje jeszcze relacja partnerska, ktora jest najbardziej pozadana. Dlaczego?

TEkST AGNIESZKA PODOLECKA

wspotpracuja ze sobg, darzg sie szacun-

kiem i stuchajg siebie nawzajem, rosng
szanse na wdrozenie skutecznej terapii.
Relacja rodzic - niemowle to taka, w ktérej
pacjent albo jest zbyt niedotezny, by z nim
rozmawiac, albo znajduje sie w $pigczce,
albo lekarz traktuje go jak osobe ubezwta-
snowolniong i nie pozwala mu na zadne
sugestie. Jest to niestety czesta relacja
i pewnie wiekszos¢ czytelnikdw zetkneta sie
z lekarzem, ktéry wie wszystko najlepiej i nie
dopuszcza pacjenta do gtosu. Mnie na przy-
ktad lekarz kazat zwiekszyc ilos¢ spozywane;j
wotowiny, poniewaz miatam przewlekte
problemy trawienne. Gdy odpowiedziatam
mu, ze nie jem miesa, podnidst na mnie
gtos i stwierdzit, ze ,takie fiu bzdziu to sobie
moga uroic nastolatki’, a ja powinnam jes¢
mieso. Nie dopuscit mnie do stowa, nie po-
zwolit powiedzie¢, ze mam alergie na mieso
(to, ze nie jem go ze wzgledéw ideologicz-
nych, nie ma tu znaczenia) i ze przyjmowa-
nie pokarmoéw miesnych jeszcze bardziej
pogtebi moje problemy. Poniewaz nie lubie
sie czu¢ jak besztane dziecko, przerwatam
lekarzowi w potowie zdania, méwigc do wi-
dzenia, i wysztam. Taka relacja z lekarzem
wyklucza jakikolwiek sukces leczenia.

J esli dwie doroste osoby, lekarz i pacjent,

Relacja rodzic - dziecko jest troche
lepsza dla pacjenta, ale tez wyklucza
jego aktywny udziat w dochodzeniu
do zdrowia

Jest to sytuacja, w ktdrej lekarz daje
zalecenia, a pacjent sie do nich stosuje, nie
wnoszac nic od siebie w proces leczenia. Dla
lekarza to czesto najwygodniejsza forma
pracy: pacjent przychodzi na kwadrans

do gabinetu, stucha zalecen i przyjmuje leki.
Nie ma miejsca na holistyczne podejscie

do chorego i jego choroby, lekarz nie
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oczekuje od niego sugestii dotyczacych np.
diety czy powigzania jednego schorzenia

z drugim. Gdy kobieta odwiedza ginekologa
i skarzy sie na béle brzucha i glowy przed
miesigczka, ginekolog skupia sie na narza-
dach kobiecych i nie mysli o tym, by wystac
pacjentke na jakiekolwiek badanie gtowy.
Pacjentka zas nie informuje go, ze jej matka
miata podobne symptomy i wykryto u niej
guza mozgu, ktéry uaktywniat sie raz w mie-
sigcu, a w koncu doprowadzit do jej Smierci.
Gdy pacjent traktuje lekarza jak najwyzszy
autorytet i nie ma odwagi, by mu co$ suge-
rowag, skutki moga by¢ optakane.
Optakane tez moga by¢ skutki relacji dziec-
ko - rodzic, w ktérej pacjent zachowuje

sie jak rodzic, a lekarza traktuje jak dziecko
i méwi mu, co ma robi¢. Nie stucha zalecen
lekarskich, wie wszystko najlepiej, zada le-
kow albo badan, ktére akurat w przypadku
jego schorzenia nie sa potrzebne, a lekarz
dla swietego spokoju na to sie zgadza,
byleby te rozmowe zakonczy¢. Przykladem
takiej relacji moga by¢ rozmowy z rodzi-
cem antyszczepionkowcem. Taki rodzic nie
ma najmniejszych watpliwosci, bo prze-
czytat o tym w internecie, ze szczepionki
powoduja autyzm, wiec postanowit nie
szczepic swoich dzieci. Nic, co powiedziat-
by lekarz, nie jest w stanie go przekonac.
Przychodzi do lekarza tylko wtedy, gdy
dziecko jest bardzo chore, ale nie zamierza
stuchac zadnych ,madrosci zyciowych”, kto-
re stalyby w sprzecznosci z jego pogladami.
Nie dociera do niego, ze w Polsce praktycz-
nie nie ma juz polio, poniewaz choroba

ta zostata wyeliminowane witasnie dzieki
szczepieniom. Uwaza, ze sama zniknefa.

