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zaskakujaca prawda o alkoholu e trgdzik hormonalny e poradnik kawosza e seks i choroba przewlekta
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lod + Selen probio
Jod z alg morskich, selen, witamina
B2 oraz miliardy bakterii probio dla
pryswajania tych skiadnikow w jeli-
tach, gdyi czesto preyczyng proble-
mow 2 tarczyca jest 2ie wehlanianie,
Skizdniki dla od pomosci.

Witamina
Fosfolipidy

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikig]
rézy i acerali. Polgezona 2 fosfolipida-
mi dla zwiskszone) bioprzyswajalno-
40, Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzana kolagenu dla
stawdw, koscl, zebdw;skdry, naczyn.

Kurkumin Fosfolipidy
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nost 1 bez trudu przenika de mé-
zgu, gdzie wrmaga drialanie DHA,
ktdre jest wazne dla prawidiowego
funkcjonowanie neurendw.

Zelazo 3
liposamalne =

<435

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dia zwiekszone] bioprzyswajalnosci.
Proszek podiezykowry o przyjemmym
smaku mango, Weohlanla sie juz w
ustachl Dla tworzenia ko, odpomao-
4cl, enargll, funkeji poznawczvch.

Plecoks P
pH balan
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pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
waprt, cynk] w formie naturalnych
cytrynianaw. Proszek zasadowy dia
intensywnego odkwaszanla, minerali-
2acji organizmu, kosci i zebéw, migsni,
nerwaw, Niezmienia pH zoladia i jelit.
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Witamina stonica D3
Naturalna witamina Oz z lanoliny, Az
600 parcji po 20 yg (800 Lm.) Da. Por-
cjowanie dla calej rodziny, Nie powo:
duje kolki u niemowlat, Dla edpomno-
4¢i, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosci i zebaw,

Granaimun

Skladniki dla silne] odpornodcl:
polifenale z granatu i czarmega bzu,
cynk, selen oraz witamina B2, Dziala
na plarwsze] linli obrony - wchia-
nia ske juz w jamie ustnej i gardle.
Waemacnia i uszezeinia blony Sluzows:

dukty Dr. Jacob’s
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DHA-EPA

Wegariskie kwasy Omega-3 DHA oraz
EPA dla funkeji mozqu, dobrego wi-
dzenia, pracy serca, koncentracii pa-
miecl. W cigzy i laklagi: dla rozwoju
ukladu nerwowego | oczu dziecka.
Waine dla utrzymania odpomaoscl.

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu | testoste-
ronw. Palma sabalowa, pokrzywa,
wierzbdwha, granat, dliwa afrykar-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
Q0. cynk, selen | inne.

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszezanial wi-
talnoscl watraby, sprawnego trawie-
nia ttuszezdw, Witaminy zgrupy B
i ntacyna dla energii | nerwow. Kwas
miekowy dla prawidlowege pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Witamina D3K:

D3 z lanohiny, Kz = roslinnych olej-
kow eterycznych. Az 600 porgji po
20 g (800 jm) D3 i 20 pg Kz MK-7,
Dla zebdw, kodcl, odpornoid oraz
witalnosel. batwe porcjowanie dla
calej radziny.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-Z Az
600 porgji po: 240 pg (300 jom.) A; 20
g 1800 jum) Da; 4 mg E (tokoferole];
20 pg k3 MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosel, skory | bron sluzowych, koscel,
zebow,

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co zapenia praktycznie 100% wehlaniania ju2 w jamie ustnej!
53 juz rozpuszezane waleju MCT z kokosa lub stanecznilowym z kwasem oleinewym Omega-3.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sg tworzone przez doktordw
medycyny, produkowane z najlepszej jakosci sktadnikow i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysyfkowe na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 46109dc6cl



https://sklep.drjacobs.pl/

Przezigbienie? Infekcje wirusowe?
|

Wirusy wyzwaniem naszych czasow
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Zakonni zielarze i staropolskie Zielniki
Lekarskie zalecaty majeranek na ,zazie-

W}-kmume.
bienie oddechowych’.

przdamu]q bariery obronne naszego

organizmu i powielaja si¢ w zainfeko-
wanych komdrkl.;ch ]es:] lt: mﬁmﬁwdmakte—
rystycznego cznie dla wir . Nie
moga dokona v?tegn nawet groine bakte-

rie, patogenne g pasoiyty. Wi-

rusy, jak wiemy, bai mu tatwo przenosza
sie z os6b zakazonych na osoby zdrowe.
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Tego feralnego ranka juz
_ g%ﬂ praysztam do pracy
za sig gorzej czuc.
Ogolrie czulam
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nie, bol kosci 1 bol gardia. Zaczela
:)mme tez ole¢ glowa. To
e pewnie | infekcja mmie do-
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razem Iwonka wyciggngla jakies nowe
kropelki z majeranku. Zdziwilam sig, bo
majeranek kojarzy mi sig z raczej z kuch-
nig a nie wspomaganiem Kole-
mnkapowmdaafa}ﬁimk Ze jest to olejek
z majeranku, do wewngtrz, taka ji
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wyborze olejku z majeranku bardzo

waine jest wybranie tylko i wylacz- -
nie preparatu do uzytku wewnetrzne-
go! (nie de masaiu, nie do inhalacji).
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow. Artykuty do tego numeru napisali:

JAMISON STARBUCK, naturopatka, prowadzi
praktyke w poradni rodzinnej w Missoula
(Montana); jest producentka cotygodniowego
programu ,,Dr. Starbuck’s Health Tips for Kids’,

emitowanego przez Montana Public Radio,
MTPR.org; byla prezeska Amerykanskiego
Stowarzyszenia Lekarzy Naturopatéw i wspo6tredaktorka
popularnego w USA poradnika ,,The Alternative Advisor:

The Complete Guide to Natural Therapies and Alternative
Treatments (Alternatywny doradca: kompletny przewodnik po
naturalnych terapiach i alternatywnych metodach leczenia);
DrJamisonStarbuck.com.

DAVID LANS, lekarz medycyny, reumatolog,
cztonek Amerykanskiego Stowarzyszenia
Lekarzy Internistéw, adiunkt w New York
Medical College w Valhalla i ordynator oddziatu
reumatologii w szpitalu New York Presbyterian

Lawrence w Bronxville, stan Nowy Jork (USA);
jako internista i reumatolog prowadzi prywatna praktyke
lekarska w Integrative Rheumatology w New Rochelle
w hrabstwie Westchester, jest dyplomowanym specjalista
z zakresu reumatologii, choréb wewnetrznych, alergologii
i immunologii

CHRISTOPHER VASEY, naturopata,
specjalista w zakresie detoksykacji i odmtadzania
organizmu, pracuje w Chamby-Montreux,

w Szwajcarii. Prowadzi regularnie wyktady

o naturalnych sposobach leczenia w Europie,
Kanadzie i Stanach Zjednoczonych. Jest autorem
ksigzki ,,Freedom from Constipation: Natural Remedies for
Digestive Health’ksigzki (Uwolnienie od zapar¢: naturalne
$rodki zaradcze poprawiajace trawienie); ChristopherVasey.ch/
anglais/Home.html

JANET BOND BRILL, lekarka medycyny,
certyfikowana dietetyczka, cztonkini Academy
of Nutrition and Dietetics, uznana w Stanach
Zjednoczonych ekspertka ds. zywienia, zdrowia

i fitnessu. Specjalizuje sie w profilaktyce choréb
sercowo-naczyniowych, pracuje w Allentown
(Pensylwania), jest autorka trzech ksigzek: ,,Blood Pressure
DOWN?” (Ci$nienie krwi w do}), ,,Cholesterol DOWN”
(Cholesterol w dét) i ,,Prevent a Second Heart
Attack”(Zapobiegnij drugiemu atakowi serca)
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BOB ARNOT, lekarz medycyny, internista, byty
gléwny korespondent medyczny NBC i CBS,
autor 12 ksigzek na temat zywienia i zdrowia,
gospodarz reality show ,,Dr Danger”; jego

najnowsza ksigzka ,The Coffee Lover’s Diet:
Change Your Coffee, Change Your Life” (Dieta mito$nika kawy:
zmien kawe, zmien swoje zycie), cieszy si¢ ogromng
popularnoscia w USA

JOANN PINKERTON, lekarka medycyny,
certyfikowana specjalistka w zakresie terapii
menopauzy, zwigzana z North American
Menopause Society, Pepper Pike, Ohio;
profesorka na University of Virginia Health Care,
gdzie prowadzi wyklady z zakresu potoznictwa i ginekologii;
dyrektorka oddziatu Midlife Health na University of Virginia
Health Care w Charlottesville

JAMES DE LEMOS, lekarz medycyny, specjalista
z zakresu chor6b wewnetrznych, profesor na
Wydziale Kardiologii na University of Texas
Southwestern Medical Center w Dallas i dyrektor
medyczny Dallas Hearth Study, multidyscyplinar-
nego badania pos$wigconego uwarunkowaniom etnicznym

w rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego

DENNIS GOTTFRIED, lekarz medycyny,
adiunkt na University of Connecticut School of
Medicine w Farmington i internista prowadzacy
prywatna praktyke w Torrington, Connecticut;
jest autorem poczytnej ksigzki ,Joo Much
Medicine: A Doctor’s Prescription for Better and More
Affordable Health Care” (Zbyt duzo medycyny:

Recepta na lepsza i bardziej dostepna opieke medyczna)

EEarn BARRY MCCARTHY, doktor nauk

5 e medycznych, psycholog, terapeuta specjalizujacy
sie w rozwiazywaniu problemoéw seksualnych
i matzenskich, profesor na American University
w Waszyngtonie; wraz z dr. Michaelem Mertzem
napisat ksigzke ,,Enduring Desire: Your Guide to Lifelong
Intimacy” (Rozpalajac pragnienie: twoj intymny przewodnik
na cale zycie)
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popularyzuje wiedze o osiaggnieciach
lekarzy i naukowcow w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykutly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
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 biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegodlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielaja wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dziedzin
medycyny, ktérych cechuje holi-
styczne podejscie do probleméw
zdrowotnych i niezalezno$¢ - nie
s3 powigzani ze zleceniodaw-
cami badan.

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

Od redakdji

Szczepionka
na Nieprzyzwoitosc

Jestem przyzwoitym czlowiekiem. Ktdz nie lubi tak mysle¢ o sobie. Niektorzy ida
dalej. Chetnie dostrzegaja w sobie ponadprzecietne przymioty odwagi, altruizmu,
nawet bohaterstwa. Czyz nie dlatego z biegiem lat zawsze liczba kombatantéw
zaczyna przekraczacé liczbg uczestnikow Wielkiego Czynu (tak byto, zaczynajac
od Powstania Styczniowego, a koficzac na ,,Solidarnosci” stanu wojennego).

A jaka jest prawda? Tego dowiadujemy si¢ dopiero w chwilach proéby.

Pigknie i prosto wyrazila to nasza Wielka Poetka:

HOLISTIC

»Iyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono”

Surowym testem naszych przymiotéw charakteru i odpornosci psychicznej stala si¢ pandemia. Jak z rogu
obfitoéci sypig sie ostatnio publikacje wynikow badan nad wptywem stresu pandemicznego na nasze
zachowania. Naukowcy badaja wplyw izolacji spolecznej na stan psychiczny, relacje miedzy przyjaciéimi,
zycie erotyczne itd. Zanim wszystko zostanie zbadane i opisane, wystarczaja nam obserwacje z Zycia
codziennego, by oceni¢ niektére typy zachowan. Gdy rozmawiam z pielegniarka, ktora przez 12 godzin
nie zdejmuje z siebie ochronnego kombinezonu (tak, dobrze si¢ domyslasz - chodzi w pampersach),
zagrozona bezpos$rednio infekcja, i godzi si¢ na oddzielne zakwaterowanie, by nie naraza¢ na zakazenie
swoich bliskich, to wiem, czym jest altruizm graniczacy z bohaterstwem. Gdy podrézuje¢ samolotem,
a obok siedzi mlody muskularny mezczyzna z maseczka na brodzie, ktéry na prosbe o podciagniecie
maseczki na nos odpowiada, ze nie moze, bo si¢ udusi, to wiem, czym jest egoizm graniczacy z pogarda
dla zycia starszego czlowieka.
Pandemia testuje nasza przyzwoitos¢, powiem wigcej — nasze cztowieczenstwo jako istot prospolecznych.
Do$é¢ paradoksalnie przy zakazie dotykania sie, a nawet nakazie zachowywania dystansu, tak wiele teraz
zalezy od relacji miedzy ludZmi, od empatii dla innych, od postaw prospotecznych. Dziwi mnie, jak mato
sie o tym mowi.
Przeciez szczepienia majg sens tylko wtedy, gdy zostanie osiggnieta tzw. odpornos¢ stadna, czyli
s dzialaniem ogdlnospolecznym, ktorego nie wolno sprowadza¢ do aktu indywidualnego. Rozumiem,
ze trudno bytoby wprowadzi¢ szczepienia obowigzkowe, ale ostentacyjne deklarowanie indywidualnej
decyzji o nieszczepieniu si¢, powinno by¢ oceniane jako nieprzyzwoitos¢. Jest tu pewna analogia z postawg
gapowicza, ktory nie wstydzi si¢ opowiadac, Ze on nie kupuje biletu, bo wystarczy, ze robig to inni.
Szczepienie jako akt indywidualny nie zabezpiecza przed zakazeniem. Jesli skuteczno$¢ szczepionki
wynosi 0,95, to na 100 0s6b zaszczepionych 5 moze si¢ zarazi¢. By¢ moze Ty znajdziesz si¢ wérod
tych pieciu. Po zaszczepieniu nadal nie jeste$ w pelni bezpieczny. O Twoim bezpieczenstwie decyduje
statystyka. Bedziesz calkowicie bezpieczny dopiero wtedy, gdy wirus zostanie niemal w pelni
wykorzeniony, tj. wtedy, gdy ponad 70% populacji osiaggnie odpornos¢. Doktadnie wyjasnialismy
to w ,,Holistic Health” 3/2020.
Dlatego, Drogi Czytelniku, proponujemy Ci udzial w naszej wspolnej akeji ,,Szczepionka
na nieprzyzwoito$¢”. Nasza redakcyjna ,,szczepionka na nieprzyzwoito$¢” jest darmowa, tak samo jak
szczepionka na COVID-19. Ot6z kazdemu Czytelnikowi, ktéry zadeklaruje decyzje o zaszczepieniu sie
przeciwko COVID-19, oferujemy bezptatnie papierowe lub elektroniczne wydanie kolejnego numeru
»Holistic Health”, czyli 2/2021.
Skorzystaj sam i rozgtos t¢ nowine wszystkim swoim znajomym. Akcja trwa do 10 marca br.
Szczegodly na stronie 105.

Wiestaw Marciniak

PS. Juz po ztozeniu tego tekstu w redakcji ustyszatem, ze wielu Czytelnikow moze si¢ obrazié, a przeciez
polowa naszego spoleczefistwa nie zamierza sie szczepi¢. Jest oczywiste, ze nie chce nikogo obrazac.
Jesli ktos wierzy w teorie spiskowe antyszczepionkowcow, to ¢4z ja moge na to poradzic.

W telewizji rosyjskiej slyszalem, ze szczepionka amerykanska moze nas zmieni¢ w matpe.

Cel propagandy rosyjskiej jest dla mnie jasny.

Nie rozumiem natomiast, jaki cel przy$wieca naszym rodzimym antyszczepionkowcom. Ale Bég z nimi.
Dla pelnej jasnosci dodam, ze ten felieton kieruje do osob, ktdre nie boja si¢ zaszczepié, ale uwazaja,

ze to ich prywatna sprawa. Otz tak nie jest.
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TEMATY Z OKLADKI-

Wszystko, co kocham P> 100

Cata prawda o koronawirusie P> 48

Rewitalizujace kremy do twarzy P 40

Zywnoéc funkcjonalna P> 36
Poradnik dobrego snu P 62
Niskokaloryczne zamienniki cukru P> 89

Patrycja wygrata z rakiem trzustki P 68

Efekt jo-jo przyczyna demencji P 10

Jeden suplement — mnéstwo korzysci B> 10

7 krokéw do idealnego zdrowia P> 24

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

badania, ktére moga szkodzi¢ (78) menopauza i bezdech
senny (83) artretyzm to infekcja (84) testy oceniajace
faktyczne ryzyko chordb serca (86) idealne sposoby na
zaparcia (90) zaskakujgca prawda o alkoholu (94) tradzik
hormonalny (82)poradnik kawosza (80) seks i choroba
przewlekta (92)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakcji pytania
informujemy, ze zamowienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl

WARUNKI PRENUMERATY - str. 114
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TEMAT NUMERU

24 7 krokéw do zdrowia
Wykonaj je, by odzyskac¢ witalnos¢ i dobry nastrd;.
Dlaczego warto zacza¢ od spojrzenia w lustro?

8 LISTY DO REDAKCJI

TOP NEWS

10 Nieznana przyczyna demencji
Koreanscy naukowcy twierdza, ze efekt jo-jo odpowiada

za rozwoj demencji

11 Autyzm pod kontrola
Czy dzieki manipulacji genetycznej uda sie pomoc dzieciom
zautyzmem?

EKSTRAKT Z BADAN
12 Bezpieczne sposoby na bél
8 roslin, ktdre usmierzajg bol réwnie skutecznie jak leki

14 KOMUNIKATY LEKARZY HOLISTYCZNYCH

WEBINARIUM

16 1dealny dodatek do diety
Czy jeden suplement diety moze rozwiaza¢ twoje problemy
ze zdrowiem?

FAKTY | MITY

36 Zywnoé¢ funkcjonalna kontra cholesterol
Czy produkty wzbogacane fitosterolami s odpowiednie dla dzieci?

10, CO DOBRE DLA URODY

40 wiosenna rewitalizacja cery
Jakie sktadniki kreméw pomoga skdrze odzyskac blask?



http://www.ulubionykiosk.pl

Fot. JillWellington  Fot. Szwarzenarizze

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

44 Jak sobie radzi¢ z zimowym obnizeniem nastroju?

RAPORT

48 Cata prawda o koronawirusie
Na czym polega jego przebiegtos¢? Jak wzmacniac organizm,
zanim sie zaszczepimy?

NOTATNIK DOSWIADCZONEJ ZIELARK
56 Ziota na dtugie zycie
ZYJ HOLISTYCZNIE

62 Zanim otuli cie noc...
Marzenia senne wzmacniajg odpornos¢! Zadbaj o swdj sen

66 Dar Buddy
Jest mndstwo powoddw, by goscit na naszym stole

KU POKRZEPIENIU SERC

68 Nie zatrzymuje sie, wyznaczam sobie cele!
Patrycja miata 25 lat, gdy zachorowata na raka trzustki. | pokonata go!

MAMA, TATA i JA

72 Bezcenny uktad
To przezigbienie, grypa czy COVID-19? Jak wspiera¢ uktad

odpornosciowy dziecka?

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

100 wszystko, co kocham
Silna kobieta, wrazliwa artystka — zapraszamy na spotkanie

zRenata Przemyk

MIND

106 Obiecanki cacanki
Dlaczego dotrzymywanie obietnic bywa takie trudne?

W nastepnym numerze
p> 10 rewelacyjnych odkry¢ dotyczacych diety

P> Idealne wsparcie dla zmeczonych zima wlosow

P> Najlepsze paliwo dla mézgu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Jak zapobiega¢ zatruciom pokarmowym (77)
Wskazdwki od uznanej i cenionej naturopatki

Czy to badanie jest rzeczywiscie potrzebne (78)
Dlaczego nadmiar badari moze przynosic¢ wiecej szkéd niz korzysci

Kawa - superzdrowy napéj (80)
Musisz tylko uzy¢ wtasciwych ziaren

Menopauza: nieprzewidziane zagrozenia (82)
Objawy, ktére nie zawsze kojarzq sie z menopauzq

A moze artretyzm to tak naprawde infekcja? (84)
Gdy chorobe wywotujq bakterie i wirusy...

5 badan oceniajacych ryzyko choréb serca (86)
Nowe podejscie w profilaktyce i leczeniu

Stodziki pomocne w zmniejszeniu spozycia cukru (89)
Warte uwagi potqczenia naturalnych substancji o stodkim smaku

Idealne sposoby na zaparcia (90)
Te zaskakujgce metody naprawde dziatajq

Seks i choroba przewlekta (92)
Nie pozwdl, by problemy zdrowotne odebraty wam rados¢ z seksu

lle procent zdrowia jest tak naprawde w alkoholu? (94)
Jego korzysci dla serca nie sq wcale takie oczywiste

ZAPYTAJ EKSPERTA (96)
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do redakdji

ABY b By

HO

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
~Hipokryzja”

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 rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Doktor Fauci
podn03| poprzeczke

. Celem szczepien przeciwko
g Q‘ COVID-19 jest osiggniecie
odpornosci stadnej. Wiemy, ze ten
cel osiagniemy, gdy 60—70% populacji
uzyska w wyniku szczepienia lub przebycia
infekcji odpornosc na zakazenie. Skad
to wiemy? Okazuje Sie, Ze caly Swiat
powlarza dane, kidre ogfasza dr Anthony
S. Fauci — doradca byfego i obecnego
prezydenta Stanow Zjednoczonych.
Juz od wiosny gfosit on, ze parametr
reprodukcji koronawirusa RO wynosi 3,
czyli statystycznie jeden zakazony zaraza
Skutecznie trzy inne 0soby. Aby powstrzymac
lancuszek zakazen, trzeba zredukowac
parametr RO do wartosci ponizej 1, czyli
c0 najmniej dwie z trzech 0sob powinny by¢
odporne na wirusa. Dwa z trzech to 2/3,
czyli ok. 67%. Stad wziefo sie przekonanie,
76 60—70% odpornych to prog odpornosci
stadnej, przy kiorej pandemia beazie
w odwrocie. Jednak ostatnio dr Fauci
oSwiadczyt, ze swiadomie rozmijat sie
7 prawda, kidra brzmi duzo gorzej. 0tz
Iwierdzi on teraz, ze tak naprawde to para-
metr RO wynosi ok. 5, a to oznacza,
76 0apornosc stadng osiagniemy dopiero
wtedy, gdy 4 na 5 0s6b bedg odporne, czyli
poaniost poprzeczke odpornosci na poziom
80% populacji. Z waziekiem wyjasnif,
76 wezesnief nie cheiat komunikowac trudnej
prawdy, by nie zniechecac nieosiagalnoscig
celu szczepienia przy sondazach pokazujg-
cych, ze zaledwie 40-50% spoteczerisiwa
chee sie zaszczepic. Teraz, gdy sondaze
pokazujg wyniki 0 ok. 20% wyzsze, zdecydo-
waf sie na ujawnienie przykrej prawdy,
Ze poprzeczka wisi znacznie wyzej. W przy-
plywie szczerosci dodat tez, ze byc moze
prog odpornosci populacyjnej jest jeszcze
wyzszy, nawet na poziomie 90%, gdyz
rozprzestrzenia sie bardziej zarazliwa mutacja
koronawirusa. Byfaby to sytuacja poréwny-
walna z zarazliwoscig wirusa odry, a wiec
frudno sobie wyobrazi¢ osiggniecie takiego
progu oapornosci populacyjnej bez
szczepieri obowigzkowych. A swojg droga,
przyzwyczailismy Sig juz, Ze okfamuja nas
politycy, ale traktowanie spofeczeristwa
Jjak azieci przez ekspertow, to chyba
cos nowego. WM

Szczeplonka pod lupg
. Doczekalismy sie szczepien
. '} przeciwko COVID-19, a tym samym
odzyskalismy naazieje na zakoricze-
nie pandemii i powrdt do normalnosci.
Tymczasem wiele 0s0b odmawia poddania sie
szczepieniu, nie rozumiejac istoly aziatania
sameyj szczepionki zawierajacej mRNA
i obawiajac sig ingerencji we wiasne DNA.
Nigpotrzebnie. Aby zrozumiec, jak dziafa
szczepionka, przyjrzyjmy Sie wytwarzaniu
biatek w komdrce. Budowa kazdego biafka
jest zapisana w naszym DNA, w jadrze
komdrkowym. Aby ustrzec materiat gene-
tyczny przed mutacjami (uszkodzeniem
zapisu, jego nadpisaniem lub ubytkiem),
instrukcja wytwarzania konkretnego biatka jest
przepisywana z DNA na RNA. To tak, jakby
przepisac na kartke przepis na konkretne
ciastko z wielkiej ksiazki kucharskiej, ktorg
chcemy chroni¢ przed poplamieniem
w kuchni. Ni¢ RNA z zapisem nazywana jest
matrycowym RNA (mRNA) lub informacyj-
nym. Trafia ono do cytoplazmy, gdzie
dochodzi do wytworzenia biatka wedfug
pobranego przepisu. Jest ono nastepnie
formowane przestrzennie, co ma ogromne
znaczenie dla funkcji, jakg ma petnic
w organizmie. Po skoriczonej syntezie ni¢
mANA rozpada sie, tworzace jg nukleotydy
Sq wykorzystywane do tworzenia nowych nici,
a wytworzone biatko zaczyna pefni¢ swoje
funkcje w komorce lub jest z niej wydalane
do ptynow ustrojowych, w tym do krwi.
Szczepionka przeciwko COVID-19 zawiera
zamknielg w lipidowej otoczce, owinietg
na polimerowym rdzeniu nic mRNA kodujgca
biatko S wirusa SARS-CoV-2. To dzieki niemu
wirus za pomocg swoich wypustek moze
przytaczyc sie do naszych komdrek i wnikngc
do ich wnelrza. | wiasnie przeciwko biatku S
Skierowana jest odpowied? immunologiczna
organizmu. Co Sig zatem dzigje po podaniu
szczepionki? Lipidowa otoczka umozliwia
wniknigcie mRNA do komorki. W jej wnetrzu,
na skutek zmian w pH, dochodzi do oddziele-
nia mRNA od razenia, a mechanizmy
wewnalrzkomadrkowe rozpoczynaja wytwarza-
nie biatka S na podstawie zapisu z dostarczo-
nej matrycy. Po wytworzeniu biatko S
przechodzi proces formowania przestrzen-
nego i zostaje przetransportowane do krwi.
Dopiero w niej rozpoznawane jest jako obce



Fot. OpenClipar-Vectors

i dochodzi do aktywacji ukfadu odpornoscio-
wego oraz wytworzenia przeciwciat. Biatko S
z0staje zneutralizowane, a w limfocytach
pamieci immunologicznej zapisywana jest
informacja o sposobie obrony, a tym samym
zaszezepiony nabiera odpornosci na infekcje.
A co Sig dzieje z mRNA w komdree? Po kilku
cyklach wytwarzania biafka S rozpada sie,

a rdzen polimerowy zostaje wydalony

Z komarki i nastepnie z organizmu. Na zad-
nym etapie nie dochodzi zatem do ingerencji
w DNA komdrki, jest to po prostu biologicznie
niemozliwe, poniewaz w cafym cyklu
wytwarzania biatka S pomijany jest etap
korzystania z informacji zawartych w jadrze
komadrkowym. Choc fakiycznie po raz
Dpierwszy stosujemy szczepionki z mRNA,
technologia ta jest badana juz ponad 10 lat.
Pandemia koronawirusa sprawifa, ze siegnigto
Do te metode, co pozwolifo na szybkie
wytworzenie szczepionki, kidra moze nas
wybawic od pandemii.  KS

Hipokryzja
v Wszyscy doceniamy wysifek, jaki
' v " w walke z koronawirusem wkfadaja
lekarze, jest jednak cos, co mnie
oburza. Wraz z poczatkiem pandemii
w mediach spofecznosciowych zaistniafo
Ministerstwo Zdrowia. | dobrze, dzieki temu
mamy dostep do raportow, analiz i wypowie-
azi ekspertow. Jednak rok walki z koronawiru-
sem obnazyt stabosci naszeqo systemu
zdrowia. Nikt juz nie leczy nic innego, jak tylko
COVID-19, nie mozna dostac sie do lekarzy
POZ, a o planowych operacjach trzeba
zapomnie¢. W tym Swietle szczytem hipokryzji
Sg moim zdaniem publikowane przez ten
resort niemal codziennie infografiki dotyczace
profilaktyki chorob, szczegdinie nowotwordw.
Gdy czytam o0 koniecznosci wezesnego
wykrycia raka piersi i wykonywania cytologii,
0 tym, jak w pore wykiyly rak jest uleczalny
i abym jak najszybciej, w razie zauwazenia
niepokojgcych zmian, zgtosifa sie do lekarza,
to krew mnie zalewa. Pytam — do ktorego?
Gdzie? W czasie pandemii wykrywalnosc
nowotworéw zmalafa az 0 25% i to wcale nie
dlatego, ze jako spoteczeristwo przestalismy
na nie raptem zapadac. Czytam coraz czesciej
w mediach, ze chorzy nie majg dostepu
do lekarzy, kidrzy zamkneli przed nimi

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

gabinety w obawie przed wirusem. Wszyscy
chyba wiazielismy reportaz w TV, w kiérym
pacjenci muszg stukac patykiem w okno
przychodni, by uzyskac pomoc. Czy
zapomnielismy o istnieniu innych choréb niz
covid? Luazie umierajg nie tylko z powodu
koronawirusa, ale tez na nieleczone nadci-
Snienie, cukrzyce, udar, powikfania miazdzycy,
zawaly i nowoltwory, poniewaz po przeczytaniu
w mediach porazajgcych historii pacjentow,
ktorzy zeszli z tego Swiata, bo lekarz POZ czy
na SOR nie udzielit im nalezytej pomocy
(czekat na ujemny wyniku testu), zwlekaja

7 Szukaniem ratunku. | to pewnie w wiglu
przypadkach nie jest wina samego lekarza,
tylko systemu i nieprzemyslanych procedur.
W dodatku Ministerstwo karmi nas propa-
gandag i grafikami, ktore nijak nie przystaja

do lych czasow. Ich czytanie nie pomoze nam
sie zdiagnozowac i wyleczyc. To czysta
hipokryzjia.  R.R.

Pies lepszy od testu

v Niedawno dowiedziafermn sig,

' v * 7e lotnisko w Helsinkach (Finlandia)
uruchomi niezwykty program

wykrywania wsrdd pasazerow 0sob

Zzakazonych wirusem SARS-CoV-2. Zamiast
testow wykorzysta do tego celu specjalnie
szkolone psy, ktdre do tej pory stuzyty

do wykrywania nowotworéw. Okazuje Sie
bowiem, Ze potrafig one wyweszy¢ COVID-19
nawet wiedy, gdy choroba nie daje jeszcze
Zadnych objawow. Co ciekawe, badania
wykazaty, ze psi nos jest czulszy niz
stosowane powszechnie testy PCR. O ile

do wykonania wiarygodnego testu potrzeba
Drobki zawierajgcej okofo 18 min czgsteczek
wirusa, o tyle psy wykrywajg COVID-19

na podstawie zaledwie 10-100 czgstek
patogenu. Przy tym trafnosc ,psiej diagnozy”
wynosi az 94%. Bezposredni kontakt
pasazerow ze zwierzeciem nie jest w tym
przypadku potrzebny, co jest wazng
informacjg dla alergikdw oraz azieci i 0Sob
odczuwajgcych strach na widok psa

— zwierze obwacha jedynie specjalny
materiat, ktérym wczesniej potarto Skore.
Jesli pies wskaze probke, pasazer zostanie
Skierowany do stuzb medycznych, kidre
wykonajg test PCR lub antygenowy i, w zalez-
nosci od jego wyniku, zaopiekujg sie chorym
lub pozwolg na kontynuowanie podrézy. Oby
helsiriski eksperyment zachecit szefow
innych lotnisk do nasladownictwa!  C.J.

/
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ALOES

ALOES

AA Aloes 100% aloe vera extract — multinawilzajacy program naturalnej
pielegnacji skory wymagajacej ukojenia, regeneraciji i dtugotrwatego nawodnienia.
Natychmiastowy ratunek dla skory uszkodzonej, przesuszonej i swedzacej, ktora staje
sie wygtadzona, migkka i dobrze nawilzona. Receptury sg hipoalergiczne i weganskie,

o . - |
\_ posiadajg certyfikat fundacji VIVA! Y,
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\

Autorzy listow opublikowanych

w tym numerze naszego magazynu
otrzymajg zestaw kosmetykow

' AA ALOES 100% ALOE VERA EXTRAKT
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Nieznana przyczyna demenc;ji

Efekt jo-jo, ktorego obawiamy sie po kazdej kuracji wyszczuplajacej, to nie tylko problem natury
kosmetycznej. Jak donosza koreanscy naukowcy, naprzemienne chudniecie i tycie znacznie zwigksza
ryzyko rozwoju demencgji. Ta informacja ma kluczowe znaczenie takze dla ludzi bardzo mtodych.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

adanie przeprowadzono na niespoty-
kana do tej pory skale: w ciggu 16 lat
przebadano ponad 67 tys. 0s6b w wieku
60-79 lat. Co 2-3 lata wszyscy uczestnicy
eksperymentu byli dokfadnie diagnozo-
wani i wazeni. Chodzito bowiem o spraw-
dzenie, czy istnieje zwigzek miedzy
wspotczynnikiem BMI (ang. body mass
index), okreslajagcym stopien otytosci,
a wystapieniem demencji, ktorej przy-
czyny nie sg do konca poznane.
Problem jest powazny. Dane statystyczne
22015 r. wskazuja, ze az 46,8 min ludzi
na catym Swiecie cierpi na te chorobe,
a w dodatku liczba ta z roku na rok
ro$nie. Czesto lekcewazymy demencje,
poniewaz kojarzy sie nam ona gtéwnie
z niefrasobliwoscia i zapominalstwem
senioréw. Tymczasem to powazna
choroba neurologiczna, ktéra odbiera
jasnos¢ myslenia, zaburza zdolnosci
poznawcze i w wielu przypadkach cat-
kowicie uzaleznia chorych od pomocy
innych oséb. Czasami pacjenci stajg sie
niebezpieczni dla siebie i otoczenia, przy
czym zupetnie nie zdaja sobie sprawy
z tego, co sie z nimi dzieje.

Glukoza i spétka

Pierwszych analiz wynikéw ekspe-
rymentu dokonano po piecioletniej
obserwacji pacjentow. Okazato sie,
ze na demencje zapadto 4887 oséb.
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Po zakoniczeniu badania liczba chorych
wynosita az 6685. Naukowcy doszli

do wniosku, ze wyjsciowa masa ciata nie
miata wptywu na ryzyko wystapienia
choroby. Zapadli na nig bowiem zaréwno
pacjenci szczupli, ktérzy przytyli dopiero
w czasie badania, jak i osoby otyte,

ktore w jego trakcie schudty. Wszystkie
przypadki faczyty natomiast gwattowne
zmiany wspoétczynnika BMI - zmniejsza-
nie badz zwiekszanie masy ciata przynaj-
mniej o 10% w krétkim czasie. U pacjen-
tow, ktdérzy w trakcie eksperymentu mieli
stabilny BMI, demencja sie nie rozwinefa.
Naukowcy uznali, ze w tym przypadku
do uszkodzenia mézgu prowadza m.in.
zaburzenia metaboliczne towarzyszace
szybkiemu przybieraniu na wadze i réw-
nie szybkiej utracie masy ciata, a w szcze-
golnosci rozregulowanie metabolizmu
glukozy. Jesli jej poziom we krwi jest
wysoki, ryzyko zachorowania na demen-
cje wzrasta prawie dwukrotnie w sto-
sunku do oséb z unormowang glikemia.
Podobna korelacja zachodzita réwniez

w przypadku os6b palacych, naduzy-
wajacych alkoholu i prowadzacych sie-
dzacy tryb zycia.

Problem z utrzymaniem prawidtowej
masy ciata ma wielu senioréw, poniewaz
choroby narzadu ruchu, ograniczajace
aktywnosc¢ fizyczna, sa czesta przyczyna
przybierania na wadze, a zaburzenia
metaboliczne i ostabienie apetytu

prowadza z kolei w wielu przypadkach
do niedozywienia, a tym samym do nad-
miernego chudniecia. Dlatego tak wazne
jest, by otoczy¢ senioréw kompleksowa
opieka medyczna.

Wazne bez wzgledu na wiek
Zrzucenie zbednych kilogramoéw jest
oczywiscie kluczowe w profilaktyce wielu
choréb, jednak musi sie odbywac pod
kontrolg lekarza i dietetyka. Aby utrzy-
mac prawidtowg mase ciata, konieczna
jest zmiana stylu zycia, nie tylko diety,

a zdrowe odchudzanie, dajace trwaty
efekt, powinno przebiegaé w tempie

ok. 1 kg na miesiac.

Badanie koreanskich naukowcow

ma takze kluczowe znaczenie dla ludzi
mtodych. Nie wiadomo bowiem, czy
podobna zaleznos¢ pomiedzy rozwojem
choréb neurodegeneracyjnych a gwat-
townymi zmianami masy ciata nie doty-
czy oséb w sile wieku. Powinni oni zatem
unikac diet i postéw prowadzacych

do szybkiej utraty masy ciata, poniewaz
to wiasnie po nich najczesciej pojawia sie
efekt jo-jo'. W
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‘Top news

Autyzm pod kontrola

Dzieki manipulacji genetycznej amerykanskim naukowcom udato sie zredukowa¢ objawy
towarzyszace autyzmowi u myszy. (zyzby nowa terapia byta na wyciagniecie reki?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

ksperyment miat miejsce na University of Texas Health

Science Center. Do jego przeprowadzenia wykorzystano
myszy cierpigce na zespét tamliwego chromosomu X (FraX),
chorobe genetyczng, ktérej jednym z objawéw sg zachowa-
nia stereotypowe, charakterystyczne takze dla autyzmu. Pod
ta nazwa kryja sie wszystkie powtarzalne czynnosci wykony-
wane przez autystyczne dzieci, takie jak kiwanie sig, krecenie
w koétko, uderzanie gtowg lub koriczynami w przedmioty,
machanie konczynami czy klaskanie lub pstrykanie palcami.
U myszy choroba manifestuje sie m.in. przymusem kopania,
nagtym podskakiwaniem i nadaktywnoscia.

Genetyczna uktadanka

W trakcie eksperymentu zwierzeta poddano terapii gene-
tycznej metoda CRISPR, umozliwiajgca wyciecie dowolnego
fragmentu materiatu genetycznego z DNA. Do komorki wpro-
wadza sie precyzyjnie dziatajacy enzym Cas9, ktéry wycina

z nici DNA konkretna sekwencje. Dostarczony jednoczesnie

z enzymem wzorzec genetyczny doktadnie wskazuje gen

do usuniecia i chroni przed przypadkowym poszatkowaniem
materiatu genetycznego.

U chorych na FraX, zaréwno w przypadku myszy, jak i ludzi,

w chromosomie X wystepuje mutacja polegajaca na zwielokrot-
nieniu fragmentu genu, co uniemozliwia wytwarzanie specy-
ficznego biatka odpowiedzialnego za prawidtowy rozwdj i funk-
cjonowanie potaczen nerwowych w mézgu. Dochodzi zatem
do opdznienia dojrzewania neuronéw i zaburzone zostaje prze-
sylanie impulséw nerwowych. Skutkuje to niepetnosprawnoscia
intelektualna i pojawieniem sie charakterystycznych zachowan
stereotypowych. Mutacja ta uwazana jest za jedna z najczest-
szych przyczyn zaburzen ze spektrum autyzmu.

Naukowcy postanowili wiec wycig¢ zmutowane fragmenty
kodu genetycznego, w nadziei ze pozwoli to neuronom

na podjecie prawidtowej funkgji i ostabi objawy choroby.
Eksperyment polegat na wprowadzeniu bezposrednio

do mdézgu myszy enzymu, ktérego nosnikiem byty mikrocza-
steczki ztota. Do tej pory jako no$nik wykorzystywano wirusy,
jednak taka terapia wigzata sie z ryzykiem powielania czaste-
czek enzymu i tym samym uszkodzenia DNA. Nowa techno-
logia umozliwia precyzyjne wprowadzenie samego enzymu,
ktéry po wykonaniu zadania zostaje unieczynniony i nie sta-
nowi ryzyka dla zdrowia pacjenta.
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Nowe zycie

Zastosowana terapia odniosta skutek i zmienita zachowanie zwie-
rzat. Myszy, ktére poddano leczeniu, znacznie sie uspokoity — 30%
gryzoni zaprzestato uporczywego kopania w $cidtce, a 70% prze-
stato wykonywac podskoki. Po zbadaniu mézgéw myszy okazato
sie, ze efekty te uzyskano, zmieniajac jedynie ok. 50% gendw, ktére
byty celem dla enzymu Cas9. Ustalono ponadto, ze enzym zawie-
szony w mikroczasteczkach ztota mozna dostarczy¢ do mézgu nie
tylko za pomoca bezposrednich iniekgji, lecz réwniez przez poda-
nie ich do rdzenia kregowego, skad wraz z ptynem mézgowo-rdze-
niowym trafig do miejsca przeznaczenia.

Opracowana przez amerykanskich naukowcoéw terapia stwarza
niemal nieskoriczone mozliwosci w usuwaniu pewnych obja-

wow autyzmu, u ktérego ztozonych podstaw leza takze mutacje
genetyczne. Po raz pierwszy w historii medycyny udowodniono,
ze mozna podac Cas9 bezposrednio do mézgu i uzyskac dzieki
temu korzystny efekt terapeutyczny'?. |l
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Ekatrakit 7z badan

Bezpieczne i&
SPOSOBY NA BOL=

W pokonywaniu bolu nie jestesmy skazani
jedynie na farmakoterapie. Rosnie liczba badan
naukowych potwierdzajacych skutecznos¢

fito- i aromaterapii. Stosowane od wiekéw
sposoby na pozbycie sie bolu wracaja do task.