A gdy dziecko zarazi sie polio, bo akurat
trafi na inne niezaszczepione dziecko, ktére
tez sie od kogos zarazito, i gdy efektem

tej choroby bedzie niedowtad ciata albo
wrecz paraliz... Kogo wtedy bedzie wini¢

taki niereformowalny rodzic? Relacja
dziecko - rodzic przejawia sie tez w kon-
sumpcyjnym podejsciu do lekarza i procesu
leczenia: skoro ptace za wizyte, to chce,
zeby lekarz robit to, co mu kaze. Lekarze
studiujg medycyne latami. Moze wiekszo$¢
z nich nie ma holistycznego podejscie

do pacjenta, bo w Polsce nie jest ono jesz-
cze modne, moze lekarze ulegaja reklamom
i namowom koncernéw farmaceutycznych,
by przepisywac okreslone leki, ale jednak
dysponuja wieksza wiedza niz osoby, ktére
medycyny nie skonczyly. Dr Google nie jest
rzetelnym doradca.

Najlepsza, ale i najbardziej
wymagajaca forma wspotpracy
zlekarzem jest relacja partnerska

Pacjenci bardzo czesto Swietnie orientuja
sie w zaburzeniach swojego organizmu

- w koricu to oni zyja we wiasnym ciele.

Po feralnej wizycie u lekarza nienawidza-
cego wegetarian znalaztam gastrologa,
ktory zechciat mnie wystuchac. Podrézuje
do krajow, w ktérych jest odmienna od pol-
skiej flora bakteryjna. Mam kota i jak kazda
kociara uwielbiam go tuli¢. W domu byty tez
dwie $winki morskie i dzieci, ktére po za-
bawie w piaskownicy przynosity do domu
mnostwo bakterii. Lekarz skierowat mnie
najpierw na badania krwi i katu pod katem
pasozytéw, a nastepnie zlecit testy aler-
giczne. Ku mojemu zdziwieniu okazato sie,
ze mam kilka alergii pokarmowych, ktére
moga powodowac nieprzyjemne objawy,
takie jak po zjedzeniu migsa. Poniewaz moje
problemy nasility sie miesigc przed badania-
mi, lekarz spytat, co sie dzieje w moim zyciu.
Byt to kiepski okres, wtasnie sie rozwodzi-
tam, co wiazato sie zogromnym stresem.
Odpowiadat on réwniez, zdaniem lekarza,
za moje problemy zdrowotne.



Specjalista poprosit, zebym
obserwowata organizm i zapisywata,
kiedy czuje sie gorzej. Szybko okazato
sig, ze wtedy, gdy sie zdenerwuje

Poznatam wszystkie przyczyny moich
zaburzen trawiennych, lekarz je przeanalizo-
wat i udzielit mi madrych rad. Jedna z nich
dotyczyta ¢wiczen uspokajajacych. Nie zlek-
cewazytam tej sugestii, tylko sprobowatam
jogi. Poczutam sie lepiej. Mozna powiedzie,
Ze dzieki temu, iz wspotpracowalismy z soba,
jailekarz, jak dwoje dorostych ludzi, ktérzy
chca osiagnac wspdlny cel: przywrdcic
mi zdrowie. Wystarczy wykazac sie odrobing
dobrej woli i szanowac drugiego cztowieka,
by dziatanie zakonczyto sie sukcesem.
Istnieje mnoéstwo dowoddw na to, ze dobra
wspotpraca miedzy pacjentem i leka-
rzem jest korzystna dla obu stron: lekarz
otrzymuje wiecej informacji i dzieki temu
moze postawic trafng diagnoze, a pacjent
rozumiejac, na czym polega proces lecze-
nia, chetniej przestrzega zalecen oraz szuka
rozwigzan (np. dietetycznych) wspieraja-
cych terapie.

Autorzy artykutu,,How can Doctors Improve
their Communication Skills?’, dzieki wkasnym
badaniom i przeanalizowaniu wynikéw
badan innych naukowcdéw, sa pewni, ze zta
komunikacja nie tylko utrudnia leczenie, ale
tez prowadzi do dobrania nieodpowiedniej
terapii, a nawet do tragedii. Aby tego unik-
na¢, sugeruja lekarzom prowadzenie efek-
tywnej komunikacji na trzech poziomach:
werbalnej, niewerbalnej i parawerbalnej'.

Komunikacja werbalna powinna
opiera¢ sie na jasnej i klarownej
wymianie informagji. Pacjent musi
rozumiec lekarza, a lekarz pacjenta

Lekarz powinien klarownie i dokfadnie
wyjasni¢ diagnoze oraz to, dlaczego propo-
nuje taka, a nie inna terapie. Jesli jest kilka
metod leczenia, powinien je z pacjentem
oméwi¢, wskazac ich wady i zalety, a takze
przedstawic¢ zwigzane z nimi koszty. Jedli
lekarz tego nie robi, pacjent sam powinien
zapytac o alternatywne metody leczenia'.
Tu znowu postuze sie wkasnym przektadem.
Latam na duze odlegtosci i zaden lekarz,
ktory szczepit mnie przeciw egzotycznym
chorobom lub wiedziat o moich podrézach,
nigdy nie powiedziat mi, ze po czterdziestce
nalezy przed lotem wzig¢ zastrzyk antyza-
krzepowy. Wiele lat nic mi nie dolegato, nie
doswiadczatam zadnych zdrowotnych sen-
sacji zwigzanych z podniebnymi podrézami,
az do czasu, gdy... Bél w tydce byt tak silny,
ze zmusit mnie do 3-tygodniowego lezenia
w t6zku. Lekarz od razu zabrat sie do wypisy-
wania zastrzykow. Gdyby nie moj lek przed
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wbijaniem sobie igty w ciato (nie miatam
nikogo, kto moégtby to zrobic¢ za mnie), pew-
nie nie zadatabym pytania, czy jest jaki$ inny
skuteczny lek. Dostatam tabletki i... niemal
zemdlatam w aptece. Kuracja kosztowata
kilkaset ztotych. Lekarz nie wspomniat réw-
niez, ze czekajg mnie niemite skutki uboczne
podczas miesigczki. Gdybym to wszystko
wiedziata, moze nauczytabym sie robi¢ sobie
zastrzyki? Werbalna komunikacja miedzy
mna a lekarzem zawiodta.

Komunikacja niewerbalna jest rownie
wazna jak werbalna. Mowa ciata
wiele zdradza

Jesli lekarz odpowiada na SMS-y, gdy opo-
wiadamy mu o swojej chorobie, albo jedynie
robi notatki w komputerze, nie zadajac zad-
nych pytan i nie patrzac na nas, prawdopo-
dobnie chce mie¢ te wizyte szybko z gtowy,
bo im wiecej pacjentéw przyjmie, tym
wiecej mu zaptaca. Nie patrzac na pacjenta,
lekarz traci okazje do zaobserwowania jego
zachowania. Odwracanie wzroku, wpatry-
wanie sie w podtoge, nerwowe zaciskanie
rak czy tupanie zwykle oznaczaja, ze pacjent
ktamie. Moze chce wytudzi¢ lek albo zwol-
nienie lekarskie?

Postrzeganie komunikatéw parawerbalnych
jest réwnie wazne. Naleza do nich: ton gto-
su, zacinanie sie podczas mdwienia, tempo
mowy, jej gto$nosé¢ czy intonacja. Badania
pokazuja, ze az 90% informacji pochodzi
ze sfery niewerbalnej!" Dopiero pofaczenie
stow ze sposobem ich wypowiadania oraz
mowa ciata daje petny obraz sytuacji pacjen-
ta, jego stanu fizycznego i psychicznego.
Polskie realia s3 takie, ze lekarz ma dla
pacjenta zazwyczaj tylko 15 minutiw tym
czasie musi go zbada¢, wprowadzi¢ dane
do komputera, wydrukowac recepte i skie-
rowanie na badania oraz przybic¢ wszyst-
kie pieczatki. Nie ma czasu na spytanie

Lekarz powinien znalez¢
czas na spytanie pacjenta
0 samopoczucie psychiczne,
0 to, czy w jego Zyciu dzieje
sig cos ztego, co mogtoby
powodowac spadek odpornosci,
a wiec jest poniekad przyczyna
choroby. Moze leki nie bytyby
wiedy potrzebne?