1. Kora wierzby 2. Olejki eteryczne
Wiasciwosci wyodrebnionego z niej kwasu W badaniu z udziatem 30 ochotnikéw udowodniono,
salicylowego oraz jego pochodnej, kwasu ace- ze akupresura z zastosowaniem jednego z trzech
tylosalicylowego, docenili lekarze i naukowcy olejkoéw: lawendowego, rozmarynowego lub z miety
— ta ostatnia substancja, znana réwniez jako aspi- pieprzowej, zmniejsza odczuwany bél miesni ramion
ryna, od dawna jest dla wielu oséb pierwszym u pacjentéw po udarze?. Co jeszcze potrafig zdziatac
wyborem w leczeniu boélu. olejki eteryczne?
Sama kora wierzby biatej (Salix alba) réwniez
wykazuje dziatanie przeciwbdlowe: 80% kwasu Wdychanie olejku lawendowego tagodzi b6l migre-
salicylowego ulega absorpcji podczas jej trawienia, nowy, co potwierdzono w badaniu z podwadjnie $lepa
CO 0znacza, ze jest on dobrze przyswajalny’. proba, ktére objeto 47 ochotnikow:
Specjalisci podejrzewaja, ze kora wierzby dziata jak » na 129 atakow migreny, ktére wystapity facznie
nieselektywne inhibitory COX-2 (enzymu wytwarza- u wszystkich uczestnikdéw badania, w 92 przypadkach
nego przez cytokiny prozapalne), do ktdrych zalicza bol ulegt ztagodzeniu lub zupetnie ustapit*.
sie leki NLPZ, takie jak ibuprofen, diklofenak i parace-
tamol. Dzieki temu surowiec ten: Olejek z miety pieprzowej
» hamuje aktywnos¢ prostaglandyn tagodzi béle towarzyszace
i zmniejsza stan zapalny; zapaleniu stawow?.
» pomaga m.in. na béle stawow, ostre
bole plecéw, chorobe zwyrodnie- - Olejek eukaliptusowy
niowa stawéw, bole gtowy i skurcze - —— rozcienczony w oleju migdato-
menstruacyjne. _—— wym zmniejsza bol
W jednym z badan przyjmowany doustnie po operacji kolana:
ekstrakt z kory wierzby ztagodzit bol » 52 osoby, w srednim
towarzyszacy chorobie zwyrod- wieku 68 lat, wdychaty przez
nieniowej stawéw o 14% 30 minut dziennie opary
w ciggu 2 tygodni®. i olejku eukaliptusowego

rozciennczonego w oleju
migdatowym lub samego
oleju migdatowego

w 4., 5.1 6. dniu po operacji;

e R A - » olejek eukaliptusowy roz-
- M’. TR ciericzony w oleju migdato-
4= | wym zmniejszyt odczuwany

‘.\ bol, podczas gdy sam olej
migdatowy nasilat bol°.
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3. Melisa lekarska

Jej stosowanie pomaga na bdle
miesigczkowe, co potwierdza eks-
peryment, w ktérym wzieto udziat
110 ochotniczek:

» 55 kobiet przyjmowato - 2 razy
dziennie, w dwéch 3-dniowych
cyklach - po 330 mg suszonych
lisci melisy w postaci suplementu;

» pozostate ochotniczki w takich
samych dawkach przyjmowaty
skrobie kukurydziana (placebo).

Uczestniczkom badania

jednoczesnie podawano leki

tagodzace b6l menstruacyjny:

» w grupie badanej ochotniczki
przed rozpoczeciem
eksperymentu przyjmowaty
srednio 3,25 tabletki; po I cyklu
- 2,12 tabletki;
po Il cyklu - 1,2 tabletki;

» w grupie placebo byto to
odpowiednio: 3,23 tabletki,
2,59 tabletki i 2,38 tabletki.

4. Kannabidiol

Znajdujacy sie w konopiach siew-
nych kannabidiol (CBD) wykazuje
dziatanie uspokajajace i przeciwde-
presyjne, moze tez tagodzi¢ bol

i stany zapalne.

» CBD zmniejsza aktywacje
mikrogleju (komorek ukfadu
nerwowego powigzanych
z odpornoscia, ktérych
nadmierne pobudzenie
inicjuje odpowiedz zapalna
i powoduje uszkodzenia
tkanek), co ma zwigzek
z obnizeniem poziomu cytokin
prozapalnych;

» CBD moze zwieksza¢ w moézgu
poziom zwigzku chemicznego
zwanego adenozyna poprzez
zmniejszenie jego wychwytu
zwrotnego

BIBLIOGRAFIA

1. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-805186-3.00016-3

2. Phytotherapy Research, 15(4): 344-50

3. http://doi.org/10.1089/acm.2006.6189

4. Eur Neurol 2012;67:288-291 https://doi.
0rg/10.1159/000335249

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

WNIOSEK Melisa jako terapia
uzupetniajaca przyczynita sie

w wiekszym stopniu niz placebo

do zmniejszenia dawek lekéw, ktére
uczestniczki badania przyjmowaty
w celu usmierzenia bélu’.
Naukowcy nie sg pewni, jak dokfad-
nie melisa wptywa na organizm,
podejrzewajg jednak, ze znajdujace
sie w uktadzie nerwowym tzw.
receptory opioidowe ,rozpoznaja”
ekstrakt z melisy jako morfine lub
inny silny lek przeciwbdélowy. Dtugo-
terminowo stosowana melisa nie
jest tak efektywna, jak np. morfina,
jednak przyjmowana przez krétki
czas nie ustepuje jej skutecznoscia®.

e wzrost poziomu adenozyny
powigzano ze zmniejszeniem
stanu zapalnego wywotanego
urazem mozgu;

» CBD jest dobrze tolerowany

i nie dziata psychoaktywnie

@ juz po 9 godzinach od zazycia
kannabidiol jest czeSciowo
wydalany z organizmu
wraz z moczem?®.

WNIOSEK Zaleta naturalnych
lekéw przeciwbdlowych jest to,

ze tagodza one dolegliwosci, nie
powodujac skutkdédw ubocznych.
Jedli jednak ich stosowanie nie
przynosi rezultatéw, trzeba sie
skontaktowac z lekarzem, ponie-
waz przewlekty bél moze by¢ zwia-
zany z rozwojem jakiej$ choroby.

. https://doi.org/10.1016/j.apjtb.2015.05.007

. https://doi.org/10.1155/2013/502727

. Mirabi P etal., Iran J Pharm Res. 2017; 16(Suppl):171-7
. https://doi./ 10.17795/zjrms1007

. https://doi./10.4103/sni.sni_45_18

o~ oW,

/ o o
Co jeszcze pomoze
usmierzyc¢ bol?
Kurkuma dziata przeciwzapalnie: tagodzi objawy
choroby zwyrodnieniowej stawdw i reumatoidal-
nego zapalenia stawdw
@ efekty stosowania 1000 mq ekstraktu

z kurkumy dziennie przez 8-10tygo- ==
dni sg porownywalne z dziataniem
ibuprofenu lub diklofenaku

Sproszkowany korzer imbiru w fagodzeniu bélu
pozabiegowego jest rownie skuteczny jak ibuprofen
® 67 ochotnikom z bdlem zeba poda-
wano po interwencji stomatologicznej
€0 6 godzin 400 mg ibuprofenu
lub 500 mg imbiru badz placebo;
skuteczno$¢ imbiru i ibuprofenu byta
identyczna™

Wyciag wodny z gozdzikéw wykazuje

dziatanie przeciwbdlowe, co zbadano

w trakcie eksperymentu na myszach

® specjalisci przyznaja, ze
mechanizm dziatania ekstraktu
gozdzikowego pozostaje tajem-
nic3, podejrzewaja jednak, ze
moze on oddziatywac na receptory
opioidowe™

Ztocien maruna dziata przeciwzapalnie i zmniej-

sza hdle migrenowe. Ekstrakt z jego kwiatéw:

@ tagodzi béle brzucha

@ podnosi prég bolu w chorobie zwyrodnieniowej
stawow

® pomaga w leczeniu b6lu neuropatycznego

Ekstrakt z kwiatéw ztocienia maruny wykazy-
wat w réznych badaniach dziatanie poréwny-
walne do ibuprofenu i diklofenaku oraz lekéw
przeciwpadaczkowych®™

10. https://doi./10.1089/jmf.2016.3705

11. https://doi./10.4103/1735-3327.201135

12. Kamkar A. et al., Avicenna J Phytomed, 2013; 3(2):
186-192

13. https:// doi: 10.1016/j.phymed.2015.05.006
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Nie o) sie mrozu!

Chociaz zima to wyzwanie dla organizmu, ktoéry o tej
porze roku jest atakowany przez wirusy i narazony

na przemarzniecie, powinnismy mimo niskiej tempera-
tury jak najwiecej czasu spedzac na Swiezym powietrzu.
Dlaczego jest to takie wazne?

Zimno hartuje - zmiany temperatury, ktérym pod-
legamy zimg, aktywuja nasz uktad odpornosciowy,
dzieki czemu szybciej zwalczamy wirusy i bakterie
oraz nabieramy odpornosci. Tak zahartowani
tatwiej stawimy czoto infekcjom, bedacym
wynikiem naprzemiennego wychfadzania
organizmu klimatyzacja i ogrzewania go przez
promienie stoneczne.

Zimno odchudza - zimg tatwo tracimy cie-

pto, wiec organizm do utrzymania statej
temperatury ciata zuzywa o 34% wiecej

energii niz latem, a tym samym, nawet

gdy nic nie robimy, spalamy wiecej kalorii.
Dodatkowych naktadéw energetycznych
wymaga réwniez utrzymanie odpowiedniego
nawilzenia drég oddechowych, do ktérych wdy-
chamy mrozne, suche powietrze.

Zimno pomaga mysle¢ - neurony w naszym mézgu pra-
cuja wydajniej w nizszej temperaturze. Dzieki temu tatwiej

POTYCZKI KULINARNE

wykonujemy trudne zadania, szybciej znajdujemy rozwia-
zania nurtujacych nas problemoéw i z tatwoscig przywotu-
jemy zapisane w pamieci informacje.
Zimno zmniejsza insulinoopornos¢ - ochtodzenie ciata
zwieksza wrazliwo$¢ komorek na insuline, a wiec
trafia do nich wiecej glukozy. Dzieki temu
poziom cukru we krwi stabilizuje sie, a my
zyskujemy wiecej energii do dziatania.
Zimno uwalnia od alergii - dla alergikow
uczulonych na pyiki roslin zima to czas odpo-
czynku. Ich uktad oddechowy regeneruje
sie, odbudowuje sie jego btona $luzowa,
drazniona wiosng i latem przez alergeny
i nadmierna ilos¢ wydzieliny.
Zimno ulatwia zasypianie - lekarze nie
bez powodu zalecaja, by przed uda-
niem sie na spoczynek wywietrzy¢
sypialnie, a tym samym schtodzi¢
w niej powietrze. Podczas zasypiania
w sposéb naturalny obniza sie tempe-
ratura naszego ciafa, co jest warunkiem
zapadniecia w gteboki sen. W zimie pro-
ces ten zachodzi szybciej, wiec poprawia sie jakos¢
naszego snu i... wstajemy wypoczeci'.

99

Przysmak, ktory usuwa zaparcia

Dietetycy podkreslaja, ze to tylko jeden z powoddw, by kompot z suszo-
nych sliwek spozywac przez caty rok. Juz nasi praprzodkowie
odkryli, ze ma on nie tylko unikatowy smak, lecz réwniez
chroni przed skutkami przejedzenia. Suszone sliwki zawie-
rajag bowiem az 7,1 g btonnika w 100 g (zalecana dzienna
dawka to 27-40 g), dzieki czemu zmniejszajg wchtania-
nie cholesterolu i glukozy w jelitach. Duza zawartos$¢
pektyn, czyli rozpuszczalnej frakcji btonnika, tworzacego
w przewodzie pokarmowym zel wigzacy wode, spra-
wia, ze ulega spowolnieniu opréznianie zotadka z tresci
pokarmowej. Dzieki temu dtuzej czujemy sie syci i nie
podjadamy miedzy positkami. Suszone $liwki zapobiegaja
rowniez zaparciom i reguluja prace przewodu pokarmowego.
Dodajmy, ze kompot z tych owocéw doskonale nawadnia orga-
nizm. To réwniez bogate zrédto witaminy A, niezbednej do prawidtowego funkcjonowania
nabtonka jelitowego, i polifenoli, ktére niszcza wolne rodniki tlenowe. Nie nalezy jednak
objadac sie suszonymi $liwkami, gdyz 100 g tych owocdw zawiera az 267 kcal

Co stodkie
dla jezyka,
dla zofgdka

kwasem
William
Szekspir

99
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kcal na godzine zuzywa nasz mozg, co czyni go najbar-

dziej energochtonnym organem, mimo ze nie moze konkurowa¢

z innymi narzadami pod wzgledem wielkosci - jego masa to zaled-

wie 2% masy catego ciata. Do mézgu trafia az 20% wdychanego

przez nas tlenu i 75% wchtanianej w jelitach glukozy. Co ciekawe,

zuzycie energii przez mézg nie zmniejsza sie podczas snu, ponie-
waz ukfad nerwowy pracuje tak samo intensywnie w dzien, jak i w nocy?.

Koblece lek]

Kobiety sa dwa razy bardziej
podatne na skutki uboczne
przyjmowanych lekédw niz mez-
czyzni. Wiosna 2020 r. naukowcy
z Uniwersytetu Kalifornijskiego
opublikowali sensacyjne wyniki badan,
z ktérych wynika, ze winne jest temu
zte dawkowanie lekéw. Ale problem nie
lezy w tym, ze kobiety nie przestrzegajg
zalecen lekarskich, ale w tym, ze bada-
nia kliniczne nowych medykamentéw
odbywaja sie gtéwnie z udziatem mez-
czyzn, a wiec dawki podane w ulotce

sg dostosowane do ich potrzeb. Wnio-
ski te wysnuto po przeanalizowaniu
tysiecy raportéw z badan klinicznych
nad substancjami leczniczymi. Okazuje
sie, ze w obrocie znajduje sie az 86
lekéw, ktore zostaty zarejestrowane
wraz z niewfasciwym dla kobiet daw-
kowaniem. S wéréd nich antydepre-
santy, leki nasercowe, a nawet $rodki
przeciwbdlowe czy leki przeciwdrgaw-
kowe, ktorych dawkowanie musi by¢
niezwykle precyzyjne, jesli ma przynies¢
pozadany efekt i nie zaszkodzi¢. Mozna

Nie tylko na przeziebienie

Domowy syrop z buraka pomaga w zwalczaniu sezono-
wych infekcji drég oddechowych, ale warto po niego

siegac przez caty rok, poniewaz jest skarbnicg witamin,
antyoksydantdw, mineratéw i substancji aktyw-

powiedzie¢,

ze kobiety staty sie
ofiara lekcewazenia
réznic biologicznych

pomiedzy obu pfciami przez histo-

rycznie zdominowany przez mezczyzn
$wiat medycyny. W wielu przypadkach
podczas badan ignorowano fakt, ze leki
we krwi kobiety uzyskuja czesto wyzsza
koncentracje i duzo wolniej niz u mez-
czyzn nastepuje ich wydalanie. Z tego
wiasnie powodu czesciej pojawiajg sie
u nich powazne skutki uboczne, takie
jak arytmia, zaburzenia poznawcze czy
halucynacje, a czasami nawet drgawki.
Medycy bronig sie, twierdzac, ze z uwagi
na miesieczne wahania poziomu
hormonéw trudno prowadzi¢ badania
kliniczne z udziatem kobiet — wyniki
eksperymentéw nie bytyby wiarygodne.
Na szczescie coraz czesciej stychac gtosy,
ze trzeba przemodelowac sposéb pro-
wadzenia badan nad farmaceutykami®.
Kto wie, by¢ moze niebawem beda
do lekéw dotaczone dwie ulotki, jedna
dla mezczyzn, a druga dla kobiet?

nych, ktére zapobiegajg anemii, zwalczaja stany

zapalne, obnizajg poziom ztego cholesterolu, poprawiajg przemiane materii

i zapobiegaja miazdzycy. Buraki zawierajag réwniez betaine, ktéra wspomaga
prace watroby i zapobiega jej sttuszczeniu. By poczuc sie lepiej, wystarczy pic
1-2 tyzki syropu dziennie. Do jego przygotowania wystarczy jeden dorodny
burak. Nalezy go umy¢, odcigc spdd, by mégt stangé na podstawce, a nastepnie
$cig¢ wierzch i wydrazy¢, pozostawiajac Scianki grubosci jednego centymetra.
Teraz wsypujemy do $rodka ok. 3 tyzek cukru i nakrywamy odcieta ,czapeczka”
Tak przygotowane warzywo pieczemy 20 minut w temperaturze 200 st. C

i po wyjeciu odstawiamy na 4-5 godzin, by wytworzyt sie syrop®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sposdb na pasozyty

Olej z pestek dyni zawiera
kukurbitacyne, zwiazek

z grupy triterpendw, ktory
paralizuje pasozyty jelitowe,
takie jak owsiki, glisty czy
tasiemce, i umozliwia ich
wydalenie z organizmu.

Co wazne, substancja ta nie
wchlania sie z przewodu
pokarmowego i dziata jedynie
miejscowo, nie podrazniajac
ani zotadka, ani jelit. Kukur-
bitacyna nie szkodzi réwniez
naszej mikroflorze jelitowej.
Zima to doskonaty czas

na profilaktyczne, naturalne
odrobaczenie organizmu

po lecie. W wakacje czesciej
zdarza sie nam jes¢ niemyte
warzywa i owoce prosto

z ogrédka lub dotykac brud-
nymi rekoma ust, dlatego
najwiecej zakazen paso-
zytniczych diagnozuje sie
po6zna jesienia. Aby pozby¢
sie niechcianych lokatorow,
wystarczy pic jedna tyzke
oleju z pestek dyni trzy razy
dziennie przez 2 tygodnie.
Wazne jest jednak, aby rano
pi¢ go na czczo, a kolejne
dawki mniej wiecej p6t
godziny przed positkiem.
Warto tez wiedzie¢, ze olej

z pestek dyni dzieki zawartym
w nim fitosterolom obniza
jednoczesnie poziom ztego
cholesterolu LDL i zapobiega
miazdzycy, a u mezczyzn
takze przerostowi prostaty*
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.
Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania

chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem

tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu
przedstawiamy wyniki badan
naukowych nad popularnymi
suplementami diety.
———— - Zapraszamy do lektury!

@EBTNARiUM

IDEALNY DODATEK

DO DIETY

ABY KOMORKI ORGANIZMU
FUNKCJONOWALY PRAWIDLOWO,
MUSZA MIEC DOSTEP DO NIEZBEDNYCH
MIKROSKEADNIKOW. ICH ZRODEEM
JEST 0CZYWISCIE ZYWNOSC, ALE

KTO Z NAS NIE POPELNIA BLEDOW
DIETETYCZNYCH? MOZE WIEC WARTO
SIEGNAC PO SUPLEMENTY?

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT?

e (Cynk uczestniczy w budowaniu
odpornosci organizmu

e Proantocyjanidyny zapobiegajg
powstawaniu schorzen
neurodegeneracyjnych, co dotyczy
takze choroby Alzheimera

e Kwercetyna poprawia stan Srodbfonka
naczyniowego

e Glutation chroni komarki nerwowe
I przeciwdziata demencji

e Koenzym Q10 skutecznie obniza
cisnienie tetnicze krwi

e (Odpowiedni poziom witaminy D
W organizmie zmniejsza ryzyko
zachorowania na COVID-19

o \Wycigg z pestek winogron chroni
przed rozwojem miazdzycy
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odzyweczych i wspiera¢ funkcjonowanie organizmu, sto-

suje suplementy diety. Czym jednak kierowac sie przy ich
wyborze, skoro rynek oferuje ponad 30 tys. réznych preparatow,
czesto o wielostronnym dziataniu? Odpowiedz jest prosta: wyni-
kami badan naukowych.

coraz wiecej 0s6b, aby uzupelni¢ niedobory sktadnikéw

Odpornos¢ to podstawa

W dobie pandemii dbanie o odporno$¢ organizmu stato sie
wazniejsze niz kiedykolwiek wczesniej. Jednym ze sposobéw
na jej zwiekszenie jest odpowiednia podaz witaminy D, beda-
cej hormonem steroidowym wplywajacym na dziatanie
wszystkich ukladéw i tkanek naszego ciata. Jest ona dostepna
w postaci witaminy D2, czyli ergokalcyferolu (pochodzi

ze zrodet rodlinnych), i witaminy D3, czyli cholekalcyferolu
(pochodzi ze Zrédel zwierzecych, ale organizm pozyskuje ja tez
wskutek syntezy skornej, zachodzacej pod wplywem $wiatla
stonecznego). Obie postaci podwyzszaja we krwi poziom kal-
cydiolu (metabolitu witaminy D oznaczanego w celu wykrycia
jej niedoboréw), ale witamina D3 robi to w wiekszym stopniu
niz witamina D2".

Naukowcy potwierdzili rowniez duze znaczenie witaminy D

w funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Jak czytamy

w przegladzie badan z 2018 r., jej receptory znajduja si¢

Fot. PublicDomainPictures
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Idealny dodatek do diety

Cysteina, kwercetyna, kwas alfa-liponowy...
Jak dobiera¢ suplementy diety, by efekt ich stosowania byt w petni zadowalajacy?

w wigkszo$ci komorek tego ukladu, m.in. w limfocytach B
i T, monocytach, makrofagach i komérkach dendrytycz-
nych. Wplyw witaminy D na odporno$¢ wrodzona, czyli
pierwszg lini¢ obrony przed patogenami, jest od dawna
bardzo dobrze znany - byta stosowana juz w latach 40.
ubiegltego wieku w leczeniu gruzlicy skory. Wykazano,

ze potrafi ona modulowa¢ funkcjonowanie wrodzonego
ukladu immunologicznego - nasila zwalczanie patogenow
przez komorki odpornosciowe i wzmacnia funkeje fizycznej
bariery, jaka sa dla nich komoérki nabtonka. Autorzy prze-
gladu zalecajg wigc, by pacjenci mieli zapewniong dosta-
teczng podaz witaminy D zaréwno w przypadku infekcji
ostrych, jak i przewlektych.

Witamina D wplywa korzystnie na odpornos¢ takze dlatego,
ze moduluje sktad mikrobioty jelitowej, a ponadto zapobiega
nieszczelnodci jelit, wzmacniajgc nablonek jelitowy?.
Dowody naukowe wykazujg, ze optymalny poziom wita-
miny D we krwi (30-60 ng/ml) zmniejsza ryzyko zacho-
rowania na COVID-19, zwi¢ksza szanse na fagodne
przejscie tej choroby i obniza ryzyko $mierci z jej powodu’.
Rekomendowane dzienne dawki witaminy D3 wahaja si¢
od 600 do 2000 j.m. Generalnie za bezpieczne uwaza sie
przyjmowanie do 4000 j.m. dziennie — nie powinno si¢ sto-
sowaé wiekszych dawek bez wyraznych zalecen lekarskich.
W budowaniu odpornosci bierze udzial wiele mikroele-
mentéw, ale dwa z nich, cynk i selen, s najwazniejsze.
Cynk jest pierwiastkiem wplywajacym na gléwne mecha-
nizmy i funkgje Zyciowe organizmu, w tym odpowiedz

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

(o - . . N\
Co jeszcze oferuje nam witamina D?
W badaniach na zwierzecych modelach chorob
autoimmunologicznych wykazano, ze witamina D ma znaczenie
w kontrolowaniu takich schorzen jak stwardnienie rozsiane czy
reumatoidalne zapalenie stawéw. Badania z udziatem ludzi
daty mniej obiecujace wyniki, jednak potwierdzity, ze u dzieci
z cukrzycg typu 11 u pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym
witamina ta zmniejszyta poziom przeciwciat zwigzanych z tymi
chorobami®2%3, Wstepne dane sugeruja wiec, ze witamina D moze
zapobiegac¢ chorobom autoimmunologicznym.
Stosowanie witaminy D zmniejsza ponadto ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2, chorob serca i niektérych nowotworéw®* oraz
przyczynia sie do wydtuzenia okresu przezywalnosci pacjentow
Z chorobg nowotworowg (wedtug przegladu badan suplementacja
prowadzona przez co najmniej 3 lata zmniejsza u pacjentow ryzyko

$mierci z powodu nowotworu 0 13%)®
\_ e

immunologiczng. Jego niedobory sa najczestsza przyczyna
zwiekszonej podatnosci na infekcje w przypadku oséb

w starszym wieku. Mozna temu zaradzi¢: suplementa-

cja cynkiem przez 1-2 miesigce ewidentnie wzmacnia
odpornos¢. Istotne jest to, ze cynk oddziatuje na organizm
w niezwykly sposéb: wspiera dziatanie ukladu odporno-
$ciowego, gdy jest to potrzebne, albo hamuje dziatanie tego
ukladu, jesli zaczyna on atakowa¢ komorki organizmu
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Webinarium

(jak to sie dzieje m.in. w przypadku sepsy)*. Jesli chodzi

o selen, jego znaczenie polega na tym, Ze jest pierwiastkiem
niezbednym do wiasciwego funkcjonowania wielu elemen-
tow ukladu immunologicznego, w tym neutrofili, makro-
fagow i komorek NK (ang. natural killer cells — naturalne
komorki zabdjcze, w skrdcie: naturalni zabdjcy). Uchodzi
on za sktadnik odzywczy o kluczowym znaczeniu w hamo-
waniu przeksztalcania si¢ zakazenia wirusem HIV w kli-
niczny zespot AIDS”.

O tym, jak wazny jest cynk i selen dla prawidlowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, $wiadczy jedno
z badan obserwacyjnych, dotyczace niedoboréw skladni-
kéw odzywcezych u 0s6b hospitalizowanych z powodu cho-
réb zakaznych. Okazalo sie, ze 66,7% pacjentow cierpiato
na niedobo6r cynku, a 46,6% - selenu, co oba pierwiastki
stawia na szczycie tej negatywnej listy®. W innym badaniu
obserwacyjnym stwierdzono ponadto, Ze suplementacja
cynkiem znacznie zmniejsza ryzyko zapalenia pluc u oséb
przebywajacych na oddziatach intensywnej opieki medycz-
nej i leczonych przy uzyciu respiratora’.

W przegladzie badan na temat znaczenia cynku w budo-
waniu odpornosci czytamy, Ze podawanie pacjentom tego
mikroelementu ewidentnie zwieksza skutecznosé¢ leczenia
przewlektych i ostrych infekeji wirusowych, a takze wspo-
maga usuwanie towarzyszacych im objawdw i zmian pato-
logicznych®. Réwniez selen jest z powodzeniem stosowany
w ramach terapii uzupelniajacej w przypadku infekeji wiru-
sowych (zwlaszcza przy wirusach typu RNA, a do takich
nalezg m.in. koronawirusy) i bakteryjnych’.

Ratunek dia uktadu nerwowego

Cynk i selen sg takze niezbednym wsparciem dla naszych
komérek nerwowych. Juz we wczesnym okresie zycia
plodowego cynk wplywa na rozwdj mézgu, a pézniej pod-
trzymuje funkcje tego organu. Pierwiastek ten odpowiada
za dziafanie licznych enzymow niezbednych do metabo-
lizmu neuronalnego oraz moduluje aktywnos¢ synaps

i plastyczno$¢ neurondw. Zbyt niski poziom cynku wiaze
sie m.in. z zaburzeniami neurologicznymi i neurodegenera-
cyjnymi (np. choroba Alzheimera), a takze z pogorszeniem
nastroju i depresja'.

Mozg potrzebuje réwniez selenu, ktorego niedobory
wymienia si¢ wérdd przyczyn choroby Alzheimera, choroby
Parkinsona, stwardnienia zanikowego bocznego i padaczki.
Pierwiastek ten ma bowiem znaczenie w kontekscie funk-
cjonowania o$rodkowego uktadu nerwowego, co dotyczy
sprawnosci motorycznej, koordynacji ruchowej, pamieci

i funkcji poznawczych. Wplywa on takze na przesytanie
sygnalow miedzy neuronami. W jednym z badan obser-
wacyjnych stwierdzono ponadto, Ze zaréwno osoby ze zbyt
niskim, jak i zbyt wysokim poziomem tego pierwiastka

we krwi mialy objawy depresji — zbyt niski poziom wigzat
sie z wiekszym nasileniem symptomoéw. Najlepszy nastroj
mialy osoby ze stezeniem selenu na poziomie 82-85 ug/I'.
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/(:ysteina — sprzymierzeniec odpornoéci\

Suplementacja tym aminokwasem wspiera uktad odpornosciowy,
dzieki czemu skutecznie chroni nas przed infekcjami
bakteryjnymi, wirusowymi i grzybiczymi. Mozna jg tez stosowac
w leczeniu infekcji, co skraca czas choroby i zmniejsza ryzyko
powikfan, a takze w zakazeniach drog oddechowych,
poniewaz rozrzedza wydzieling, utatwiajgc tym
samym oddychanie. W przypadku chorob
autoimmunologicznych zmniejsza stan

zapalny i spowalnia proces wyniszczania

tkanek. Chroni ponadto materiat

genetyczny i wspiera ptodnos¢

(zwlaszcza u mezczyzn) oraz zmniejsza

stres oksydacyjny.

Preparatow na bazie cysteiny nie nalezy
przyjmowac wieczorem, poniewaz dziatajg
pobudzajgco i mogg przez to zaktocac sen.
Ostrozno$¢ powinny zachowac 0soby z zaburzeniami -
krzepniecia krwi, krwawieniami, chorobg wrzodowg

i niewydolno$cig oddechowa, a takze stosujgce -
chemioterapie (suplementy te mogg dziatac ;
ochronnie nie tylko na zdrowe komorki,

\ale takze na nowotworowe) J

Jednym z aminokwaséw endogennych jest cysteina, nie-
zbedna do wytwarzania w organizmie glutationu, najwaz-
niejszego przeciwutleniacza. Nalezy ona do skladnikow
ochraniajacych komérki nerwowe, dlatego przyjmuje

sie, Ze ma znaczenie w profilaktyce choroby Parkinsona

i demenciji starczej. Dzieki badaniom prowadzonym

na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco wia-
domo, Ze neurony pobierajg cysteine za posrednictwem
bialka EAACI, ktére odkryt zespdt profesora Raymonda
Swansona, zwigzany z tym uniwersytetem. Naukowcy
wykazali, ze mézgi myszy niezdolnych do wytwarzania
EAACI byly dziesie¢ razy bardziej podatne na stres oksy-
dacyjny niz moézgi myszy z grupy poréwnawczej, co wig-
zalo sie z obnizonym poziomem glutationu w komoérkach
moézgowych. Podawanie myszom przez kilka dni N-ace-
tylocysteiny, doustnej postaci cysteiny, ktora jest tatwo
wchlaniana przez neurony, przywracalo poziom tego
przeciwutleniacza do normy"2. Wedtug przegladu badan

z 2018 r. cysteina podawana w tej formie moze by¢ ele-
mentem terapii wspomagajacej leczenie schorzen neuro-
degeneracyjnych, takich jak choroba Parkinsona i choroba
Alzheimera, a takze w przypadku bélu neuropatycznego

i po udarze®. Jest takze z powodzeniem stosowana przy
problemach neuropsychiatrycznych, takich jak uzaleznie-
nia, autyzm, zaburzenia kompulsywne, schizofrenia, depre-
sja i choroba dwubiegunowa'’. Poprawia pamie¢ i zdolnos¢
do uczenia sie.
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Prawidlowe funkcjonowanie uktadu nerwowego zapew-
nia m.in. odpowiednia podaz magnezu. Wedtug badan
pierwiastek ten ma znaczenie w przesylaniu sygnatow
nerwowych i przewodnictwie neuromiesniowym, a takze
chroni przed nadmiernym pobudzeniem neuronéw, moga-
cym prowadzi¢ do ich $mierci - nieprawidlowos¢ ta lezy

u podstaw wielu zaburzen neurologicznych. W przegladzie
badan z 2018 r. czytamy, Ze magnez przeciwdziata migrenie
i depresji. Przyktadem skuteczno$ci magnezu w tym przy-
padku moze by¢ badanie kliniczne z udziatem 126 oséb

z depresja (o nasileniu tagodnym i §rednim). Jedna grupa
przez 6 tygodni przyjmowala 248 mg magnezu dziennie,

a drugiej podawano placebo. U pacjentéw otrzymujacych
magnez zmniejszyly sie znacznie zaréwno objawy depre-
sji, jak i stany lekowe. Efekty te zaczely sie pojawiad juz

po dwdch tygodniach suplementacji®®.

Wstepne dane sugerujg, iz magnez moze takze chroni¢
przed przewlektym bélem, stanami lekowymi i udarem.
Udato sie ponadto potwierdzi¢ naukowo, ze pierwiastek ten
ma réwniez potencjat jako $rodek zapobiegawczy i leczni-
czy w chorobach neurologicznych.

Dia zdrowia serca

Magnez jest takze niezbedny do prawidtowego funkcjo-
nowania ukladu krazenia. Reguluje on skurcze miesni,
w tym serca, i ci$nienie krwi. Wedtug analizy badan

Wykazano, ze wptywa on na ptodnos$¢ u mezczyzn (zwigksza
wytwarzanie i ruchliwo$¢ plemnikow), zapobiega atakom migreny,
spowalnia progresje choroby Alzheimera, wptywa na wydajno$¢
fizyczng, pomaga panowac nad cukrzycg i tagodzi objawy
zapalnych chordb skory.

Wiadomo rowniez, ze koenzym Q10 wraz z witaming E przyczynia
sie do ochrony organizmu przed wirusami i bakteriami — obie
substancje pobudzajg komorki odpornosciowe do dziafania.
Ubichinon w pofaczeniu z witaming B6 stymuluje za$ wytwarzanie
tych komorek, podobnie jak przeciwciat. Ubichinonu nie nalezy
stosowac podczas chemioterapii — jako przeciwutleniacz moze
zmnigjszac efekty leczenia

—

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

/Koenzym 010 - wszechstronna pomoc\

Idealny dodatek do diety

Skuteczne suplementy
antywirusowe

Wiele danych naukowych wskazuje, ze przy infekcjach
wirusowych korzystne dziafanie majg nastepujace suplementy:
witamina C, witamina D, cynk, selen, wycigg z czarnego bzu,
cysteina, jezowka purpurowa (echinacea), ekstrakt z zielonej
herbaty, ekstrakt z tarczycy bajkalskiej i kwercetyna®

prospektywnych wieksze spozycie magnezu zwigzane

jest z mniejszym ryzykiem wystapienia udaru, zwlasz-

cza niedokrwiennego (dostarczanie do organizmu

100 mg magnezu dziennie zmniejszato to ryzyko o 8%)'.

Z przegladu badan z 2018 r. wynika, ze odpowiedni poziom
magnezu we krwi zmniejsza prawdopodobienistwo rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych, gléwnie niedokrwienne;
choroby serca, a duze spozycie tego pierwiastka zmniejsza
zagrozenie zwigzane z wystapieniem zespotu metabolicz-
nego i cukrzycy (magnez reguluje metabolizm insuliny),
czyli czynnikéw ryzyka choréb uktadu krazenia?.
Prawidlowe funkcjonowanie uktadu krazenia wspiera takze
koenzym Q10, czyli ubichinon. Jest to substancja niezbedna
do wytwarzania energii przez mitochondria komérkowe.
Ma wlasciwosci antyoksydacyjne, czyli neutralizuje szko-
dliwe wolne rodniki tlenowe. Koenzym Q10 jest wytwa-
rzany w organizmie, a jego najwieksze stezenia stwierdza
sie w tkankach serca, nerek, watroby i miesni. Wystepuje
takze w niektdrych produktach spozywczych, a ponadto jest
dostepny w postaci suplementow diety.

Wedlug przegladu badan z 2018 r. koenzym Q10 ma duze
znaczenie w przeciwdziataniu zespotowi kardiometabo-
licznemu, ktéry wiaze si¢ z podwyzszonym ryzykiem zda-
rzefi sercowo-naczyniowych. Ubichinon obniza ci$nienie
krwi u pacjentéw z nadci$nieniem (nie daje tego efektu

u 0s6b z ci$nieniem prawidlowym), zmniejsza ryzyko
wystapienia choroby niedokrwiennej serca i tagodzi jej
przebieg, poprawia stan zdrowia pacjentéw po zawale

i zapobiega zawatom, wplywa na stan zdrowia pacjentéw

z niewydolnoscig serca, obniza ryzyko komorowych zabu-
rzen rytmu serca, przyczynia si¢ do redukowania dawek
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lekéw inotropowych (modulujgcych site skurczu serca)

u pacjentéw po operacji serca, pomaga w leczeniu wiru-
sowego zapalenia mie$nia sercowego i kardiomiopatii,
zardwno zastoinowej, jak i przerostowej, a takze poprawia
jakos¢ zycia pacjentéw z tg chorobg i chroni serce przed
niektérymi toksycznymi lekami'®.

Suplementem dobrym dla serca jest wyciag z pestek
winogron. Jego ochronny wptyw na uktad krazenia jest
bardzo dobrze udokumentowany. W badaniach klinicznych
potwierdzono, Ze obniza on ci$nienie tetnicze', przeciw-
dziala miazdzycy - dzieki hamowaniu utleniania chole-
sterolu LDL?, zmniejsza oksydacje tkanek serca podczas
stresu®, a dodatkowo rozciencza krew, redukujac ryzyko
tworzenia sie zakrzepéw?. Co jeszcze nam oferuje?

Pogromcy wolnych rodnikow

Wyciag z pestek winogron jest bogatym zrédtem antyok-
sydantéw, czyli substancji zwalczajacych wolne rodniki.
Dzialanie przeciwutleniaczy jest korzystne dla organizmu,
poniewaz wolne rodniki (inaczej reaktywne formy tlenu)
wywoluja stres oksydacyjny, ktory uszkadzajac komorki

i tkanki, przyczynia si¢ do rozwoju choréb i odpowiada

za procesy starzenia. W wyciagu z pestek winogron znajduja
sie takie antyoksydanty jak kwasy fenolowe, antocyjany

i flawonoidy. Jest on ponadto jednym z najlepszych Zrédet
proantocyjanidyn — flawonoidéw nalezacych do polifenoli.
Wedlug przegladu badan z 2020 r. majg one nie tylko wia-
$ciwosci antyoksydacyjne, lecz réwniez antymikrobiotyczne,
przeciwcukrzycowe, antynowotworowe i kardioprotekcyjne,
a takze pomagaja zwalcza¢ otylo$¢, zapalenie stawdw oraz
chronia wzrok i zapobiegaja rozwojowi choréb neurodege-
neracyjnych — hamuja m.in. tworzenie si¢ blaszek amylo-
idowych, charakterystycznych dla choroby Alzheimera.
Naukowcy sg réwniez zgodni co do tego, ze proantocyjani-
dyny przyczyniaja sie do lepszego stanu mikrobioty jelitowej
i moga by¢ traktowane jako $rodki spozywcze faczace war-
toéci zywieniowe z wlasciwo$ciami farmakologicznymi®.
Badania na zwierzetach i komorkach sugeruja, Ze proan-
tocyjanidyny zmniejszaja ryzyko rozwoju nowotworow,

/Kwercetyna do zadan
specjalnych

Kwercetyna to nie tylko pogromca
wolnych rodnikéw, chronigcy
komorki przed uszkodzeniami.
Niewgtpliwie wptywa ona
korzystnie na uktad krazenia,
poniewaz hamuje agregacje
ptytek krwi (czyli przeciwdziata
zakrzepom), poprawia stan
Srodbtonka, hamuje utlenianie
cholesterolu LDL, pomaga obnizag cisnienie krwi i zapobiega¢
hipertrofii serca, czyli przerostowi migsnia sercowego. W badaniu
z udziatem 30 mezczyzn z chorobg wiencowg podawanie bogatego
w kwercetyne ekstraktu z winogron skutkowato poszerzeniem
gtéwnych tetnic, co wigzato sig z uelastycznieniem ich $cian,
$wiadczacym o lepszym stanie $rodbtonka®. Jesli chodzi

0 zaburzenia metaboliczne, kwercetyna zapobiega akumulacji
ttuszczu w komarkach i wywotuje apoptoze (czyli Smierc)
komarek ttuszczowych. Ponadto blokuje ona pobor glukozy

Z krwi i wytwarzanie komarek ttuszczowych. Kwercetyna sprzyja
tez zdrowiu uktadu nerwowego. Chroni komorki mozqu przed
stresem oksydacyjnym, czyli przyczyng uszkodzen prowadzacych
do choroby Alzheimera i innych probleméw neurologicznych.
Substancja ta ma réwniez silne wiasciwosci antynowotworowe
— aktywuje apoptoze komadrek nowotworowych i zmniejsza m.in.
rozrost guzow mozqu, watroby i jelita grubego, a takze hamuje

rozprzestrzenianie sie chorych komaorek

J

redukuja toksycznos¢ chemioterapii i nasilajg jej efekty.
Substancje te majg potencjatl antyalergiczny — zmniejszaja
wydzielanie histaminy w alergii typu I (pokarmowej), ktorej
objawy sa zwiazane z wytwarzaniem przeciwcial IgE, i stan
zapalny oskrzeli w astmie alergicznej.

Wyciag z pestek winogron jest bezpieczny dla ludzi,

jesli przyjmuje si¢ go w dawce 400 mg dziennie przez

Wyciag z pestek winogron dziata jak eliksir mtodosci
Wedtug badania klinicznego z 2017 r. poprawia on u 0s6b w starszym wieku funkcje poznawcze,
takie jak pamiec, koncentracja uwagi i zdolno$¢ mowienia®®. W badaniach klinicznych
wykazano ponadto, ze stosowany miejscowo przyspiesza gojenie sie ran, skracajac ten
proces 0 6 dni w stosunku do grupy kontrolnej®. Dziata tez na skore przeciwstarzeniowo,
poprawiajac jej wyglad, elastyczno$¢ i zawarto$¢ sebum, co wigze sie z tym, ze chroni DNA
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi i aktywuje sirtuiny — biatka dtugowieczno$ci. Dzieki
tym wiasciwosciom chroni tez oczy przed zacma. Wycigg z pestek winogron wptywa
ponadto ochronnie na stawy, ograniczajgc tempo powstawania ich uszkodzen (i bol)

w chorobie zwyrodnieniowej i w reumatoidalnym zapaleniu stawow, a ponadto
2wieksza wytrzymato$¢ i gestos¢ mineralng kosci. Wspomaga ukfad krazenia

\
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12 tygodni lub 1200 mg przez 4 tygodnie. Odradza si¢
sieganie po ten suplement kobietom w cigzy i karmiacym,
poniewaz nie ma danych na temat jego stosowania w tych
grupach. Zachowac¢ ostrozno$¢ powinny takze osoby
przyjmujace leki rozrzedzajace krew i obnizajace cisnienie
- wyciag z pestek winogron ma bowiem podobne dziata-
nie. Moze on réwniez nasila¢ metabolizowanie réznych
lekéw, dlatego jesli je przyjmujemy, warto skonsultowac sie
w tej sprawie z lekarzem.

Do flawonoiddéw zalicza sie takze kwercetyna, barwnik
obecny w wielu owocach, warzywach i innych roslinach.
Wykazuje ona dzialanie antyoksydacyjne, silniejsze niz
witaminy C i E czy beta-karoten. Jest jednym z najsze-

rzej stosowanych bioflawonoidéw w leczeniu zaburzen

o podtozu metabolicznym lub zapalnym - jak wykazaty
badania przedkliniczne, kwercetyna obniza markery stanu
zapalnego (cho¢ nie zawsze — nie udalo sie tego osiagna¢
u pacjentek z reumatoidalnym zapaleniem stawow).
Wykazuje tez wlasciwosci przeciwwirusowe.

W badaniu z 2006 r. podawanie 20 mg kwercetyny

i 480 mg kurkuminy dziennie osobom z rodzinng polipo-
watoscig gruczolakowata, chorobg o podtozu genetycznym,
mogaca prowadzi¢ do powstawania nowotworéw, spowo-
dowalo po 6 miesigcach zmniejszenie liczby i wielkosci
polipéw bez istotnych efektéw ubocznych?’. Kwercetyna
ma takze ochronny wplyw na uktad pokarmowy - hamuje

Idealny dodatek do diety

wydzielanie kwasu zotadkowego, peroksydacje lipidow
w komorkach zotadka oraz infekcje Helicobacter pylori®.
Jest ponadto pomocna w zwalczaniu objawdw astmy.

Stop alergii

Kwercetyna ma dziatanie antyalergiczne — hamuje uwalnia-
nie histaminy i innych substancji bioragcych udzial w proce-
sach alergicznych, w tym przeciwcial IgE. Wedtug przegladu
badan z 2020 r. flawonoid ten w badaniach nad zwierzecym
modelem astmy okazat si¢ rownie skuteczny jak kromo-
glikan dwusodowy (lek antyhistaminowy) i deksametazon
(kortykosteroid). Naukowcy sugeruja, ze kwercetyna moze
w przyszlosci postuzy¢ do stworzenia leku rozszerzajacego
oskrzela w astmie i przewleklej obturacyjnej chorobie ptuc.
Wstepne badania wskazuja, ze fagodzi ona réwniez objawy
kataru siennego i atopowego zapalenia skory?.

Do substancji o wladciwos$ciach antyalergicznych zali-
cza sie rowniez kwas alfa-linolenowy (ALA), nalezacy
do grupy dlugotanicuchowych nienasyconych kwasow
tluszczowych omega-3. Wedtug japonskich badan

na zwierzetach metabolity tego kwasu maja wlasciwosci
antyalergiczne i tagodza objawy alergii pokarmowych?
oraz kataru siennego®. Z kolei w szwedzkim badaniu
obserwacyjnym wykazano, ze szesnastolatkowie, ktorzy

w wieku 8 lat mieli wysoki poziom kwaséw omega-3
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Kwas alfa-linolenowy przeciwdziata
nie tylko alergii
W przegladzie z 2008 r. czytamy, Ze wykazuje on réwniez dziatanie
kardioprotekecyjne — zmniejsza krzepliwo$¢ krwi, obniza ryzyko
rozwoju miazdzycy, choroby wiencowej i nagtej Smierci z przyczyn
kardiologicznych. Kwas alfa-linolenowy (ALA) ma ponadto silne
wiasciwo$ci przeciwzapalne, potwierdzone badaniami —
podwyzszony poziom tego kwasu we krwi wigze sig z obnizonym
poziomem markeréw stanu zapalnego*'. W badaniu in vitro,
przeprowadzonym w 2012 roku, stwierdzono na przyktad, ze ALA
zmniejsza stan zapalny w obrebie komarek rogowki oka, a jego
dziatanie jest czesto pordwnywalne z kortykosteroidami®.
Kwas alfa-linolenowy wptywa korzystnie
na uktad nerwowy. Ma wtasciwosci
antydepresyjne, moze
chroni¢ przed neuropatig
i udarem niedokrwiennym®,
Suplementacja ALA i innymi
kwasami omega-3 jest wazna
podczas ciazy — stanowig
one budulec mézgu i siatkowki
oka, moga zwigkszac wage
urodzeniowg dziecka,
zmniejszajg ryzyko

O ile dos¢ powszechna jest wiedza o zaletach zdrowot-
nych takich kwaséw omega-3, jak DHA i EPA, o tyle kwas
ALA, mimo cennych wlasciwosci, bywa lekcewazony. A to
on jako jedyny sposrod tych kwasow jest niezbednym nie-
nasyconym kwasem omega-3 — nasz organizm nie potrafi
go wytwarzaé, tymczasem jest on prekursorem kwasow
DHA i EPA. Innymi stowy, gdy dostarczymy ALA do orga-
nizmu wraz z pozywieniem lub w postaci suplementow,
jego czes¢ zostaje przeksztalcona w EPA, a nastepnie

w DHA. Wielu naukowcow uwaza, ze taka konwersja nie
zaspokaja zapotrzebowania organizmu na te kwasy, dlatego
zaleca sie przestrzeganie diety bogatej m.in. w tluste ryby
lub stosowanie odpowiednich suplementow.

Przeciwko cukrzycy

Kwas alfa-liponowy (inaczej zwany tiooktanowym)

ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne, dlatego jest bez-
cenny m.in. w kontrolowaniu cukrzycy. Neutralizuje

on reaktywne formy tlenu, co chroni komoérki przed uszko-
dzeniem, a ponadto regeneruje inne przeciwutleniacze
obecne w organizmie, takie jak glutation, koenzym Q10,
witaminy C i E. Jest on obecny w kazdej komorce ludzkiego
ciala i odgrywa wazng role w procesach uwalniania energii
w mitochondriach.

Istnieja mocne dowody naukowe, Ze suplementacja kwasem
alfa-liponowym jest korzystna dla pacjentéw z cukrzyca,

przedwczesnego porodu,
stanu przedrzucawkowego
u matki i depresji
poporodowej, a takze
rozwoju alergii u dziecka

(i kwasu arachidonowego) w organizmie, byli w mniej-
szym stopniu zagrozeni rozwojem choroéb alergicznych,

zwlaszcza astmy i kataru siennego®.
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uszkodzen niedokrwienno-reperfuzyjnych, zwigzanych

z zaburzeniem krazenia w narzadach. S i * ana t ura I n ej
By pozbyé sig holu immunostymulacji

Wszyscy znamy leki przeciwbolowe, ale nie dla wszyst-

kich jest oczywiste, ze istniejg rowniez przeciwbdlowe &

suplementy. Jednym z nich jest siarka organiczna, czyli

metylosulfonylometan. Wedtug przegladu z 2017 r. spe- y I

cyfik ten usmierza bol w zapaleniu stawdw (efekt

potwierdzony badaniami klinicznymi), moze tagodzi¢ Suplement diety, kapsutki doustne

bdli poprawiac jakos¢ zycia u 0séb z bélem plecoéw oraz -
redukowac¢ bél i uszkodzenia miesni spowodowane wysil- R F
kiem. Siarka organiczna dzieki wladciwo$ciom przeciwza-
palnym i antyoksydacyjnym chroni przed uszkodzeniami
chrzastke stawowa. Rowniez dzieki tym wlasciwosciom
moduluje odporno$¢ organizmu - wspiera regeneracje
komorek i nasila wytwarzanie glutationu, antyoksydantu
majacego znaczenie w budowaniu odpornoéci. Mety-
losulfonylometan moze takze fagodzi¢ objawy alergii
sezonowych. Jest ponadto gtéwnym sktadnikiem keratyny,
budulca wloséw, paznokci i naskorka oraz poprawia ela-
stycznos¢ i pigmentacje skory, a takze sptyca zmarszczki

i fagodzi objawy tradziku rézowatego. Wstepne badania
sugeruja réwniez, ze metylosulfonylometan moze mie¢
whasciwosci przeciwnowotworowe®. H

(. . I
Co jeszcze oferuje nam

kwas alfa-liponowy?

Jak wiadomo, przyczynia sie on do

prawidtowego funkcjonowania ukfadu
sercowo-naczyniowego — udowodniono to

m.in. w badaniach nad niewydolno$cig serca,
nadcisnieniem tetniczym i niedokrwieniem.
Potwierdzono tez, ze u pacjentow z chorobg
Alzheimera, cierpigcych zazwyczaj na niedobory
acetylocholiny, zwigksza on wytwarzanie tego
waznego neuroprzekaznika. Zaobserwowano
ponadto, Ze podawanie kwasu alfa-liponowego
spowalnia postep alzheimera. Badania LS

na zwierzgtach sugeruja, ze substancja Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
ta moze by¢ przydatna rowniez w leczeniu L podnosza naturalng odpornosé przeciwko

choroby Parkinsona i innych schorzen : : - : o
neurodegeneracyjnych. Najnowsze badania S b mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji

7 2017 roku wykazaty, 7 stosowanie P j naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
kwasu alfa-liponowego przyczynia sie il < wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
do opoznienia rozwoju stwardnienia Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny

fozsianego, poniewat ogranicza efekt przy obciazeniu psychicznym i zmeczeniu.*
degeneracje komorek przy obcig psy y ecze

nerwowych w mozgu

* Pelne informacje dotyczace produktu znajdujg sie na stronie www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. _ 1el.338618671,338618621
Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Kio powietlziad, ze przegladanie sig w lustrze to strata czasu?

7 KROKOW DO ZDROWIA

Juz starozytni medrcy uwazali, ze obserwujac ludzka twarz, mozna sie wiele dowiedzie¢
nie tylko o charakterze cztowieka, ale takze o jego stylu zycia i zdrowiu. Ta wiedza

jest bezcenna rowniez dzisiaj, bo w wielu przypadkach pozwala na szybka reakcje:
rozpoczecie suplementacji, zwiekszenie aktywnosci fizycznej czy zmiane diety. A wtedy
wszystko wraca do normy, zanim rozwinie sie choroba.

TekST ANNA JAROSZ

odpornosciowym, a rzadkie o sktonnosci do choréb

zoladka, trzustki i nerwic? A jednak co$ w tym jest.
Wspolczesna medycyna takze opiera si¢ na obserwacji.
Lekarze, ktorzy holistycznie podchodzg do pacjentdw,
bezblednie odczytuja sygnaly wysyltane przez organizm.
Sa nimi takze zmiany pojawiajace si¢ na skdrze twarzy.
Dodajmy, ze rozpoznawaniem chordb na ich podstawie
zajmuje si¢ patofizjonomika, dziedzina wiedzy majaca
korzenie w medycynie wschodniej.
Organizm stara si¢ informowac¢ nas o niekorzystnych zmia-
nach, jakie w nim zachodza, na rézne sposoby. Bol, zwlaszcza
powtarzajacy sie lub dlugotrwaly, jest bardzo wyraznym

N ie wierzysz, ze geste brwi $wiadcza o silnym uktadzie

sygnalem, ze dzieje sie cos zlego. Sa tez sygnaly dyskretniejsze.

Czgsto je lekcewazymy lub znajdujemy proste wytlumaczenie,
ze to ze stresu lub przemeczenia. Tymczasem niektére zmiany
w wygladzie skory twarzy moga by¢ powigzane z chorobami
- niedomaganiem nerek, nadci$nieniem tetniczym, zaburze-
niami funkcji watroby czy pecherzyka zoétciowego.

Warto wiedzie¢, ze blade usta i cera oraz zapadniete

powieki bywaja pierwszym symptomem przezigbienia

i grypy". Naukowcy z uniwersytetu w Sztokholmie wybrali
16 zdrowych ochotnikéw, ktérym podali w formie iniekcji
placebo lub czasteczki bakterii E. coli, wywolujacej objawy
grypopodobne. Oczywiscie tylko badacze wiedzieli, kto
otrzymat placebo, a kto bakterie. Wszystkich uczestni-

kéw badania sfotografowano dwie godziny po zrobieniu
zastrzyku. Nastepnie autorzy projektu przedstawili te por-
trety 62 respondentom, ktérzy musieli oceni¢ w ciagu pieciu
sekund stan zdrowia osoby na zdjeciu. Uczestnicy ekspe-
rymentu w ponad 70% przypadkow udzielili poprawnej
odpowiedzi. Osoby sfotografowane po wstrzyknieciu E. coli
zostaly ocenione jako bardziej chore i bardziej zmeczone niz
te, ktdre otrzymaly placebo. Podkreslano takze, ze maja one
opuchnietg twarz, czerwone oczy, mniej blyszczacy i bledsza

skore, a takze bardziej opadajace kaciki ust i jasniejsze wargi.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Eksperci z zakresu patofizjonomiki przekonuja,
Ze niektdre ze zmian pojawiajacych sie na naszej
twarzy moga informowac o chorobie, zanim
wystapia jej objawy i zostanie potwierdzona
badaniami laboratoryjnymi

Obserwacja wlasnego ciata i zachodzacych w nim zmian
jest bardzo wazna, ale ostateczne rozstrzygniecie i posta-
wienie diagnozy pozostawmy lekarzowi. Warto jednak
wiedzie¢, na co zwroci¢ uwage, aby odpowiednio wezeénie
zareagowac i doprowadzi¢ organizm do dobrostanu.

1. Odzyskaj przejrzyste Spojrzenie

Zaczerwienienie i pieczenie oczu moze oznaczaé prze-
meczenie narzagdu wzroku, spowodowane dlugim wpatry-
waniem si¢ w ekran monitora lub ogladaniem telewizji.
Zazwyczaj pomaga wtedy nawilzanie oczu, czyli stosowanie
tzw. sztucznych lez, ktdre sg dostepne w aptece bez recepty.
Jesli jednak zaczerwienienie spojowek nie zmniejsza si¢
mimo nawilzania, nalezy i§¢ do okulisty, poniewaz moze
oznaczaé zapalenie, ktdre wymaga specjalistycznego lecze-
nia. Lekarz doradzi tez w razie potrzeby, jaki rodzaj kropli
najlepiej stosowac.
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Co zawieraja krople do oczu?

Podstawowe skfadniki wigkszosci kropli do oczu to woda

i polimery, substancije zatrzymujace wode na powierzchni oka.
Czesto wystepuje w nich rowniez kwas hialuronowy, bedacy
naturalnym sktadnikiem struktur oka. Wiaze sie on z woda

i tworzy na powierzchni oka warstwe ochronng. Pozadanym
komponentem kropli jest rowniez wyciag ze $wietlika, kiory
koi podraznienia i od$wieza oczy. Z kolei heparyna nie tylko
tagodzi podraznienia, lecz rowniez ma wiasciwosci nawilzajace
i przyspieszajace regeneracje spojowki i rogowki. Dobroczynne
dziatanie wykazuje ponadto ektoina, organiczny zwigzek
chemiczny wytwarzany naturalnie przez kilka gatunkow bakterii,
a chronigcy komorki przed oddziatywaniem szkodliwych
czynnikow, takich jak wysoka temperatura czy promigniowanie
ultrafioletowe — dlatego ektoina wystepuje w preparatach
tagodzacych objawy alergii bton $luzowych nosa i oczu.
Zmnigjsza ona stany zapalne oczu, stabilizuje film tzowy oraz
zmniejsza swedzenie i pieczenie. Waznym sktadnikiem kropli
do oczu jest ponadto witamina A, ktora przeciwdziata objawom

Silne swedzenie powiek potaczone z lekka opuchlizng

i zaczerwienieniem sygnalizuje reakcje alergiczng lub
rozwdj jeczmienia badz gradéwki. Przy podejrzeniu alergii
trzeba potwierdzi¢ jg testami, ktére wykonuje dermatolog
lub alergolog. Aby ztagodzi¢ dolegliwosci, mozna stosowac
krople do oczu dla alergikéw.

Jeczmien jest potocznym okresleniem ostrego miejscowego
zakazenia powieki, wywolanego gronkowcami. Objawia
sie bolesnym guzkiem tworzacym si¢ po wewnetrznej lub
zewnetrznej stronie powieki. Moze powsta¢ w kazdym
wieku, jednak szczegdlnie czesto pojawia si¢ u dzieci i 0s6b
z ostabiong odpornoscig. Nie stanowi on bezposredniego
zagrozenia dla wzroku, ale pod warunkiem, Ze jest odpo-
wiednio leczony.

Jak sie pozby¢ jeczmienia?

W wiekszosci przypadkow udaje sie zmniejszy¢ dolegliwosci
bez stosowania antybiotykdw. W warunkach domowych zaleca
Sig oczyszczanie brzegow powiek ptatkami kosmetycznymi
nawilzonymi wodg utleniong lub okfadanie oczu cieptymi
kompresami. Bardzo wazne jest dbanie o higiene oczu,
przemywanie ich i chronienie przed zabrudzeniem.

Mozna stosowa¢ kompresy nasaczone naparami ziotowymi

z nagietka, rumianku, lisci malin badz zielonej herbaty. Popularng
metoda jest nacieranie chorego miejsca ztotg obraczka.

Ztoto ma wiasciwosci bakteriobdjcze, a nacieranie powoduije
wzmozony przeptyw krwi, czyli lepsze ukrwienie i wieksza
aktywnos¢ biatych krwinek, wigc metoda ta moze pomoc, trzeba
jednak pamietac, by obraczke wczesniej zdezynfekowac.

Najczestszym powiklaniem jeczmienia jest jego przejscie
w postaé przewlekla. Tworzy sie wowczas gradoéwka, ktora
powoduje znieksztalcenie powieki i powstanie bezbole-
snego guzka. Gradowke leczy si¢ chirurgicznie. Zabieg
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suchego oka, a takze przyspiesza regeneracje spojowki i rogoweki.

polega na jej otwarciu od strony spojowki tarczkowej
(wewnetrzna strona powieki) i wytyzeczkowaniu zawar-
tosci. Mozliwe jest tez leczenie polegajace na podawaniu
do gradowki zastrzykow z kortykosteroidow. Wiaze sie

to jednak z ryzykiem trwalego odbarwienia skory lub jej
atrofii w miejscu wstrzykniecia?.

Drzace powieki informuja o niedoborze magnezu,

ktéry moze doprowadzi¢ do rozwoju schorzen serca

i uktadu nerwowego. Ratunkiem bedzie przyjmowanie

300 mg magnezu dziennie.

Jesli brwi sg bardzo cienkie i przerzedzone, jakby
wylysialy, a ponadto towarzyszy nam permanentne zmecze-
nie, odczuwanie zimna i przybieranie na wadze, mozliwe,
ze ma to zwigzek z niedoczynnoscig tarczycy. Konieczne
jest wtedy oznaczenie poziom hormonu TSH. Jesli przekro-
czy on wartosci referencyjne, nalezy skorzysta¢ z pomocy
endokrynologa, ktory zaproponuje odpowiednie leczenie.
Zotte grudki (zohtaki), ktére tworza sie blisko nosa,
zazwyczaj przy wewnetrznych kacikach oczu, moga by¢
objawem wysokiego poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw
we krwi. Zmiany te maja nieregularny ksztatt. Warto zatem
oznaczy¢ poziom cholesterolu i trojglicerydow we krwi,
zbada¢ mocz oraz zmierzy¢ ci$nienie tetnicze. Wyniki
nalezy pokazac lekarzowi.

Jak obnizy¢ poziom cholesterolu
we krwi?

W tym celu nalezy do diety wigczy¢ ptatki owsiane (zawierajg
bardzo duzo btonnika)® i orzechy, ktdre rowniez sg jego

cennym zrodtem, a ponadto dostarczajg wielu sktadnikow
odzywczych, takich jak biatko czy wielo- i jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, oraz zwigzkow fenolowych, fitosteroli

i witaminy E - substancji zmniejszajacych ryzyko rozwoju
chorob uktadu krazenia wskutek ograniczenia tworzenia sie
czasteczek cholesterolu LDL. Czosnek to kolejny sprzymierzeniec
w walce z wysokim poziomem cholesterolu. Ma takze dziatanie
przeciwutleniajgce, hepatoprotekcyjne i przeciwbakteryjne.

Za wiasciwosci te odpowiadajg migdzy innymi siarkoorganiczne
zwiazki chemiczne, w tym najbardziej znana allicyna. Dodawanie
Swiezego czosnku do potraw zmniejsza ryzyko rozwoju

wielu schorzen, w tym chordb ukfadu krazenia. Ttuste ryby
morskie, do ktorych nalezy tosos, turnczyk i makrela, sg bogate
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3. Wptywaja one
ochronnie na serce, poniewaz obnizajg stezenie trojglicerydow
w surowicy krwi, a takze powodujg wzrost poziomu dobrego
cholesterolu, czyli frakeji HDL. Zgodnie z zaleceniami Instytutu
Zywno$ci i Zywienia ryby powinny by¢ obecne w naszym
jadfospisie 1-2 razy w tygodniu. Oliwa i olej rzepakowy
korzystnie wptywaja na uktad sercowo-naczyniowy i obnizajg
poziom cholesterolu. Zawarta w nich witamina E spowalnia
jako antyoksydant rozwo6j miazdzycy, a fitosterole przyspieszajg
wydalanie cholesterolu z organizmu. W obnizeniu poziomu
cholesterolu pomocne okazg sig ponadto niektore rosliny, w tym

karczoch zwyczajny, kozieradka pospolita, ostropest plamisty,
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lucerna siewna i imbir lekarski. Aby nie doszto do zaburzen
lipidowych, nalezy unika¢ nasyconych kwasow ttuszczowych,
obecnych przede wszystkim w ttustych produktach migsnych
i nabiatowych, a takze wyprodukowanych na bazie kokosu.
Zdrowy ttuszcz roslinny zawiera awokado.

Walka z cholesterolem i nadci$nieniem tetniczym nie
bedzie skuteczna bez aktywnosci fizycznej. Nawet niewielka
redukcja masy ciata (o 5-10%) obniza poziom choleste-
rolu, a takze zmniejsza ryzyko choréb ukladu krazenia

i cukrzycy. Jak zalecaja eksperci, naszym codziennym celem
powinien by¢ wysitek fizyczny wykonywany przez co naj-
mniej 30 minut.

%
2. Wzmacniaj odporno$é

& ¢

Jest wiele powoddw, aby to zrobi¢, zwlaszcza w dobie
pandemii, ale czesto wydaje si¢ nam, Ze nas ta kwestia nie
dotyczy... Az pojawi sie problem, na przyklad infekcja czy
ostabienie organizmu, dajace o sobie zna¢ nieustannym
zmeczeniem, nadmiernym wydzielaniem potu, bélami
glowy czy brakiem apetytu. Objawy obnizonej odpornosci
moga by¢ widoczne réwniez na twarzy. Nalezy do nich
czeste tworzenie si¢ jeczmienia®.

Co buduje odpornos¢?

Na pewno pomoze jg wzmocni¢ odpowiednia dieta,
uwzgledniajgca m.in. czosnek, cebule, produkty pszczele i ziota
(czarnuszke siewng, dziurawiec, kolendrg, tymianek, lis¢
laurowy), a takze zwigkszona dawka ruchu na Swiezym powietrzu
i stosowanie suplementow zawierajacych probiotyki i senolityki
oraz ro$liny adaptogenne. Wykazano na przyktad, ze wystgpujaca
w bylicy rocznej artemizynina nie tylko pobudza do dziatania
uktad immunologiczny, lecz réwniez hamuje namnazanie sie
wirusow w komorkach. Kluczowe znaczenie w budowaniu
odporno$ci maja takie pierwiastki jak selen, magnez, miedz

i mangan, ale w ostatnich miesigcach na pierwszy plan

wysunat sig karwakrol, zwigzek chemiczny nalezacy do fenoli,

a wystepujacy m.in. w oregano. Ma on stwierdzone wtasciwosci
antybakateryjne i antywirusowe. Do liderow budowania

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

7 krokéw do zdrowia

odporno$ci zalicza sie rowniez kwercetyna (wystgpuje m.in.

w cebuli, brokutach, szpinaku, papryce, boréwkach, jabtkach

i truskawkach), ktora dziata przeciwzapalnie, a przy tym
zapobiega chorobom uktadu krwiono$nego — uszczelnia naczynia
krwiono$nie i zmniejsza ich przepuszczalnosé. Co wazne,
kwercetyna utatwia przyswajanie cynku, ktory pobudza
odpornos¢ organizmu, powodujac zwigkszone wytwarzanie

przeciwciat, gdy dochodzi do infekcji.

Warto pamigtac o tym, ze wrogiem zdrowia jest chro-
niczny stres, ktéry przyczynia si¢ réwniez do zmniejszenia
odpornosci organizmu. Jesli to twoj przypadek, znajdz swoj
sposdb na odprezenie i relaks: wychodz z domu na dlugie
spacery, medytuj, badz w kontakcie z osobami, na ktérych
wsparcie mozesz liczy¢, stuchaj muzyki, czytaj ksigzki,
zacznij uprawiac joge lub tai chi - Internet okaze si¢ ideal-
nym instruktorem.

J. Ladwaj o mikrobiots jelitowa

Wydaje sie, ze zmarszczki s wylacznie objawem starzenia
sie organizmu, tymczasem mozna z nich wyczyta¢ row-
niez sklonnos¢ do niektérych choréb. Otéz poprzeczne
zmarszczki na czole, ktore powstang w krotkim czasie i nie
wynikajg z naszego wieku czy mimiki twarzy, moga by¢
zapowiedzig niedomagania jelit.

Prawidlowe funkcjonowanie jelit jest w duzym stopniu
uzaleznione od réwnowagi mikrobioty jelitowej. Bakte-

rie 1 grzyby wchodzace w jej sklad pelnig wazne funkcje

w organizmie: uczestnicza w rozkladaniu resztek pokar-
mowych, przyswajaniu sktadnikéw mineralnych i elektro-
litéw, np. magnezu czy wapnia, a takze w syntezie witamin
z grupy B i witaminy K, usuwaniu patogenéw i hamowaniu
reakeji zapalanych. Gdy dochodzi do dysbakteriozy, czyli
zaburzenie skladu flory bakteryjnej przewodu pokarmo-
wego (brak bakterii probiotycznych lub ich zbyt mata

ilos¢ w jelitach), ujawniaja si¢ bdle brzucha, zaparcia lub
biegunki, wzdecia i gazy jelitowe.
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Tajemnicze jamu wzmacnia rowniez odpornos¢

Kolebka tradycyjnej medycyny indonezyjskiej, czyli jamu, jest wyspa Jawa. Do niedawna
receptury jamu byty pilnie strzezong tajemnica, ale dzi$ to sig zmienia. Napoje, mieszanki
ziotowe, masci i oleje oferowane przez jamu sg uwazane za skuteczne i bezpieczne. Wytwarza
- sie je z ponad 200 roslin, ktore dzigki odpowiedniemu potaczeniu w poszczegolnych
preparatach zwalczajg dziesigtki dolegliwos$ci, wzmacniajg odpornos¢ i chronig przed
chorobami™. Ulubiong ros$ling Indonezyjczykéw jest wilec wodny (kangkung), nazywany tez
szpinakiem wodnym. Wptywa on dobroczynnie na watrobe i jest bogatym zrodiem bfonnika,
witamin, magnezu, zelaza i wapnia. Pomaga na bezsennos¢, bol glowy na tle nerwowym

i w chorobach dzigset. WSrod skarbdw jamu znajduje sig rowniez kurkuma, stosowana

w Indonezji na problemy krazeniowe, astme, dtawice piersiowa, nadcisnienie tetnicze

i zapalenie stawow. Pozyskiwana z niej kurkumina ma potwierdzone naukowo wtasciwosci
antynowotworowe'". Cenionymi skfadnikami preparatow jamu sg takze: gatka muszkatofowa,
imbir i galangal, ktory wykazuje dziatanie przeciwutleniajace'? (jest tez silnym afrodyzjakiem).
W srodkach na choroby skdry, wrzody i reumatyzm wystepuje za$ tamaryndowiec. Pyszne
0WOCe papai zawierajg papaine, enzym poprawiajacy trawienie; jej licie oczyszczaja krew,

a korzenie sa pomocne w przypadku guzéw macicy i kamieni nerkowych. W wytwarzanych

w Europie suplementach diety i preparatach leczniczych jamu wystepujq tez takie popularne

w Azji roliny jak czystek, moringa, czarnuszka czy chlorella. Samo zdrowie!

Co wspiera prace jelit?

Na uktad pokarmowy korzystnie dziataja suplementy diety
zawierajgce probiotyki, czyli bakterie wchodzace w sktad
mikrobioty. Co wazne, za pomocg rdznych mechanizméw

i skomplikowanego systemu przekaznikow wptywaja one

na caty organizm, w tym ukfad odpornosciowy, wykorzystujac

do tego celu w charakterze posrednikow komarki nabtonkowe
wyscietajace Sciany jelit. | tu ciekawostka. Okazuje sig, ze wielkim
wsparciem dla tych pracowitych bakterii sg niepozorne organizmy
glebowe, nazywane w skrocie SBO (soil based organisms).
Powstajg one w glebie, gdzie hamujac nadmierny rozrost

bakterii i grzybow, umozliwiajg roslinom dostep do skfadnikow
odzywczych. W przesztosci podobne funkcje petnity w ludzkim
organizmie. Trafiaty tam z pozywieniem, ale wraz z pojawieniem
sie zywnosci wysokoprzetworzonej i wskutek stosowania
Srodkow chemicznych w postaci pestycydow i herbicydow,

ktore je wyniszczaja, ich udziat w procesach chronigcych

uktad pokarmowy i odpornosciowy ulegt ograniczeniu,

czego konsekwencija jest wystepowanie na szerokg skale

nie tylko dolegliwosci jelitowych, lecz réwniez chordb
autoimmunologicznych. Niektére badania sugeruja, ze SBO majg
cechy superbakterii, ktore opierajg si¢ dziataniu antybiotykow.
Wiele szczepow SBO nalezy do rodzaju Bacillus, w tym B. subtilis
i B. lichenformus, odpornych na uwarunkowania srodowiska,

w ktorym zyja, i tworzacych zarodniki nieulegajace zniszczeniu
pod wptywem kwasow zotadkowych, ekstremalnych temperatur

i antybiotykow®. Odkrycie znaczenia SBO dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu zaowocowato wytwarzaniem
zawierajacych te bakterie suplementow diety. S one dostepne
rowniez u nas.
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Niezaleznie od zanieczyszczen wystepujacych w powietrzu
nasz organizm bombarduja réwniez toksyny pochodzace

z pozywienia. Trafiaja one do watroby i moga z czasem by¢
przyczyna powaznych dolegliwosci. Pierwszym sygnatem
zlej pracy tego organu u mlodych oséb bywaja wyrazne
pionowe bruzdy miedzy oczami. Najlepszym lekarstwem
jest wtedy zmiana diety i unikanie alkoholu, ktérego
watroba wprost nie znosi (w kazdej postaci). Jezeli pijemy
go codziennie, organ ten nie ma szans na odnowe. Aby
uporac si¢ z uszkodzeniami migzszu, potrzebuje dlugich
okresdw abstynencji. Watroba nie lubi tez tluszczu zwierze-
cego. Z powodu duzej zawartos$ci toksyn obcigza

on watrobe w takim samym stopniu, jak alkohol. Dlatego,
jesli jesz mieso, wybieraj chudy dréb i ryby. Czerwone
mieso spozywaj maksymalnie dwa razy w tygodniu, za to
dodawaj do potraw w dowolnej iloéci oleje roslinne
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Temat numeru

tloczone na zimno, aby organizm mogl przyswaja¢ wita-
miny rozpuszczalne w tluszczach, wazne dla zdrowia.
Watroba ma na szczescie nieprawdopodobng zdolnos¢

do regeneracji, ale warto te procesy wspierac, jesli chcemy,
by dziatala bez zarzutu.

Jakie hadania warto wykonac?

Przy podejrzeniu ztej pracy watroby konieczne jest wykonanie
badan krwi. Zazwyczaj lekarz zleca proby watrobowe: ASPAT
(aminotransferaza asparaginowa) i ALAT (aminotransferaza
alaninowa), czyli badanie monitorujace prace watroby. Oznacza
sie tez poziom biatka catkowitego i bilirubing catkowitg. Badanie
opisywane skrotem GGTP pozwala rozpozna¢ uszkodzenie
migzszu watroby i drog zotciowych. Jest pomocne przy
podejrzeniu uszkodzen watroby o podtozu alkoholowym. Ocena
fosfatazy zasadowej przyczynia sie do ujawnienia schorzen
watroby z zastojem zotci. Lekarz moze tez zaleci¢ wykonanie
testow w kierunku wirusowego zapalenia watroby typu B lub C.
To schorzenia, ktdre bardzo czesto rozwijaja sie bezobjawowo
nawet przez kilkanascie lat. Po otrzymaniu wynikow badan
podstawowych lekarz zleca czasem badania obrazowe,

a w szczegolnych przypadkach biopsje.

Jesli zmiana diety i suplementacja nie zmniejszajg proble-
moéw powigzanych z funkcjonowaniem watroby, konieczna
jest konsultacja lekarska.

0. Priestan Sig rumienic

Rumience na twarzy pojawiajg si¢ bardzo czesto pod-
czas duzego wysitku fizycznego, w upat lub wtedy, gdy
co$ (kto$) nas zawstydzi. Ale to niejedyne przyczyny ich
wystepowania. Co jeszcze za nie odpowiada?
Zaczerwienione policzki mogg by¢ defektem kosme-
tycznym $wiadczacym o cerze naczynkowej lub tradziku

rézowatym. Obserwuje sie ten objaw réwniez u kobiet zma-

gajacych sie z uderzeniami gorgca w okresie menopauzy.
Rumieniec, ktéry pojawia sie na twarzy nagle, sygnalizuje

czesto skok ci$nienia krwi. Jesli towarzyszy nam stale, bywa

oznaka nadci$nienia tetniczego. Moze na nie wskazywa¢
réwniez utrzymujaca sie pod oczami opuchlizna,
zwlaszcza po dobrze przespanej nocy (bywa ona tez zwia-
stunem niewydolnosci nerek lub nadczynnosci tarczycy).
Niekiedy $wiadczg o nim podkrazone oczy, czyli tzw.
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sine podkowki (zdarza sig czesto, ze sa skutkiem przeme-
czenia badz niewyspania, a wtedy wystarcza oktady z her-
baty i zastosowanie zelu ze $wietlika).

Nadci$nienie tetnicze rozwija si¢ bezobjawowo, ale wiele
0s6b skarzy sie na przejsciowe béle glowy, zawroty i zabu-
rzenia widzenia. Lepiej wigc nie lekcewazy¢ tych objawow.

Jak obnizy¢ cisnienie krwi?

Przy fagodnym nadcisnieniu (skurczowe 140-159 mm Hg

i rozkurczowe 90-99 mm Hg) wystarczy zwiekszy¢ aktywno$¢
fizyczng (co pomoze tez pozby¢ sie zbednych kilogramow),
zdrowo sie odzywiac i uzupetni¢ niedobory wapnia, magnezu

i potasu. Z wielu badan wynika, Ze wapi obniza cisnienie krwi,

a réwnoczesnie poprawia prace serca, poniewaz reguluje
przeptyw impulsow nerwowych wyzwalajacych skurcz migsni
(serce to tez migsien). Potas, ktorego idealnym zrodtem

S warzywa i owoce, zapobiega retencji ptynow w organizmie

i usprawnia przesaczanie ktebuszkowe w nerkach. Coraz

wiecej badan potwierdza, ze podobne wiasciwosci maja

kwasy omega-3. Z kolei magnez pomaga utrzymac rownowage
sodowo-potasowg (nadmiar sodu odpowiada za gromadzenie
sig wody w organizmie, a nadmiar potasu moze przyczyni¢ sie
do odwodnienia) i powoduje rozkurcz miesni gtadkich w $cianie
naczyn krwiono$nych, co umozliwia swobodnigjszy przeptyw
krwi. Regulujaco na prace serce wskutek rozszerzania naczyn
krwionosnych wptywa rowniez giog.

Jak wiadomo, czosnek obniza ci$nienie krwi. Niedawno odkryto,
ze podobny skutek daje pity codziennie sok z burakow®.
Naukowcy podkreslaja, Ze do obnizenia cisnienia przyczynia sie
przyjmowana w dawce 500 mg witamina C, a w jego profilaktyce
jest pomocna witamina D. Bardzo duze znaczenie ma w tym
przypadku rowniez koenzym Q10, kidrego niedobory dotyczg ok.
30% pacjentow z nadcisnieniem’. Wptyw koenzymu Q10 na osoby
dotknigte tg choroba testowano w Instytucie Badan Biomedycznych
Uniwersytetu Teksanskiego w Austin. Okazato sig, ze po pofrocznej
suplementaciji pofowa badanych mogta odstawic leki, a pozostatym
uczestnikom eksperymentu zalecono zmnigjszenie ich dawek®.
Podobne rezultaty gwarantuje dieta bogata w polifenole, z ktorych
najwazniejszy to resweratrol (wystepuje w ciemnych skorkach
winogron i innych owocow oraz w czerwonym winie). Do polifenoli
zalicza sie rowniez flawonoidy, zwigzki o potwierdzonych przez
badaczy wiasciwosciach antyoksydacyjnych — ich idealnym
zrodtem jest m.in. kakao i zielona herbata. Naukowcy wykazali
takze, Ze picie 5 szklanek zielonej herbaty dziennie zmniejsza
prawdopodobienstwo wystapienia chordb serca o ponad 30%.
Bezcenne dziatanie wykazuje arginina, aminokwas, ktory
zwigksza wytwarzanie w organizmie tlenku azotu (NO), gazu
obnizajacego cisnienie krwi i usprawniajacego jej przeptyw

wskutek rozszerzania naczyn krwionosnych.

Jesli przyczyna nadci$nienia jest stres, mozna wspomagac
system nerwowy herbatka z lipy, ktéra ma dziatanie
odprezajace oraz zmniejsza napiecie $cian naczyn krwio-
no$nych. Pomocne okazg si¢ rdwniez treningi relaksacyjne
i uprawianie jogi.
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B. Uwolni sie od culru

Czesto wystepujacy na policzkach rumieniec moze $wiad-
czy¢ rowniez o zaburzeniach glikemii, a nawet o cukrzycy.
Jesli chodzi o unormowanie poziomu cukru we krwi,
istnieje wiele naturalnych sposoboéw, ktére to umozliwiaja,
niemniej nalezy skonsultowac sie w tej sprawie z lekarzem.
Dodajmy, ze kazda posta¢ cukrzycy powinna by¢ leczona
przez specjaliste, ale i w tym przypadku wiele mozemy dla
siebie zrobi¢ sami, oczywiscie w porozumieniu z lekarzem.
Wspomaganie leczenia podstawowego naturalnymi prepara-
tami czesto pozwala obnizy¢ dawke przyjmowanej insuliny.

Co chroni przed nadmiarem cukru
we krwi?

Badania naukowe potwierdzaja, ze niektore rosliny,

takie jak stewia, gorzki melon i kurkuma, zmniejszaja
wchtanianie glukozy. Z kolei witamina B1 petni zasadniczg
funkcje w przeksztatcaniu spozywanych weglowodanow

w energie. W powigzanych z tym procesach uczestniczy rowniez
witamina B7. Wykazano tez, ze chrom zmnigjsza stezenie
glukozy i cholesterolu we krwi, a olej z wiesiotka skutecznie
zapobiega powikfaniom cukrzycowym.

Warto tez wiedzie€, ze jedng z przyczyn problemow
neurologicznych u 0s6b chorujacych na cukrzyce jest niedobor
witaminy B12, powodowany gtéwnie przyjmowaniem
metforminy, leku przepisywanego diabetykom w celu
uregulowania poziomu glukozy we krwi.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe chronig za$ nie

tylko przed uszkodzeniem nerwow obwodowych, lecz rowniez
pomagaja utrzymac prawidtowy przeptyw krwi w tetnicach.

W przypadku diabetykdw wazne jest takze odpowiednie stezenie
W organizmie magnezu i cynku, bo dzigki nim insulina jest lepiej
wykorzystywana przez komarki. Oba pierwiastki biorg takze udziat
W gojeniu sig ran, co jest duzym problemem u diabetykow. Warto
tez przyjmowac preparaty z horéwka czarna, ktdre chronig oczy
przed powikfaniami cukrzycy.

Oczywiscie chorzy na cukrzyce musza stosowa¢ odpo-
wiednig diete, z ktdrej nalezy wykluczy¢ produkty wyso-
koprzetworzone i weglowodany proste, a takze powinni
pamieta¢ o aktywnosci fizycznej, ktdra przyspiesza meta-
bolizm i sprzyja zmniejszeniu masy ciala. Zaréwno diete,
jak i aktywnos¢ fizyczna nalezy w tym przypadku traktowaé
jako lekarstwo.
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Wyglad ust i powstajace na nich zmiany mogg wiele
powiedzie¢ o naszym stanie zdrowia. Sucho$¢ skory ust, jej
tuszczenie sie i pekanie ma najczesciej zwigzek z warun-

kami, w jakich przebywamy (klimatyzowane pomieszczenia,

intensywne stonce, wiatr, mroz), ale moze by¢ tez skutkiem
dzialania enzyméw wystepujacych w élinie (jesli usta czesto
oblizujemy), niedoboru witamin (A, B, C) i niewystarcza-

jacego nawodnieniu organizmu. Przyczyng tuszczenie sie

skory ust bywa réwniez zazywanie niektdérych lekdw, m.in.
moczopednych i chemioterapeutycznych, a takze retino-
idow i dzialajacych miejscowo lekow przeciwtradzikowych,

ktorych sktadniki, takie jak kwas salicylowy i nadtlenek ben-

zoilu, moga wysuszac usta i powodowac ich pekanie. Czeste
zapalenia kacikow ust, ktére potocznie nazywa sie zaja-
dami, majg na ogot zwigzek z zakazeniem drozdzakami lub

z infekcja bakteryjna. Zajady sa réwniez skutkiem obnizenia

odpornosci organizmu i cukrzycy (czesto jest to pierwszy
objaw choroby), zaburzen wchlaniania, anemii i AIDS.

Co poprawi wyglad ust?

Przyczyng powstawania zajadow s niedobory witamin i niektorych
skfadnikow mineralnych. Pierwszym krokiem w leczeniu jest
ustalenie przyczyny, a drugim — odpowiednia suplementacja.
Najczesciej nalezy przyjmowac witaminy z grupy B, a takze

zelazo i cynk. Przy gtebokich nadzerkach zaleca sie preparaty
przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne oraz witaming B2. Aby

Swiezego ogorka lub aloesu, a takze midd, oliwg i czosnek. Zajady
pojawiajg sig najczesciej u 0S6b przemeczonych, zestresowanych
i niedozywionych. Dlatego tez w diecie nie moze zabrakna¢
produktow, ktore wzmacniajg i stymuluja ukfad odporno$ciowy

do walki z drobnoustrojami chorobotwarczymi, bogatych

w witaming C. Jadtospis powinien uwzglednia¢ owoce cytrusowe
i lesne, migso, groch, fasole i warzywa liSciaste (szpinak, kapuste,
safatg). Nalezy do niego wiaczy¢ rowniez produkty mleczne

ktore odbudowujg flore bakteryjng w przewodzie pokarmowym.
Na rynku jest wiele preparatow zapobiegajacych nadmiernemu
wysuszeniu ust. Sg one produkowane na bazie oliwy, masta
shea i oleju kokosowego, a takze z wykorzystaniem miodu, ktory
dzigki zawarto$ci aminokwasow, witamin i enzymow doskonale
nawilza i ujgdrnia usta, oraz aloesu, bogatego w substancje
intensywnie nawilzajace i wspomagajace synteze kolagenu.

zawiera olejki eteryczne, wykazujgce dziatanie przeciwwirusowe
i bakteriobojcze. Z kolei ekstrakt z jezéwki purpurowej wyrdznia
sie duzg zawartoscig polifenoli, dziatajacych stymulujaco na ukfad
odpornosciowy, co ma znaczenie w zwalczaniu wirusa opryszczki.
Ostropest jest za$ bogaty we flawonolignany, ktdre dzieki silnym
wiasciwosciom antyoksydacyjnym chronig komorki skory przed

szkodliwymi substancjami.

przyspieszy¢ gojenie sig zajadow, mozna do nich przykfadac migzsz

z zywymi kulturami bakterii (kwasne mleko, kefir, naturalne jogurty),

Cennym skfadnikiem kosmetykow do ust jest rowniez melisa, ktora
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Co usuwa z organizmu
toksyny?

W uwalnianiu organizmu od toksyn najwigksze
znaczenie ma watroba, bedaca giownym
miejscem syntezy glutationu, najsilniejszego

z przeciwutleniaczy. Gdyby go zabrakio

w organizmie, zwigkszytoby sig tempo
wyniszczania komorek wskutek procesow
utleniania, zmniejszytaby sie¢ nasza odporno$é
na zakazenia bakteryjne i wirusowe, byliby$Smy
tez bardziej podatni na rozwdj nowotwordw,

a watroba ulegataby uszkodzeniu pod wptywem
gromadzacych sig w niej toksyn. Do powstania
glutationu konieczna jest cysteina, jeden

z aminokwas6w. Jej zrodtem sa jajka, produkty
mleczne i pefne ziarna zhéz.