Fot. SerenaWong

pacjenta o samopoczucie psychiczne, o to,
czy w jego zyciu dzieje sie co$ ztego, co mo-
gtoby powodowac spadek odpornosci.
Witasnie dlatego lekarz powinien wnikliwie
przyjrzec sie pacjentowi, bo biegunki czy
migreny moga wynikac ze stresu, z kto-
rym pacjent juz sobie po prostu nie radzi.
Astma moze by¢ efektem ciezkiej traumy,
niewypowiedzianego bolu. Jesli lekarz
bedzie dobrym obserwatorem, to zoba-
czy, ze pacjentka zatamuje rece i wstydzi
sie spojrze¢ mu w oczy. A wtedy warto
zapyta¢, co takiego sie wydarzyto, ze astma
pojawita sie akurat teraz? Nie jest zadna
tajemnica, ze wiele choréb ma podtoze
psychosomatyczne albo wrecz psychiczne.
Gdy lekarz nie pyta, ale sprawia wrazenie
zainteresowanego, moze warto sie odwa-
zy¢ i powiedzie¢ mu, co sie dzieje w naszym
zyciu. A jesli nie lekarzowi, to psychotera-
peucie, ktérego pomoc moze sie okazac
znacznie skuteczniejsza niz leki. M
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Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

Wiosng 2019 roku brytyjscy naukowcy ogtosili Swiatu, ze jako pierwszym w historii udato im sie wyhodowac
ludzki mdzg w laboratorium. Oczywiscie nie caty, lecz organoid mézqu, czyli uproszczong i pomniejszong
do rozmiaréw ziarnka soczewicy wersje tego organu. Czy wraz z nim stworzyli Swiadomos¢, czy tylko

dziatajaca miniature organu?

woim sukcesem naukowcy z Medi-
Scal Research Council’s Laboratory

of Molecular Biology w Cambridge
podzielili sie ze s$wiatem na tamach pisma
,The Guardian” W artykule mozemy
przeczytac, ze podejmowane do tej pory
proby wyhodowania organoidu ludzkiego
mdzgu spetzaty na niczym, poniewaz
rosngca tkanka ulegata degeneracji na sku-
tek braku systemu krwionosnego, ktéry
dostarczatby skfadniki odzywcze do jej
wnetrza. Po osiggnieciu pewnej wielkosci,
ktéra odpowiadata rozwojowi centralnego
uktadu nerwowego 12-16-tygodniowego
ptodu, wewnatrz organu dochodzito
do zmian degeneracyjnych i nie nadawat
sie do dalszych badan. Brytyjscy badacze
postanowili wiec pocig¢ organoid na pla-
sterki na tyle cienkie, by po umieszczeniu
ich na specjalnej szalce z pozywka wszyst-
kie jego komérki miaty dostep do substan-
¢ji odzywczych.
Metoda ta okazata sie strzatem w dzie-
sigtke. Tkanka zyfa i nie wykazywata cech
degeneracji. Naukowcy poszli wiec o krok
dalej i w sasiedztwie organoidu umiescili
rdzen kregowy pobrany od myszy wraz
z wtéknami miesniowymi miesni grzbietu,
po czym obserwowali pod mikrosko-
pem, co sie stanie. Okazato sie,
ze minimdzg w niewyttuma-
czalny sposéb zorientowat sie,
iz obok niego znalazta sie inna
tkanka i zaczat ku niej kierowac
wypustki nerwowe. Gdy dotarty
one do rdzenia kregowego myszy,
spontanicznie wytworzyly z nim
potaczenie, ktére po dwoch tygo-
dniach miato juz postac solidnego
aksonu. To whasnie aksony tworza
w ludzkim ciele nerwy docierajace
do wszystkich narzadow.
Okazato sie réwniez, ze organoid
zaczat pobudzad, poprzez rdzen
kregowy, wtékna miesniowe
myszy do skurczu. Co wiecej,
z czasem stawaly sie one coraz
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bardziej skoordynowane, jakby minimézg
uczyt sie, jak je kontrolowac. Dla naukow-
cow stato sie jasne, ze organoid przejat
kontrole nad tkankami myszy.