Prace watroby i drég zéiciowych warto
wspomagacé ponadto gotowymi preparatami
ziotowymi, zawierajacymi ostropest plamisty,
korzen cykorii, nasiona soi i choling

J

Sine wargi bywaja jednym z symptoméw anemii, czyli nie-
dokrwistosci. Aby ja potwierdzi¢ lub wykluczy¢, konieczne
jest wykonanie morfologii. Moga je mie¢ takze osoby
cierpigce na schorzenia serca i pluc. Sinawe usta $wiadczg
czesto o niedotlenieniu organizmu.

4 )
Powstrzymaj tradzik

Wyrdznia sig dwa rodzaje tradziku: mfodzienczy

i rozowaty. Najczestszg przyczyng tradziku sg zaburzenia
w funkcjonowaniu ukfadu hormonalnego, ale moze on
towarzyszyc¢ takze chorobom tarczycy oraz zaburzeniom
w ukfadzie pokarmowym. W tym ostatnim przypadku
wykwity pojawiajg sig najczesciej nad gorng warga.

0 problemach jelitowych moga Swiadczy¢ takze zmiany
tradzikowe pojawiajace sie na $rodku czofa. Aby na
skorze twarzy nie pozostaty szpecace blizny, leczenie
warto powierzy¢ specjaliScie (dermatologowi), ktory

na podstawie zleconych badan rozpozna przyczyne
dolegliwosci i wdrozy wtasciwe leczenie. Bardzo czesto
w leczeniu tradziku uwzglednia sig witaminy B6, Ci E
oraz selen, ktory zwalcza powodujace go bakterie. Dawki
nalezy ustali¢ z lekarzem. Pomocny bedzie tez napar ze
skrzypu, kwiat rumianku i jezowka. W terapii tradziku
Zwigzanego z miesigczkg stosuje sie za$ niepokalanek
zwyczajny. Wazna jest tez dieta, aktywnosé fizyczna

i dbato$¢ o regularne wyprdznienia

N J
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Uwaga, akromegalial

Powigkszenie sie nosa, warg, zuchwy, uszu, dtoni czy stop
moze $wiadczy¢ o powaznej chorobie. Chodzi o akromegalie,
schorzenie, ktére moze skroci¢ zycie o 10-12 lat.
Akromegalia jest chorobg rzadko wystepujaca. Rocznie roz-
poznaje si¢ 3—-4 nowe przypadki na milion ludno$ci. Choroba
wystepuje najczesciej u 0sob w wieku 40-50 lat, z podobng
czestoécia u obu plci. Wedlug ekspertéw w wigkszosci przy-
padkow akromegalia jest spowodowana rozwojem tagodnego
guza (tzw. gruczolaka) przysadki mézgowej, ktory wydziela
w nadmiarze hormon wzrostu. W Polsce chorobe cz¢sciej
rozpoznaje sie u kobiet, poniewaz panie bardziej zwracaja
uwage na niepokojace zmiany w wygladzie’. |
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Zadbaj o siebie z linig

MOJE ZDROWIE!
S ©

EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
KARSUEK] WITAMINY MINERALY ROSLINNE DODATKOW PRZYSWAJALNOSE

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Postanowilismy wykorzysta¢ swoje kilkunastoletnie doSwiadczenie,
by stworzy¢ nowa linie suplementéw, dedykowang dla oséb chcacych
zadbac¢ o najwazniejsze funkcje swojego organizmu.

Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
zawierajgce kompleks sktadnikéw zamknietych w kapsutce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkéw i wypetniaczy. Czysty skiad
wspierajacy to, co dla Ciebie najwazniejsze. Twoje zdrowie.

IOPUNCJA, ZIELONA HERBATA,
GARCINIA CAMBOGIA, GURMAR

rencicivg pomam e

SUPLEMENT DIETY

b\- .

. - v v i
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturgq. . . [Suplement diety |
- |
I I SR , = @
Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie 2 t idea produkujemy & ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. » > Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, by$ mogt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury. B


http://www.auraherbals.pl
http://www.b2b.auraherbals.pl
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IYWNOSC
FUNKCJONALNA
kontra

CHOLESTEROL

Jesli do zwyklej Zywnosci dodamy skladniki
o udokumentowanym, korzystnym
wplywie na zdrowie, otrzymamy Zywnos¢
funkcjonalng. Dzigki niej mozemy
zapobiegac chorobom, a takze wspomagac
ich leczenie. Dotyczy to réwniez
hipercholesterolemii, czyli podwyzszonego
poziomu cholesterolu we krwi.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Pojecie zywnosci, ktora leczy, wywodzi sie z Dale-
kiego Wschodu, sam Hipokrates, ojciec medycyny,
zwykt mowic: ,niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”. W mysl tej zasady w poto-
wie lat 90. rozpoczeto prace nad zywnoscig funkcjo-
nalng, czyli FOSHU (ang. foods for specified health
use) - pozbawiong alergendw i wzbogacong w natu-
ralne substancje aktywne o udowodnionym prozdro-
wotnym dziataniu, a jednoczesnie ani wygladem, ani
smakiem nieodbiegajaca od zwyktej zywnosci. Wazne
jest rowniez to, ze stezenie aktywnych sktadnikow

w produkcie jest dobrane w taki sposob, ze konsu-
menci przyjmujg odpowiednig ich dawke, jesli stosuja
sie do przedstawionych na opakowaniu informacji

o zalecanym i maksymalnym dziennym spozyciu.

Z FOSHU mamy do czynienia na co dzien, choc¢ nie
zawsze jestesmy tego $wiadomi. Zywnoscig funk-
cjonalng sg jogurty i kefiry wzbogacone kulturami
bakterii probiotycznych, korzystnie wptywajacych na
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prace przewodu pokarmowego, a takze soki z doda-
nymi witaminami czy jaja o zwiekszonej zawartosci
kwasow omega-3, ktore poprawiajg prace mozgu

i odpornosc organizmul.

Bezcenne fitosterole

Stworzono rowniez zywnosc¢ funkcjonalng, ktorej
zadaniem jest obnizanie poziomu cholesterolu we
krwi, a tym samym zmniejszanie ryzyka rozwoju
choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Efekt ten
uzyskano, dodajac do artykutow spozywczych
zawierajgcych ttuszcze, takich jak jogurty, masto,
margaryny czy sery, fitosterole - substancje natural-
nie wystepujace w roslinach.

Fitosterole pod wzgledem budowy chemicznej sq
zblizone do cholesterolu. Dzieli sie je na sterole i sta-
nole, ktore w roznych stezeniach wystepujg gtownie
w olejach roslinnych i nasionach. Najwieksze zna-
czenie dla zdrowia majg trzy z nich: beta-sitosterol,
stigmasterol i kampesterol - wtasnie nimi wzboga-
cana jest zywnosc¢ funkcjonalna przeznaczona do
obnizania poziomu cholesterolu we krwi. Mozna je
rowniez przyjmowac w postaci suplementow.

W zaleznosci od rodzaju pozywienia z jelit do krwi
wchtania sie 45-60% cholesterolu, reszte wydalamy
z katem. Jesli do codziennego menu wtgczymy pro-
dukty zawierajgce fitosterole, zywnosc¢ funkcjonalng
lub suplementy diety, mozemy zmniejszyc te ilosc¢

0 10-45%. Nie nalezy jednak zapominac, ze mimo
wszystko podstawowym sposobem na utrzymanie
prawidtowego stezenia cholesterolu we krwi jest
zbilansowana i zdrowa dieta?.
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Najwiecej fitosteroli
zawiera oliwa

MIT Oliwa zalicza sie do olejow
roslinnych, bedacych gtownym
zrodtem fitosteroli, jednak to
nie ona, cho¢ niewatpliwie jest
produktem bardzo korzyst-
nym dla zdrowia, dostarcza
nam najwiecej tych cennych
substancji. O wiele wiecej fito-
steroli zawieraja takie oleje jak
kukurydziany, rzepakowy, sezamowy, SOjowy i sto-
necznikowy. Zwigzki te wystepujg rowniez w duzej
ilosci w otrebach ryzowych, nasionach sezamu,
migdatach, orzechach wtoskich i orzechach ziem-
nych. Warto rowniez siegngc po jabtka, pomarancze,
brokuty, marchew i pomidory. Cho¢ pod wzgledem
zawartosci fitosteroli te warzywa i owoce nie moga
sie rownac z olejami, sg zrodtem btonnika pokarmo-
wego, ktory rowniez zmniejsza wchtanianie chole-
sterolu w jelitach’.

Obnize cholesterol, jesli
raz w tygodniu siegne
po olej roslinny

MIT Aby fitosterole spetnity swoja
funkcje i doprowadzity do
trwatego obnizenia poziomu
cholesterolu we krwi, nalezy
je przyjmowac regularnie.
Pierwsze efekty widoczne
sg w wynikach analizy krwi
dopiero po 3-4 tygodniach od
uwzglednienia w diecie zywnosci
funkcjonalnej i wiekszej ilosci warzyw oraz owo-
cow. Fitosterole nie blokujg bowiem mechanizmaow
wchtaniania cholesterolu trwale, tylko dziataja
wtedy, gdy znajda sie w przewodzie pokarmowym.
Dlatego trzeba je stale dostarczac¢ do organizmu
wraz z pozywieniem lub w postaci suplementéw
diety. Po przedostaniu sie fitosteroli do jelit rozpo-
czyna sie pomiedzy nimi a cholesterolem pocho-
dzacym z pokarmu swoisty wyscig - kto pierwszy
whbuduje swoje czgstki w micele, czyli kuliste struk-
tury umozliwiajgce wchtanianie nierozpuszczalnych
w wodzie substancji, do jakich nalezg zaréwno
fitosterole, jak i cholesterol.
Fitosterole szybciej wchodza w kontakt z micelami,
uniemozliwiajac tym samym wchtoniecie nadmiaru

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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cholesterolu ze swiatta jelit do wnetrza komaorek
nabtonka jelitowego, a nastepnie do krwi. Ponadto
fitosterole oddziatujg na specyficzne biatka znaj-
dujace sie w btonach komdrkowych enterocytow,
dzieki czemu wchtoniety juz przez nie cholesterol
jest z powrotem wyrzucany do Swiatta jelita i zostaje
wydalony. Aby ten mechanizm dziatat sprawnie,
organizm musi regularnie otrzymywac odpowiednia
dawke fitosteroli - tylko tak moze dojs¢ do trwatego
zmniejszenia wchtaniania cholesterolu i obnizenia
jego poziomu we krwi. Okazyjne spozywanie fitoste-
roli nie przetozy sie na poprawe wynikows?.

Suplementy
z fitosterolami dziataja

| Ja|< zyvvnosc funkcjonalna

G . FAKT Suplementy sa bardzo

% > pomocne w walce z hiperchole-
sterolemia, jednak w zadnym
wypadku nie moga stac sie
zamiennikiem zbilansowane]
diety. Ich stosowanie w odpo-

zastapi zywnosc¢ funkcjonalna,
jesli nie chcemy lub nie mozemy
jej spozywac. Nalezy jednak pamietac, ze w utrzy-
maniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi
najwieksze znaczenie ma zbilansowana dieta. Same
suplementy nie zadziataja, jesli nasze menu bedzie
obfitowato w fast foody, stodycze i smazone mieso.
Znaczenie ma rowniez odpowiednie dawkowanie,
poniewaz nadmiar fitosteroli moze zaburzac¢ wchta-
nianie witamin A i E oraz likopenu, przeciwutlenia-
Cza nalezgcego do karotenoidow i chronigg
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Dzieciom mozna
podawac zywnose
Wzbogacana fitosterolami

FAKT Coraz czesciej nawet
- U matych dzieci diagnozuje sie
zaburzenia lipidowe. Sg one
w wiekszosci przypadkow
wynikiem niewtasciwej diety,
bogatej w zywnos¢ wysoko-
przetworzong, i spozywania
fast foodow. Juz u kilkuletnich
maluchow diagnozuje sie podwyz-
szony poziom cholesterolu i trojgliceryddw we krwi.
Takim dzieciom mozna i nawet trzeba podawac
zywnosc funkcjonalng wzbogacang fitosterolami.
Warto tez pamietac, ze jedna na 500 osob ma nie-
prawidtowy gen odpowiedzialny za wystepowanie
hipercholesterolemii rodzinnej, czyli genetycznie
uwarunkowanego wysokiego poziomu cholesterolu
we krwi. Niestety swiadomosc¢ zagrozenia ta cho-
robga jest mata, poniewaz wysoki poziom lipidéw
we krwi u rodzicoéw czy dziadkéw zbyt pochopnie
ktadzie sie na karb ich wieku. Lekarze szacuja, ze
jedynie 40% chorych wie, iz dotyczy ich problem
hipercholesterolemii rodzinnej. Tymczasem rozwoj
schorzenia mozna spowolni¢ dzieki przestrzeganiu
odpowiedniej diety, co polega m.in. na unikaniu
potraw podnoszacych poziom cholesterolu we krwi
i spozywaniu zywnosci funkcjonalnej. Warto pod-
kresli¢, ze stosowanie sie do tych zalecen wszystkim
nam wyjdzie na zdrowie®.
Niezaleznie od tego, co jest przyczyng zaburzen
lipidowych u dzieci, leczenie rozpoczyna sie od
zmiany ich jadtospisu i trybu zycia. Proces obniza-
nia poziomu cholesterolu mozna wspomagac takze
za pomocg suplementow zawierajgcych fitosterole
roslinne, jednak zasady ich stosowania oraz dawke
nalezy ustali¢ z lekarzem pediatrg'.

.

Jesli jem duzo warzyw

| owocow, obnize poziom
cholesterolu bez zywnosci
funkcgjonalne;

MIT Nawet najlepiej zbilanso-
“a\\ wana dieta, bogata w warzywa
i owoce, nie jest w stanie
dostarczy¢ nam fitosteroli
| w takiej ilosci, ktora mogtaby
wptyngc¢ na poziom choleste-
rolu we krwi. Dziennie przyj-
. mujemy wraz z pozywieniem
R maksymalnie 400 mg fitosteroli,
podczas gdy efekty ich stosowania sg widoczne
dopiero przy dawce od 1,5 do 3 gramow. Co wiecej,
taka ilosc fitosteroli jest w stanie zmniejszyc stezenie
cholesterolu we krwi jedynie 0 10-12,5% i to dopiero
PO Miesigcu regularnego spozywania Zywnosci
funkcjonalnej lub przyjmowania suplementow diety.
Jak wykazaty badania, najwiecej
fitosteroli wystepuje w diecie
wegetarianskiej, a najmnie;
w zachodniej, bogatej w zyw-
nosc¢ wysokoprzetworzong
i ubogiej w sSwieze warzywa
i owoce. Jak przektada
sie to na zdrowie,
dowodzg staty-
styki medyczne.
Wynika z nich
na przyktad,
ze w populacji
mieszkancow
Azji, ktorzy
Z przyczyn
kulturowo-reli-
gijnych stosujg
na 0got diete
wegetarianska,
jest znacznie mniej
0soOb otytych i cier-
pigcych na hipercholeste-
rolemie niz w krajach zachodnich'.

1. https://pulsmedycyny.pl/zywnosc-funkcjonalna-wzbogacona-o-sterole-i-stanole-roslinne-obni-
za-stezenie-cholesterolu-976062

. http://www.czytelniamedyczna.pl/3832 fitosterole-w-codziennej-diecie.html

. https://www.zwrotnikraka.pl/fitosterole-wlasciwosci-apoptoza/

. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7596226/

. https://www.mp.pl/pacjent/cholesterol/hipercholesterolemia/ 140975 hipercholesterolemia-rodzinna
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Fitosterole chronig
przed rakiem

FAKT Fitosterole obnizajg nie
2 %, tylko poziom cholesterolu, lecz
"*’/ rowniez nasyconych kwasow
- »  ttuszczowych, ktore wyste-
: ~ i pujg gtownie w Zywnosci
wysokoprzetworzonej. To
wtasnie one odpowiadaja za
epidemie otytosci, ktora z kolei
zwieksza ryzyko zachorowania
na nowotwory piersi, trzustki, prze-
tyku i okreznicy. Mechanizm dziatania fitosteroli na
komorki nowotworowe jest ztozony. Substancje te
hamujg m.in. ich rozrost i mobilizujg uktad odpor-
nosciowy do wytwarzania limfocytow i zabojczych
dla guzdw cytokin, a nawet pobudzajg komorki
nowotworowe do apoptozy, czyli samozniszczenia.
Trwajg rowniez badania nad zastosowaniem fito-
steroli w terapii antynowotworowej. Naukowcom
udato sie juz wykazac, ze zwigzki te mogg nasilac
dziatanie lekow | zapobiegac¢ uodpornianiu sie na
nie komorek nowotworowych?.

Statyny i fitosterole
to zgrany duet

. w FAKT Wiele 0sob przyjmujacych
statyny, czyli leki obnizajgce
poziom cholesterolu we krwi,

i przyjmowac suplementow.
Tymczasem, jak przekonuje
dr n. med. Marcin Barylski, pracu-
jacy w Klinice Chorob Wewnetrznych
i Rehabilitacji Kardiologicznej Uniwersytetu Medycz-
nego w todzi, fitosterole nie tylko skutecznie zapo-
biegajg konsekwencjom zbyt wysokiego poziomu

cholesterolu we krwi, ale takze wspomagajg leczenie

chorych przyjmujgcych statyny.
Zachowanie odpowiedniej diety, wprowadzenie do

niej zywnosci funkcjonalnej i suplementow zawiera-

jacych fitosterole jest wrecz niezbedne do obnize-
nia poziomu cholesterolu u pacjentow, ktorzy zle
tolerujg statyny. Ponadto fitosterole zwiekszajg site
dziatania statyn. W badaniach, na ktére powotuje
sie dr Barylski, wykazano, ze u pacjentow przyjmu-
jacych jedynie statyny poziom cholesterolu obniza
sie Srednio 0 35%, podczas gdy u pacjentow tacza-
cych statyny z fitosterolami az o0 46%/.
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Jesli chcesz przygotowac skore na powitanie wiosny, pomysl| o tym
juz teraz. W jaki sposob przywrocic twarzy promienny wyglgd?
Pomocny okaze sie niewgtpliwie odpowiednio dobrany krem.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

krélowa urody, by¢ moze nie

zbudowalaby swojego kosmetycz-
nego imperium, gdyby nie poda-
rowany jej przez matke... stoiczek
kremu nawilzajacego. Pomagt jej
rowniez silny charakter: jako mfo-
da dziewczyna opuscita rodzinny
dom na krakowskim Kazimierzu,
by unikna¢ ukartowanego przez
rodzine malzenstwa. W koncu dotarta
do Ameryki, ale wczesniej zatrzymata
sie na dtuzej w Australii, gdzie brat jej
matki prowadzil wraz z Zona sklep.
Na antypodach jej nieskazitelna,
mleczna cera, o jakiej marzyla kazda
Australijka, rozstawita przywiezio-
ny z Polski krem. Helena dostrzegta
swoja szanse i przystapila, nie bez
przeszkdd, do wytwarzania na jego

I | elena Rubinstein, nazywana

40 HOLISTIC HEALTH | H2 | sTYCZEN-LUTY 2021

bazie wlasnego specyfiku. W koncu
odniosta sukces, ktory czesciowo byt
zastuga jej zdolno$ci marketingowych,
bo - jak sama twierdzita — sprzedawa-
ta kobietom ,,marzenie o pieknie”.
Dzieki rozwojowi kosmetologii piekna
cera nie jest dzisiaj marzeniem, tylko
wyborem - kazda kobieta moze

ja mie¢, jesli zacznie uzywaé odpo-
wiednich kreméw!.

Rytm biologiczny skory

Ogromne znaczenie ma to, by krem
byt dostosowany do rytmu biologicz-
nego skory - jednej z najwazniej-
szych barier, jakie chronig nas przed
szkodliwym wplywem $rodowiska.
Dlatego istnieja kremy na dzien i na
noc. Réznig sie one nie tylko sktadem,
ale takze konsystencja, ktéra odgrywa

olbrzymig role we wchlanianiu sktad-
nikéw odzywczych. Maja tez rozne
zadania do wykonania. Dlatego rano
nie powinno si¢ naktada¢ kremoéw
przeznaczonych do nocnej pielegna-
cji, a wieczorem - do dziennej. Jesli
ztamiemy te zasade, nie uzyskamy
obiecanego przez producenta efektu,
a nawet mozemy przyczynic si¢

do pogorszenia stanu cery, np. poja-
wienia si¢ zaskornikow.

W ciagu dnia skora twarzy jest wysta-
wiona na dzialanie wielu czynnikow
draznigcych, takich jak promieniowa-
nie UV, zanieczyszczone badz suche
powietrze, np. w klimatyzowanych
pomieszczeniach, czy smog. Dlatego
pod koniec dnia wyglada ona gorzej
niz rano, staje si¢ szorstka wskutek
gromadzenia si¢ na niej ztuszczonych
komorek naskorka. Zaczyna sie takze
$wieci¢, co jest wynikiem dziatania
mechanizméw obronnych, w tym
wytwarzania wiekszej ilo$ci toju
(sebum), chronigcego ja przed zanie-
czyszczeniami i parowaniem wody.
Gdy $pimy, w skorze zachodza
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procesy naprawcze. Juz okoto
godziny 18 powoli zwieksza si¢ w niej
mikrokrazenie, czyli przeplyw krwi
przez naczynia wlosowate. Nastepnie
komorki skéry i naskoérka zaczynaja
sie intensywnie dzieli¢, a do ukfadu
krwionosénego trafiajg nagromadzone
w nich za dnia toksyny. Dopiero okolo
trzeciej nad ranem rozpoczyna sie
wchlanianie sktadnikéw odzywczych
z nalozonego przed snem kremu

i nastepuje regeneracja struktur
skory. O poranku procesy te ulegaja
wyhamowaniu, a nasza lekko zar6-
zowiona, od$wiezona i wypoczeta
cera jest gotowa do stawienia czola
wyzwaniu, jakim jest dla niej kazdy
kolejny dzien*.

Krem do twarzy - najlepszy
przyjaciel kobiety

Z przeprowadzonych w zesztym roku
badan dotyczacych kosmetycznych
preferencji Polek wynika, Ze az 92%
mieszkanek naszego kraju uznaje
nakladanie kremu za podstawe
codziennej pielegnacji twarzy, a 62%
stosuje dwa kremy - na dzien i na noc.
Po inne kosmetyki, takie jak serum,
maseczki, oleje czy toniki, Polki sie-
gajg o wiele rzadziej.

Kazdy krem jest emulsja wodno-thusz-
czowg, do ktdrej dodaje sie w procesie
produkgji sktadniki aktywne o dzia-
taniu odzywczym, regenerujacym

lub zabezpieczajacym skore przed
szkodliwym wplywem $rodowiska
zewnetrznego. Klasyczny podziat

na kremy nawilzajace, poltiuste i ttuste
odzwierciedla proporcje pomiedzy
woda a thuszczami. Jak wiadomo,
istniejg kremy przeznaczone do cery
suchej, normalnej, tlustej i mieszanej,
dlatego warto zacza¢ od ustalenia, jaka
mamy cere, a nastepnie wybra¢ odpo-
wiednie dwa kremy - jeden na dzien,
a drugi na noc.

Kremy na dzien, ktoérych podstawowa
funkcja jest ochrona skory twarzy
przed zanieczyszczeniami, smogiem,
przesuszeniem, zimnem i stoncem,
maja lekka konsystencje i szybko sie
wchlaniaja, nie pozostawiaja ttustego
filmu na skorze i nie zatykaja poréw.
Najczesciej sa to kremy nawilzajace,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w ktdérych woda stanowi 70-80%
sktadu. Bywa ona zastepowana hydro-
latem, czyli destylatem ziotowym
zawierajacym rozpuszczalne w wodzie
skladniki roslinne i olejki eteryczne.
Kremy na noc dzialaja natluszczajaco,
a ich zadanie polega na dostarczeniu
skorze jak najwiekszej iloéci sktadni-
kéw odzywezych i wspomaganiu jej
regeneracji. Nalozone wieczorem stop-
niowo wchlaniajg sie przez cala noc*.

Najwazniejsze sktadniki
kremow

Kolagen to biatko bedgce podstawo-
wym budulcem skdry. Jego wytwa-
rzanie zaczyna si¢ zmniejszac juz

u 0s6b dwudziestoletnich — w miare
uplywu czasu skoéra wiotczeje i ulega
przesuszeniu, czego skutkiem

sg zmarszczki. Dzieje sie tak, ponie-
waz to wlasnie kolagen tworzy jej
rusztowanie, zapewnia sprezysto$¢

i elastyczno$¢. Ponadto zawdzieczamy
mu odpowiednie nawilzenie skory,
poniewaz pomigdzy jego wioknami
jest zatrzymywana woda®.

Alantoina jest pochodng kwasu
moczowego, ktora mozna pozyskaé

z roélin, m.in. zywokostu lekarskiego,
soi i miodunki plamistej. Do pro-
dukcji kreméw z reguly wykorzystuje
sie alantoine pozyskiwang w labo-
ratoriach. Wyciagi z jej roélinnych
zrodet czedciej wystepuja w kremach
ekologicznych. Alantoina fagodzi
podraznienia, dziata przeciwzapal-
nie i przyspiesza gojenie si¢ ran oraz
wygladza skore. Wspomaga takze

jej regeneracje, pobudzajac podziaty
komorek skory*.

Filtry UVA i UVB powinny zna-
lez¢ sie w kazdym kremie na dzien.
Promieniowanie stoneczne oddzia-
tuje niekorzystnie na skore, przy-
spieszajac jej starzenie sig, nieza-
leznie od pory roku. Pod wptywem
promieni UV dochodzi bowiem

w skorze do wytwarzania nadmiaru
wolnych rodnikéw tlenowych,
ktore uszkadzajg komorki. Prowa-
dzi to do uposledzenia ich funkeji,
a nawet je niszczy. Promieniowanie

ODNOWA SKORY ZIMA,

POD MASECZKAMI, Z OZONELLA
Dleefki to niezhedny dodatek do codzienne pielegnadji cery
owlaszcza 7ima, kiedy mrdz | wiatr hardzo j3 wysuszaja.
Dlejkl zawieraja antyoksydanty | nienasycone kwasy tusz-
£20We, poprawiaj nawilzenie skéry, ograniczajac uclecz-
ke wody ze shory, Najlepie] nakladac je na noc, ponjewaZ
stosun kowo wolno sie wehlaniaja, Mozna wymieszac kilka
kropll olejku z kremem i 3 mieszanks smarvwac twarzlub
nakladac olejek na krem |ub serum,

OZONOWANY OLEJ DLA TWOJE] SKORY
TWARZY, DLONI | CALEGO CIALA.

W 100% natural ny sklad, zapach | kotor: pllwaz olivek lub
ole] Iniany + Ozon 100%. Hipoalergiciny, Przebadany der-
matologicznie. Potwierdzony Raportem Berpieczodstwa,
POLSKI PRODUKT MATURALMY do stosowania w PROBLE-
IACH SKORNYCH. Olivea 020 nowana tworzy naturaing ba-
riere hydrolipidowg naskdrka pobudzajac mikrokrazenie
i odbudowe naskorka, kiora chroni przed dmbnoustrojami
chorobotwdrczymi - (bakterfoml, wirusaml, grzybami),
przed uirata widy oraz niekorzystnym wplywem czynni-
Kdiw zewmetrmnych (mmz, wiatr). Drieki uelastycznieni
biony komdrkowe] czerwonych krwinek ozon poprawia
mikrokrazenie w naczyniach.

Ozon stymuluje syniees biabek w tym elastyny | kalagena prey-
wiacajac skorze witalnos< | wygladzajac amarszczid. Skiia stje
it barddzie] elastyezna, ujedmiana | odrywinna. Dzsnowanie po-
ewrala takie na lepsze wen thanie w skig substancit aktywnych 1),
witaminy cay biatka | nadaje im bepsze whasciwosci nawilzajace

WARTO TEZ PRZEKONAC SIE

DO DEMAKIJAZU OLEJAMI.
Demakijaz olejami czonowanymi porwala na skutecrne
usuniecie makljadu | warstwy sebum, Jednoczesnie na-
wiltajac | nathuszczajac skore. Jesll dodatkowo udyjesz
olefu, kibry dzizta zbawiennie na twoje problemy skome,
to modesz zaliczyt 1y metode demakijaku do codzenne]
pelegnai,
Stosujge chermiczne $rodki do demakijadu podraimiamy
skorp | zdzieramy 2 je| powserzchni naturalny thuszez.
Hadmiar sebum nie jest paiadany, ale naturalna warstwa
Huszezu na skorze zabezpiecza Ja praed wysuszenlem,
odwodnieniem, podrainieniami, zapewnia jej rowniez
elastycenodc. Pozbawiajge skire sebum emuszase gru-
czofy fejowe do jeqo ponowne] produkcl. Tym sposabem
nadmiemie przetiuszzasz skire | zaburzasz jej naturalng
barierz lipidowa,
Olej czonowany tworzy na skdrze delikatny film, ktdry
chroni przed niekorzystnym wplywem wazelkich czyani-
hiw zewnetrzoyeh, Wemamia plaszcz hydrodipidowego
i chioni skire przed utraty wody. ldealne pH ckdry jest
lekkn kwasne | stanowl plerwszq zapare dia bakter(l, pro-
mibenl UV | zanlecaysaczen srodawiika zewnetrmens.
Zmiany widoczne sa juz po 2-3 dniach stosowania

OZ0OMELLA

OIONELLALEN

Wiecej na www.ozonella.pl

lub ped numerem 22 652 13 76.
Sprzedaz www.allegro.pl
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To, co dobre dia urody

Coraz bardziej docenianym skfadnikiem
kremow do skory suchej i wrazliwej
jest masto shea, ktore ma wtasciwosci
odzywcze, kojace i regenerujgce.
Pozyskuije sie je z orzechow drzewa
mastosz Parka, nazywanego
mastowym. Ro$nie ono dziko

w Afryce, gdzie uchodzi za Swiete.

Do wytwarzania kosmetykow uzywa
sie najczesciej nierafinowanego masta
shea. Dzigki duzej zawartoSci witamin
A'i C uodpornia ono cere na zmienne
warunki atmosferyczne, odmtadza

ja i uelastycznia, a takze chroni, niestety
w niewielkim stopniu (SPF 3-4), przed
promieniowaniem ultrafioletowym.

Ze wzgledu na matg zawartosc biatek,
ktore indukujg reakcje immunologiczng
okreslang jako uczulenie, jest
bezpieczne dla alergikow.

Potwierdzaja to badania laboratoryjne
przeprowadzone w 2010 r. przez
naukowcow z Mount Sinai School

/Krem z mastem dla alergikow

of Medicine w Nowym Jorku, ktore
wykazaty, ze immunoglobuliny E
(IgE), wytwarzane przez organizm

w odpowiedzi na pojawienie sie
czynnika powodujgcego pobudzenie
uktadu immunologicznego

i wywotujace gwattowng reakcjg
alergiczng (wskutek wigzania

sig z okreslonymi biatkami), nie
identyfikowaty biatek z masta shea®.
W podsumowaniu eksperymentu,
zamieszczonym w . Journal

of Allergy and Clinical Immunology”,
naukowcy napisali, ze w badaniach™
z zastosowaniem m.in. testu ELSA
nie wykryli w ekstraktach z orzechow
mastowca i masta shea zadnych
wigzan przeciwciat IgA z biatkami
rozpuszczalnymi w wodzie i wodnych
roztworach soli, co wskazuje na
minimalne wystepowanie biatka

w dostepnych na rynku produktach

Z mastem shea®

.

przyczynia si¢ rowniez do powstawa-
nia nowotworéw. Ponadto uszkadza
fibroblasty, komoérki odpowiedzialne
za wytwarzanie kolagenu.
Paradoksalnie zimg storice moze
nam duzo bardziej zaszkodzi¢ niz
latem, poniewaz jego promienie
odbijaja sie od $niegu i ponownie
padaja na twarz".

Antyoksydanty, takie jak witaminy
A, CiE, koenzym Q10, resweratrol

i zielona herbata, chronig skére przed
niszczacym dzialaniem aktywnych
form tlenu, czyli wolnych rodni-

kow tlenowych, ktérych zwigkszone
wytwarzanie w skorze jest zwigzane

z przenikaniem do jej glebszych
warstw zanieczyszczen z powietrza,
oparéw chemicznych czy dymu papie-
rosowego. Wolne rodniki odpowiadaja
m.in. za szybsze starzenie sie skory*.

Skwalen jest naturalnym sktadni-
kiem sebum, tworzacym ochronng
warstwe lipidowg na skorze. Zapo-
biega jej przesuszeniu i powstawaniu
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zmarszczek, dziata ujedrniajaco

i chroni przed szkodliwym wplywem
$rodowiska, tagodzi podraznie-

nia i wspomaga odnowe naskorka.

W kosmetykach coraz czedciej
znajduje zastosowanie skwalan, ktory
powstaje ze skwalenu, ale jest bardziej
trwaly i nie rozpada sie pod wplywem
tlenu atmosferycznego czy promie-
niowania UV. Dlatego jest uzywany
do produkcji kreméw i balsamow.
Wykazuje on takie samo dziatanie
jak skwalen®.

Kwas hialuronowy to naturalnie
wystepujacy w naszym ciele polisa-
charyd, wigzacy wode w glebokich
warstwach skory, co zapobiega jej
przesuszeniu. Wspomaga takze
wytwarzanie wiékien kolagenowych

i elastynowych, ktore stanowig szkielet
skory i odpowiadaja za jej elastycz-
no$¢, sprezystosc oraz jedrnosé. Kwas
hialuronowy wspiera ponadto proces
regeneracji skory, a tym samym
opodznia jej starzenie sie i zapobiega
powstawaniu zmarszczek®.

Do prawidlowego funkcjonowa-

nia skory sa niezbedne witaminy.

Na przyklad witamina E zapobiega
podraznieniom i powstawaniu
zmarszczek, chroni skore przed
promieniowaniem UV oraz wspo-
maga leczenie tradziku i tuszczycy;
witamina A przeciwdziata nadmier-
nemu rogowaceniu naskorka i prze-
suszeniu skory, a takze przyspiesza jej
regeneracje, zapobiega powstawaniu
zaskornikow i zmniejsza przebarwie-
nia. Lagodzi réwniez podraznienia
wywotane odmrozeniami lub popa-
rzeniami sfonecznymi, wygtadza cere,
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zmniejsza widocznos$¢ zmarszczek

i zapobiega ich powstawaniu; wita-
mina C jest niezbedna do wytwarza-
nia kolagenu, wzmacnia takze $ciany
naczyn krwionosnych i zapobiega ich
pekaniu, dziata ponadto przeciwzapal-
nie oraz wyréwnuje koloryt skory*.

Ceramidy pelnig funkcje spoiwa
pomiedzy komérkami naskdrka

i przeciwdzialaja jego rogowace-
niu. Zapobiegaja parowaniu wody

z powierzchni skory, wygladzaja jej
powierzchnie i ulatwiaja przenikanie
do jej glebszych warstw substancji
odzywczych z kremow”.

Pantenol jest prekursorem wita-
miny B5. Lagodzi podraznienia,
zmniejsza zaczerwienienia skory,
tagodzi stany zapalne i przeciwdziata
drobnym urazom, zapobiega prze-
suszeniu si¢ skory oraz pobudza jej
regeneracje’.

Wyciagi roélinne odpowiadaja

za specyficzne wlasciwosci kazdego

z kremow. Aloes zwigksza wytwarza-
nie kwasu hialuronowego, kolagenu
i elastyny, zapobiega przesuszeniu
skory i nadmiernemu rogowaceniu
naskorka, tagodzi podraznienia,
wzmacnia $cianki podskérnych
naczyn wlosowatych, co chroni przed
powstawaniem pajaczkow; ekstrakt
z kwiatow nagietka dziala bakte-
riobdjczo i grzybobdjczo, tagodzi

Wiosenna rewitalizacja cery

Krem na noc najlepiej natozy¢ na twarz okoto 22.00,
a krem na dzien — 30 minut przed wykonaniem makijazu

podraznienia, zapobiega powstawaniu
zaskornikéw i krost, przeciwdziata
nadmiernemu tuszczeniu si¢ skory

i niszczy wolne rodniki tlenowe;
lukrecja niszczy wolne rodniki tle-
nowe, zapobiega starzeniu si¢ skory
wskutek jej przesuszenia, fagodzi
stany zapalne i podraznienia, regu-
luje wydzielanie serum, poprawia
ukrwienie i wyréwnuje koloryt cery
oraz rozjasnia piegi; arnika i milo-
rzab japonski zmniejszaja obrzeki

i wzmacniajg naczynia krwionosne;
oczar wirginijski pomaga zwalczaé
zaskorniki i dziata przeciwzapalnie;
zen-szen pobudza regeneracje skory;
rumianek dziata przeciwzapalnie

i fagodzi podraznienia; zielona
herbata nawilza, reguluje wytwarza-
nie sebum i wygladza skore; skrzyp
polny wzmacnia naczynia krwio-
nosne, co zapobiega powstawaniu
pajaczkow™.

Oleje pomagajg utrzymac prawi-
dlowe nawilzenie skory, poniewaz
zmniejszaja parowanie wody z jej
powierzchni. Dostarczaja one réow-
niez cennych skfadnikéw odzyw-
czych, w tym niezbednych kwasow
tluszczowych, witamin i mikroele-
mentéw. Olej arganowy wygladza
skore, tagodzi stany zapalne i chroni

przed szkodliwym wptywem $rodo-
wiska; olej z orzechéw makadamia
ujedrnia i przyspiesza regeneracje
skory, tagodzi objawy tradziku; olej
z wiesiolka i olej z jojoby reguluja
prace gruczotow fojowych; olej

z pestek winogron pomaga pozby¢
si¢ zaskdrnikow; olej z drzewa
herbacianego dziata przeciwbakte-
ryjnie, przeciwgrzybiczo i fagodzi
podraznienia; olej rézany wygltadza
zmarszczki i przyspiesza regenera-
cje skory; olej z awokado wygtadza
skore i poprawia jej elastycznos¢ oraz
dziala antyalergicznie; olej konopny
tagodzi stany zapalne, zabezpiecza
przed zanieczyszczeniami z powie-
trza, poprawia koloryt, ukrwienie

i elastycznoé¢ skory oraz zapobiega
powstawaniu zmarszczek®.

Pigmenty s3 dodawane do kremoéw
po to, aby wyréwnac koloryt skory
i ukry¢ jej niedoskonatosci, np.
zielony pigment maskuje zaczerwie-
nienia i popekane naczynka. Z kolei
do kreméw typu BB (ang. beauty
balm - krem na niedoskonalo$ci)
dodaje si¢ pigmenty kryjace, takie
same jak do podkladow - kon-
systencja kremu BB jest 1zejsza niz
fluidu i daje wrazenie naturalnego
koloru skéry*. M
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agdalena, 28-latka, cieszyla si¢ ogolnie
dobrym zdrowiem, jednak od pewnego
czasu pogarszalo si¢ jej samopoczucie
psychiczne - i nie wiedziata dlaczego.
Byta kobietg spetniong zawodowo i zadowo-
long z zycia osobistego. Nie widziata powoddéw
do narzekania. Mimo to bardzo czgsto, niemal
codziennie, byla przygnebiona i nic jej nie cie-
szylo, nawet ulubiona muzyka czy ciekawe ksiazki,
ktore wezesniej uwielbiata czytac. Nie wysypiata
sie, brakowalo jej energii i nie potrafila sie skupic,
przez co ostatnio miala opdznienia w pracy.
Zaczela podjadac stodycze, wigc przybylo jej pare
kilogramoéw. Stowem - czuta sie beznadziejnie.

Choroba afektywna sezonowa

Partner Magdy przypomniat sobie, Ze jego mama
niejednokrotne korzystata z porad specjalisty
medycyny naturalnej i zawsze byta zadowolona

z rezultatow leczenia. Magda poczatkowo nie
chciata do niego i$¢, ale gdy zawalita kolejny
termin w biurze, wreszcie sie na to zdecydowala.

£€ Na sezonowe zaburzenie afektywne
cztery razy czesciej cierpig kobiety 33
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Dla Magdaleny zima zawsze oznaczata depresje, ktorej sama nie byfa
W stanie pokonac. Przetomowa okazafa sie wizyta u naturopaty.

Wybrata si¢ do gabinetu w styczniu ubiegtego
roku. Naturopata zapytal ja o objawy, chciat tez
wiedzie¢, kiedy dokladnie one wystapity. Magdalena
wyjasnila, ze byto to pod koniec listopada. Ponadto
przypomniala sobie, ze w poprzednich czterech
latach takze zimg czuta si¢ gorzej niz latem, ale nie
az tak 7le, jak teraz. Naturopata zlecit podstawowe
badania krwi i hormondw tarczycy oraz poprosit
pacjentke o wypelnienie kwestionariusza psycho-
logicznego. Wyniki badan laboratoryjnych byly

w normie. Podczas nastepnej wizyty stwierdzil,

ze Magda prawdopodobnie cierpi na chorobe
afektywng sezonowg (SAD - seasonal affective
disorder), nazywang tez sezonowym zaburzeniem
afektywnym lub sezonowym zaburzeniem nastroju.
Jest to rodzaj depresji, ktéra pojawia sie prze-
waznie w pazdzierniku lub listopadzie i ustepuje
samoistnie w marcu badz kwietniu. Ma zwig-
zek ze zmniejszona iloécig $wiatla stonecznego

i niskg temperaturg powietrza w miesigcach
jesienno-zimowych - wystepuje o wiele czgdciej
w wysokich szerokosciach geograficznych niz na
obszarach réwnikowych (dotyka 2-4% populacji
ogoblnej, a w rejonach mato nastonecznionych,
np. na Alasce, siega 10%).

Wynikiem braku $wiatta jest nizszy poziom wita-
miny D3 w organizmie, syntetyzowanej w skorze
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pod wplywem promieniowania ultrafioletowego.
Witamina ta jest niezbedna m.in. do prawi-
dfowego funkcjonowania ukladu nerwowego,

a jej niedobory powoduja pogorszenie nastroju.
Ponadeto stres, czesto nasilajacy sie zima, nad-
miernie pobudza 0§ podwzgoérze-przysadka-
-nadnercza, co réwniez przyczynia si¢ do depre-
sji. Swoj udzial w pogorszeniu samopoczucia
majg ponadto nasilone stany zapalne wywolane
niedoborami snu, brakiem ruchu i nadmiernym
spozyciem produktéw wysokoprzetworzonych

i stodkich (na przyklad podczas swiat). Wiek-
szo$¢ pacjentow z chorobg afektywna sezonowa
to kobiety (70-80%). Najczesciej ujawnia sie ono
w wieku 20-30 lat.

Sposoby na poprawe nastroju

W przypadku sezonowego zaburzenia nastroju
leczeniem pierwszego wyboru jest fototerapia'.
Polega ona na stosowaniu lampy imitujacej swia-
tlo stoneczne. Aby terapia byla skuteczna, nalezy
przebywac w $wietle emitowanym przez lampe
od 30 do 60 minut w ciagu pierwszej godziny

po przebudzeniu. Nie trzeba patrze¢ w lampe,
mozna w jej $wietle czyta¢, pisa¢, wykonywaé
inne czynno$ci. W niektdrych przypadkach
zaleca si¢ przeprowadzenie drugiej sesji po
poludniu, nie pdzniej niz 2 godziny przed pora
snu. Swiatlo hamuje wytwarzanie melatoniny

- hormonu snu, i stymuluje synteze serotoniny
- neuroprzekaznika nazywanego hormonem
szczesdcia. Sesje fototerapii mozna przeprowadzaé
w gabinecie lekarskim lub w domu - jesli pacjent
zdecyduje sie na zakup lampy.

Magdalena, przekonana cytowanymi przez lekarza
wynikami badan nad skuteczno$cig tej formy
leczenia?, zdecydowala si¢ na zakup lampy i sesje
w domu - uznata, ze jest to dla niej wygodniejsze,
a koszt lampy szybko sie zwrdci. Poniewaz dobrze
zarabiala, postanowila naby¢ takze inne gadzety
proponowane przez naturopate, w tym symulator
$witu, czyli budzik swietlny. Jest to urzadzenie,
ktdre o zaprogramowanej porze wiacza stopniowo,
nasladujgc naturalny $wit, zrodto $wiatta, dzieki
czemu przebudzenie jest fagodne i tatwiej wstaé

z f6zka. U 0s6b stosujgcych takie symulatory
zamiast tradycyjnego budzika poziom kortyzolu
najwyzszy jest rano, co jest norma w przypadku
kazdego zdrowego organizmu. Jedno z badan kli-
nicznych wykazato nawet, ze symulacja $witu jest
skuteczniejsza w leczeniu SAD niz fototerapia®.
Analiza randomizowanych badan kontrolnych

z 2005 1. sugeruje, ze zardwno terapia $wiattem,
jak i symulacja $witu sg efektywne w chorobie
afektywnej sezonowej i daja wyniki poréwnywalne

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak sobie radzi¢ z zimowym obnizeniem nastroju?

£€ Symulator Switu stopniowo

zwieksza natezenia Swiatta, dzieki czemu
organizm przestaje wytwarzac
odpowiadajgcg za sen melatoning 33

do otrzymywanych w leczeniu antydepresantami.
Ponadto terapia $wiatlem okazala si¢ celowa row-
niez w depresji niesezonowej*.

Drugim gadzetem kupionym przez Magde byt
jonizator powietrza. Wytwarza on jony ujemne,
ktore sg korzystne dla zdrowia, poniewaz neutra-
lizuja szkodliwie oddzialujace na organizm jony
dodatnie, pochodzace z domowych urzadzen
elektrycznych (sprzet RTV i AGD). Fizjologiczny
mechanizm dziatania ujemnych jonéw nie jest
znany, ale badania naukowe wykazujg, ze moga
one wplywaé na samopoczucie 0s6b z chorobg
afektywna sezonowa — zmniejszaja jej nieprzy-
jemne objawy. Wystarczy spedza¢ 30 minut
dziennie przy generatorze anionéw o duzej
gestosci, by odczu¢ zmiane na lepsze®. Juz jedna
sesja zmienia nastawienie z negatywnego na
pozytywne, np. poprawia zdolnos¢ dostrzega-
nia przychylnego wyrazu twarzy u innych oséb
(zaréwno przez osoby chore, jak i zdrowe) oraz
wzmacnia pamiec¢ dotyczaca pozytywnych infor-
magji (tylko u 0séb chorych)®.

Okazuje sie, ze az 90% serotoniny wytwarzane
jest nie w mozgu, tylko w naszych jelitach

- lekarz zalecit wigc Magdalenie, by dbata

o ich dobrostan. W tym celu miala siegna¢ po
probiotyki w formie suplementéw diety, a takze
po zywno$¢ probiotyczna, np. jogurty i kiszonki.
Kobieta dowiedziata sie ponadto, Ze powinna
wzbogaci¢ diete o prebiotyki (substancje
odzywiajace mikrobiom jelitowy),
wystepujace m.in. w topinamburze,
czosnku, cebuli, porze, jeczmieniu
i owsie, a takze w szparagach,
jabtkach i bananach. Row-
noczesnie miata ograniczy¢
spozycie produktéw wyso-
koprzetworzonych, zwlasz-
cza cukrow rafinowanych.
Wazne, by dieta dostarczata
takze duze ilosci tryptofanu

- aminokwasu niezbednego
do wytwarzania serotoniny.
Najwiecej zawieraja go takie
produkty jak jaja, ryby, dréb,
morskie algi i szpinak.
Naturopata zalecil pacjentce
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£E& Napar z rumianku ma wfasciwosci
rozluzniajgce i odprezajace, dlatego warto
go pi¢ w przypadku problemow ze snem

| w stanach napiecia nerwowego 33

przyjmowanie niektorych supementéw diety

- przede wszystkim witaminy D3, ale takze
witamin z grupy B, zwlaszcza B6 1 B12, ktore sg
niezbedne do syntezy serotoniny, oraz kwasow
omega-3, wykazujacych dzialanie przeciwzapalne
i fagodzacych, wedlug wstepnych badan, objawy
zaburzen nastroju. Miala tez stosowa¢ magnez,
poniewaz fagodzi on objawy depresji réwnie
skutecznie jak imipramina - pierwszy trojpierscie-
niowy lek antydepresyjny’. Poza tym naturopata
stwierdzil, ze korzystne moze si¢ okaza¢ stosowanie
zi6l, takich jak serdecznik pospolity, rézeniec
gorski, eleuterokok kolczasty, rumianek pospo-
lity i szafran. Naturopata przestrzegt rwnoczesnie
Magde przed stosowaniem dziurawca, po ktory
siega wiele 0sob skarzacych si¢ na pogorszenie
nastroju. Otoz ziolo to uwrazliwia na $wiatlo,

a SAD leczy sie gtéwnie za pomoca fototerapii.
Obecna w dziurawcu hiperycyna moze przedostaé
sie do oka pacjenta i pod wplywem $wiatla spo-
wodowac uszkodzenie jego struktur, co z czasem
doprowadza do za¢my®. Ziola tego nie wolno row-
niez faczy¢ z lekami antydepresyjnymi, poniewaz
ma zbyt podobne do nich dziatanie i aczny efekt
bylby zbyt silny, a przez to niebezpieczny.

Nie bez przyczyny mowi sie, ze ,w zdrowym

ciele zdrowy duch” Ruch poprawia nam nastrdj,
miedzy innymi dzigki wytwarzaniu endorfin, hor-
mondw korzystnie wplywajacych na samopoczu-
cie psychiczne. Potwierdzaja to badania — meta-
analiza z 2011 r. wykazala, Ze aktywnos¢ fizyczna
tagodzi objawy depresyjne’. Naturopata zalecit
wiec, by Magdalena starala sie przynajmniej raz
dziennie wychodzi¢ na spacer, najlepiej podczas
operowania storica, ktérego niedobér byl u niej
przyczyna problemu ze zdrowiem. Podkreslit, ze
aktywno$¢ na $wiezym powietrzu warto polaczy¢
z kontaktami z osobami bliskimi i przyjaciétmi
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- czlowiek jest stworzeniem stadnym i Zle znosi
izolacje, a towarzystwo poprawia mu nastroj.
Lekarz zaproponowal, by Magdalena stosowala
sie do jego zalecen przez dwa tygodnie. Gdyby
nie odczula wyraznej poprawy, miala zgtosi¢
sie do psychoterapeuty na terapie poznaw-
czo-behawioralna, ktéra pomaga wigkszosci
pacjentow z chorobg afektywna sezonowa.
Badania potwierdzaja jej skutecznos$¢, zwlaszcza
w polaczeniu z fototerapig. Wykazano, ze takie
rozwigzanie doprowadza do remisji choroby

w 73% przypadkéw'. Gdyby i to nie pomogto,
w odwodzie pozostawalo leczenie farmakolo-
giczne antydepresantami — skuteczne, cho¢ nie
wolne od efektéw ubocznych.

Rozwiazanie problemu

Magdalena miala do$¢ zlego samopoczucia

i chciata jak najszybciej wroci¢ do zdrowia, dlatego
sumiennie stosowata sie do wskazdwek naturopaty.
Z lampy imitujacej dzienne $wiatlo, symulatora
$witu i jonizatora powietrza korzystata wedtug

jego zalecen. Zmodyfikowala diete, przyjmowata
suplementy i pita ziola. Udalo jej si¢ nawet uzyskac
zgode przelozonego na krotkie spacery tuz przed
przerwa na lunch, kiedy jeszcze swiecito stonce

(z pracy wychodzita w zwigzku z tym 15 minut
poiniej). Weekendy, jesli tylko pogoda na to
pozwalala, przeznaczata na dluzsze wyprawy ze
swoim chlopakiem. Po tygodniu zaczeta lepiej
sypiaé, po dwoch - przestata odczuwaé przygnebie-
nie. Dostrzegala teraz wigcej pozytywéw w swoim
zyciu, powoli odzyskiwala tez energie i zdolno$¢
koncentracji. Po kontrolnej wizycie u naturopaty
Magdalena przeszta na leczenie podtrzymujace,
polegajac na korzystaniu z fototerapii maksymalnie
2-3 razy w tygodniu. W polowie kwietnia, gdy
ryzyko nawrotu znacznie si¢ zmniejszylo, zrezygno-
wata z fototerapii i ziol, ale witamine D stosowata
az do konca maja. I nadal przestrzegala zdrowe;j
diety i korzystata z ruchu na $wiezym powietrzu,

w wiosennym storicu. Cieszyta sie zyciem i prze-
stala ba¢ sie zimy, wiedziata bowiem, co robi¢,

by zachowa¢ dobry nastréj. H

. Campbell PD. et al., Einstein J Biol Med. 2017; 32: E13-E25
. Virk G. etal., IntJ Disabil Hum Dev. 2009 Jul; 8(3): 283-286
. Avery D.H. Etal., Biol Psychiatry. 2001 Aug 1; 50(3): 20516
. Golden R.N. et al., Am J Psychiatry. 2005 Apr; 162(4): 656—62
. Bowers B. et al., Psychiatry Research. 2018; 259: 7-14
. Harmer CJ. etal., Psychological Medicine. 2012; 42: 1605-1612
. Magnesium and major depression - Magnesium in the Central Nervous System
- NCBI Bookshelf (nih.gov)
8. St. John's Wort and Sun Don't Mix (fordham.edu)
. ConnV.C., Ann Behav Med. 2010 May; 39(2): 128-138
10 Rohan K.J. etal., J Consult Clin Psychol. 2007; 75(3): 489-500
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Dobra kondycja organizmu i odpornos¢ nabraly dzis nowego wymiaru.

Bardziej cenimy zdrowie i chetniej stawiamy na prozdrowotne terapie.

Warto juz teraz skorzysta¢ z pobytow paramedycznych Manor House SPA.

% Mazowiecki hotel dla dorostych Manor House SPA jest otwarty
dla Gosci korzystajacych z pobytéw paramedycznych. Dostep-
ne sa tu stluzace zdrowiu terapie z zakresu medycyny naturalnej, ktore
pobudzaja procesy regulacji i samoleczenia organizmu, wzmacniajg
odpornos¢, sity witalne, poprawiaja samopoczucie i jako$¢ zycia.

W odpowiedzi na obecne potrzeby w Polskim Centrum Biowitalno-

$ci stworzono specjalne pakiety paramedyczne: Odporno$¢, Rege-

neracja, Diagnostyka i Odnowa, Energia, Przepltyw Energii, Rewitali-

zacja Kregostupa, Odnowa Kregostupa i Energetyczna Refleksologia,

ktére obejmuja odnowe biologiczna w ramach Pokojowego Progra-

mu SPA i liczne naturalne terapie, np.:

- hydroterapie w bezchlorowym kompleksie wodnym z ozywiong
wodg Grandera;

- termoterapi¢ (zdrowotny wplyw ciepla i zimna) w strefie Lazni
Rzymskich;

- haloterapie, ktéra wzmacnia i oczyszcza uktad oddechowy, rewita-
lizuje uktad odpornoséciowy;

- muzykoterapie: muzyka relaksacyjna i solfezowa, koncerty na gon-
gi, kamertony;

- energo- i silwoterapie, m.in. w Ogrodzie Medytacji, ktéry znajduje
sie na terenie zabytkowego parku.

Stawia si¢ tu réwniez na: uodparniajace i oczyszczajace kapiele zy-
wiczne (kapilaroterapia), fizykoterapie (ultradzwigki, lasero-, krio-,
elektro-, kinezyterapia), masaze rehabilitacyjne (klasyczne lub ban-
ka prozniowa), specjalistyczne zabiegi, np. oklady z biszolinu, tera-

pie energetyczng Scenar, biomechaniczng stymulacje miesni, a takze
plazmo-, magneto-, koloro-, lito-, jonoterapie oraz diagnostyke
budowy ciala (analizator kwantowy).

Terapie paramedyczne, z ktorych stynie najlepsze holistyczne SPA
w kraju, wplywaja kompleksowo na organizm, wzmacniaja go
i pobudzajg jego naturalng umiejetno$¢ do autoregeneracji. Wiele
z nich, jak np. Terapia Biowitalna czy autorska manualna Terapia
z energia czakr z elementami refleksologii, jest dostepne wylacznie
w Biowitalnym SPA Manor House. Godne polecenia s tez: Terapia
harmonizacji czakr na Krysztalowym Eézku (prawdopodobnie
jedynym ogélnodostepnym w Polsce), wspomagajacy umiejetnos$é
samouzdrawiania organizmu plazmowy system Keshego, system
balansujacy Eemana, ktéry usprawnia przeplyw energii, sprzyja
relaksacji i zdrowiu, regeneruje, poprawia sen i zwigksza zdolnos¢
do pracy czy zmniejszajacy poziom stresu i wzmacniajacy uktad od-
pornosciowy seans na platformie wibracyjnej, ktéra wykorzystuje
czestotliwo$ci rezonansowe Schumanna.

Pakiety paramedyczne Manor House SPA s3 polecane wszystkim
dbajacym o zdrowie, odporno$¢ organizmu i ogélny dobrostan. Po-
byty paramedyczne obok korzysci dla zdrowia niosa dobra energie,
blogi relaks i odpoczynek, a duza przestrzen, blisko$¢ przyrody, czy-
ste powietrze i procedury bezpieczenstwa czynia kompleks bezpiecz-
nym. To propozycja na dzisiejsze czasy!

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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Odpornosc to twoj
parasol ochronny.
Wzmacniaj organizm!

Cata prawda

0 KORONAWIRUSIE

Ruszyta machina szczepieh przeciwko COVID-19, ale zanim swiat uwolni sie od koronawirusa,

minie jeszcze sporo czasu. Musimy wiec nadal chroni¢ sie przed zakazeniem, zwtaszcza
ze zewszad naptywajg sygnaty, iz pokonanie infekcji nie zawsze oznacza koniec walki
o zdrowie. Wrog okazat sie bardziej przebiegty, niz sadzilismy. Ale mozna go przechytrzyc.

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

inat juz rok od wybuchu pandemii. Mogloby

sie wydawa(, ze po tak dtugim czasie wiemy

juz o COVID-19 wszystko. Jest to jednak

podstepny przeciwnik i nie zdradza nam
wszystkich swoich tajemnic. Jedna z nich jest to, ze koro-
nawirus powoduje dtugofalowe konsekwencje zdrowotne.
Coraz czeéciej zglaszaja sie do lekarzy ozdrowiency, u kto-
rych pojawily si¢ objawy sugerujace uszkodzenie narzadow
wewnetrznych'. Dlatego lekarze zachecajg, by zanim sie
zaszczepimy, postepowal w sposob chroniacy przed zakaze-
niem i wzmacnia¢ odpornos¢ organizmu.
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Odlegte skutki

Jesienig 2020 r. chinscy i iraniscy naukowcy opublikowali
raport opisujacy skutki przebycia COVID-19. Okazuje

sie, ze cho¢ uwaga lekarzy opiekujacych si¢ chorymi jest
skupiona gtéwnie na plucach, zakazenie koronawirusem
prowadzi takze do uszkodzenia serca, watroby, nerek i jelit,
a nawet mdzgu. Niepokojace objawy stwierdza si¢ nawet

u pacjentéw, ktérzy COVID-19 przeszli tagodnie i nie
wymagali hospitalizacji. Czasami niewydolno$¢ wielona-
rzadowa staje si¢ przyczyna $mierci, jednak te przypadki
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Niektdre ziota pobudzajq biate ciatka krwi
do wydzielania substancji antywirusowych.
Nalezy do nich jezowka purpurowa

wymykaja sie statystykom, poniewaz nie sg kwalifikowane
jako zgony spowodowane przez SARS-CoV-2. Jaka jest
zatem skala problemu? Tego jeszcze doktadnie nie wiemy.
Dostepne dane pozwalaja na wysnucie wniosku, ze u okoto
40% pacjentow z COVID-19 rozwijaja si¢ zaburzenia rytmu
serca, u 20% dochodzi do uszkodzenia migénia sercowego,
a u 25% pojawiaja si¢ w naczyniach krwionosénych zagra-
zajace zyciu skrzepy. Na skutek zaburzen krazenia u nie-
ktorych osob, nawet bardzo mlodych, dochodzi do udaréw
lub wylew6w krwi do mézgu. Uszkodzenia watroby lub
jelit, objawiajace sie biegunka, nudno$ciami i wymiotami,
dotycza az 50% pacjentow?.

Istnieja dwie teorie wyjasniajace mechanizm powodujacy
uszkodzenie narzadéw. Pierwsza z nich opiera si¢ na reak-
¢ji wirusa SARS-CoV-2 z receptorami komoérkowymi.
Kazdy wirus, aby wnikna¢ do komorki, musi uprzed-

nio przylaczy¢ sie do wystepujacych na jej powierzchni
receptoréw. W przypadku koronawirusa sg to receptory dla
konwertazy angiotensyny typu 2 (ACE2) - enzymu odpo-
wiedzialnego za wytworzenie angiotensyny typu 2, hor-
monu regulujacego cisnienie krwi. Jej gtéwnym miejscem
dzialania sg naczynia krwionoséne ptuc, dlatego wlasnie ten
narzad jest najbardziej wrazliwy na dziatanie koronawirusa.
Angiotensyna typu 2 reguluje prace wielu narzadéw, dla-
tego receptory ACE2 znajduja si¢ takze m.in. w $rédbtonku
naczyn krwionosnych, sercu, moézgu, nerkach, jelitach

i drogach zotciowych w watrobie. A tam, gdzie znajduja sie
receptory, moze dziata¢ wirus SARS-CoV-2. Coraz wiecej
naukowcdw zacheca zatem, by na pacjentéw z COVID-19
patrze¢ holistycznie i nie skupia¢ sie jedynie na uktadzie
oddechowym. Nie bez znaczenia w patogenezie uszkodze-
nia narzadéw jest tez wplyw, jaki leki podawane chorym
wywieraja na organy, a w szczegolnosci na watrobe, ktora
je metabolizuje, i nerki, przez ktdre sa wydalane z orga-
nizmu. Leczenie chorych na COVID-19 jest wiec jak
balansowanie na cienkiej linie, poniewaz lekarze, ratujac

za wszelka cene ludzkie zycie, moga doprowadzi¢ jedno-
cze$nie w sposob niezamierzony do uszkodzenia organéw
zaatakowanych przez wirusa. Ponadto nie stworzono
jeszcze lekéw bezposrednio niszczacych SARS-CoV-2,
wiec mozliwe jest jedynie wspieranie organizmu chorego

w zwalczaniu wirusa i zmniejszanie objawow zakazenia?.
Druga teoria zaklada, Ze za niszczenie organéw odpowiada
tzw. burza cytokin, czyli nadmierna reakcja ukladu
odpornosciowego. Na czym ona polega? Kazdy patogen
wnikajacy do naszego ciala wyzwala natychmiastowa
reakcje uktadu immunologicznego, ktérego zadaniem jest
rozpoznanie zagrozenia i stawienie mu czota - do akeji
wkraczajg wyspecjalizowane biale krwinki i przeciwciata.
W koordynowaniu odpowiedzi immunologicznej

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Cata prawda o koronawirusie

uczestniczg wlasnie cytokiny. Przyczyniaja si¢ one m.in.
do aktywacji poszczegolnych rodzajow biatych krwinek

i rozwoju stanu zapalnego, ktory jest naturalnym mechani-
zmem obronnym organizmu, a takze kontrolujg, a nastep-
nie wygaszaja reakcje odpornosciowa. W przebiegu
COVID-19 zawodzg jednak mechanizmy kontrolujace
przebieg odpowiedzi immunologicznej — organizm zostaje
dostownie zalany cytokinami, a biate krwinki ulegaja
nadmiernemu pobudzeniu. W konsekwencji dochodzi

do uszkodzenia tkanek i narzgdow, a w jamach ciata
gromadzg sie plyny. Burza cytokin moze prowadzi¢ nawet
do $mierci’.

Strategia obronna

Naszg najlepsza ochrong, nie tylko przed wirusem
SARS-CoV-2, ale takze przed sezonowymi infekcjami i kon-
sekwencjami wszelkich zakazen, sa szczepienia i wysoka
odpornos¢ organizmu. Znaczenie ma réwniez wzmacnianie
narzadéw wewnetrznych ciata. Co zatem robi¢, by unikngé¢
zachorowania i jego ewentualnych konsekwencji?

1. Zaufaj sprzymierzeiicom odpornosci

Ruch na swiezym powietrzu Pomimo nakazu ,,zostan

w domu’, spacerujmy, uprawiajmy nordic walking lub jogging,
oczywicie z dala od skupisk ludzkich. W ten sposéb dotlenimy
organizm - pluca zyskajg szanse, by uwolni¢ sie od zanieczysz-
czen i rozprezy¢. Ponadto chlodne, zimowe powietrze hartuje,
wiec zwiekszymy swoja odporno$¢ na infekgje.

Zbilansowana dieta Nie istnieje jedna, uniwersalna dieta
dobra dla wszystkich, poniewaz nasz sposob Zywienia jest
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/Zapanui nad stresem!

Medytacja i odpowiednie ¢wiczenia fizyczne to dwa doskonate
sposoby na uwolnienie sie od przewlektego stresu, ktory

jest wrogiem odpornosci. Pod jego wptywem dochodzi
bowiem do zaburzen w wydzielaniu hormondw nadnerczy

i aktywaciji autonomicznego ukfadu nerwowego, co w diuzszej
perspektywie prowadzi do katastrofalnego w skutkach
zakfocenia pracy ukfadu immunologicznego — zmnigjsza sie
liczba biatych krwinek i obniza sig ich zdolnosci do kierowania
odpowiedzig immunologiczna, a ponadto, wskutek dziatania
hormonow stresu na przewdd pokarmowy, ulega zaburzeniu
wchtanianie sktadnikow odzywczych, ktorych niedobory
dodatkowo ostabiajg organizm.

W pokonywaniu stresu pomocne sg suplementy diety

0 dziataniu uspokajajacym, ale warto tez zainteresowaé sie
technikami relaksacyjnymi. Sprawdzi sig joga, tai chi i gigong.
Tego rodzaju aktywnosé fizyczna jest odpowiednia nawet

dla 0s6b w starszym wieku, z ograniczong wytrzymatoscia
fizyczna. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac
niespiesznie i z duzg dokfadnoscia. Istotne jest to, ze dzigki
nim uczymy sie kontrolowac¢ oddech, co poprawia nie tylko
funkcjonowanie ukfadu oddechowego, lecz rowniez krazenie
krwi. Cwiczeniom tym towarzyszy medytacja (tai chi bywa
okreslane jako medytacja w ruchu), pomagajaca ukoi¢
skofatane nerwy i wyciszy¢ emocje. Badania wykazuja, ze
regularne wykonywanie ¢wiczen w pofaczeniu z medytacja
przyczynia si¢ do unormowania wydzielania hormonow

i wycisza autonomiczny uktad nerwowy.

Godna polecenia jest rdwniez sofrologia, nazywana antidotum
na stres. Proponowane w jej ramach ¢wiczenia, gtownie
oddechowe i poprawiajace koncentracje uwagi, wywodzg sie
Z jogi i buddyzmu. Wykonuie si€ je z zamknigtymi oczami,

co utatwia skupienie my$li na tym, co uwazamy za istotne

W naszym zyciu. Prowadzi to do odzyskania rownowagi
wewnetrznej i uwolnienia sig od stresu
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réwniez uzalezniony od stanu zdrowia. Niemniej wiadomo,
ze nalezy unika¢ produktéw wysokoprzetworzonych, a tym,
co taczy wszystkie zdrowe diety, s3 $wieze warzywa i owoce,
ktére dostarczaja nam kluczowych dla odpornosci witamin,
m.in. A, C, E i D, oraz mikroelementéw, takich jak mangan,
selen, zelazo i cynk. Wazny jest takze blonnik.

Zdrowy sen To sposob na obnizenie poziomu hormonéw
stresu, a w szczegolnosci kortyzolu, ktdry ostabia nasza
odpornoé¢ na infekcje. Wystarczy 7-8 godzin niczym nie-
przerywanego snu, by odbudowac¢ sily organizmu i zapano-
wac nad stresem.

Odpowiednie nawodnienie Woda jest niezbedna w pro-
cesie wchlaniania sktadnikéw odzyweczych i do prawidlowego
funkcjonowania bton §luzowych, ktére sg pierwsza linig
obrony przed infekcjami. Niestety zima, wskutek ogrzewa-
nia pomieszczen, blony §luzowe szybko wysychaja i ulegaja
podraznieniom, a to uniemozliwia skuteczna obrone przed
patogenami. Dlatego dietetycy zalecaja, aby osoby doroste
pily niezaleznie od pory roku 2-2,5 litra ptynéw dziennie.

Mikroelementy Dwa sposrdd nich, selen i mangan,

sa szczegolnie wazne, poniewaz biorg udzial w wytwarzaniu
enzymow chronigcych komorki, takze uktadu odporno-
$ciowego, przed szkodliwym wplywem wolnych rodnikéw
tlenowych. Ponadto selen pobudza wytwarzanie limfocytow
i makrofagéw oraz wchodzi w sktad selenoprotein, hamu-
jacych namnazanie si¢ wirusa w komoérkach; cynk przy-
spiesza dojrzewanie limfocytoéw i pobudza makrofagi oraz
limfocyty NK, odpowiedzialne za stawienie czola infekcji

w miejscu wnikniecia patogenu, czyli na blonach $luzo-
wych; Zelazo jest niezbedne do wytwarzania hemoglobiny,
bialka obecnego w czerwonych krwinkach i uczestnicza-
cego w transporcie tlenu oraz dwutlenku wegla. Niedobor
zelaza przyczynia si¢ do powstawania anemii, ktora ostabia
organizm i zaburza odpornosc.

Witaminy A, Ci E S naturalnymi antyoksydantami,
ktore chronig komorki przed zgubnymi skutkami dziatania
wolnych rodnikéw tlenowych (ich wytwarzanie wzrasta

w komorkach zaatakowanych przez wirusy), a takze zapo-
biegaja skutkom przewleklego stresu, w tym zmniejszeniu
odpornosci. Znaczenie ma réwniez witamina D - jej
niedobdr w organizmie zwieksza ryzyko zachorowania

na COVID-19. Jest ona niezbedna w procesie dojrzewania
niszczacych patogeny makrofagow, reguluje aktywnosé
limfocytow T i wytwarzajacych przeciwciata limfocy-

tow B. Reguluje ponadto odpowiedz immunologiczng®.

Ziota Dzigki zawartosci skladnikéw bioaktywnych moga
profilaktycznie wzmacnia¢ nasza odpornos¢ i wspomagaé
leczenie infekeji. Jezowka purpurowa pobudza makro-
fagi, dziala przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie, a takze
niszczy wolne rodniki tlenowe, uszkadzajace komorki

Fot. kalyanayahaluwo



ciala, i skraca czas trwania infekcji; Zeni-szen pobudza
limfocyty T do aktywnego niszczenia patogendéw, obniza
goraczke i pomaga zwalczad skutki stresu; czystek ulatwia
usuwanie toksyn z organizmu, dzieki czemu poprawia sie
funkcjonowanie narzadéw i uktadu odpornoéciowego,

a takze przyspiesza leczenie infekcji; szatwia jest Zrodlem
cynku oraz witamin A i C, dziala wykrztu$nie i $ciggajaco
na blony §luzowe drég oddechowych; kwiat lipy tagodzi
stany zapalne gardta i kaszel, dziala wykrztusnie i napotnie;
li$¢ laurowy i otrzymywany z niego olejek dzialaja bakte-
riobdjczo i przeciwzapalnie oraz wspomagaja detoksykacje,
a poprawiajac samopoczucie, zapobiegaja przewlektemu
stresowi; czarny bez lagodzi objawy infekeji gornych

Fot. Pexels

Cata prawda o koronawirusie

Ruch na Swiezym powietrzu
pomaga rozprezyc ptuca i uwolnic
je od zanieczyszczen

drég oddechowych, dziala napotnie, przeciwgoraczkowo

i przeciwzapalnie, skraca czas trwania infekeji, a jako
zrodio witamin C i A wspomaga walke z wolnymi rodni-
kami tlenowymi; olejek z oregano i macierzanka niszczg
bakterie i pobudzaja wydzielanie §luzu w gornych drogach
oddechowych, co ulatwia ich oczyszczanie, a takze tagodza
objawy zapalenia zatok; lukrecja dziata przeciwwirusowo
i przeciwbakteryjnie, zmniejsza stany zapalne i spowal-
nia rozprzestrzenianie si¢ wiruséw; miodunka plamista

i korzen biedrzenca przyspieszajg regeneracje nablonka
drég oddechowych po przebytej infekcji, dziatajg prze-
ciwzapalnie i wykrztusnie®.

Grzyby Niektdre z nich sg bezcenne dla zdrowia.

Na przyklad grzyby reishi pobudzaja wytwarzanie

makrofagéw, hamuja namnazanie wiruséw w komorkach

i reguluja wydzielanie cytokin. Z kolei kordyceps ma wla-

$ciwoéci immunomodulujace, czyli kontroluje prze-

bieg reakeji uktadu odpornosciowego, a takze pobudza

wytwarzanie limfocytéw i zwigksza ich aktywnos¢. Warto

tez wiedzie¢, ze grzyby shitake pobudzaja wydzielanie
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interferonu, ktéry informuje komoérki uktadu odporno-
$ciowego o infekcji, dzieki czemu dochodzi do aktywacji
uktadu immunologicznego i szybkiego rozpoznania
zagrozenia. Interferon zwieksza ponadto odpornosé
komdrek blon sluzowych na zakazenie wirusami®.

Suplementy diety Sa dobrym rozwigzaniem, jesli
chcemy w krétkim czasie dostarczy¢ do organizmu kon-
kretne substancje odzywcze w wysokich dawkach. Niektore
suplementy majg szczegolne znaczenie dla odpornosci
organizmu. Warto zwrdci¢ uwage na otrzymywang z bylicy
rocznej artemizynine, ktora niszczy wirusy i przerywa ich
namnazanie w zainfekowanej komorce, a u 0séb zdrowych
zapobiega infekeji’. Druga skuteczng w walce z patogenami
substancja s andrografolidy pozyskiwane z brodziuszki
wiechowatej. Zwiekszaja one wytwarzanie limfocytow T,
ktore bytujac na btonach sluzowych, sg pierwsza linia
obrony przed infekcjami i pobudzajg limfocyty B do wytwa-
rzania przeciwcial. Dzigki temu tagodza objawy choréb
gornych drég oddechowych i przyspieszaja powrét do zdro-
wia®. Z kolei kwercetyna, ktdrej zZrédtem sg niektore

owoce (truskawki, cytrusy, winogrona, jablka), warzywa
(cebula, jarmuz) i ziota (rumianek, dziurawiec, skrzyp
polny), niszczac wolne rodniki tlenowe, zapobiega stanom
zapalnym i uszkodzeniom tkanek w przebiegu infekcji
wirusowych, bakteryjnych i grzybiczych. Hamuje ona
réwniez namnazanie si¢ wirusow i dziata przeciwzapalnie’.
W algach, rybach morskich i owocach morza znajdziemy
natomiast astaksantyne, ktora zwieksza odporno$¢, dziata
przeciwzapalnie i niszczy wolne rodniki tlenowe, chronigc
tym samym komorki uktadu immunologicznego i tkanki
przed skutkami zakazen wirusowych i bakteryjnych'.
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Btonnik jest pozywka dla bakterii,
ktore pobudzaja w jelitach
wydzielanie ochronnego $luzu

2. Wzmocnij organy wewnetrzne

Mamy nowatorska szczepionke przeciwko SARS-CoV-2.
Szczepienia s przedsiewzigciem na niespotykana dotad
skale, poniewaz planowane jest objecie nimi nawet 70-80%
populacji. Taka akcja wymaga zatem czasu i musimy by¢
wiosng przygotowani na trzecig fale zakazen. Aby nie pas¢
ofiarg koronawirusa, trzeba nie tylko wzmocni¢ odpornosé
organizmu, lecz rowniez zadba¢ o kluczowe narzady ciala.

Serce potrzebuje ruchu i odpowiedniej diety

W ciagu doby serce musi przepompowac az 8 tys. litréw
krwi, ale nie uczyni tego bez naszej pomocy — nie ma takiej
sity, by mogto zassa¢ krew z dolnych czesci ciata. Pomagaja
mu w tym mieénie, ktére podczas ruchu masujg zyly nog

i w ten sposdb przepychaja krew ku gorze. Ponadto regu-
larna aktywnos¢ fizyczna obniza tetno, poniewaz przyczy-
nia sie do zwiekszenia sily skurczu serca, a tym samym

nie musi ono juz bi¢ szybciej, aby efektywnie pompowa¢
krew. Dzigki ruchowi poprawia sie réwniez przeplyw zylny,
co zapobiega zylakom, zakrzepicy i zastojom krwi w orga-
nizmie. Aby serce funkcjonowato prawidlowo, trzeba tez
stosowac lekkostrawng diete, uboga w thuszcze pochodzenia
zwierzecego. Odpowiednia jest dieta $rodziemnomorska,
bogata w $wieze warzywa i owoce, produkty petnoziarniste
i zdrowe ttuszcze oraz chude mieso i ryby. Warto réwniez
siegna¢ po ziola wspierajace uklad krazenia. Glég dwuszyj-
kowy rozszerza naczynia wienicowe, poprawia ukrwienie
miesnia sercowego, zwieksza site skurczu serca i zapobiega
arytmii oraz przeciwdziata miazdzycy; czosnek i czarny
czosnek reguluja poziom cholesterolu we krwi i tym samym
zapobiegaja miazdzycy, obnizaja cisnienie krwi i zapobie-
gaja zawaltom serca; serdecznik lekarski reguluje ci$nienie
krwi i rytm pracy serca; fiolek trojbarwny wzmacnia $ciany
naczyn krwionosnych i obniza cisnienie krwi; jemiola
pospolita rozszerza naczynia wieicowe i wzmacnia mie-
sienl sercowy''.

Watroba musi czasem odpoczaé¢ W tym narzadzie
zachodzi jednocze$nie prawie tysigc proceséw metabo-
licznych na minute. Odpowiada on m.in. za usuwanie
toksyn, metabolizm hormondw, sktadnikéw odzywczych

i lekéw oraz trawienie thuszczéw. Dlatego potrzebuje chwili
wytchnienia na regeneracje. Prawidlowej pracy watroby
sprzyja lekkostrawna dieta niskotluszczowa, a zwlaszcza
wylaczenie z niej napakowanej substancjami chemicznymi
zywnosci wysokoprzetworzone;j. Trzy podstawowe positki
warto zastgpi¢ 5-6 mniejszymi, korzystne okaze si¢ ponadto
zrezygnowanie z alkoholu, kawy i mocnej herbaty, a przy-
najmniej ograniczenie ich spozycia.

Fot. Minovita
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W warzywach i owocach wystepuje
kwercetyna, substancja hamujaca
namnazanie si¢ wirusow

Funkcjonowanie watroby mozna wspomagac takze
ziolami. Najwazniejszym z nich jest ostropest plamisty,
ktory przyspiesza usuwanie toksyn, dziala zélcioped-

nie, pobudza regeneracje tkanek i inicjuje zastepowanie
nieodwracalnie uszkodzonych komoérek watrobowych
nowymi. Kurkuma dziata zétciopednie i przeciwzapalnie
oraz przyspiesza regeneracje drog zétciowych; mniszek
lekarski zmniejsza stany zapalne i wspomaga usuwa-

nie toksyn; dziurawiec, dzialajac rozkurczowo na drogi
z6kciowe, utatwia odplyw z6lci do dwunastnicy, a takze
chroni komérki watroby przed uszkodzeniem; karczoch
hamuje synteze cholesterolu w watrobie, dziala z6tcio-
pednie i zabezpiecza watrobe przed uszkodzeniem przez
wolne rodniki tlenowe; kolendra zapobiega powstawaniu
nowotwordw, ulatwia usuwanie metali ciezkich i dziata
ochronnie na komorki watroby'2.

Jelita ochroni btonnik Cho¢ koronawirusem zakazamy
sie droga kropelkowa, a nie pokarmowg, badania wyka-
zaly, Ze w nabtonku jelit (enterocytach) jest kilkadziesiat
razy wiecej receptoréw ACE2 niz w drogach oddecho-
wych. Dlatego wirus moze z fatwos$cig wnika¢ takze

do enterocytow, niszczy¢ je, powodowac stan zapalny

i wywotywac¢ dysbioze, czyli powazne zaburzenia w skia-
dzie i ilosci bakterii jelitowych. Aby temu zapobiega¢

i fagodzi¢ skutki uszkodzenia btony sluzowej przewodu
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pokarmowego, nalezy zadba¢ o wlasciwg ilos¢ blonnika
w diecie. Reguluje on nie tylko wchianianie sktadnikow
odzywczych i perystaltyke jelit, ale takze stanowi pokarm
dla mikrobioty jelitowej. Jego doskonalym zrédtem

s3 surowe warzywa i owoce, a takze siemie Iniane,
nasiona babki plesznik i otreby pszenne. Naukowcy

z Houston Methodist Research Institute (USA) zaob-
serwowali, Ze u pacjentéw zakazonych koronawirusem
zmniejsza si¢ m.in. liczebno$¢ bakterii Faecalibacterium
prausnitzii, odpowiedzialnych za stymulowanie blony
$luzowej jelit do wytwarzania ochronnej warstwy sluzu.
Ponadto u chorych ulega ograniczeniu populacja bakte-
rii uczestniczacych w wytwarzaniu krétkotancuchowych
kwasow ttuszczowych i kwasu retinowego, ktore majg klu-
czowe znaczenie dla naszej odpornosci i dziatajg immu-
nomodulacyjnie. Badacze sg wiec przekonani, ze stan
mikrobioty jelitowej moze mie¢ znaczny wplyw na prze-
bieg COVID-19. Dlatego jednym z zalecen w profilaktyce
i leczeniu zakazenia powinna by¢ troska o mikrobiom
jelitowy. W odbudowaniu prawidiowej mikroflory jeli-
towej pomocne s3 probiotyki, ktére mozna przyjmowaé
w postaci suplementow diety'.

Na ratunek nerkom

Wiszystkie analizy i dostepne badania wykazuja, ze najbar-
dziej narazone na uszkodzenie w przebiegu COVID-19

sa nerki. U ponad potowy chorych, zaréwno hospita-
lizowanych, jak i tych, ktorzy infekcje przeszli w domu,
stwierdzono obecno$¢ biatka i krwi w moczu, co sugeruje
uszkodzenie nerek. Wielu pacjentéw wymagato podczas
leczenia dializy. U niektdrych oséb zagrazajaca zyciu ostra
niewydolno$¢ nerek rozwijata si¢ dostownie w ciagu kilku
dni. To ttumaczy wysoka $miertelno$¢ wsrod chorych

na COVID-19, u ktérych przed zachorowaniem stwier-
dzono przewlekla niewydolno$¢ nerek - ich stan wsku-
tek zakazenia koronawirusem gwattownie sie pogarszal.
Az u 45% pacjentow leczonych w szpitalach rozwineta sie
ostra niewydolnos¢ nerek, a u 15% przewlekfa niewydol-
nos¢ nerek. Przy czym trudno oszacowac liczbe chorych,
ktorzy przeszli infekcje w domu lub bezobjawowo, a do
lekarza zglosili sie po wyzdrowieniu z objawami niewydol-
nosci nerek nieznanego pochodzenia. U wielu z nich uszko-
dzenie tego narzadu jest prawdopodobnie konsekwencja
przechorowania COVID-19.

Lekarze nie sg jednomyslni, jesli chodzi o to, w jaki sposéb
koronawirus tak bardzo uszkadza nerki. Prawdopodob-
nie jest to wypadkowa wszystkich zmian, jakie w organi-
zmie zachodza podczas choroby, i skutek zaburzen pracy
innych narzadéw. Nerki sa bowiem szczeg6lnie narazone
na uszkodzenia z powodu swojej budowy i petnionych
funkeji. Kiebuszki nerkowe, odpowiedzialne za filtrowanie
krwi, sg bardzo zlozong i delikatng struktura, zbudowana
z cieniutkich naczyn krwiono$nych, ktére fatwo uszkodzi¢.
W ciagu minuty przeptywa przez nie 1200 ml krwi, dlatego
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nerki sg szczegolnie wrazliwe na wszelkie zaburzenia

w funkcjonowaniu uktadu krazenia. Jedli wskutek zakaze-
nia wirusem SARS-CoV-2 dojdzie do zwiekszenia gesto-
$ci krwi, co jest nastepstwem niedotlenienia zwigzanego

z postepujacymi zmianami w plucach chorego, filtrowanie
krwi jest utrudnione. Samo niedotlenienie réwniez moze
uszkadza¢ nerki. U chorych dochodzi ponadto do powsta-
wania skrzepéw w naczyniach krwionos$nych, ktore nie-
rzadko zatykaja kanaliki nerkowe, stajac si¢ przyczyna stanu
zapalnego i uposledzenia funkcji narzadow.

W nerkach znajduja si¢ réwniez receptory ACE2, dlatego
koronawirus, ktory dociera do nich wraz z krwia, bez-
posrednio atakuje komorki tych narzadéw. U pacjentdw,
ktorzy zmarli z powodu COVID-19, stwierdzano uszko-
dzenie kanalikéw, zmiany zapalne, a nawet martwice
ktebuszkow nerkowych.

Dobrze pracujace nerki zmniejszaja
ryzyko powiktan zdrowotnych
u pacjentow z COVID-19.
Unikaj odwodnienia organizmu!

Nerkom szkodzi réwniez odwodnienie, ktorego przyczyna
moze by¢ wspomniane juz uszkodzenie btony $luzo-

wej przewodu pokarmowego i wystepowanie biegunek.
Odwodnienie prowadzi do zwiekszenia lepkosci krwi

i poglebia zaburzenia krazenia. W przypadku pacjentdw,
zwlaszcza w podesztym wieku, u ktérych doszto do ostrej
niewydolnosci nerek w przebiegu COVID-19, wystepowato
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Cata prawda o koronawirusie

réwniez nadci$nienie, ktére powoduje zwykle nieodwra-
calne uszkodzenie kiebuszkéw nerkowych, a podczas
choroby stanowi dodatkowe, powazne obcigzenie dla i tak
juz zmeczonych nerek. Nalezy tez pamieta¢, ze w nerkach
wytwarzane sg wazne hormony, ktérych zadaniem jest m.in.
regulowanie ci$nienia krwi, rozszerzanie naczyn krwiono-
$nych i pobudzanie szpiku do tworzenia krwinek czerwo-
nych. Dlatego uszkodzenie tych narzagdéw ma olbrzymi
wplyw na homeostaze, czyli utrzymanie stanu réwnowagi
W naszym organizmie"'.