Autorzy badania maja nadzieje, ze udany
eksperyment pozwoli im lepiej zrozu-
miec proces rozwoju ludzkiego mézgu
oraz istote choréb neurodegeneracyj-
nych, epilepsji, autyzmu i schizofrenii.

A to ma w przysztosci zaowocowacé
opracowaniem skutecznych terapii tych
chorob. Jednak, jak zawsze przy okazji
badan nad ludzkimi tkankami, pojawia sie
dylemat natury moralnej.

Okreslajac poziom rozwoju wyhodowa-
nego organoidu, brytyjscy naukowcy postu-
zyli sie dos¢ oryginalnym poréwnaniem.
Stwierdzili bowiem, ze stopien rozwoju
szarej materii organoidu, odpowiedzialnej
za procesy myslowe, plasuje go gdzies
pomiedzy karaluchem a rybka akwariowa

i nie ma takiej mozliwosci, by wyhodowana
tkanka wykazywata zdolnos¢ do myslenia
czy odczuwania emocji badz miata swiado-
mos¢ istnienia. Ale czy na pewno?

Mniej lekcewazace powage sytuacji
poréwnanie, przytoczone przez tych
samych naukowcéw, wskazywato wszakze,
ze minimdzg osiaggnat poziom rozwoju

obserwowany u 12-16-tygodniowego
ptodu. Co ciekawe, wtasnie ten okres

w rozwoju cztowieka jest od lat przedmio-
tem badan wielu o$rodkéw naukowych
na catym Swiecie, ktére dazg do ustalenia,
czy ptéd odczuwa juz wtedy bél i czy

ma swiadomos¢. To zainteresowanie jest
podyktowane tym, ze najwiecej zabiegéw
przerwania ciazy przeprowadza sie wtasnie
miedzy 12.a 16. tygodniem jej trwania.
Dotychczas naukowcy sadzili, ze ptéd w tak
wczesnym okresie rozwoju nie odczuwa
bolu. W swiecie nauki coraz czesciej méwi
sie jednak o tym, Ze nasze przekonania

w tym zakresie nalezy zweryfikowac,
poniewaz dzisiejsza wiedza na ten temat
kaze nam przypuszcza¢, iz 12-tygodniowe
ptody jednak odczuwaja bdl, a w ich
mézgach zaczynaja zachodzi¢ pierwsze
skomplikowane procesy myslowe.
Badania biologéw nad rozwojem ryb
wykazaty z kolei, ze zwierzeta te, chociaz
ich uktad nerwowy jest o wiele bardzie
prymitywny niz ludzki, odczuwaja bdl.
Stato sie to zaczatkiem kampanii na rzecz
zakazu sprzedazy zywych ryb. W gtosnym
ostatnio procesie skazano nawet na kare
bezwzglednego wiezienia mezczyzne,
ktéry obcinat karpiom gtowy bez wcze-
$niejszego ogtuszenia. Proceder

ten zostat uznany za okrucienstwo
wobec zwierzat. Skoro wiec sami
autorzy eksperymentu poréwnuja
organoid do mézgu ryby, skad
moga mie¢ pewnos¢, ze nie ma on
Swiadomosci, chociazby na bardzo
podstawowym poziomie?

Czy organoid na szalce Petriego,
hodowany w brytyjskim labora-
torium, wie, Ze istnieje? Skoro nie
znamy odpowiedzi na to pytanie,

a $wiat nauki nie zgtebit jeszcze
wszystkich tajemnic dotyczacych roz-
woju ludzkiego mézgu, jak mozemy
by¢ pewni, Ze nie stworzylismy jazni,
ktéra wykorzystywana w ekspery-
mencie cierpi? (km)

Fot.GraphicMama-team



Market holistyczny

SANPROBI® STRESS to nowoczesny psychobiotyk przeznaczony dla
0s6b poszukujacych psychicznej rownowagi, u ktorych przewlekty
stres jest przyczyna zaburzen ze strony przewodu pokarmowego

i pogorszenia nastroju. Zawiera unikalng kompozycje dwéch
szczepdw bakterii probiotycznych: Lactobacillus Helvetius Rosell®-52
i Bifidobacterium longum Rosell®-175, o dziataniu przeciwlekowym,
poprawiajacym samopoczucie psychiczne i tagodzacym dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe, nudnosci i biegunke.

Cena ok. 30 zt za opakowanie 20 kapsutek

www.sanprobi.pl

ECOf/RECEPTURA

FACE SERUM

CoLLOIDAL GOLA
!._ = 5 ANTI-AGE » RECENERATING

W skfad lekkiego, zelowego serum do twarzy Face Serum Colloidal
Gold wchodzi ztoto koloidalne (30% zawartosci), kwas hialuronowy, olej
arganowy i prowitamina B5. Czasteczki ztota stymuluja synteze kolagenu
i elastyny, co spowalnia proces wiotczenia skory, opéznia powstawanie
zmarszczek i pobudza procesy regeneracji. Dodatek nawilzajacego kwasu
hialuronowego i regenerujacego oleju arganowego przywraca skorze
jedrnos$c¢ i gteboko ja nawilza. Serum przeznaczone jest do pielegnacji
cery suchej, dojrzatej i wymagajacej regeneracji.

Cena 39 zt za opakowanie 30 ml

www.staramydlarnia.sklep.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Suplementy diety Ginseng zawierajg charakteryzujacy sie duza
zawartoscig ginsenozyddw oryginalny chinski zen-szen, pochodzacy

z organicznych upraw. Ginsenozydy to aktywne biologicznie substancje,
ktére poprawiajg samopoczucie psychiczne, pamiec i koncentracje, a takze
zwiekszajg odpornosé na stres. Produkty Ginseng zawieraja dodatkowo
mleczko pszczele, midd, cytryniec chinski i zielong herbate, ktére korzystnie
wptywaja na odporno$¢ organizmu i poprawiaja sprawnos¢ intelektualna.
Suplementy te dostepne sa w postaci tatwo przyswajalnego ptynu.

Cena ok. 35 zt za opakowanie 10 x 10 ml

www.ginseng.com.pl

f
nawilzenie

Zel pod prysznic Olive Frulatte delikatnie
oczyszcza i nawilza skore, dzieki czemu staje
sie ona miekka i gtadka w dotyku. Zawarta
w nim organiczna certyfikowana oliwa

to cenne zrédto nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, witamin i ujedrniajacego
skore skwalenu. Oliwa chroni skére przed
utrata wilgoci, niekorzystnym wptywem
wolnych rodnikéw tlenowych i czynnikow
zewnetrznych, takich jak wiatr, mréz czy
suche powietrze. Zel zawiera takze mineraty
z Morza Martwego, ktére dbaja o stan
skéry, poprawiaja jej wyglad i tagodza
podraznienia.

Cena 49,00 zt za 800ml

www.arganicare.pl

STYCZEN-LUTY 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 127


http://www.staramydlarnia.sklep.pl
http://www.arganicare.pl
http://www.ginseng.com.pl
http://www.sanprobi.pl
http://www.avt.pl/prenumerata

Market holistyczny

W komérkach hawajskich alg Spirulina \\7

pacifica znajduja sie naturalne barwniki,
takie jak chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina
i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne
rodniki tlenowe, chroniag DNA przed
uszkodzeniami. Dzieki swoim wtasciwosciom
spirulina wspomaga tez odchudzanie,
wzmacnia odpornosc i opdznia starzenie

sie organizmu. Algi te sg réwniez cennym
zrédfem petnowartosciowego biatka,
witamin i mikroelementéw. Preparat moze
by¢ stosowany zaréwno przez dorostych,

Melatonina

'g

U | MicroActive® Melatonin
(©) s
‘Te

:

U

i

jak i dzieci. - }

Microdctive® - amikronizovana /“\_
Cena 25 zt za 60 tabletek Maoprud&nanmmahla\:'fj
www.kenayag.pl

Manhctive

s B0 kapsufek
mass netto: 8.2 9

W kenayag.p

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara

ResQNAD stanowi unikalne pofaczenie trzech substancji o dziataniu biologicznego, pomaga w skroceniu czasu potrzebnego
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki wybidrczo usuwaja na zasniecie. Dzigki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany
z organizmu tzw. starzejace sie komorki, okreslane tez jako komorki zombie okresami wybudzania sen. Melatonina utatwia takze