Jak dha¢é o nerki?

Cho¢ nie zdajemy sobie z tego czesto sprawy, nerki moga
ulec uszkodzeniom wskutek kazdej infekcji wirusowe;j.
Ostatnio, za sprawg SARS-CoV-2, zwieksza si¢ $wiado-
mos¢ tego zagrozenia. Statystyki pokazuja, ze im lepszy jest
stan nerek przed zachorowaniem, tym wieksze sg szanse

na unikniecie ostrej niewydolnosci nerek i 1zejszy przebieg
COVD-19. Jak zadba¢ o swoje nerki?

Wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu,
ktore zapobiega zwiekszaniu si¢ gestosci i lepkosci krwi.
Wiskutek zmniejszonego pragnienia zapomina o tym

wielu seniordw, dlatego zadaniem dzieci i wnukdw jest
przypominanie im o koniecznosci picia dwdch litrow
plynéw dziennie, nawet jedli nie odczuwajg takiej potrzeby.
W trosce o nerki dobrze jest takze ograniczyc ilosc soli
w diecie, co zapobiega nadci$nieniu i nadmiernemu obcig-
zeniu kanalikéw nerkowych. Warto réwniez zrezygnowac
z zywnosci wysokoprzetworzonej, zawierajacej duze
ilosci dodatkéw chemicznych, z ktérymi ostatecznie beda
musialy upora¢ si¢ nerki. W naszej diecie powinny za to
zagosci¢ $wieze warzywa i owoce, ktdre zawierajg antyok-
sydanty chronigce nerki przed uszkodzeniami spowodo-
wanymi przez wolne rodniki tlenowe. Pomocne w dbaniu
o nerki sg takze rosliny o dziataniu moczopednym. Nie
tylko poprawiajg przeplyw krwi przez ktebuszki nerkowe,
ale zapobiegaja réwniez kamicy nerkowej. Naleza do nich:
pokrzywa, rdest ptasi, skrzyp, natka pietruszki, kozieradka,
czarnuszka, nawlo¢, lidcie brzozy i boréwka brusznica.
Warto siegna¢ po zurawine i macznice lekarska, ktore
wykazuja dzialanie odkazajace i bakteriobdjcze, przez

co zapobiegaja zakazeniom uktadu moczowego.

Nalezy roéwniez pamietac o tym, ze metabolity lekow i pre-
paratow wydawanych bez recepty sa w wiekszosci wydalane
przez nerki, co réwniez jest dla nerek duzym obciazeniem.
Za uszkodzenia nerek odpowiedzialne sg takze papierosy

i alkohol, dlatego warto zrezygnowa¢ z tych uzywek". H
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Sa znane na catym Swiecie. Uwaza sie,
Ze autorem przygotowywanej z nich
nalewki leczniczej byt sam Paracelsus.
Recepture wraz ze starym rekopisem
odnaleziono wsréd notatek zyjacego
w XVII w. lekarza, dr. Klausa Samsta,

a spopularyzowata ja pod koniec
ubiegtego wieku austriacka zielarka
Maria Treben, ktorej ta niezwykta
mieszanka pomogta odzyskac zdrowie
po przebytym tyfusie. Céz to za
cudowne remedium wszech czasow?
Mowa o ziotach szwedzkich.

cjalnie wyselekcjonowanych zi6t. Sporzadza sig ja z suszu,
ktory mozna kupi¢ w sklepie zielarsko-medycznym albo
samodzielnie przygotowaé w domu, tzn. odwazy¢ i zmieszaé
skladniki (surowce), a nastepnie zala¢ je alkoholem.
Okazuje sig, Ze oryginalna receptura zi6t szwedzkich poja-
wiala sie¢ juz w farmakopeach $redniowiecznych, pod réznymi
nazwami (Hierapicra composita, Tinctura aloes composita).

Ziola szwedzkie to nalewka lecznicza przygotowana ze spe-

56 HOLISTIC HEALTH | H2 | sTYCZEN-LUTY 2021

Paracelsus nazwal te ziota lekarstwem wydluzajacym zycie
(Elixir Ad Longam Vitam). Obecnie uzywana nazwa upo-
wszechnila si¢ dopiero po $mierci dr. Samsta i odkryciu jego
manuskryptu (starego rekopisu), opisujacego 46 dolegliwosci,
na ktére mialy pomagac. Pierwotnie ten eliksir ziolowy miat
dwa warianty: 11-skladnikowy (tzw. male ziola szwedzkie)
oraz 20-skladnikowy (tzw. duze ziota szwedzkie).

Dlaczego ziota szwedzkie
sq tak skuteczne?

Swoje niepowtarzalne wlasciwosci ziota szwedzkie zawdzie-
czaja niezwyklemu polaczeniu surowcéw roslinnych,

a takze ekstrakcji alkoholowej — powstaja po zalaniu suszu
alkoholem. Co ciekawe, nie obcigzaja watroby i nie szkodza
nawet dzieciom. Zawierajg gtéwnie surowce ziolowe, z ktd-
rych wigkszo$¢ to rosliny majace dluga tradycje stosowania,
takie jak np. mirra, teriak czy arcydziggiel, oraz mineraly.
Jak wiadomo, wiekszo$¢ choréb zaczyna sie w uktadzie
pokarmowym lub ich przyczyna jest zanieczyszczona tok-
synami krew i gesta limfa. Jesli organizm nie moze prawi-
dfowo trawi¢ i wydala¢, a jego zdolnosci detoksykacyjne

sg ograniczone, bedzie chorowal.

Fot. SentientObserver



Fot. Krzys16

Ziola szwedzkie zawieraja zwiazki garbnikowe, a wiec
gorzkie (w literaturze fachowej okreslane jako amara) lub
aromatyczno-gorzkie (amara-aromatica), ktére pobudzajg
uklad trawienny, poprawiajg apetyt, wspomagaja watrobe,
$ledzione i trzustke. Dla przyktadu arcydziegiel, dziewigésit
czy kurkuma zwiekszaja wydzielanie sokéw trawiennych

i maja wlasciwosci zolciotworcze oraz zélciopedne, a takze
dziatajg wzmacniajaco na zoladek (fagodzaco w przypadku
nerwicy tego narzadu) oraz przeciwpasozytniczo (dzieki
piolunowi wystepujacemu zamiast aloesu w mieszance
alternatywnej). Substancje gorzkie pomagaja zatem w przy-
swajaniu skladnikéw odzywczych z pozywienia, a popra-
wiajac wydzielanie zdkci, zmniejszajg wzdecia, gazy i inne
dokuczliwe skutki nieprawidlowego metabolizmu. Tym-
czasem takie ziola jak senes, rabarbar czy aloes pomoga

w regularnym wyproznianiu.

Ziota szwedzkie sg stosowane z powodzeniem w pro-
blemach krazeniowych, a takze jako $rodek oczyszcza-
jacy krew i wplywajacy pozytywnie na narzad rodny
kobiety. Majg dzialanie przeciwzapalne, przeciwbdlowe

i przeciwbakteryjne.

Wszystkie z 11 zi6t wchodzacych w skiad tej niezwy-

kiej mieszanki wykazuja wieksze lub mniejsze dziatanie
przeciwzapalne, antyrodnikowe oraz antyseptyczne.
Dlatego ziota szwedzkie warto stosowa¢ wewnetrznie przy
problemach z blong $luzowa uktadu pokarmowego oraz
zewnetrznie, w celach dezynfekcyjnych i odkazajacych.

Jak uzywac ziot szwedzkich?

Ziola szwedzkie sg przeznaczone do uzytku wewnetrznego
i zewnetrznego. Stosujac je wewnetrznie, nalezy pamietaé
o ich rozcienczeniu wodg lub herbatg ziotowg. Poniewaz
dziatajg niezwykle silnie i zawierajg gorycze, czyli gorzkie
zwiazki, aby uniknaé odruchu wymiotnego, nalezy je spo-
zywac przynajmniej 20 minut przed planowanym posit-
kiem, nigdy w trakcie. Miarg jest jedna lyzeczka nalewki
ziolowej podawana w jednej szklance napoju._

Cho¢ przy réoznych dolegliwo$ciach zaleca si¢ rézne
przyjmowanie ziol, to terapeutyczny rezultat uzyskuje si¢
zazwyczaj wtedy, gdy stosuje si¢ nalewke dwa razy dziennie
- rano i wieczorem. Osoby z wrazliwym ukladem pokar-
mowym powinny zmniejszy¢ dawke o potowe (przynaj-
mniej na poczatku kuracji). Nie zaleca si¢ stosowania zi6t
szwedzkich wewnetrznie w czasie cigzy i karmienia piersia.
Zewngtrznie stosuje si¢ je w postaci oktadow (kompresow).

Z uwagi na to, ze moga podrazni¢ skore, trzeba ja najpierw
posmarowac thuszczem (najlepiej naturalnym olejem lub
smalcem). Oktady z zi6t szwedzkich nalezy naklada¢ na

2-4 godziny w ciagu dnia lub na catg noc. Wazne, by kompres
zachowal cieplo, dlatego zaleca si¢ owiniecie go po przylozeniu
folig i wlozenie cieplej, najlepiej welnianej odziezy.
Zewnetrznie zi6l szwedzkich mozna uzywac takze w przy-
padku skaleczen, uzadlen owaddow, oparzen, odmrozen,
wyprysku (takze alergicznego) i tradziku oraz wszelkich
niedoskonatosci skory (rozstepy, cellulit, przebarwienia).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Ziota na dtugie zycie

. .. - )
Oryginalna receptura ziot szwedzkich

na hazie aloesu i jej wtasciwosci
(do samodzielnego sporzadzenia w domu)

@ 10 g aloesu — dziatanie przeciwzapalne, bakteriobojcze,
przeciwbolowe, regenerujgce, stymulujace,
wydzielnicze, ufatwiajace trawienie

@ 5 g mirry — dziatanie przeciwnerwicowe,
antyseptyczne, Sciggajace, przeciwzapaine

e 0,2 g szafranu — dziatanie uspokajajgce (pobudzenie
ruchowe, stres, depresja), psychostymulujace,
pobudzajace (poped piciowy, trawienie), antyseptyczne

@ 10 g lisci senesu — dziafanie przeczyszczajace

e 10 g kamfory — dziatanie antyseptyczne, rozgrzewajace,
pobudzajace osrodek naczynioruchowy i krazenie

@ 10 g korzeni rabarbaru — dziafanie przeczyszczajace,
wydzielnicze (lina, sok zofadkowy), przeciwzapalne
i 0golnie wzmacniajgce organizm

@ 10 g korzeni kurkumy — dziatanie antyoksydacyjne,
przeciwzapalne, bakteriobojcze, wydzielnicze
(sok trzustkowy, zotc)

e 10 g manny — dziatanie przeczyszczajace i diuretyczne

e 10 g teriaku — dziatanie wzmacniajace, rozgrzewajgce

@ 5 g korzeni dziewigcsitu — dziatanie bakteriobojcze,
przeciwwirusowe, odpornosciowe, probiotyczne,

a takze pobudzajace trawienie

@ 10 g korzeni arcydziegla — dziatanie uspokajajace,
pobudzajace enzymy trawienne, wydzielnicze,
rozkurczowe, diuretyczne

Przygotowanie

Odmierzony susz (lub gotowa, zakupiong mieszanke

ziot) umieszczamy w stoiku lub butelce z szeroka

szyjka. Zalewamy 40% wodka zytnig w ilosci 1,5 litra

i pozostawiamy na 14 dni w stonecznym lub cieptym

miejscu. Nalewke nalezy codziennie wstrzasnac.

Po uptywie dwoch tygodni nie przecedzamy catosci, tylko

odlewamy cze$¢ mikstury do mniejszej butelki, a reszte

odstawiamy do dalszego lezakowania. Im dtuzej nalewka
stoi, tym jest skuteczniejsza.

Receptura wystepuje rowniez w wersji z piotunem,

ktéry ma wiasciwosci przeciwpasozytnicze i regulujace

trawienie 8
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‘Notalnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Dobroczynne sktadniki ziot szwedzkich, ktore zastuguja na szczegdlng uwage

~

Kamfora

Oprocz tego, ze dziata rozkurczowo, pobudza osrodek
naczynioruchowy i poprawia krazenie tetnicze,
mozgowe i obwodowe, rozszerza naczynia krwionosne,
zwieksza wentylacje ptuc. Ma ponadto dobroczynny
wplyw na regulacje skurczow serca ostabionego,

Z arytmig (zaburzenie prawidtowego rytmu serca).

Szafran

To jedna z najdrozszych przypraw Swiata, dziata
uspokajajaco, zmniejszajac nadmierne pobudzenie
ruchowe, i wspomaga leczenie nerwic wegetatywnych.
Jednoczesnie oddziatuje pobudzajaco, zwiekszajac
ukrwienie, i wptywa pozytywnie na procesy zwigzane

z zapamigtywaniem i koncentracjg. Ma ponadto

silne wtasciwosci zotciopedne, a takze pobudza
czynnosci przewodu pokarmowego.

Dziewiecsit

Jest ziofem wszechstronnym, na co wskazuje

takze jego nazwa. Na uwage zastugujg wtasciwosci
wzmacniajace, odpornosciowe i probiotyczne tej rosliny
(dzieki zawarto$ci inuliny stymuluje wzrost przyjaznej
mikroflory przewodu pokarmowego). Poprawia
przemiang materii: prace watroby, drog zétciowych

i Zotadka, ponadto dziata moczopednie, a przy tym
hamuije rozwoj bakterii opornych na antybiotyki.

Mirra

Znana dotychczas z wtasciwosci antyseptycznych,
przeciwbolowych, przeciwwysiekowych, odkazajacych
i likwidujacych stany zapalne, sprawdzi sie takze przy
atakach paniki i nerwicach wegetatywnych. Przyczynia

sig do pobudzenia trawienia
gaop )

Z praktyki zielarza
— historie prawdziwe

Ziola szwedzkie sa w mojej rodzinie obecne juz ponad
dziesiec¢ lat. Stosuje je wewnetrznie oraz sporzadzam

z nich oktady lecznicze. Uzywam ich takze z powodzeniem
w terapii moich podopiecznych: w kuracjach na problemy
trawienne, kobiece dolegliwo$ci i bole réznego pocho-
dzenia. Zaobserwowatam, zZe ziola szwedzkie okazaty sie
pomocne w wielu réznych dolegliwo$ciach i schorzeniach,
takich jak choroby przewodu pokarmowego, niepfodnos¢
(w odniesieniu do usuwania przyczyn zwigzanych z gesta
krwig), problemy krazeniowe, obrzeki i zastoje limfatyczne,
gluchota i szumy uszne, zapalenie zatok, ataki pecherzyka
z6lciowego, bdl z¢ba, owrzodzenia jamy ustnej, rozstepy,
infekcje i przeziebienia, blizny, zapalenie pluc i inne.
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Sa niezwykle skuteczne w usuwaniu zmeczenia, od$wiezajg
umyst i poprawiajg pamie¢. Przykladane na zwilzonej tka-
ninie w okolicach serca pomagaja spokojnie zasna¢ oso-
bom nerwowym, niemogacych upora¢ si¢ z gonitwg mysli.
Dodatkowo zazywa si¢ 10-15 kropli przed péjsciem spac.
Aby z kolei poczu¢ natychmiastowy efekt pobudzenia sit
witalnych organizmu, nalezy rozcienczy¢ je woda w propor-
cji 1:1 i naciera¢ skronie, czolo, tyt uszu i powieki.

Moja praktyka jako zielarza i terapeuty to tylko niewielki
wycinek tego, jaki wachlarz mozliwosci dajg ziola szwedzkie
stosowane w wielu drobnych i powaznych dolegliwosciach.
Ponad 500-letnia receptura okazala sie skuteczna nawet
teraz, w dobie choréb cywilizacyjnych i przewlektych.

W nowym roku niech beda stalym elementem wyposazenia
domowej apteczki.
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Cenne wskazowki ze starego rekopisu

Ziota na dtugie zycie

- i

Kompendium wiedzy na temat leczniczych wiasciwosci ziét szwedzkich stanowi tekst
.starego rekopisu”, autorstwa dr. Samsta. Opisat on 46 dolegliwosci, w ktérych ziota

szwedzkie przynoszg ulge. Mozna je wykorzystywac jako podstawe lub uzupetnienie
standardowego leczenia. Uporzadkowatam dla Was dolegliwosci w kilka kategorii.

Bole réznego pochodzenia
Bdl i zawroty gtowy

Czeste wdychanie lub wachanie zi6t szwedzkich, a takze
zwilzanie nimi czubka glowy lub naktadanie zwilzonego
kawatka tkaniny na gtowe usmierza bol i usuwa zawroty
glowy, wzmacnia pamie¢ i funkcje mézgu.

Bol zeha

W przypadku bolu z¢ba nalezy rozcienczy¢ nalewke i plu-
ka¢ jame ustna lub przyklada¢ nasaczony wacik do bolacego
zeba. Szybko ustepuje zaréwno bdl, jak i stan zapalny.

Bdle reumatyczne

Przy bélach reumatycznych konczyn dolnych lub gérnych,
a takze w przypadku podagry, stosuje si¢ rano i wieczorem
wewnetrznie krople, a na chorobowo zmienione miejsca

- okfady.

Bdl pecherzyka zotciowego
Przyjmuje si¢ dwa razy dziennie po jednej tyzce nalweki,
a na noc sporzadza si¢ z niej kompres. BSl szybko ustepuje.

Bol oczu, zaéma

Nalewka usuwa objawy zmeczenia oczu, bél i stan zapalny,
a takze za¢me - zaleca si¢ zwilzanie nig powiek i robie-
nie oktadéw. Nie wolno dopusci¢ do przedostania sie

plynu do oka.

Problemy skorne i ukaszenia

Wypryski, strupy i egzema

Na wszelkiego rodzaju krosty i wypryski, a takze tradzik
oraz zmiany skorne, w tym strupy w nosie, pomaga czeste
zwilzanie ich nalewka.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Pecherze na jezyku

Pecherze na jezyku lub inne rany, skaleczenia i owrzodze-
nia jezyka goja sa szybko, jesli sa czesto zwilzane kilkoma
kroplami nalewki.

Nowotwor skéry, brodawki
W obu przypadkach zmiany skérne przemywa si¢ bialym
winem, a nastepnie sporzadza leczniczy oklad z nalewki.

Rany, blizny i skaleczenia
40-krotne nawilzenie ziolami szwedzkimi powoduje, ze wszyst-
kie rany i skaleczenia goja si¢, nie pozostawiajac blizn.

Oparzenia i odmrozenia

Nawilzenie kroplami leczy wszelkie oparzenia, bez wzgledu

na ich przyczyne. Odmrozenia, nawet gdy powstaly otwarte rany,
oklada si¢ na noc gaza lub tkaning Iniang zwilzong nalewka.

Przezigbienie i grypa

Zapalenie/niezyt gardia

Jesli gardlo jest gorace lub rozwinat sie¢ w nim stan zapalny,
ktory utrudnia przetykanie pokarmu, nalezy powoli przyjmo-
wac po kilka kropli nalewki rano, w potudnie i wieczorem.

Zapalenie oskrzeli/ptuca

Przed udaniem si¢ na nocny wypoczynek trzeba posma-
rowa¢ klatke piersiowa smalcem, a nastgpnie zwilzy¢

ja nalewka. Konieczne jest takze natarcie nalewka plecow
(na wysokosci ptuc).

Goraczka/hol migsni
Podaje si¢ tyzke kropli raz dziennie. Nastepuje szybka

poprawa, bez koniecznosci stosowania innych lekow.
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‘Notatnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Obolale mie$nie przeciera si¢ nalewka 2-3 razy
w ciggu dnia.

Problemy trawienne/pasozyty
Utrata apetytu

Nalewka podawana w rozciefczeniu kwadrans przed
positkami wzmaga wydzielanie sokéw trawiennych,

CO przywraca apetyt.

Kolki
W przypadku kolki 3 yzki stotowe nalewki nalezy przyjmo-
waé powoli, jedna po drugiej — wkrétce poczuje sie ulge.

Zaparcia, wzdecia i gazy

Nalewka likwiduje wiatry (gazy) i regeneruje watrobe,
eliminuje wszelkie dolegliwosci jelitowe i Zotadkowe oraz
pomaga w zaparciach.

Zotadek i trawienie/skurcze

Przy skurczach zoladka przyjmuje sie jedna tyzke nalewki
podczas wystepowania dolegliwosci. Stosowana dwa razy
dziennie 20 minut przed positkiem doskonale reguluje
prace zoladka i zwieksza apetyt.

Pasozyty

Kawalek tkaniny zwilzonej nalewka naklada si¢ na pepek
(w taki sposdb, aby przez caly czas byl nawilzony). Prowa-
dzi to do wydalenia robakdw/pasozytoéw, nawet tasiemcow,
zaréwno w przypadku dzieci, jak i dorostych.

Choroby krazeniowe
I kobiece zwigzane z krwig

Stabe krazenie i nerki

Nalewka przyjmowana wewnetrznie rozgrzewa nerki,
usuwa z organizmu zastoje i niepotrzebne ptyny, przez
co znika melancholia i depresja.

Anemia

Ziota szwedzkie oczyszczajg krew i dzialajg krwiotworczo,
wspomagajac krazenie. Przyjmowane wewnetrznie przeciw-
dziatajg niedokrwistosci i anemii.

Hemoroidy

Dzigki wielokrotnemu zwilzaniu szwedzkimi ziolami, przy
réwnoczesnym przyjmowaniu kropli, hemoroidy ulegaja
zmigkezeniu, znika takze bol i pieczenie; zabieg najlepiej
przeprowadza¢ przed snem.

Menstruacja

Przy bolacej i obfitej miesigczce lub jej catkowitym zatrzy-
maniu stosuje si¢ po kilkanascie kropli przez 3 dni i powta-
rza ten cykl 20 razy.
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Uptawy
Nalewka pomaga w leczeniu infekeji grzybiczych i likwiduje
bialg wydzieling z pochwy (uptawy).

Bole macicy

Przy bélach macicy przyjmuje sie przez 3 dni na czczo

po jednej tyzce stolowej nalewki rozcienczonej 0,5 szklanki
czerwonego wina, nastepnie zaleca si¢ 30 minutowy spacer
i $niadanie (bez nabiatu).

Ciaza i karmienie
Poranne mdtosci

Wadycha si¢ na czczo przez usta opary z wacika nasgczonego
ziolami szwedzkimi w kroplach (wystarczy kilka kropli).

Ciaza/porod

Dwa tygodnie przed rozwiazaniem zaleca si¢ dla uspraw-
nienia porodu przyjmowanie jednej tyzki ziot szwedz-
kich rano i wieczorem. Aby przyspieszy¢ akcje porodowa
i bezbolesne urodzenie tozyska, podaje si¢ jedna lyzeczke
nalewki co dwie godziny.

Zapalenie piersi

Gdy po porodzie wystapi zastdj pokarmu i wskutek tego
dojdzie do zapalenia piersi, przyklada si¢ kompresy nasy-
cone nalewka, dzigki ktérym dolegliwosci szybko ustepuja.

Inne dolegliwosci

Uszy/niedostuch

W przypadku bolu i brzeczenia czy szumu w uszach zwilza
sie ziotami szwedzkimi kawatek waty i wklada do ucha.
Ziola przywracajg takze utracony stuch - z moich obser-
wagcji jako fitoterapeutki wynika, ze zadawalajace rezultaty
przynosi 6-miesieczna kuracja.

Zawroty gtowy/alkohol

Wdychanie oparéw nalewki z nasgczonego nig wacika

lub owiniecie glowy nawilzonym nig bandazem uwalnia

od zawrotéw glowy. Podanie 2 lyzek zidt szwedzkich osobie
pod wplywem alkoholu przywraca jej trzezwos¢.

Choroby zakazne

W przypadku wszelkich choréb zakaznych dobrze jest
zazywaé wielokrotnie w ciggu dnia, w odstepie 1-2 godzin,
po kilka kropli nalewki. m
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Rzeszow, ul. Rejtana 67

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

Rzeszow, ul. Matejki 18

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

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

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

www.zielarnia24.pl

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

Gdynia

» W Zgodzie z Naturg
Wojciech Dzikowski
ul. Morska 112 A/85
tel. 58 71442 14

ltawa

» Kampai Gabinet Zdrowia.
Pracowania biorezonansu i bioterapii
ul. Sobieskiego 18 B
tel. 533932299
www.kampai.pl

Jarostaw

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

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

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety

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

Olsztyn

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

Piaseczno

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

Poznan

» Republika Ziot
ul. Strzeszynska 61
tel. 666 544 830
www.republika-ziol.pl

Rzeszow

» 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
» 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 37245 50

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Zy] holistycznie

Zanim otuli cie noc...

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) we wskazéwkach

dotyczacych zwigkszania odpornosci organizmu w czasie
pandemii uwzglednita rowniez sen. Dlaczego jest on tak wazny?
Jak w prosty sposéb poprawic jego jakos¢?

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

edtug amerykanskiej Natio-
Wnal Sleep Foundation (NSF)

osoby doroste w wieku
do 64 lat powinny spac 7-9 godzin
na dobe, a starsze 7-8. Zalecenia
te nie obejmuja drzemek w ciggu
dnia. Gdy $pimy, organizm nie tylko
odpoczywa, ale réwniez regeneruje
sie i oczyszcza z toksyn. Intensywnie
pracuje wtedy takze nasz moézg. Aby
te wszystkie procesy mogty prze-
biegac prawidtowo, musimy zadbac
o jako$¢ snu. Stuzy on bowiem zdro-
wiu i buduje nasza odpornos¢ tylko
wtedy, gdy jego poszczegdlne fazy
nastepuja po sobie bez zaktécen'.

Nocna regeneracja

Stres powoduje uwalnianie do krwi
z nadnerczy tzw. hormondw stresu:
kortyzolu i adrenaliny, ktérych zada-
niem jest mobilizacja naszego orga-
nizmu do dziatania w sytuacji zagro-
zenia. Jesli jednak stres utrzymuje
sie zbyt dlugo, wysokie stezenie tych
hormonéw hamuje prace ukfadu
odpornosciowego. Gdy zapadamy
w sen, poziom kortyzolu i adrena-
liny obniza sie w sposéb naturalny.
Dzieki temu uktad immunologiczny
moze wreszcie sie zregenerowac.
Podczas snu intensywnie namnazaja
sie zatem biate krwinki, zwieksza sie
we krwi ilo$¢ przeciwciat wytwarza-
nych przez limfocyty B i wydzielanie
cytokin regulujacych odpowiedz
immunologiczna. W organizmie
zmniejsza sie ponadto liczba wol-
nych rodnikéw tlenowych, odpowie-
dzialnych za uszkodzenia komérek

i nici DNA. Dzieki temu tkanki maja
szanse zregenerowac sie, do czego
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pobudza je m.in. hormon wzrostu,
wydzielany wfasnie w nocy.
Podczas snu ulega spowolnieniu
praca ukfadu pokarmowego, aby
wyscietajaca go btona $luzowa
mogta sie zregenerowac. Jest

to wazne, poniewaz btony
$luzowe sa jedna z pierwszych

linii obrony przed wnikaniem
patogendw do organizmu.

W nocy odbudowuja sie réwniez
nabtonki drég oddechowych

i ukladu moczowo-ptciowego, a na
ich powierzchnie przemieszczaja sie
komérki uktadu odpornosciowego,
chroniace nas przed infekcjami2.

Antydepresyjny sen
Zabiegani, zapracowani i per-
manentnie zestresowani czesto
zapominamy, ze pogorszenie samo-
poczucia psychicznego moze by¢
zwigzane z brakiem snu, a posrednio
z moézgiem, ktory jest szczegdlnie
wrazliwy na jego niedobory. Wykazat
to eksperyment przeprowadzony

w latach 60. ubiegtego wieku przez
amerykanskich naukowcéw. Jego
uczestnik nie spat az 201 godzin,

co przekfadato sie stopniowo na po-
stepujacy degradacje osobowosci

- z pozytywnie nastawionego do zy-
cia cztowieka zmienit sie w osobe
zgorzkniafg i nieustannie rozdraz-
niona. Wystapity tez u niego objawy
depresji, leki i halucynacje, ktére

z czasem przerodzity sie w paranoje.
Lekarze stwierdzili, ze jedna z przy-
czyn tych zmian byfa indukowana
brakiem snu wieksza aktywnos¢ ciata
migdatowatego, obszaru mézgu
odpowiedzialnego za nasze emocje.

Nadaktywnos¢ tej czedci uktadu ner-
wowego prowadzi bowiem do wiek-
szej wrazliwosci na bodzZce nega-
tywne, a w konsekwencji zte emocje
i trudne przezycia sg wyolbrzymiane,
poniewaz zmeczony mozg nie jest

w stanie ich wyhamowac. Wskutek
tych zmian organizm zaczyna dziata¢
w stresie i obniza sie nasza odpor-
nos¢ na choroby?.

Gdy umyst bfadzi wéréd sennych
marzen, nasze zmysty nie dziataja

i wytaczona jest Swiadomosé. Jed-
nak mézg wtedy nie odpoczywa,
tylko pracuje, nawet intensywniej
niz na jawie. W tym czasie dokonuje
bowiem przegladu informacji z cate-
go dnia i je zapamietuje, a nastepnie
taczy z uprzednio zapisanymi w pa-
mieci wspomnieniami. Podczas po-
rzadkowania pamieci kojarzy ze sobg
poszczegdlne wspomnienia, czego
$wiadomie nie bylibysmy w stanie
zrobic. To wiasnie stad wzieto sie
przystowie méwiace o tym, ze warto
przespac sie z problemem, bo pora-

Fot. TheDigitalArtist



Fot. darksouls1

nek sam przyniesie jego rozwiazanie.
Chodyzi o to, ze mézg w czasie snu,
na podstawie przezyc z catego dnia,
podejmuje decyzje odnoszace sie

do naszego dalszego dziatania. Wte-
dy tez dochodzi do oddzielenia in-
formacji o wydarzeniach od emocji,
ktdére im towarzyszyty. Jest to swoisty
wentyl bezpieczenstwa, pomagajacy
nam uporac sie z trudnymi wspo-
mnieniami. Dzieki temu, nawet jesli
poprzedni dzien przynidst wiele
przykrych doswiadczen, budzimy sie
uspokojeni. Ponadto podczas snu
komorki nerwowe regeneruja sie,
oczyszczajg z toksyn i intensywnie
wytwarzaja neuroprzekazniki, ktére
bedg potrzebne po przebudzeniu®.

Sposoby na spokojny sen
Mozemy w prosty sposéb wptywad
na jakosc¢ snu, a tym samym zwiek-
szy¢ odpornos¢ organizmu.
Otulajacy ciezar Warto wyprébo-
wac kotdry obciagzeniowe, ktére
pomagajg wyciszyc sie i uspokoic,
co ufatwia zasypianie. Sen jest
wtedy gteboki, spokojny i nieprze-
rywany wybudzaniem. Aby kotdra
spetnifa swoje zadanie, nie moze

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

by¢ zbyt lekka, jej ciezar powinien
odpowiada¢ 10-15% wagi nasze-
go ciata. Dzieki temu jej delikatny
ucisk na miesnie i sciegna bedzie
stymulowat zakoriczenia nerwowe
ukfadu proprioceptywnego, odpo-
wiadajgcego m.in. za utrzymanie
wihasciwego napiecia miesni, koordy-
nacje ruchows i stabilizacje postawy.
Miesnie zrelaksuja sie, zniknie na-
piecie i obnizy sie poziom kortyzolu.
Zwiegkszy sie za to wytwarzanie
ufatwiajacej zasypianie melatoniny,
a takze serotoniny, ktéra jest nazy-
wana hormonem szczescia, ponie-
waz wprawia nas w btogi nastroj.

To wszystko sprawi, ze obudzimy sie
rano wyspani i w dobrym nastroju,

a wypoczety i zrelaksowany umyst
bedzie dziatat sprawnie, poprawi sie
zatem nasza koncentracja i zdolnos¢
do nauki. Kotdrami obcigzeniowymi
powinny zainteresowac sie zwtasz-
cza osoby cierpigce na zaburzenia
snu, w tym bezsennos¢, a takze na-

Zanim otuli cie noc...

razone na chroniczny stres. Sg one
odpowiednie réwniez dla senioréw
cierpigcych na demencje i choroby
neurodegeneracyjne oraz dla dzie-
ci, zwlaszcza jesli maja problemy

z koncentracjg lub zmagaja sie z za-
burzeniami integracji sensorycznej,
zespotem Aspergera, autyzmem lub
ADHD. Wykonuje sie je z materiatow
naturalnych, ktére pozwalaja skorze
oddychac i zapobiegaja nadmierne-
mu poceniu sie w nocy, a wypetnia
hipoalergicznymi wiéknami. Za cie-
zar kotdry odpowiedzialne sg wszyte
w wypetnienie, bezpieczne dla nas,
szklane mikrokuleczki. Na rynku do-
stepne sg réwniez koce obcigzenio-
we, ktére doskonale sprawdzaja sie
podczas regeneracyjnej drzemki®.
Usypiajacy aromat W sypialni warto
zainstalowac kominek lub dyfuzor
do olejkow eterycznych, ktérych
zapach koi nerwy i uspokaja, co uta-
twia zasypianie i powoduje, ze zapa-
damy w spokojny, gteboki sen. Tego
rodzaju dziatanie wykazujg mieszan-
ki nasenne, w ktérych sktad wcho-
dza takie olejki jak bergamotowy,
szatwiowy, rumiankowy, lawendowy,
rozmarynowy, sandatowy, eukaliptu-
sowy i majerankowy, a takze z kwiatu
pomaranczy gorzkiej (neroli). Dyfu-
zor lub kominek nalezy uruchomic
godzine przed snem. Mozna tez
skropi¢ olejkami posciel lub wiozy¢
pod poszewke poduszki skropiong
nimi chusteczke. Warto ponadto
zaopatrzyc sie w poduszki lub opa-
ski na oczy wypetnione suszem
ziotowym, wydzielajacym naturalny
zapach. Nasenne dziatanie olejkéw
wykorzystuja réwniez producenci
materacow i pokrowcow, ktdrzy

w swoich produktach umieszczaja
mikrokapsutki zapachowe, uwalnia-
jace kojacy aromat pod wptywem
ciepfa naszego ciata lub ucisku®.
Aktywnosc fizyczna Intensywnie
pracujace miesnie podnosza tem-
perature ciata. Wraz z nig wzrasta

Warto wybiera¢ materace z roznymi strefami twardosci,
ktore odpowiednio podpierajg podczas snu poszczegolne
odcinki kregostupa i zapewniaja petny relaks
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Ciezar kotdry odpowiadajacy 10-15% wagi naszego ciafa
umozliwia zrelaksowanie si¢ migsniom i przyczynia sie
do obnizenia poziomu kortyzolu, hormonu
powigzanego ze stresem

tetno, zwieksza sie ukrwienie narza-
dow i poprawia koncentracja oraz
sprawnos¢ intelektualna. Z kolei
wieczorem, gdy odpoczywamy

i szykujemy sie do snu, cieptota ciata
ulega zmniejszeniu. Im wieksza jest
réznica pomiedzy dzienna a wieczor-
na temperaturg ciata, tym fatwiej
zasypiamy, a sen jest gteboki i spo-
kojny. Dlatego, jesli chcemy porzad-
nie wyspac sie w nocy, w ciggu dnia
powinnismy jak najwiecej sie ruszac,
najlepiej na $wiezym powietrzu.
Warto zatem zacza¢ dzien od poran-
nej gimnastyki przy otwartym oknie,
a po pracy udac sie np. na spacer lub
pojezdzi¢ na rowerze’.

Odpowiedni materac Statystyczny
Polak przesypia az 20 lat zycia, warto
zatem zadbac o to, by spedzi¢ je wy-
godnie. Podstawa dobrego snu jest
dobre t6zko, a zwtaszcza odpowiedni
materac. Wbrew powszechnej opinii
w jego wyborze nie wystarczy kie-
rowac sie upodobaniem do spania
na twardej badz miekkiej powierzch-
ni. Dlatego warto zwrdcic sie o po-
moc do doswiadczonego specjalisty,
ktory dobierze dla nas materac wy-
konany z odpowiednich materiatow

i 0 whasciwej konstrukcji wewnetrz-
nej. Uwzgledni tez pozycje, w jakiej
najczesciej $pimy, nasza mase ciata

i wzrost. Wiele oséb decyduje sie

na materac z réznymi strefami twar-
dosci, ktére odpowiednio podpierajg
podczas snu poszczegdlne odcinki
kregostupa. Fachowo dobrany ma-
terac nie tylko poprawia jakosc¢ snu,
ale zapobiega takze skrzywieniom
kregostupa i utatwia oddychanie.
Unikniemy dzieki temu porannej
sztywnosci miesni, bolow stawowych
i migrenowych bdléw gtowy?.
Naturalnie nasenne Jesli trud-

no nam zasna¢, mozemy siegnac

po uspokajajace i utatwiajace zasy-
pianie ziota. Doskonale sprawdza sie
melisa, koztek lekarski, meczennica
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cielista, chmiel, rumianek i lawenda.
Wyciagi i napary z tych ziét koja sko-
tatane nerwy, zmniejszaja aktywnos¢
uktadu nerwowego i redukuja stres
oraz normalizujg rytm pracy serca.
Dzieki nim fatwiej sie zrelaksowag,
wyciszy¢ i uspokoic¢. Kojaco dziataja
rowniez wszelkie rytuaty dajace
poczucie statosci i bezpieczenstwa.
Jednym z nich moze sie stac pa-
rzenie i wypijanie uspokajajacego
naparu, np. z melisy. Przed snem
nalezy unikac picia naparéw pobu-
dzajacych, czyli herbaty, szczegdlnie
zielonej i yerba mate, oraz kawy.
Warto rowniez zrezygnowac wieczo-
rem ze stodkich napojéw, poniewaz
cukier dziata pobudzajaco i utrudnia
zasdniecie®.

Starozytna wiedza Sypialnia powin-
na by¢ azylem, w ktérym panuje do-
bra energia poprawiajaca samopo-
czucie. Mozemy zwrdcic sie 0 pomoc
do mistrzéw feng shui, starozytnej
sztuki aranzacji wnetrz. Podstawowa
zasada dotyczaca sypialni jest umoz-
liwienie swobodnego przemiesz-
czania sie zyciodajnej energii gi,
ktora wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej zapewnia nam zdrowie

i pomaga utrzymac wewnetrzna
rownowage. W sypialni nie powinno
by¢ miejsc ciemnych i dusznych,

w ktorych nie ma ruchu powietrza,
poniewaz wiasnie w nich gromadzic¢
sie moze sha, energia przeciwstawna
do gi, ktéra niesie ze soba choroby

i niepokdj ducha. Im mniej bedzie
wokot naszego tézka zagracajacych
przestrzen przedmiotéw, tym lepszy
bedzie przeptyw korzystnej energii.
Mozna réwniez ozdobi¢ sypialnie
zywymi kwiatami i obrazami, ponie-
waz elementy te przyciggaja dobra

energie gi. Warto zatem skorzystac

z ustug specjalisty, ktéry na pod-
stawie doswiadczenia i tzw. siatki
bagua, czyli mapy energetycznej,
zaproponuje odpowiednie zmiany
w ustawieniu sprzetéw i mebli™.
Dobra poduszka Odpowiednio do-
brana poduszka powinna zapewniac
fizjologiczne podparcie gtowy, szyi

i ramion podczas snu. Poza miek-
koscia nalezy zwréci¢ uwage na jej
ksztatt, wielkos$¢ i rodzaj materiatu,

z ktérego jest wykonana. Przy wy-
borze poduszki wazna jest réwniez
pozycja, w jakiej najczesciej zasy-
piamy, i to, czy podczas snu lezymy
spokojnie, czy wcigz zmieniamy uto-
Zenie ciata. W ciggu dnia najwieksze
napiecia i obcigzenie dotycza z regu-
ty szyjnego odcinka kregostupa. Po-
duszka powinna umozliwi¢ w nocy
takie utozenie gtowy, ktére rozluzni
miesnie szyi i barkéw. Jesli migsnie
te sg zrelaksowane, szybciej zapada-
my w spokojny i gteboki sen, a rano
budzimy sie bez bélu gtowy i wypo-
czeci. Dla 0séb cierpigcych na choro-
by zwyrodnieniowe lub dyskopatie
najlepsze sa poduszki ortopedyczne.
Mozna réwniez zaopatrzy¢ sie w po-
duszki, ktére pod wptywem ciepta

i nacisku dostosowujg swoj ksztatt
to anatomii ciata. Sg rowniez takie,
ktére przeciwdziatajg chrapaniu'.
Komfort termiczny Przed snem
warto porzadnie przewietrzy¢ sypial-
nie, dzieki czemu nie tylko wpuscimy
do niej Swieze powietrze, ale takze
obnizymy temperature. Zwiekszy-
my tym samym ilo$¢ tlenu, ktérego
potrzebuje nasz organizm. To wia-
$nie jego niedostatek w szczelnie
zamknietych sypialniach jest jedna

z przyczyn trudnosci w zasypianiu

i wybudzania sie w nocy. Jesli chodzi
o temperature w sypialni, powinna
by¢ nizsza od panujacej w catym
mieszkaniu i wynosi¢ maksymalnie
19 st. C. Jest to wartos¢ odpowia-
dajaca tzw. komfortowi termicz-

Podczas snu gtowa powinna by¢ tak utozona, by doszio
do rozluznienia migsni szyi i barkow. Zapewni to odpowiednia
poduszka. Pomoc specjalisty w jej wyborze — bezcenna



Fot. Mysticsartdesign

Z jakich faz
sktada sie sen?