(nie dziel sie, ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych uregulowanie rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej,
przyczyn postepujacej dysfunkgji tkanek i narzadéw, co prowadzi do rozwoju tagodzi objawy jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci.
choréb i przedwczesnego starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD zawiera Zastosowanie zmikronizowanej technologii MicroActive®,
nie tylko otrzymywany w procesie fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktéry polegajacej na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej,
jest silnym antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez sprawia, ze melatonina wchfania sig stopniowo w ciggu
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma fitosomowa 7 godzin, zapewniajac dtugi, zdrowy i spokojny sen.
odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy Cena 28 zt za 60 kapsutek

NAD+ jest zas$ substancja niezbedna do wytwarzania energii w procesie www.kenayag.pl

oddychania komérkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem sa

; bakozydy poprawiajace mikrokrazenie w mézgu. ’

a ReSQ N AD Wptywajg one korzystnie na koncentracje, ﬂ: Bacopa monniera
| wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia | E,accpins 50% EU

U ) mﬁ@amﬂn e sie i pamiec. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze g A _

i\ i neuroprzekaznikéw w ukfadzie nerwowym oraz R $) e aey ~
] ’ bam-ﬂwgﬂ,m;;mma dziatajg neuroprotekcyjnie, chronigc nasz mézg przed ne f{":";f: 5 “a'“;w drobiokistnef it
{ I:w niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo E na Zawartost 50% bakazydow

U veﬂ-te uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja :

ey 3 ! Y i, 50 kapsutek
4 QUERCESIT” “?r:ff;‘:: w radzeniu sobie z przewlektym stresem. B&C@pln atserattri g
Wit Keneyag. p Cena 44 zt za 60 kapsutek

www.kenayag.pl
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Eliksir mfodoscl

Po 25. roku zycia w organizmie cztowieka zmniejsza sie wytwarzanie
kolagenu, ktéry jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
tkanki tacznej, skory, Sciegien i stawdw. Po przekroczeniu 40. roku zycia
kazdy z nas cierpi juz na niedobory tego waznego biatka. Kolagenum
Franciszka to naturalny preparat kolagenowy uzyskiwany metoda

Market holistyczny

Pi

kna skora

Kolagen FAST wzbogaca diete,
dostarczajac do organizmu w wysokiej
dawce 500 mg najwyzszej jakosci
naturalny kolagen i witamine C, ktéra
przyczynia sie do tworzenia tego
waznego biatka, bedacego budulcem
tkanki tacznej, a wiec niezbednego do
prawidtowego funkcjonowania kosci,
chrzastki i skory. Kolagen stanowi az
60% wszystkich biatek naszej skory,
nadaje jej elastycznos¢, zapewnia
odpowiedni poziom nawilzenia

i zapobiega powstawaniu zmarszczek.
Preparat jest polecany w szczegdlnosci
kobietom, ktére pragna zadba¢ o swoje
ciato, osobom aktywnym fizycznie

i sportowcom.

i

(OLAGEN A3

Afialg, WYdRoliZowany, kRYS TaIKDN

liofilizacji. Obecny w nim kolagen jest bardzo zblizony strukturg do
kolagenu ludzkiego i tatwo sie wchtania. Preparat wzbogacono w kozie

i kobyle mleko, aronie i zurawine. Zawiera réwniez witamine C, niezbedna
w procesie wchtaniania kolagenu w jelitach, i mineraty konieczne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Kolagenum Franciszka ma
postac tatwo przyswajalnego proszku lub kapsutek.

Cena 90 zt za 120 kapsutek; 100 zt za 15 saszetek po 5 g

www.elena.pl

Odpornosc

XeniVIT bio ACEROLA C 500

to produkt bedacy zrédtem naturalnej
witaminy C otrzymanej z owocow
aceroli (Malpighia glabra L.). Ma forme
tabletek do ssania o smaku wisniowym.
Witamina C wspomaga prace ukfadu
odpornosciowego, zmniejsza uczucie
zmeczenia i znuzenia oraz zapobiega
przedwczesnemu starzeniu sie
organizmu. Preparat zostat wzbogacony
w bioflawonoidy cytrusowe, ktére

s3 silnymi przeciwutleniaczami
zwalczajacymi wolne rodniki tlenowe,
oraz Bioperine®©, czyli ekstrakt

z czarnego pieprzu, zwiekszajacy
przyswajanie witaminy C i aktywnych
sktadnikéw pochodzenia roslinnego.
Cena 19,50 zt za 60 tabletek do ssania
www.xenico.pl

IEMVIT bio

ACEROLA C 500

[ EdfiampNoidam| | BiopERING®

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Cena 24,50 zt za 60 tabletek do ssania
www.xenico.pl

Cholesterol w normie

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt

z owocow bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 500 mg,
zawierajacy naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych
drozdzy ryzu, ktdry jest bogatym Zrédtem naturalnej statyny
monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie prawidtowego
poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego. Preparat jest bezpieczny dla diabetykow.