Pierwsza to zasypianie. W tej fazie obniza sig
nasze tetno i temperatura ciafa, co umozliwia
powolne wchodzenie w fazg NREM, czyli

snu wolnofalowego. W jej trakcie ulega
zZmianie aktywnosc elekiryczna mozgu

— stajemy sie dzigki temu nieczuli na bodzce
zewnetrzne, rozluzniaja sie migsnie i w koncu
zapadamy w sen gteboki. Faza NREM trwa
ok. 100 min, po czym wchodzimy w faze
REM, charakteryzujacq sig szybkimi ruchami
gatek ocznych. To wtasnie wtedy pojawiajg
sie w naszym umysle marzenia senne. W tym
czasie tracimy takze kontrolg nad naszym
ciatem, abysmy nieSwiadomie nie probowali
poruszac sie zgodnie z tym, co nam sie

$ni. Faza REM trwa 15-30 minut, po czym
nastepuje powrot do NREM, a nastgpnie
znow wchodzimy w faze REM i $nimy. Fazy
te wystepuja naprzemiennie az do czasu, gdy
wybudza nas dZwiek budzika'. W trakcie jednej

nocy, aby wypoczaé, czfowiek potrzebuije
przewaznie 4-6 cykli snu.

nemu, czyli temperaturze, w ktoérej
ciato funkcjonuje najlepiej. Wyzsza
moze powodowac wysuszenie bton
$luzowych i trudnosci z oddycha-
niem, skutkujace wybudzaniem sie

i koniecznoscia picia wody. Z ko-

lei zbyt niska temperatura moze
doprowadzi¢ do wychtodzenia
organizmu, ktére jest szczegdlnie
niebezpieczne dla dzieci, senioréw

i 0s6b cierpigcych na choroby prze-
wlekte. W dobrze wywietrzonym
pomieszczeniu zmniejsza sie ponad-
to ilos¢ alergendw, wirusow, bakterii
i zarodnikéw chorobotwdrczych
grzybow. Niestety czesto unika-

my wietrzenia mieszkan z obawy
przed smogiem. W takim przypadku
pomocne w schfodzeniu sypialni

s klimatyzatory i oczyszczacze po-
wietrza, ktére nie tylko utrzymuja
odpowiednia temperature, ale tez

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dzieki specjalnym filtrom oczyszczaja
powietrze z zanieczyszczen, pato-
genoéw i pytdw. Warto takze zadbac

o to, by powietrze w sypialni miato
odpowiednia wilgotno$¢. W daw-
nych czasach nasze babcie i mamy
wieszaty na kaloryferach mokre recz-
niki lub specjalne pojemniki z woda,
ktéra parujac, nasycata powietrze
parg wodna. Dzi§ mozemy precyzyj-
nie sterowac wilgotnoscia powietrza
w naszej sypialni za pomoca nawilza-
czy. Urzadzenia te dziataja automa-
tycznie i wiaczaja sie oraz wytaczaja
w zaleznosci od wskazarn higrome-
tru. Jedli powietrze w sypialni jest
zbyt suche, dochodzi do wysychania
$luzéwki w nosie i jamie ustnej, a to
sprawia, ze zwieksza sie nasza podat-
nos¢ na infekcje. Nalezy jednak uwa-
za¢, aby zbyt wysycone parg wodng
powietrze w sypialni nie przypomi-

Zanim otuli cie noc...

nato tropiku, poniewaz przy wysokiej
wilgotnosci nasz organizm traci
mozliwos$¢ termoregulacji za pomo-
cg wydzielania potu, a to utrudnia
zasypianie. Optymalna wilgotnos¢
powietrza wynosi 40-60%'2. ll
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Zy[ holistycznie

Dar
Buddy

Wedtug legendy pierwszy
mangostan zerwat z drzewa sam
Budda i zachwycony niezwykle
egzotycznym, stodkim smakiem
owocu podarowat go ludziom.
Dzi$ wiemy juz, jak cenny byt to dar.

Warto wiedzie¢

Indeks glikemiczny (IG) mangostanu wynosi 25

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

(fac. Garcinia mangostana)

zaliczony zostat do superfoods,
czyli zywnosci bogatej w skfadniki
odzywcze i korzystnie wptywajacej
na nasze zdrowie. Okazuje sig, ze
niewiele owocéw moze poszczycic¢
sie tak wieloma cennymi skfadnikami
i wszechstronnym dziataniem jak
on. A do tego jest upajajgco stodki,
mozna podawac go zamiast deseru,
nadaje sie tez na przetwory. Man-
gostan sprawdza sie réwniez jako
dodatek do satatek. Pyszny jest takze
otrzymywany z niego sok. Jadalna
czes¢ stanowi biaty miagzsz i to wia-
$nie w nim ukryte sg cenne substan-
cje wspomagajace nasze zdrowie'.

N ie bez powodu mangostan

Antyoksydacyjna sita

W owocach mangostanu znajdziemy
ponad 20 z 200 znanych nam ksan-
tondw, czyli polifenoli roslinnych

o dziafaniu antyoksydacyjnym, polega-
jacym na unieszkodliwianiu wolnych
rodnikéw tlenowych. A to wiasnie one
odpowiadaja za powstawanie choréb
przewlektych i nowotworéw.

100 g owocow dostarcza 73 kcal

Wolne rodniki tlenowe powstaja

w kazdej komorce podczas wytwarzania
energii i nie sg dla nas szkodliwe, jesli
ich stezenie w organizmie utrzymuje sie
na poziomie fizjologicznym, poniewaz
mamy doskonate mechanizmy obronne,
takie jak enzymy, ktére je unieszko-
dliwiaja. Skutecznie stawiajg im czoto
réwniez witaminy. Problem pojawia sie
wtedy, gdy stezenie aktywnych form
tlenu w naszym ciele jest zbyt duze.
Moze to by¢ nastepstwem silnego
stresu, niewtasciwej diety, przeme-
czenia czy zatrucia smogiem. Docho-
dzi wtedy do wyczerpania zapasow
substancji antyoksydacyjnych i wolne
rodniki zaczynajg uszkadzac struk-

tury wewnetrzne komorek oraz szlaki
metaboliczne. Prowadzi to do uposle-
dzenia pracy tkanek i narzagdéw oraz

do powstania rozsianych ognisk stanu
zapalnego w catym organizmie. Poczat-
kowo nie odczuwamy zadnych niepoko-
jacych objawow, ale z czasem pojawia
sie ostabienie, zmeczenie i zte samo-
poczucie psychiczne oraz dochodzi do
dysfunkcji poszczegdlnych uktadéw

w naszym ciele. Z czasem przechodza

Mangostan szybko sie psuje, dlatego nawet w lodowce
mozna go przechowywac najwyzej kilka dni

66 HOLISTIC HEALTH | H2 | sTYCZEN-LUTY 2021

one w choroby przewlekte. Szczegélnie
wrazliwe na uszkodzenia sg te organy,
ktdre zuzywaja najwiecej energii, a wiec
serce, mozg czy watroba.

Wystepujace w owocach mango-
stanu ksantony, wspierane przez silne
antyoksydanty, takie jak witaminy A i C
oraz ubichinon (koenzym Q10), niszcza
wolne rodniki tlenowe, zanim zdaza
one uszkodzi¢ komorki, i pobudzaja
jednoczesnie procesy naprawcze tam,
gdzie aktywne formy tlenu juz doko-
naty zniszczen.

Najgrozniejszg konsekwencjg nad-
miaru wolnych rodnikéw tlenowych

s3 nowotwory. Aktywne formy tlenu
nie oszczedzajg bowiem DNA komorki,
ktére wskutek ich dziatania ulega
powaznemu uszkodzeniu i dochodzi
do mutacji. Taka komoérka powinna
dokonac apoptozy, czyli zapoczat-
kowac proces wiasnego usmiercenia
dla dobra organizmu, by nie powiela¢
powstatego w kodzie genetycznym
btedu. Czasami jednak udaje sie jej
przetrwac, a wtedy, dzielac sie dalej

w spos6b niekontrolowany, staje sie
zaczatkiem procesu nowotworowego.
W takim przypadku ksantony nie tylko
zapobiegaja uszkodzeniu materiatu
genetycznego, niszczac aktywne
formy tlenu, ale hamuja takze, poprzez

Fot. GoPlaces
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Dar Buddy

Jak mangostan wpfywa na zdrowie?

Chroni przed
zakrzepicq zyt \

Poprawia prace serca, zwieksza

przeptyw krwi przez tetnice wieficowe,

zapobiega uszkodzeniom komorek
migsnia sercowego, miazdzycy
i zawatom serca

Podnosi odpornosé organizmu
na infekcje, wspiera uktad
immunologiczny w walce

z patogenami i przyspiesza
rekonwalescencje po chorobie

Zapobiega chorobom /
neurodegeneracyjnym,

takim jak choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona i demencja

Wspomaga prace mozgu,

poprawia pamigc¢ i koncentracje

bezposrednia ingerencje w szlaki
metaboliczne, nadmierne namnazanie
sie komorek nowotworowych. Dlatego
tez lekarze widza w nich antynowo-
tworowe leki przysztosci. Ponadto
ksantony blokuja powstawanie naczyn
krwionosnych w obrebie guzéw, dzieki
czemu komorki nowotworowe nie
moga czerpac skfadnikdéw odzywczych
z krwi. To hamuje rozwéj nowotworu

i pobudza jego komérki do apoptozy.
Ksantony z mangostanu dziafaja takze
przeciwbakteryjnie. Dotyczy to nawet
tak groznych patogenéw jak MRSA,
czyli gronkowiec ztocisty odporny

na metycyling, ktory jest przyczyna
ciezkich, niejednokrotnie $miertelnych
zakazen szpitalnych. Niszcza rowniez
bakterie E.coli i z rodzaju salmonella,
odpowiedzialne za infekcje przewodu
pokarmowego, a takze Pseudomo-

nas aeruginosa, powodujace ciezkie
ropne zakazenia, i Klebsiella pneumo-
niae, wywotujace zakazenia drog
oddechowych.

Ksantony zmniejszaja rowniez agregacje
ptytek krwi i zapobiegaja odktadaniu sie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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tagodzi objawy chordb
autoimmunologicznych

Zmniejsza objawy zakazen
przewodu pokarmowego
i uktadu moczowego

Stosowany zewnetrznie sok
z mangostanu przyspiesza
gojenie sie ran i zapobiega
ich zakazeniom

; Chroni przed rozwojem
\ chorob cywilizacyjnych,
w tym insulinoopornosci,

cukrzycy i nadcisnienia

Reguluje prace przewodu \ Opéznia proces

pokarmowego, zapobiega
sttuszczeniu watroby

ptytki miazdzycowej w Swietle naczyn
krwionos$nych, a jesli miazdzyca juz sie
rozwineta, zmniejszaja stan zapalny
towarzyszacy tej chorobie. Dzieki

temu zmniejsza sie ryzyko wystapienia
zakrzepicy, udaru i zawatu serca. Polife-
nole te obnizaja réwniez cisnienie krwi
i zapobiegaja uszkodzeniom komorek
mie$nia sercowego. Co wiecej, hamujac
wytwarzanie prostaglandyn, histaminy
i cytokin, ksantony fagodza zaréwno
objawy alergii wziewnych, jak i pokar-
mowych oraz skérnych. Jednoczes$nie
zmniejszaja symptomy towarzyszace
stanom zapalnym, takie jak zaczerwie-
nienie, bél i obrzek?

Owoc do zadan specjalnych
Mangostan dostarcza nam btonnika,
ktdry jest niezbedny do prawidtowej
pracy przewodu pokarmowego, zapo-
biega zaparciom i reguluje wchfanianie
substancji odzywczych. Stanowi on
rowniez pokarm dla dobroczynnej
mikrobioty jelitowej, ktéra uczestniczy
w procesach trawiennych i budowaniu
odpornosci organizmu na infekcje,

starzenia sie organizmu

a nawet ma wptyw na nasze samopo-
czucie psychiczne.

Owoce mangostanu to réwniez cenne
zrédto witamin z grupy B, ktdre biorg
udziat w wielu przemianach metabo-
licznych zachodzacych w naszym ciele:
wspomagaja prace uktadu nerwowego,
wzmacniaja miesnie, uczestnicza

w wytwarzaniu krwinek, wspieraja
prace serca, poprawiaja stan skory

i reguluja poziom hormonow.
Mangostan jest rowniez skarbnica
potrzebnych do zachowania zdrowia
mineratéw, takich jak potas (prawi-
dtowa praca serca), fosfor i wapn
(mineralizacja kosci), magnez (prawi-
dtowe funkcjonowanie miesni i ukfadu
nerwowego) oraz cynk (budowanie
odpornosci)'>. |
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Tiu potirzepieniu serc

Patrycja od lat zmagata sie z nadwagg i postanowita raz na zawsze rozprawic
sie z tym problemem. Poszta do lekarza, aby uzyska¢ porady dotyczace diety
i zaplanowac madre, skuteczne odchudzanie. Niestety, zamiast walczy¢ z nadmiarem
kilogramow, musiata sie zmierzy¢ z grozniejszym przeciwnikiem — rakiem trzustki.

TeksT ANNA JAROSZ

mnie nie bolalo i nie dostrzegatam u siebie Zadnych

niepokojacych objawéw — wspomina Patrycja Rzad-
kowska. — Zreszta miatam tylko 25 lat, wigc co mi moglo
dolega¢? Postanowitam, ze odchudzanie bede prowa-
dzila pod okiem lekarza. Posztam wiec do mojej lekarki
i powiedziatam, co planuje. Pani doktor, ktéra ma tez
specjalizacje z diabetologii, pochwalila moja decyzje. Zle-
cifa badania, niezbedne do oceny mojego ogdlnego stan
zdrowia. Badania nie ujawnily niczego niepokojacego. Ale
poniewaz mialam odchudza¢ si¢ madrze, lekarka zdecydo-
wala, Ze nalezy jeszcze wykona¢ USG brzucha, aby wyklu-
czy¢ schorzenia przewodu pokarmowego, ktére mogly by¢
przyczynag nadwagi.

,60$ duzego”

Bez najmniejszych obaw Patrycja poszta na USG. Byt
lipiec 2017 roku, kiedy ustyszata, ze ma w brzuchu ,,co$
duzego”. Lekarz ocenil, ze guz ma $rednice 16 centy-
metréw. Konieczne bylo szybkie wykonanie tomografii
komputerowe;j.

Cofnijmy sie nieco w czasie. — Czutam sie doskonale, nic
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- Przyjetam diagnoze do wiadomosci — moéwi. — Ale nie
wierzylam, Ze to si¢ dzieje naprawde, ze to dotyczy wiasnie
mnie. Nastepnego dnia pojechalam do pracy na uczelnig,
ale zamiast zajmowac si¢ swoimi obowiazkami, caly czas
wisialam na telefonie. Rozmawialam z rodzing i przyja-
ciotmi. Oczywiscie powiedzialam takze mojej szefowe;j,

co sie dzieje i ze prawdopodobnie bede musiata i$¢ na dlu-
gie zwolnienie lekarskie. Caty czas z kim§ gadalam, ale

to byla taka moja terapia, reakcja na to, co mnie spotkato.
W czasie, kiedy Patrycja byla w pracy, jej mama i ciocia,
ktora jest doswiadczong pielegniarka, uruchomity w domu
centrum dowodzenia. Rozpoczelo si¢ poszukiwanie miej-
sca, gdzie mozna btyskawicznie wykonac tomografi¢ i gdzie
przyjmuja najlepsi specjalisci. Tego samego dnia, w pry-
watnej klinice, Patrycja przeszia badanie. Jego wynik nie
pozostawial watpliwosci — guz w trzonie i ogonie trzustki.
- Kiedy z kompletem badan pojechalam na prywatna
wizyte do profesora w Katowicach, ten obejrzat wyniki,

ale zakwestionowal ich opisy - wspomina Patrycja. - Pro-
fesor nie mogt uwierzy¢, ze ma do czynienia z rakiem
trzustki u tak miodej osoby. Sktaniat si¢ ku twierdzeniu,



ze to reakcja obronna trzustki. Zapytal wprost, czy ostat-
nio nie za duzo imprezowatam. Druga konsultacje miatam
umowiong we Wroclawiu. Za wszystkie wizyty i badania
placita moja rodzina, poniewaz bardzo zalezalo nam

na szybkim postawieniu diagnozy. Owszem, karte DiLO,
czyli szybkiej diagnostyki i leczenia onkologicznego,
miatam wystawiong zaraz po pierwszym badaniu USG,
ktore wykazato, ze mam co$§ w brzuchu. Zarejestrowatam
ja w Dolnoslaskim Centrum Onkologii we Wroctawiu, ale
to niczego nie rozwiazalo. Niestety nasza medycyng rzadza
limity. Szybka diagnostyka to mit. Lekarze s3 przecigzeni

i nawet gdyby chcieli, nie mogg poswieci¢ pacjentom tyle
czasu, ile oni potrzebuja. W wielu przypadkach chory musi
sam sobie radzié.

Pierwsza runda

Nadszed! sierpien i Patrycja trafia do Dolno$laskiego
Centrum Onkologii. Lekarze przeprowadzaja zwiadowcza
laparoskopie i pobierajg wycinki do badania histopatolo-
gicznego. Niemal w tym samym czasie przychodzi wiado-
moé¢ z Katowic, ze dziewczyna ma si¢ zglosi¢ w polowie
wrze$nia na operacje. Badania wykonane we Wroclawiu
wskazywaly, ze guz ma charakter neuroendokrynny, ale
po operacji przeprowadzonej w Katowicach stato si¢ jasne,
ze nie byla to prawidlowa diagnoza.

Jeszcze przed operacja przewidywano, ze umiejscowienie
guza i jego nadmierne unaczynienie moga by¢ przyczyna
komplikacji. Operacja mineta spokojnie. W drugiej dobie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nie zatrzymuje sie, wyznaczam sobie cele

po zabiegu lekarze usuneli dreny. Niestety potwierdzily sie
obawy specjalistow. Z rany saczyt si¢ sok trzustkowy.

- Kiedy z rany wyjeto ostatni dren, przyklejono mi do niej
worek stomijny — wspomina Patrycja. — Zakazano mi jes¢.
Dostawatam tylko kropléwki. Lekarz zezwolil jedynie

na warzywny rosol. W szpitalu bytam ponad cztery tygo-
dnie. Dyzurowali przy mnie na zmiang rodzice, pomagali
mi w codziennych czynnosciach, myciu czy jedzeniu.
Mieszkam w Otawie. To 170 km od Katowic, wiec skad
bra¢ rosotek? Na wysokosci zadania stanagl moj tata, ktory
co trzy dni zjawiatl si¢ w szpitalu z garnkiem $wiezego
rosotu. Dziennie moglam wypi¢ tylko trzy kubeczki. Pitam,
chociaz kazdy kolejny kubek byt mniej smaczny. Dzis

na samg mysl o rosotku robi mi si¢ niedobrze. Ogromnym
pocieszeniem byto dla mnie to, ze w przypadku nowotworu,
ktéry u mnie usunieto, stosuje si¢ tylko leczenie chirur-
giczne. Nie ma potrzeby dodatkowego leczenia za pomocg
chemio- czy radioterapii. Ale prawda jest taka, ze fakt, iz nie
byto dodatkowego leczenia, do dzi$ budzi we mnie lek.
Mam wielkie zaufanie do moich lekarzy, ale gdzies$ z tytu
glowy siedzi obawa, ze moze co$ zostalo przeoczone.

Potrzehna proteza

Mijaly kolejne tygodnie, a przewdd trzustkowy sie nie
zrastal. Patrycja chodzita z workiem stomijnym. Rana

z nieznanego powodu nie chciata sie zagoi¢. Podczas
kontrolnego USG lekarze zdecydowali, ze konieczne

jest ponowne zalozenie drenu. - Wszystko dzialo si¢ tak
szybko, ze nie zdgzylam nawet zaprotestowac — opowiada.
Po 3 tygodniach okazalo sie, Ze to nie pomaga. Uznano,

ze konieczne jest zalozenie protezy na przewdd trzustkowy.
Zabieg mial by¢ wykonany w Katowicach, ale ze wzgledu
na strajk rezydentéw i brak anestezjologéw nie mozna bylo
go przeprowadzic.

- Proteze zaklada si¢ w ogdlnym znieczuleniu - tlumaczy
Patrycja. — Trzeba by¢ na czczo, wiec bylam. Kolejnego
dnia okazalo si¢, ze nie mam aktualnych badan i ponownie
przefozono operacje. W rezultacie przez 3 doby mialam
przymusowy post. Wreszcie wykonano zabieg, ale proteza
nie zadzialala. Lekarz zdecydowal, ze trzeba go powtdrzy¢,
ale tym razem w Warszawie. Tak si¢ tez stalo. Teraz co kilka
miesiecy wracam do stolicy na wymiane protezy. To troszke
ucigzliwe. Ale ja nie narzekam na zycie, na zta pogode,
jestem ciekawa $wiata, ludzi i pelna energii. Byty chwile
bardzo trudne, ale staralam si¢ zachowa¢ optymizm, nawet
w tych najgorszych sytuacjach. Udawalo sie.

Lekarz nazywat mnie gwiazdeczka,
ale widziatam, ze moja postawa,

a nawet czarny humor,
dobrze wptywaty na inne pacjentki
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Tu potirzepieniu serc

Patrycja jest z wyksztalcenia psychologiem, wiec moze
dlatego latwiej jej zrozumie¢ niektdre rzeczy.

- Kazdego dnia, nawet w szpitalu, dbalam o codzienne
rytualy — wspomina. - Jak przychodzita sobota, to ciach

i maseczka na twarzy, potem mila lektura i relaks. Powta-
rzalam sobie, ze przeciez kiedy$ wyjde ze szpitala i musze
dobrze wygladaé. Poza tym bez przerwy mialam gosci,

a to z Krakowa, a to z Warszawy, moje przyjaciotki z Ofawy.
Nikogo nie chcialam straszy¢ swoim wygladem. Lekarz,
ktory sie mna opiekowal w szpitalu, nazywal mnie gwiaz-
deczka. Ale widziatam takze, ze moja postawa, a nawet
czarny humor, dobrze wptywaly na inne pacjentki.

p
Trudna choroba »

W Polsce kazdego roku rozpoznaje sie
3,6 tys. nowych przypadkow raka trzustki,
a 80% z nich dotyczy 0s6b po 55. roku
zycia. Systematycznie rosnie jednak
liczba znacznie mtodszych pacjentow.
Naukowcy podkreslajg, ze rak trzustki
moze by¢ dziedziczny. Wystepowanie
czynnika genetycznego stwierdza sig

u 10-15% chorych.

Przyczyng tego nowotworu

$3 nawracajace zapalenia trzustki, !
cukrzyca, Zle leczona choroba wrzodowa, ktorej skutkiem jest
niedokwasnos¢ soku zotadkowego. Powodujg ja rowniez zte
nawyki zywieniowe — nadmiar czerwonego miesa, tluszczow
pochodzenia zwierzecego, niedobor witaminy G, btonnika

i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Chorobie sprzyja
takze palenie papierosow. Nie stwierdzono natomiast, aby picie
alkoholu miafo bezpoSredni wptyw na rozw6j raka trzustki.
Istniejq doniesienia, ze umiarkowana konsumpcja czerwonego
wina ma dziafanie ochronne.

Wiekszo$¢ przypadkow raka trzustki rozpoznaje sie

w zaawansowanym stadium choroby, poniewaz bardzo dfugo
nie daje ona zadnych objawow lub powoduije takie, ktore fatwo
usprawiedliwi¢ innymi problemami zdrowotnymi.

Do objawow choroby zalicza sig ogaine ostabienie, bol pod
zebrami, dyskomfort w gornej czesci brzucha (np. przelewanie
sie), brak apetytu, gwattowny ubytek masy ciata, nudnosci

i wymioty (zwigzane s z naciekaniem guza na dwunastnice
lub okolice odzwiernika), biegunki lub/i zaparcia. Stolec i mocz
moga mie¢ nietypowe zabarwienie.

W pozniejszym okresie pojawia sig zottaczka. Czasem o raku
trzustki Swiadczy nagte wystapienie cukrzycy lub nietolerancja
glukozy. Przy zaawansowanym nowotworze pojawia sig
krwawienie z gornego odcinka przewodu pokarmowego

oraz powigkszenie pecherzyka zoiciowego. Resekcja guza

daje chorym 15-20% szans na przezycie 5 lat. Sredni czas
przezycia wynosi 12-18 miesiecy
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Patrycja zawsze miata do siebie ogromny dystans. Tacy

sa réwniez jej przyjaciele. W chorobie wspierali ja rodzice,
ale i wierna grupa przyjaciélek, z ktérymi sie zna od 20 lat
i ktére traktuje jak bliskg rodzine. Dziewczyny $mieja

sie, ze stworzyly armie wsparcia. To one byly z Patrycja

w wieczor poprzedzajacy pierwsza operacje. Na szpitalnym
identyfikatorze napisaly jej ,,all inclusive”, co wywolywato
przyjazne u$miechy na twarzach personelu medycznego.
Noc przed zabiegiem spedzily na $rodku szpitalnego kory-
tarza, $mialy si¢ i chichotaly. Wspominaty wspdlne wypady,
wyjazdy za miasto, ale i te trudniejsze chwile.

— Starsze pielegniarki upominaly nas, ale te mlodsze
patrzyly bardzo zyczliwie — opowiada Patrycja. - Mia-

fam ogromne szczescie, ze w czasie choroby zawsze byt
przy mnie kto§ mi bliski. Podczas leczenia skupiatam si¢
na matych rzeczach. Koncentrowatam sie¢ na celach, ktére
staly przede mna. Jurto jest operacja, wiec trzeba si¢ do niej
przygotowac. Co bedzie po operacji, dowiesz si¢ jutro, dzis
to ci¢ nie powinno interesowa¢. To pomagato, pozwalato
przetrwac. Chetnie tez korzystatam z podpowiedzi zaprzy-
jaznionej ze mng psychoonkolog, ktéra radzita, na czym
sie skupiac i skad czerpa¢ site, mowila tez wiele o fizjologii
i rekonwalescencji, wskazywala rozwigzania, o ktérych
nawet bym nie pomyslata.

Schudtam, ale...

Organizm Patrycji byt wyczerpany choroba. Schudta

12 kilogramoéw. Kiedy$ bytby to powod do radosci, ale nie
tym razem. Pojawila si¢ powazna anemia, niedozywienie
i konieczne bylo wprowadzenie zywienia pozajelitowego.
- Choroba przerwala mi pisanie pracy magisterskiej

- mowi Patrycja. — Kto§ stwierdzit, ze wyhodowatam
sobie guza, bo nie chciatam broni¢ pracy magisterskiej.

Fot.Clker-Free-Vector-Images



Bywa, ze jest mi cigzko,
wtedy musze sie wygadac,

ponarzekac, ale za chwile
biore sie do roboty,
aby zrealizowa¢ wytyczony cel

Innym razem kto$ powiedzial, ze musze si¢ wreszcie
obroni¢, bo co mi napiszg na nagrobku. Takie zarty moga
sie wydawac niestosowne, ale nam pozwalaly przetrwac.
Moja rodzine i przyjacié! cechuje duzy dystans do Zycia.
W kazdej, nawet pozornie beznadziejnej sytuacji staramy
sie znalez¢ jasng strone i powdd do u$miechu. To pozwala
zachowac réwnowage psychiczng, nie poddawac si¢. Z kaz-
dej porazki chce wyciagna¢ jakas nauke, lekcje, ktorg trzeba
odrobi¢. Pod koniec pazdziernika 2017 roku wrécitam

do pisania pracy magisterskiej. Moje przezycia sprawity,

ze zmienilam jej temat i pisalam o psychoonkologii. Mam
juz za soba obrone. Teraz jestem na studiach podyplomo-
wych i mysle o doktoracie.

Patrycja ukonczyta studia podyplomowe i rozpoczeta nauke
na kolejnych, aby zdoby¢ mozliwoé¢ pracy z dzie¢mi, czyli
mie¢ przygotowanie pedagogiczne. Niestety, nie udato si¢
jej znalez¢ pracy psychologa, ale nie powiedziata jeszcze
ostatniego stowa. Rak zostat nieprzyjemnym i trudnym
wspomnieniem, ale pojawily si¢ inne klopoty zdrowotne.

- W pazdzierniku zesztego roku dostatam ostrego zapalenia
trzustki — opowiada. — Niestety zapalenia powtarzaly si¢

co jakis$ czas. Lekarze dlugo analizowali, dlaczego tak si¢
dzieje. Doszli do wniosku, ze przyczyna moze by¢ zwe-
zony przewdd trzustkowy. Diagnostyka zajela prawie rok,
co mialo tez zwigzek z szalejaca pandemig koronawirusa.
Ale bede miata wykonany zabieg protezowania przewodu
trzustkowego. Odbedzie si¢ on w Warszawie.

Proteza przewodu trzustkowego to rozwigzanie na kilka
miesiecy. Po tym czasie konieczny jest kolejny zabieg. Dla-
tego tez lekarz opiekujacy sie Patrycja bedzie szukat trwal-
szego rozwiazania. Zabieg jest malo inwazyjny. Wykonuje
sie go endoskopowo, ale pod narkoza.

- Bardzo si¢ ciesze na ten zabieg — méwi Patrycja. - Wiem,
ze to nie koniec moich zdrowotnych przygod, jednak
dzieki nowej protezie bede mogla wréci¢ do normalnego
zycia, a przede wszystkim odzyskac¢ sily. Poza tym chodze
na psychoterapie, poniewaz niemoc fizyczna, sama choroba
iliczne ograniczenia zaczely si¢ przektadac na zdrowie
psychiczne. Zle si¢ ze sobg czutam, nie rozumiatam swoich
zachowan i podejrzewatam, ze moge mie¢ depresje. Teraz
jestem bardzo zadowolona ze swojej decyzji. Polecam
psychoterapie wszystkim, ktdrzy nie radza sobie ze swo-
imi emocjami. Nie ma nic wstydliwego w takiej terapii.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Nie zatrzymuje sie, wyznaczam sobie cele

Wychodze na prostg i teraz zaluje, ze tak diugo zwlekalam
z jej rozpoczeciem i wizytg u psychiatry. Co wiecej, moge
powiedzie¢, ze to najlepiej wydane w moim Zyciu pienigdze.
Patrycja koncentruje si¢ teraz na ukonczeniu drugich
studiéw podyplomowych i rozpoczeciu pracy w zawodzie.
Przy problemach z trzustkg wazna jest dieta. Dlatego tez
korzysta z pomocy gastrologa, aby by¢ pod opieka specja-
listy. Okazalo si¢ tez, ze produkty powszechnie uznawane
za zdrowe, takie jak kasze, ryz i makarony, Patrycji nie
stuzg, bo powoduja zbyt duzy wyrzut insuliny.

- Juz nie jem na $niadanie swojej ulubionej owsianki, bo mi
szkodzi — méwi Patrycja. - Owsianka oznacza dla mnie

to samo co zjedzenie szklanki cukru. Moja dieta to gtéwnie
warzywa i biatko w postaci delikatnego migsa — dodaje.

- Zmienilam si¢ - przyznaje wprost. — Staram sie nie defi-
niowac swojego zycia przez chorobe. Ale zyje z nig i musze
przeorganizowac swoje my$lenie i postgpowanie. Zycie

z chorobg, nawet uciazliwa, nie musi by¢ beznadziejne.
Trzeba tylko znalez¢ swoj wlasny sposdb na wzajemne
funkcjonowanie. Czasem niewielka zmiana moze odmieni¢
nasz los. Teraz nie zwracam uwagi na btahostki, drobiazgi.
Najwazniejsza jest rado$¢ z kazdej chwili zycia. Doceniam
wszystko, czego do$wiadczam, cieszy mnie kazdy dzien,
kazde spotkanie. Bywa, ze jest mi ciezko, wtedy musze si¢
wygada¢, ponarzekad, ale za chwile biore si¢ do roboty, aby
zrealizowaé wytyczony cel. Zycie mozna bardzo tatwo stra-
ci¢. A ja... Najwazniejsze sa wspomnienia, bo tych nikt nam
nie odbierze. Na koncu swojej drogi chciatabym szeroko si¢
u$miechna¢ i pomyslec¢ ,,0 kurcze, warto bylo sie stara¢”. B
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Mama, lalaija

To przeziebienie, grypa czy COVID-19?
Jak rozpoznac zagrozenie? Co wzmocni odpornosc dziecka?

Bezcenny ukiad

Okres jesienno-zimowy jest utrapieniem dla wielu rodzicow, ktorych dzieci tapig jedng infekcje
za drugg. Jak temu przeciwdziatac? Po pierwsze, warto sobie uswiadomic, ze dzieci rodzg sie
7z niezupetnie rozwinietym ukfadem odpornosciowym. Po drugie — ze jego funkcje mozna wspierac.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

towo$¢ do zwalczania patogendw, potrzeba az 12 lat.

W tym czasie organizm naszej pociechy uczy sig, jak
rozpoznawacé zagrozenia i je zwalcza¢, a takze — regulowaé
procesy immunologiczne. Natura wyposazyta nas w dwa
rodzaje odpornosci, swoistg i nieswoistg. Jak one dziatajg'?

Aby uklad odporno$ciowy dziecka osiggnat petna go-

Bariera ochronna

Pierwsza linie obrony przed patogenami tworzg mecha-
niczne bariery ochronne, czyli skéra i bfony Sluzowe,
odgradzajace wnetrze naszego ciata od otoczenia. Kichanie,
kaszel, wymioty czy wydzielanie potu lub biegunka to natu-
ralne mechanizmy obronne, ktdre stuzg usunieciu patogenu
z organizmu. Wspomagaja je wydzieliny ciala, takie jak
$lina czy sok zotadkowy, zawierajace substancje chemiczne
niszczace wirusy, bakterie czy grzyby. Jesli patogeny poko-
naja te bariere, trafiaja na komérkowy mur obronny, ktéry
tworza bialka antygenowe stuzace do odrézniania wlasnych
bialek organizmu od obcych, limfocyty i makrofagi roz-
poznajace zagrozenie. Wszystkie te mechanizmy obronne
nazywamy odporno$cia nieswoista, poniewaz za jej pomoca
reaguja na kazdy rodzaj zagrozenia tak samo'.

Komorki do zadan specjalnych

Jesli patogenom uda sie pokona¢ bariere odpornosci nieswo-
istej, obrony organizmu podejmuje si¢ odpornos¢ swoista,
czyli armia wyspecjalizowanych biatych krwinek. Wsréd
nich sg limfocyty B, ktére pobudzone przez limfocyty T
wytwarzaja przeciwciala skierowane przeciwko konkretnym
wirusom, bakteriom czy grzybom, a takze makrofagi, kto-
rych zadaniem jest uprzatniecie unieszkodliwionych pato-
gendéw. Dodatkowo we krwi aktywowany zostaje tzw. ukfad

Dzigki wspdlnej zabawie
na $niegu hartujemy maluszka
| wzmacniamy jego odpornos¢
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dopelniacza, czyli kaskada reakcji enzymatycznych, ktdre
usprawniajg dzialanie uktadu immunologicznego, a wyspe-
cjalizowane biate krwinki czuwaja, by reakcja organizmu
na zagrozenie nie byla ani za staba, ani nadmierna. Po prze-
chorowaniu infekcji wyspecjalizowane limfocyty przecho-
wuja informacje o zagrozeniu i sposobach jego zwalczania
przez dlugie lata, co pomaga skroci¢ czas trwania choroby,
a nawet uniemozliwia kolejng infekgcje'.

Szkolenie uktadu odpornosciowego
Kazdy kontakt z otoczeniem i obecnymi w nim patoge-
nami czy alergenami pobudza do dzialtania i uczy dosko-
nalacy sie uktad odpornosciowy dziecka rozpoznawania
oraz zwalczania zagrozenia. Dlatego maluchy chowane
w niemalze sterylnych warunkach, bez kontaktu z rowie-
$nikami i otoczeniem, majg mniejszg odpornos¢ niz ich
réwiesnicy biegajacy po podworku i bawigcy sie z psem
czy kotem. Warto zatem pozwoli¢ dziecku, oczywiscie

w granicach rozsadku, na wktadanie przedmiotéw i rgk
do buzi, zabawe na trawie czy w piaskownicy i spedza-
nie czasu w gronie innych dzieci. Dzigki temu ich uklad
immunologiczny ma szanse, by zapozna¢ si¢ z mndstwem
patogenow i nauczyc sig, jak sobie z nimi radzi¢. Praw-
dziwy chrzest bojowy uklad immunologiczny naszych
pociech przechodzi w zlobku i przedszkolu, dlatego
maluchy do nich uczeszczajace tak czesto chorujg. Jednak
nie nalezy si¢ tym zalamywa¢, poniewaz kazda przecho-
rowana infekcja buduje odporno$¢ dziecka i z czasem
staje si¢ ono mniej podatne na zakazenie. Uklad odpor-
no$ciowy maluchéw idacych do pierwszej klasy potrafi
juz uporac sie z wiekszo$cia sezonowych i dzieciecych
infekeji, dlatego choruja one tagodniej i szybciej wracaja
do zdrowia'.

Ztodzieje odpornosci

Rodzice nie powinni zapominad, ze istniejg takze choroby
bedace ztodziejami odpornosci, ktdre czesto nie wywoluja
zadnych objawo6w lub sa mylnie diagnozowane. Przyjrzyjmy




Fot. MarcThomas

sie czterem gléwnym przyczynom zmniejszonej odporno-
$ci naszych pociech.

Za obnizenie odpornosci u dzieci czesto odpowiadaja
choroby pasozytnicze. Owsica, tasiemczyca czy glist-
nica w wielu przypadkach nie dajg charakterystycznych
objawow lub symptomy sg na tyle niespecyficzne, ze nawet
lekarzom umyka prawdziwa przyczyna zlego samopoczucia
malucha. Nawracajgce bdle brzucha, nudnosci, biegunki

i wzdecia oraz brak apetytu sugeruja bowiem zatrucie lub
infekcje przewodu pokarmowego. Z kolei stan podgo-
raczkowy, katar i przewlekly kaszel — infekcje drog odde-
chowych lub alergie. A przewlekle zmeczenie, béle glowy

i wiecznie podkrazone oczy to przeciez objawy zwyklego
przemeczenia naukg. Wysypki, sucho$¢ i blado$¢ skory
oraz ostabienie wloséw najczesciej taczymy z niedoborem
witamin, wiec zamiast i$¢ z dzieckiem do lekarza, faszeru-
jemy je witaminowymi preparatami. Jesli do tego spokojny
i grzeczny do tej pory maluch staje si¢ nadpobudliwy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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i rozdrazniony, wybucha niekontrolowanym gniewem i ma
ktopoty z koncentracja lub obgryza paznokcie, uznajemy;,
ze przezywa kolejny okres buntu. Tymczasem opisane
objawy sa charakterystyczne dla zakazenia pasozytami
przewodu pokarmowego. Réwniez niepohamowany

apetyt na stodycze moze $wiadczy¢ o obecnosci pasozy-
tow, poniewaz potrzebuja one glukozy, ktérg organizmowi
najlatwiej pozyskac z cukru. Energii pod postacia glukozy
potrzebuje takze organizm dziecka, ktéremu pasozyty
jelitowe podbieraja sktadniki pokarmowe — w konsekwen-
cji maluch odczuwa gtéd mimo spozycia odpowiedniego
positku. Jesli zatem rodzice zauwaza opisane objawy u swo-
jej pociechy, powinni jak najszybciej udac si¢ do lekarza

i poprosi¢ o skierowanie na badanie katu lub krwi, ktére
pozwoli wykry¢ pasozyty. Leczenie odbywa sie zawsze pod
okiem lekarza i polega na przyjmowaniu lekoéw przez caty
rodzine. Jesli w domu sg psy lub koty, je rowniez nalezy
odrobaczy¢ za pomoca preparatoéw kupionych w gabine-
cie weterynaryjnym?.

Kolejng choroba ostabiajacg odpornos¢ dziecka jest
przerost trzeciego migdatka, ktéry znajduje sie
pomiedzy gardtem i nosem, a tym samym - na drodze
wszystkich patogendw, ktére wnikajg do organizmu malu-
cha wraz z wdychanym powietrzem. Dzieki temu wszelkie
zarazki sa wylapywane przez obecne w migdatku biate
krwinki, a w konsekwencji organizm uczy si¢ rozpoznawac
zagrozenia. Zdarza sie, ze wskutek cigglego pobudzania
trzeci migdalek nadmiernie si¢ rozrasta i zaczyna utrud-
nia¢ dziecku oddychanie. Dzieje si¢ to szczegdlnie u tych
dzieci, ktére byly wychowywane sterylnie i trafiaja nagle

w $rodowisko pelne patogenéw, np. do przedszkola. Rodzi-
cow powinny zaniepokoi¢ nawracajgce infekcje gornych
drég oddechowych, przewlekty katar, oddychanie przez
usta (szczegdlnie w nocy) i chrapanie, a takze przewlekte
zmeczenie i rozwijajaca sie wada zgryzu (cofniecie zuchwy,
waskie podniebienie i rosnace do przodu zeby). Toczacy
sie przewlekle stan zapalny migdatka sprawia, ze nie moze
on juz petni¢ funkgji straznika drég oddechowych i staje
sie przyczyng obnizenia odpornosci. O sposobie leczenia
przerostu trzeciego migdatka decyduje laryngolog, czasami
konieczne jest jego operacyjne usuniecie’.

Odporno$¢ malucha ostabiajg takze alergie, nawet te,
ktore nie wplywaja na funkcjonowanie uktadu oddecho-
wego, czyli skdrne lub pokarmowe. W kazda reakcje aler-
giczng jest bowiem zaangazowany uktad odpornosciowy,
ktorego zasoby sg ograniczone. Dlatego nieustanna walka
na jednym froncie ostabia jego dzialanie na innym. Jedli
zatem dojdzie do infekgji, organizm moze sobie z nig nie
poradzi¢. Ponadto przewlekly stan zapalny gérnych drég
oddechowych, z jakim mamy do czynienia w przebiegu
wielu alergii, uposledza dzialanie blony §luzowej nosa

i gardla, co ulatwia patogenom wnikanie do organizmu.
Dlatego takie objawy, jak nawracajace biegunki, wysypka,
$wiad skory, nieprzemijajacy katar i kaszel, utrzymujace
sie zaczerwienienie spojowek, ostabienie, zaburzenia
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(Grypa, przeziehienie czy COVID-19?

Te trzy choroby wirusowe trudno rozréznic, zwtaszcza
zdenerwowanemu rodzicowi. Jesli jednak przyjrzymy sig ich
objawom, okaze sig, ze mozemy w prosty sposob dokonaé
wstepnego rozpoznania i zaplanowaé dalsze postepowanie.

Przezigbienie Zacznijmy od najtagodniejszej infekcji, czyli
przezighienia. Wywotujg jg najczeSciej rhinowirusy — odpowiadaja
za 30-80% przypadkow. Przyczyng przeziebienia moga by¢
takze: adenowirusy, koronawirusy (inne niz SARS-CoV-2), wirus
syncytialny RSV, wirusy paragrypy lub enterowirusy. Czgsto
dochodzi do infekcji mieszanej, to znaczy za objawy choroby
odpowiada zakazenie kilkoma z nich naraz.

Przeziebienie to infekcja przenoszona drogg kropelkowa, wirusy
osiadajg na btonach $luzowych nosa i gardta, gdzie zaczynaja sig
namnazac. Dlatego z reguty pierwszym objawem przezigbienia
jest kichanie, bedace wynikiem podraznienia bton $luzowych

i prabg pozbycia sie patogendw z drdg oddechowych. Nastgpnie
pojawia sie katar, bol gardta i uczucie zatkanego nosa. Czasami
tym objawom towarzyszy ostabienie i tagodny kaszel, ktory
moze by¢ suchy lub mokry. Przezigbienie rzadko powoduije
goraczke. Charakterystyczne jest takze to, ze objawy pojawiajg
sig stopniowo i z czasem narastaja.

Grypa to choroba zakazna gornych drog oddechowych o ostrym
przebiegu. Wywotujg jg ortomyksowirusy. Zarazamy sie nimi
droga kropelkowg lub przez kontakt z przedmiotami, na ktorych
osiadfa wydzielina chorego, jesli zapominamy o myciu rak,

a dotykamy twarzy, nosa lub oczu.