Nie zawiera sktadnikow pochodzenia zwierzecego, dlatego
moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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Wydawnictwo AVT

nalezy do Izby Wydawcdw Prasy
Copyright: Wszelkie prawa zastrzezone
W zakresie licencyjnych materiatéw z amery-
kanskiego magazynu BALEXD whascicielem
praw autorskich jest wydawca BALED .

Some articles in this issue are published under
license from Paleo Magazine LLC, a company
incorporated and registered in the USA. All
rights in the licensed material belong to Paleo
Magazine LLC and may not be reproduced
whether in whole or in part without its prior
written consent. The name “Paleo Magazine”in
Poland is the property of Paleo Magazine LLC.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci rekla-
mowe i wynikte z nich ewentualne roszczenia
ponosi reklamodawca.

Materiaty ilustracyjne zamieszczone w tym
numerze pochodza od autoréw tekstow, a tak-
Ze z serwisu Fotolia.pl oraz od licencjodawcy

magazynu PALEO.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.

)

-~NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 44,40 zt (2 e-wydania gratis),
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(6 e-wydan gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej
za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 73)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
® na WWW.avt.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

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

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

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

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Stawy7 Laurosept Q73

\)KODUKW‘ .

v’ stawy
v kolana
v biodra
v kregostup
v’ uktad kostno-stawowy

Laurosept Q73 dziata bardzo korzystnie, odzy-
wia i wspomaga stawy i caty uktad ruchu. Po-
siada wtasciwosci rozgrzewajgce | odprezajace.

- ’ “-
Olejek laurawl

laurnsept

¥ 073
Basnecc” 4

£ fwigy

OLEJEK LAUROWY OLEJEK KURKUMOWY

ze Swiezych lisci laurowych z ktqczy ostryzu dtugiego
suplement diety do uzytku wewnetrznego (Laurus nobilis L.) (Curcumalonga.)

DOSTAWA DO DOMU W 24 H'! ZAMOW JUZ DZIS:
www.asepta.pro, tel.: 602 883 921, 33 817 34 24 / 25

et

ASEPTA)

2w aptekach i sklepach zielarskich

Rok zatozenia 1998



https://asepta.pro/

Producent zywnosci liofilizowanej
i naturalnych suplementow diety

, KOLAGENOWE SUPLEMENTY DIETY  (SROLAGENUS/f(®

Suplementy na bazie kolagenu hydrolizowanego lub i s
liofilizowanego oraz innych bogatych w wartosci S e

odzywecze naturalnych sktadnikéw. Preparat o bardzo _ _ KOUGENGI® |l
szerokim spektrum dziatania (pozytywnie wptywa m.in.: ROLAGENG B i e,

na wyglad oraz kondycje skéry, tkanki tagcznej i stawdw)
Wsparcie dla zdrowej skéry i stawéw.

Cle u‘szliﬂi_

]

FYWNOSC LIOFILIZOWANA

Liofilizacja — najnowsza i najzdrowsza metoda utrwalania
zywnosci!Polega na sublimacji, czyli suszeniu produktu
poprzez wymrazanie wody. Produkt liofilizowany zachowuje
swoje naturalne wtasciwosci, takie jak zawartos¢ witamin,
zapach, barwe i wartosci odzywcze. LioFi Chips to w 100 %
naturalne czipsy, s3 catkowicie suche przez co bardzo lekkie

i idealnie nadajg sig np. na dalekie wedréwki.

Bogate irédio witamin i wartosci odzyweczych.

WPPH ELENA Import- Export

Franciszek Siegien

Kokanin 86, 62-817 Zelazkow

tel. 62 760 22 22, fax 62 7695810

e-mail: biuro@elena.pl, www.kolagenum.com
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