Grypa zazwyczaj rozpoczyna sig wysokg goraczka, kiorej
towarzyszg dreszcze, zapalenie spojowek, krwawienia z nosa,
silne bole gtowy, migsni oraz stawow, uczucie rozbicia

i ostabienie. Temperatura ciata zaczyna sig obniza¢ miedzy trzecim
a pigtym dniem choroby, czemu towarzyszy obfite pocenie Si€.
\Jeéli goraczka nig zmnigjsza sig pomimo stosowania lekow

przeciwgoraczkowych, moze to Swiadczy¢ o rozwijajacym sie
wirusowym zapaleniu ptuc, a jesli jej spadkowi towarzyszy nagte
pogorszenie stanu chorego, najczesciej jest to symptomem
bakteryjnego zapalenia ptuc, bedacego powiktaniem grypy. W takich
przypadkach konieczna jest natychmiastowa pomoc lekarska.
Kolejnym charakterystycznym objawem grypy jest kaszel,
zazwyczaj suchy i meczacy, ktory z czasem przechodzi w mokry,
potaczony z odkrztuszaniem $luzowej wydzieliny. Jesli zmienia
sig ona w ropng, $wiadczy to o powikfaniu w postaci zakazenia
bakteryjnego. Poniewaz wirusy grypy szybko przedostajg sig

Z gardta do kolejnych odcinkéw drog oddechowych, u chorych
nie wystepuije kichanie, a katar i bol gardta pojawiaja sig bardzo
rzadko — pozwala to odrozni¢ grypg od przeziebienia. Czgstymi
objawami grypy u dzieci sa: senno$c¢, biegunka i bole brzucha
towarzyszace narastaniu goraczki.

COVID-19 wywotuje koronawirus SARS-CoV-2, ktorym zarazamy
sie droga kropelkowg i — podobnie jak w przypadku grypy

— przez kontakt z przedmiotami, na ktérych znajdujg sie patogeny.
W wielu przypadkach choroba u dzieci ma przebieg bezobjawowy
lub bardzo tagodny. Jak jg odroznic od przezigbienia i grypy?
Pierwsze objawy COVID-19 to wysoka (nawet do 40 st. C.)
gorgczka i suchy, meczacy, napadowy kaszel. Silny kaszel

moze pobudzi¢ o$rodek wymiotny w mézgu i doprowadzi¢

do torsji. Kaszlowi towarzyszy czesto dusznos¢ i ptytki oddech,
$wiadczace o obnizeniu sig saturacii, czyli ilosci tlenu we krwi.

U dzieci objawiac sig to moze oddychaniem przez uchylone

usta, zasinieniem warg i ptytek paznokci. W przebiegu COVID-19
moga pojawic sig takze bole gtowy i migsni oraz zmeczenie.
Charakterystyczny jest brak kichania, sporadycznie notuje

sie katar i uczucie zatkanego nosa. Nalezy jednak pamigtac,

Ze ostatecznego rozpoznania moze dokonac jedynie lekarz. Jesli
u dziecka wystepujg niepokojace objawy, nie wolno zwlekac

Z wizytg lub uméwieniem sig na teleporade u pediatry J
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koncentracji czy béle glowy, powinny sktoni¢ rodzica

do zgloszenia si¢ z dzieckiem do lekarza®. Jedli rodzice
zauwazg za$ u swojej pociechy ostabienie, zmiane zacho-
wania (nadmierna nerwowoé¢, wybuchy gniewu), mniejszy
apetyt, problemy ze snem i koncentracja, mogg je stusznie
powigza¢ z niedoborem witaminy D. Czasami jedynym
symptomem braku tej cennej witaminy w organizmie jest
obnizenie sie odpornosci na infekcje i ciezki ich przebieg.
Witamina D pelni bowiem wazng funkcje nie tylko w budo-
wie kosci i wechlanianiu potrzebnego im wapnia i fosforu,
lecz réwniez w ksztattowaniu odpornosci. Stymuluje ona
dojrzewanie biatych krwinek, zmniejsza stany zapalne

i reguluje aktywnos¢ limfocytéw T oraz wytwarzajacych
przeciwciata limfocytéw B. Organizm potrafi jg syntezowad,
jednak potrzebuje do tego storica. Aby pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na witamine D latem, dzieci powinny
przebywac na stonicu okolo 15 minut dziennie, w ubraniu

z krotkimi rekawkami i zakrywajacym nézki maksymalnie
do kolan. Zimg maluchy powinny otrzymywac witaming D
w postaci suplementoéw’.

Jak poprawic odpornos¢?

Uklad odporno$ciowy nigdy nie odpoczywa, niestrudze-
nie stoi na strazy naszego zdrowia i gotow jest reagowac

na zagrozenie natychmiast, gdy sie ono pojawia. U dzieci,
ktore w szkole czy przedszkolu sg narazone na kontakt

z o wiele wigkszg liczba patogendéw niz my, dorodli, pracuje
ze zdwojong mocg. Aby moégl zatem utrzymac stan gotowo-
$ci i skutecznie chroni¢ nasze pociechy, potrzebuje wspar-
cia. Jak mozemy poprawi¢ odpornoé¢ dzieci?

Zadbaj o spokojny sen dziecka, poniewaz intensyw-
nie pracujacy w ciagu dnia mézg ma dopiero w nocy czas
na odpoczynek i regeneracje neuronéw, polaczona z usu-
nieciem z nich toksyn. Jest to wazne, gdyz uktad nerwowy
zawiaduje wieloma reakcjami obronnymi organizmu.
Rozregulowanie rytmu dobowego maluszka moze zatem
w krétkim czasie doprowadzi¢ do obnizenia odpornosci
wskutek zaburzenia wydzielania przez biale
krwinki cytokin i oslabienia pamieci immuno-
logicznej. Podczas snu obniza si¢ takze poziom
kortyzolu, zwanego hormonem stresu. Jego
nadmiar w organizmie prowadzi w dtuzszej
perspektywie do obnizenia odpornosci. Cho¢
czesto wydaje sie nam, ze szczedliwe dziecinstwo
pozbawione jest stresu, powinni$émy pamie-

ta, ze dla organizmu dziecka stresorami, poza
negatywnymi emocjami, sa takze takie czynniki

Sok z malin dziata przeciwzapalnie
i napotnie, a jezowka purpurowa
pobudza cytokiny do zwalczania

wirusow i bakterii
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jak pozostawienie pod opieka obcych 0séb, przebywanie
w nowej grupie rowiesnikéw, zimno lub przegrzanie, gtéd,
tesknota za rodzicem czy petna ekspresji zabawa z rowie-
$nikami. Dziecko w wieku 1-2 lat powinno spa¢, tacznie

z drzemkami w ciggu dnia, 11-14 godzin na dobe; przed-
szkolak - od 10 do 13 godzin na dobe, a uczen podsta-
wowki — od 9 do 12 godzin na dobe.

Hartuj malucha przez caty rok, czyli przyzwyczajaj
go do zimna i zmian temperatury, poniewaz uczy to orga-
nizm radzenia sobie w zmiennych warunkach $rodowiska
i dostosowywania sie do sytuacji, a takze zwieksza odpor-
nos¢ na infekcje. Dziecko nalezy jednak hartowac stop-
niowo, pozwalajac mu chodzi¢ boso po chlodnej podlodze
zimg i po trawie czy piasku latem, wietrzac mieszkanie
nawet w chlodne dni, wychodzac z nim na spacery niezalez-
nie od pogody i pozwalajac na zabawe na $wiezym powie-
trzu. Warto przy tym pamietac, ze nie wolno maluchow
przegrzewad — na spacer wystarczy jedna cienka warstwa
ubrania wiecej niz u dorostego, a idealng temperatura

do zasypiania wieczorem jest 18-20 st. C. Co wazne, dzieci
moga tez pi¢ chlodne napoje.

Jesienig i zima podawaj dziecku witamine D.
Dostarczajg jej ryby, jaja i przetwory mleczne. Problem

z niedoborami pojawia sie jesienia, wraz ze skracajacym sie
dniem i chfodem, ktéry zmusza nas do cieplejszego ubiera-
nia si¢ (w konsekwencji nie wystawiamy skory na stonce).
W tym okresie sama dieta nie wystarczy. Dlatego od paz-
dziernika do marca pediatrzy zalecaja suplementowanie
dzieci witaming D. Maluchy w wieku 1-10 lat powinny
otrzymywac 600-1000 IU dziennie, a starsze, w wieku
11-18 lat, 800-2000 IU. Doktadng dawke warto ustali¢

z lekarzem pediatrg.

Wyprébuj colostrum, czyli pierwszy pokarm (siare) kla-
czy, kozy lub krowy. Zawiera ona bowiem immunoglobuliny,
czyli przeciwciala, ktore osiadajg na btonach sluzowych i sg
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od razu gotowe do stawiania czola patogenom. Ponadto wraz
z colostrum dostarczamy dziecku niezbedne witaminy, mikro-
elementy i biatka wspierajace prace uktadu odpornosciowego.
Dzieki temu nie tylko zwieksza si¢ odpornos¢, ale takze skraca
sie czas trwania infekeji i dziecko przechodzi je tagodnie;j.

Pamietaj o sktadnikach mineralnych, poniewaz
niektore z nich, takie jak cynk i selen, podnosza odpornos¢.
Selenu potrzebuja przede wszystkim limfocyty T, odpowie-
dzialne za rozpoznawanie zagrozenia i wyzwalanie licznych
reakcji immunologicznych. Pierwiastek ten znajduje sie

w miesie, podrobach, kaszach, pelnoziarnistym pieczy-
wie, jajach, rybach i orzechach brazylijskich. Z kolei cynk
przyspiesza dojrzewanie biatych krwinek i jest niezbedny
do ich sprawnego dzialania. Doskonalym jego Zrédlem

s3 owoce morza, mieso, kasze i fasola. Niestety dzieci nie
zawsze mogg je$¢ produkty bogate w selen i cynk. W takim
przypadku pomocne okazg si¢ suplementy diety, dostarcza-
jace tych cennych pierwiastkow®”.

Poznaj moc ziot, ktére stosowaly nasze babcie: korzen
pelargonii afrykanskiej dziala immunostymulujaco

i zwalcza bakterie oraz wirusy odpowiedzialne za choroby
ukfadu oddechowego, uniemozliwiajac im przylegania

do blon sluzowych i hamujgc ich rozrost; czarny bez
pobudza aktywnos¢ biatych krwinek i niszczy chorobo-
tworcze wirusy oraz bakterie; sok z malin i kwiat lipy
dzialajg przeciwzapalnie i napotnie, a tym samym skracaja
czas trwania infekcji i pomagaja w zwalczaniu gorgczki;
perelkowiec japonski dzieki zawartoséci rutyny, dzialajacej
przeciwzapalnie, zmniejsza obrzek blon sluzowych, zwal-
cza wirusy i uszczelnia naczynia krwiono$ne, wzmacnia
pierwsza, nieswoistg linie obrony przed patogenami; sok

z dzikiej rézy jest zrodlem witaminy C, usprawniajacej
migracje bialych krwinek do miejsca wniknigcia patogenu,
dzieki czemu organizm moze skutecznie zwalczaé infekcje
w poczatkowym stadium; rumianek wzmacnia odpor-
no$¢, dziala przeciwzapalnie i uspokajajaco, co pomaga
maluchom wyciszy¢ si¢ przed snem; jezowka purpurowa
pobudza limfocyty i wytwarzanie cytokin zwalczajacych
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Przegrzewanie maluszka
nie jest wskazane
rowniez dlatego, ze grozi
Zmniejszeniem jego
odpornosci

wirusy i bakterie, dziata przeciwzapalnie oraz skraca czas
trwania infekcji®.

Zaufaj grzybom, takim jak lakownica I$nigca, zwana
reishi, czy boczniak ostrygowaty, z ktorych pozyskuje sie
beta-D-glukan, substancje zwiekszajaca aktywnos¢ limfo-
cytow odpowiedzialnych za szybkie rozpoznanie patogenu
i regulowanie przebiegu odpowiedzi immunologicznej’.

Siegnij po propolis, czyli kit pszczeli, ktéry dziata bak-
teriobojczo i wirusobojczo, fagodzi stany zapalne gornych
drég oddechowych i stymuluje uktad odpornosciowy. Jest
on takze doskonatym zrédlem witamin A, CiE, ktore
zwalczajg ostabiajace odpornos¢ i uposledzajace dziatanie
biatych krwinek wolne rodniki tlenowe'.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu
dziecka, poniewaz blony $luzowe, nasza pierwsza linia
obrony przed infekcjami, sg wrazliwe na odwodnienie.
Przesuszone nie mogg spetnia¢ swojej funkcji, wyzwalaé
odruchu kaszlu czy kichania i wytwarza¢ ochronnego
$luzu, co utatwia patogenom inwazje. Dzieci powinny pi¢
100 ml wody na kazdy kilogram masy ciala dziennie®.

Uwaga! Zanim podamy dziecku preparaty ziotowe, wita-
minowo-mineralne, propolis lub wyciagi z grzyboéw, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem pediatra i §ciéle przestrzegac
zalecen producentéw. l
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Kazdy z nas przynajmniej raz w zyciu doswiadczyt
niegroznego zatrucia pokarmowego, czy to po
zjedzeniu potraw zbyt diugo pozostajacych poza
lodowka, czy po spozyciu niedopieczonego miesa
w restauracji — intensywne objawy, takie jak
mdtosci, bol brzucha, biegunka, a czasem wymioty

sg bardzo charakterystyczne.

Jak zapohiegac zatruciom pokarmowym?

moéci o jakim§ ognisku szczegdl-
nie zjadliwego zatrucia pokarmo-
wego, obejmujacym duzg liczbe osob.
Na przykiad kilka lat temu w Meksyku
ponad 200 0séb zachorowato (a jedna
zmarta) po zjedzeniu owocow papai.
Cho¢ nie mozna przewidzie¢, czy
i skad nadejdzie ewentualne zagrozenie
zatruciem pokarmowym, mozna pod-
ja¢ pewne kroki, by ochroni¢ si¢ przed
ta nieprzyjemna dolegliwoscia. I nie
chodzi jedynie o sprawdzanie termi-
néw waznosci kupowanych produktow
spozywczych i dokladne monitorowa-
nie przydatnosci do spozycia zywnosci
przechowywanej w domu.
Wzmochnij prozdrowotne bakterie
w jelitach - obfite wystepowanie
w przewodzie pokarmowym niekto-
rych bakterii, takich jak probiotyczne
acidophilus i bifidus, jest niezbedne
do zachowania zdrowia. Badania
wykazuja, ze osoby z duza liczbe
pozytecznych bakterii s3 mniej podatne
na zatrucia pokarmowe niz osoby z nie-
wystarczajaca ilo$cia tych bakterii. Jesli
prozdrowotnych bakterii jest w ukla-
dzie trawiennym duzo, szkodliwe majg
ograniczong mozliwo$¢ namnazania
sie. Dobroczynne bakterie wystepuja
w takich produktach jak jogurt, kefir
i kiszona kapusta. Pamietajmy, by jes¢
takie produkty kilka razy w tygodniu.
Potrzebujemy probiotykow jeszcze
bardziej, jesli niedawno przeszli-
$my antybiotykoterapie. W takim
przypadku przydatne s suplementy
diety zawierajace bakterie acidophilus

N iekiedy docieraja do nas wiado-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

JAMISON STARBUCK, NATUROPATKA

i bifidus* (dawkowanie: 5-10 miliardéw
jednostek dziennie). Réwniez wtedy,
gdy podrézujemy, jestesmy bardziej
narazeni na zatrucie pokarmowe,
poniewaz czeéciej korzystamy z restau-
racji i publicznych toalet, ponadto zré-
dfem zakazenia moze by¢ takze woda.
Najlepiej wiec zaczaé suplementacje
probiotykami na tydzien przed wyjaz-
dem i prowadzi¢ ja podczas podrozy

i przez tydzien po powrocie.

Unikaj lekéw blokujacych wydzie-
lanie kwasu Zofadkowego, takich
jak omeprazol i ezomeprazol, ktore
czesto s3 stosowane na zgage. Kwas
zoladkowy jest bowiem niezbedny

do unicestwienia szkodliwych bakterii
trafiajacych do przewodu pokarmo-
wego wraz z pozywieniem (dobro-
czynne bakterie maja si¢ bardzo
dobrze w kwasnym $rodowisku). Jesli
masz zgage, rozwaz wizyte u naturo-
paty, by porozmawia¢ o niefarmako-
logicznych sposobach leczenia, takich
jak stosowanie lukrecji o obnizonej
zawartosci glicyryzyny, ktére moga
tagodzi¢ objawy. W zmniejszeniu
zgagi czesto pomaga ograniczenie
spozycia seréw, miesa, ttustych potraw
i alkoholu. Dobrym pomystem jest

tez przebadanie si¢ pod katem alergii
pokarmowych, poniewaz przyczyniaja
sie one do niestrawnosci.

Przyjmuj krople na trawienie

- s3 one przygotowane na bazie takich
roélin jak goryczka, anyz i imbir,
dzieki czemu stymulujg wytwarza-

nie enzymow trawiennych i chronia
jelita przed szkodliwymi bakteriami.

Typowa dawka to pie¢ kropli przed
jedzeniem, ale nalezy stosowac si¢

do zalecen podanych na opakowaniu.
Pamietaj o higienie - produkty spo-
zywcze dokladnie myj woda, a polki
w lodéwce, nawet jesli wydaja sie czy-
ste, przynajmniej dwa razy w miesigcu
woda z mydlem.

Rozmrazaj migso w lodéwce, nie
na blacie kuchennym, szybko
zamrazaj resztki, a ponadto gotuj
migso, ryby i inne produkty, az uzy-
skaja odpowiednia temperature
wewnetrzng — dopiero wtedy sa gotowe
do spozycia (wedtug Instytutu Zywno-
§ci i Zywienia takie potrawy jak zupy

i gulasze trzeba doprowadzi¢ do wrze-
nia, aby upewnic sig, ze ich skfad-

niki osiagnety temperature 70 st. C

- pomocny moze si¢ okazac specjalny
termometr — przyp. red.).

*Poinformuj lekarza o wszystkich
przyjmowanych suplementach. Jesli
masz ostabiony uktad odpornosciowy
lub cierpisz na powazng chorobe, nie
stosuj probiotykdw.

Jamison Starbuck,
naturopatka, pracuje

w poradni rodzinnej

w Missoula (Montana);
byta prezeska
Amerykanskiego
Stowarzyszenia Lekarzy
Naturopatéw i wspétredaktorka
popularnego w USA poradnika

»The Alternative Advisor: The
Complete Guide to Natural Therapies
and Alternative Treatments;
DrJamisonStarbuck.com.
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Poddawanie sie wszelkim
mozliwym badaniom
przesiewowym wydaje sie
Swietnym pomystem,
przeciez wykrywaja one
choroby we wczesnym
stadium i pomagajq zy¢
dtuzej, nieprawdaz?

0toz nie zawsze...

Czy to hadanie jest rzeczywiscie potrzehne?
Dlaczego nadmiar hadan moze przynosi¢ wiecej szkod niz korzysci

LEK. MED. DENNIS GOTTFRIED, ADIUNKT NA UNIVERSITY OF CONNECTICUT SCHOOL OF MEDICINE W FARMINGTON

soby chore oczywiscie potrze-
Obuja} opieki medycznej i odpo-

wiednich badan, podobnie jak
osoby obcigzone wysokim ryzykiem
pewnych choréb. Jesli na przyktad
kto$ z twojej rodziny miat czer-
niaka, uwazam, ze coroczne badanie
skory to madra strategia. Wiele
analiz wykonywanych co roku przez
miliony zdrowych 0s6b nie przynosi
jednak zadnych ewidentnych korzy-
$ci. Dlaczego wigc lekarze zlecajg nie-
potrzebne badania? W 2014 r. prze-
prowadzono wsrod lekarzy ankiete,
w ktoérej ponad potowa z nich
przyznala, ze zleca badania, by chro-
ni¢ si¢ przed pozwami o zaniedbanie;
36% stwierdzilo, ze zleca te bada-
nia ,,na wszelki wypadek”, a 28%
- ze kieruje na nie pacjentéw pod
wplywem ich nalegan.
Moja rada Przed poddaniem sig¢
badaniu medycznemu spytajcie
lekarza, dlaczego je zleca i co zrobi
z jego wynikiem. Czy badanie ujawni
problem, ktéry wymaga rozwigzania?
Czy istnieje prawdopodobienstwo,
ze potwierdzenie, iz masz malutki
guzek tarczycy, wydluzy ci zycie? Jesli
odpowiedz brzmi nie, badanie moze
by¢ niepotrzebne. Co gorsza, niewy-
kluczone, ze jego przeprowadzenie
wiaze sie z niepotrzebnym ryzykiem.
Oto popularne badania, ktérych
mozesz nie potrzebowac...
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Kolonoskopia w péznym wieku
Na ogot zaleca si¢ przeprowadzanie
kolonoskopii co dziesie¢ lat, poczgw-
szy od pigcdziesiatki. Korzys¢ wydaje
sie oczywista. Kolonoskopia pozwala
wykry¢ nowotwory we wczesnym sta-
dium i usuna¢ zmiany przednowotwo-
rowe. Ogoélnie badanie to zmniejsza
ryzyko $mierci z powodu nowotworu
jelita grubego o 40%.

Wyjatek U 0séb w wieku 75 lat

i starszych zagrozenia zwigzane

z przeprowadzeniem kolonoskopii
zwykle przewazaja nad korzy$ciami.
W badaniu przeprowadzonym

na Uniwersytecie Harvarda prze-
analizowano dane ponad 1,3 mln
pacjentéw w wieku 70-79 lat, objetych
systemem Medicare (program ubez-
pieczen spotecznych administrowany
przez rzad Stanéw Zjednoczonych

— przyp. red.). Naukowcy stwierdzili,
ze kolonoskopia nieznacznie zreduko-
wala wspétczynnik §mierci z powodu
nowotworu wylacznie wérdd oséb
ponizej 75. roku zycia.

Dlaczego? U 30-50% Amerykanow
rozwijaja sie polipy w jelicie gru-
bym, ale wiekszo$¢ z nich nigdy nie
przeksztalci sie w nowotwor zlodliwy,
zwlaszcza u 0s6b starszych — proces
ten wymaga czasu. Jesli zdiagnozo-
wano je u pacjenta w wieku 75 lat lub
starszego, istnieje znikome praw-
dopodobienstwo, ze bedzie on zyt

tak dtugo, by polipy zdazyly ulec
zeztosliwieniu.

Rutynowa kolonoskopia, cho¢ ogdlnie
bezpieczna, nie jest pozbawiona
ryzyka. Moze doj$¢ do krwawienia

i perforacji, a w rzadkich przypad-
kach, w wyniku powiklan po badaniu,
nawet do zgonu. Ponadto badanie

to jest drogie, a przygotowania

do niego bywaja bardzo nieprzyjemne
(w Polsce kolonoskopie wykonuje si¢
w ramach NFZ - przyp. red.).

Moja rada Rob kolonoskopie co 10 lat,
poczawszy od 50. roku zycia (lub
zgodnie z zaleceniami lekarza), ale
jesli badanie nie wykryje powaznych
zmian, w wieku 75 lat mozesz juz

z niego zrezygnowac.

Badania skory

Wezesne wykrycie i usuniecie czer-
niaka jest bardzo wazne, dlatego
miliony Amerykanéw prosza derma-
tologéw o przeprowadzenie badania
skory. Co roku diagnozuje si¢ ponad
80 tys. przypadkow tego nowotworu

i niemal 10 tys. os6b umiera z jego
powodu. Jednak tylko 1% wszystkich
nowotwordw skory to czerniaki — naj-
czedciej wystepuje rak podstawnoko-
morkowy i kolczystokomérkowy, ktore
rozwijaja si¢ powoli i stanowia niewiel-
kie zagrozenie dla naszego zycia.
Amerykanska Preventive Services

Task Force (USPSTF), niezalezna

Fot. DarkoStojanovic



grupa krajowych ekspertéw wydajaca
na podstawie dowodéw naukowych
zalecenia odnosnie do badan i innych
ustug medycznych, stoi na stanowisku,
ze brakuje podstaw, by rekomendowac
dermatologiczne badania przesiewowe
w kierunku czerniaka lub by do nich
zniechecaé. Wedlug ekspertow

do minuséw tych badan nalezy nad-
mierne diagnozowanie (wykrywanie
chordb, ktore raczej nigdy nie stang
sie zagrozeniem) i mozliwo$¢ oszpe-
cenia wskutek niepotrzebnych biopsji.
Nalezy pamigtaé takze o kosztach pro-
cedur i wizyt u dermatologa. USPSTF
nie wypowiedziala si¢ na temat badan

przesiewowych w kierunku raka pod-
stawnokomorkowego i kolczystoko-
morkowego, ze wzgledu na ich stosun-
kowo niewielkie znaczenie medyczne.
Moja rada Coroczne badanie skory
przez dermatologa nie zawsze jest
sensowne, zwlaszcza gdy chodzi

o0 osoby, ktére nie maja czerniaka

w wywiadzie rodzinnym i ktérych
uklad odpornosciowy nie jest powaz-
nie ostabiony, na przyklad w wyniku
zakazenia wirusem HIV. Jednak
trzeba koniecznie odwiedzi¢ derma-
tologa, jesli zauwazamy pieprzyk,
naro$l czy ,,plamke”, ktora spetnia
kryteria ABCDE: asymetryczno$é;
brzegi nieréwne; czerwony, czarny,
niejednolity kolor (czesto z odcieniem
brazu); duzy rozmiar ($rednica narosli
na skorze powyzej 6 mm) i ewolucja,
czyli zmiany w zakresie wielko$ci,
ksztaltu i barwy znamienia, a takze
inne objawy, takie jak krwawienie czy
swedzenie, ktdre najczesciej wystepuja
przy czerniaku.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Badanie PSA

(antygenu sterczowego)

Zanim powstalo to badanie, czyli do lat
90. ubiegtego wieku, nowotwor prostaty
diagnozowano w Stanach Zjedno-
czonych u okoto 70 tys. mezczyzn.
Wkroétce po opracowaniu testu PSA
wykrywalnos¢ tej choroby zwigkszyta
sie o ponad 90 tys. przypadkéw rocznie,
a jednoczesnie zmniejszyta sie liczba
mezczyzn umierajacych z powodu raka
prostaty. Czy byt to skutek przepro-
wadzania testow PSA? Zdaniem wielu
ekspertow zmniejszenie §miertelnosci
wynika w tym przypadku ze sku-
teczniejszego leczenia nowotwordw
prostaty w zaawansowanym stadium
tego schorzenia, a nie z wczesnego
diagnozowania.

Znakomita wiekszo$¢ nowotworow
wykrywanych w rutynowych bada-
niach PSA jest indolentna, co oznacza,
ze rozwijajg si¢ one tak wolno, iz jest
mato prawdopodobne, by zagrozity
zdrowiu pacjenta. Mozna powiedzie¢,
ze nowotwor prostaty to typowa
przypadto$¢ starzejacych sie mez-
czyzn. Ze statystyk wynika, Ze rozwija
sie on u okoto 60% mezczyzn, zanim
ukoncza 80 lat, ale wiekszos$¢ z nich

o tym nie wie i nie odczuwa zadnych
dolegliwosci, a umiera z zupelnie
innej przyczyny. Wczesne wykrywanie
tego nowotworu nie ma znaczenia,

a niekiedy wyrzadza nawet szkode.
Skutkiem badan przesiewowych PSA
moze by¢ rozpoczecie terapii, ktora nie
jest wolna od zagrozen. Na przyktad
mezczyzni z podwyzszonym pozio-
mem PSA s3 nierzadko poddawani
biopsji, ktéra wiaze sie z ryzykiem
krwawienia i infekcji. Niekiedy prze-
chodza tez radioterapie, mogaca powo-
dowa¢ zmeczenie i czeste oddawanie
moczu, lub leczenie operacyjne, bedace
w niektérych przypadkach przyczyna
nietrzymaniem moczu i impotencji,

a nawet $mierci. Ponadto po otrzy-
maniu wiadomosci o podwyzszonym
poziomie PSA mezczyzni muszg zy¢

z przytlaczajaca $wiadomoscig, ze roz-
winat sie u nich nowotwoér - chociaz

w wiekszosci przypadkow nie stanowi
on zagrozenia dla zycia, nie mogg mie¢
pewnosci, ze s3 bezpieczni.

Porady i opinie ekspertow

USPSTF zaleca, by mezczyzni w wieku
55-69 lat omoéwili korzysci i zagro-
zenia zwigzane z badaniem przesie-
wowym PSA ze swoim lekarzem,

co umozliwi im podjecie najlepszej
dla siebie decyzji, opartej na wyzna-
wanych warto$ciach i osobistych
preferencjach. Eksperci podkreslaja,
ze w przypadku mezczyzn siedem-
dziesigcioletnich i starszych zagroze-
nia zwigzane z rutynowymi badaniami
przewazaja nad prawdopodobnymi
korzysciami, wigc seniorzy po prze-
kroczeniu tej granicy wieku nie
powinni by¢ poddawani testowi PSA.
USPSTF nie odnosi si¢ do badan PSA
u mezczyzn, ktérzy nie maja jeszcze
55 lat, ale American Cancer Society
zaleca, by panowie z grupy $redniego
ryzyka, jedli chodzi o rozwdj raka
prostaty, skonsultowali si¢ z lekarzem
w sprawie badania przesiewowego
tuz po ukonczeniu 50 lat, a nalezacy
do grupy wysokiego ryzyka — nawet
w wieku 45 lat. American Urologi-
cal Association rekomenduje zas$,

by mezczyzni, ktérzy sa w duzym
stopniu zagrozeni rozwojem nowo-
tworu prostaty, rozmawiali z lekarzem
o badaniu PSA przed ukoniczeniem
55 lat, a jesli dotyczy ich przecietne
ryzyko — miedzy 55. a 69. rokiem
zycia. Po siedemdziesigtce warto
zainteresowac sie badaniem PSA, jesli
spodziewana dlugo$¢ zycia wynosi
przynajmniej 10 lat.

Whiosek Mezczyzni powinni oma-
wiaé wszystkie aspekty badan PSA

ze swoim lekarzem.

Badania przesiewowe tarczycy
Technologia ultrasonografii ufa-

twila wykrywanie i oceng zmian
przerostowych w gruczole tarczycy,

Dennis Gottfried, lekarz
medycyny, adiunkt na
University of Connecticut
School of Medicine

w Farmington i internista
prowadzacy prywatna
praktyke w Torrington,
Connecticut; jest autorem poczytnej
ksigzki ,Too Much Medicine: A Doctor’s
Prescription for Better and More
Affordable Health Care”
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co spowodowalo trzykrotny wzrost
liczby diagnozowanych nowotworéw
tarczycy, ale nie wptynelo na zmniejsze-
nie $miertelnosci z powodu tej choroby.
W podsumowaniu badania, ktorego
wyniki opublikowano w czasopi$mie
JAMA, sformutowano wniosek, ze ewi-
dentny wzrost liczby nowotworéw
tarczycy wynika gtéwnie z ulepszonych
mozliwoéci diagnostycznych. Okoto
87% analizowanych nowotworéw mialo
wielko$¢ najwyzej 2 cm, a ich wystepo-
wanie wigzalo si¢ z niewielkim prawdo-
podobienstwem, ze kiedykolwiek beda
stanowily zagrozenie dla zycia. A jed-
nak pacjentéw poddawano leczeniu
operacyjnemu, obarczonemu ryzykiem
krwawienia, paralizu strun glosowych

i powstania blizn. W dodatku musieli
oni radzi¢ sobie réwniez z psychiczng
traumg, Swiadomoscia, Ze maja raka.
Standardowym leczeniem w przypadku
niektérych nowotworéw tarczycy jest
radioterapia, ktéra moze powodowa¢
efekty uboczne.

—i

Moja rada Nie poddawaj si¢ ruty-
nowym badaniom przesiewowym

w kierunku nowotworu tarczycy. Jesli
jednak masz na szyi guzek lub narogl,
zauwazasz zmiany w swoim glosie lub
w twojej rodzinie byt przypadek raka
rdzeniastego tarczycy, warto wykonaé
USG tego narzadu.

Pamietaj! W odpowiednim wieku

i we wlasciwych odstepach czasu
badania przesiewowe, takie jak kolo-
noskopia, mammografia i cytologia,
sa konieczne. Nie zapomnij takze

o wykonywaniu co pie¢ lat badania
okreslajacego poziom cholesterolu
we krwi, a co roku - oceniajgcego
ci$nienie krwi, Wazne sg ponadto
regularne badania dentystyczne

i okulistyczne.
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Jesli chodzi o napoje
dobre dla zdrowia,
najlepsza prase

maja czerwone wino

i zielona herbata.

Ale zawodnikiem
prawdziwie ciezkiej
wagi na amerykanskim
ringu zdrowych
napojow jest kawa.

Kawa - superzdrowy napoj
Musisz tylko uzy¢ wiasciwych ziaren
LEK. MED. BOB ARNOT, BYLY GEOWNY KORESPONDENT MEDYCZNY | ZAGRANICZNY NBC I CBS

codzienne picie kawy moze zmniej-

szy¢ ryzyko wystapienia powaznych
probleméw zdrowotnych, takich jak
zawal serca, udar, cukrzyca, otytos¢,
nowotwor, choroba Alzheimera i choroba
Parkinsona, a by¢ moze nawet depresja.
Nowe dowody naukowe Z trwa-
jacego 16 lat badania, ktérego wyniki
opublikowano w ,,Annals of Internal
Medicine”, wynika, ze te sposréd pot
miliona objetych nim osob, ktore pity
codziennie przynajmniej trzy filizanki
kawy, byty w mniejszym stopniu nara-
zone na przedwczesng $mier¢ z jakiej-
kolwiek przyczyny (kobiety o 7%,
amezczyzni o 12%).
Moja historia Poznawszy tak imponu-
jace dowody naukowe na temat prozdro-
wotnego wplywu kawy na organizm,
odbylem podréz po naszym globie, by
odnalez¢ jej najzdrowsze i najpyszniejsze
odmiany. Co odkrytem?

Setki badan naukowych wykazuja, ze

Najlepsze ziarna

Co sprawia, ze kawa jest tak zdrowa?
Bez watpienia obfituje ona w anty-
oksydanty znane jako polifenole.

Ale najwieksza prozdrowotna sita
kawy lezy w szczegdlnym polifenolu,
zwanym kwasem chlorogenowym
(ang. chlorogenic acid - CGA), ktéry
jest wyjatkowo skuteczny w ttumie-
niu ,,pozaru” wywolanego stanem
zapalnym i hamowaniu w organizmie

szkodliwych proceséw utleniania.
Kluczowg kwestig jest to, ze niektore
ziarna kawy sg bogatszym zrédltem
CGA niz inne. Na przyklad ziarna

o najwiekszej zawartosci CGA pocho-
dza z kawowcdw rosnacych na duzych
wysokosciach i blisko réwnika,

w takich krajach jak Kenia, Etiopia,
Kolumbia i cze$¢ Brazylii, gdzie
warunki srodowiskowe stymuluja
wytwarzanie tych zwiazkéw jako
ochrony dla tkanek ziaren, co posred-
nio chroni tez nasze komérki.

Moja rada Zawsze wybieraj gatunki
kawy o duzej zawartosci CGA (sposrod
dwoch najpopularniejszych, arabiki

i robusty, ta druga, o bladozielo-

nych ziarnach, daje napar o ostrym,
gorzkawym smaku, a jej silniejszemu
aromatowi towarzyszy wigksza zawar-
tos¢ kofeiny i kwasu chlorogenowego

- przyp. red.). Co wazne, rzemies$lnicze,
recznie palone kawy maja o 50% wigcej
CGA niz te, ktére mozemy naby¢

w sklepie spozywczym (zob. ramka).
Uwaga! Mimo ze kawy z kofeing
zawierajg o 25% wigcej CGA niz ich
wersje bezkofeinowe, kawa bezkofe-
inowa jest rowniez bogatym zrédlem
tych waznych polifenoli. Wigkszo$¢
kaw smakowych nie jest wytwarzana

z ziaren wysokiej jako$ci, bogatych

w kwas chlorogenowy, poniewaz
dodatki konkurowalyby z jego wyrazi-

stym, gorzkim smakiem.

Fot.bevlea



Fot. eliasfalla

Najlepszy sposob palenia
Kawosze czesto preferujg mocny

smak naparéw z ciemno palonych
ziaren, ale moze to by¢ blad, jesli
chodzi o korzysci zdrowotne. A to
dlatego, ze bardzo wysoka tempera-
tura uzywana do palenia tych ziaren
niszczy polifenole (w tym CGA)

i moze przyczynia¢ si¢ do powsta-
wania substancji toksycznych, takich
jak akrylamid, rakotworczy zwigzek
chemiczny wystepujacy réwniez we
frytkach i czipsach ziemniaczanych.
Bonus Kawa przygotowana z lekko

i $rednio palonych ziaren, zachowu-
jacych CGA iinne polifenole, jest
dostatecznie pyszna, by mozna bylo sie
obejs¢ bez takich tuczacych dodatkow
jak $mietanka i cukier, ktére zmniej-
szajg korzystne oddziatywanie tego
napoju na organizm.

Moja rada Zapomnij o ziarnach
ciemno palonych i zamiast nich wybie-
raj lekko palone. Prozdrowotnym
wyborem, ale dopiero drugim w kolej-
noéci, jest takze picie kawy przygoto-
wanej z ziaren $rednio palonych.

Najlepszy sposob mielenia

Jesli szukasz najzdrowszej kawy, sie-
gnij po $wiezo mielong. Kawa mielona
na dlugo przed tym, zanim zostanie

Badania wykazuja, ze kawa oddziatuje
na organizm najkorzystniej wtedy, gdy
pije sig ja w ilosci nie wigkszej niz trzy
do pigciu filizanek dziennie. Wiele 0sob
ze wzgledow genetycznych powoli
metabolizuje kofeing. Prawdopodobnie
nalezysz do nich, jesli juz po dwdch
filizankach kawy serce ci przyspiesza,
tatwiej sig irytujesz lub masz problemy
ze snem. W takim wypadku siggaj

po kawy bezkofeinowe 0 wysokiej
zawartosci polifenoli

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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A moze bhez kofeiny?

WSKAZOWKA OD DR. ARNOTA )

Wybieraj kawy hogate w polifenole

Do kaw, ktorych ziarna cechuje wyjatkowo
duza zawartosc polifenoli, pochodzacych
Z palarni rzemie$lniczych, naleza;
@ Cachajinas Guatemala Huehuetenango,
Rwanda Gisuma (Barrington
Coffee Roasting Company,
BarringtonCoffee.com)
@ Mexico Chiapas, Etiopia
Sidama Ardi (Brio Coffeeworks;
BrioCoffeeworks.com)

NG
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@ Daktari Nyeri Gathugu (Dr Danger
Coffee; DrDangerCoffee.com)
@ Kenya — w kapsutkach, Organic
Ethiopia Yirgacheffe — w kapsutkach
(Green Mountain Coffee;
GreenMountainCoffee.com)
Dr Bob Arnot jest zatozycielem marki
Dr Danger Coffee. Czg$¢ przychodow ze
sprzedazy tego produktu jest przekazywana
na pomoc humanitarng w Kenii )

spozyta, traci swoje najdelikatniejsze
smaki — i zwykle brakuje w niej CGA.
Wybér mtynkéw do kawy jest niezwy-
kle szeroki. Osobiscie polecam mty-
nek z zarnami - dwiema obrotowymi
powierzchniami $ciernymi w ksztalcie
stozkéw. Ten typ miynka jest lepszy
od mlynkéw z metalowymi ostrzami,
poniewaz mieli ziarna rOwnomiernie,
co poprawia smak kawy.

Moja rada By jak najlepiej pozna¢
smak jakiej$ kawy, zacznij od bar-

dzo drobnego mielenia i stopniowo
przechodz do grubszego. Jesli kawa
jest zmielona zbyt drobno, moze by¢
gorzka. Srednio zmielone ziarna dajg
pyszna kawe i nadal zawierajg mno-
stwo polifenoli.

Najlepszy sposdb parzenia
Techniki parzenia kawy dzielg si¢ na
dwie kategorie - przelewowa i immer-
syjng. Przy parzeniu przelewowym
umieszczamy zmielong kawe w filtrze
i przepuszczamy przez nig strumien
wody, a kawa splywa do zbiornika
znajdujacego si¢ ponizej. Przy parze-
niu immersyjnym zmielona kawa jest
zupelnie zanurzona w wodzie (w Pol-
sce upowszechnit si¢ podzial na trzy
podstawowe rodzaje ekspresow do
kawy: przelewowe, kolbowe (ci$nie-

niowe) i kombinowane; popularne sg
réwniez kawiarki; ekspres przelewowy
stuzy do przygotowania czarnej kawy
w sposoOb przedstawiony wyzej; ekspres
ci$nieniowy ma zbiornik na wode

oraz charakterystyczng kolbe z raczka,
w ktdrej umieszcza si¢ zmielong kawe

lub zawierajace ja okragte pojemniczki;
parzenie odbywa si¢ pod ci$nieniem,

a kawa sptywa do filizanki bezpo-
$rednio z otwordw znajdujacych si¢

w kolbie - ten rodzaj ekspresu umoz-
liwia tez spienienie mleka do kawy;
ekspres kombinowany laczy funkcje
ekspresu przelewowego i kolbowego

- z jednej strony znajduje si¢ pojemnik
z filtrem i dzbanek, z drugiej za$ kolba;
kawiarka moze by¢ elektryczna lub
tradycyjna, do stosowania na kuchence
gazowej, elektrycznej czy indukcyjnej,
a stuzy do przygotowania espresso,
czyli niewielkiej ilo$ci mocnej kawy

- do dolnego zbiorniczka wlewa sie
wode, ktéra po zagotowaniu w postaci
pary przechodzi przez sito wypetnione
zmielong kawa, a wtedy nap6j wylewa
sie specjalnym otworem do gérnego
pojemniczka; warto tez wspomnie¢

o ekspresie automatycznym, z wbu-
dowanym mlynkiem do kawy, dzieki
ktéremu jest ona mielona tuz przed
zaparzeniem - dozuje on tez ilo$¢
ziaren w zaleznosci od wybranej przez
nas mocy napoju — przyp. red.).

Bob Arnot, lekarz
medycyny, internista, byty
gléwny korespondent
medyczny NBC i CBS,
autor 12 ksigzek na temat
zywienia i zdrowia,
gospodarz reality show
,»Dr Danger”; jego najnowsza ksigzka
»1he Coffee Lover’s Diet: Change Your
Coffee, Change Your Life’, cieszy sie
ogromng popularno$cig w USA
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Jesli zblizasz sie do wieku okotomenopauzalnego
albo jestes po menopauzie, dobrze znasz takie
ucigzliwosci, jak uderzenia goraca i nocne poty.

I masz sSwiadomos¢, ze wzrasta u ciebie ryzyko
powaznych schorzen, w tym osteoporozy czy choroby
serca. Ale jest cos, co mogto umknac twojej uwadze.

ui.’

Menopauza: nieprzewidziane zagrozenia
tia zdrowia i cos jeszcze...

LEK. MED. JOANN PINKERTON, CERTYFIKOWANA SPECJALISTKA W ZAKRESIE TERAPII MENOPAUZY

monoéw moga odpowiadac za kilka

mniej oczywistych zjawisk bedacych
efektem menopauzy i postmenopauzy,
ktore wplywaja na zycie i zdrowie
kobiety. Naleza do nich rézne zmiany
emocjonalne i fizyczne - od bélu stawow
po sucha skore. Jak sobie z nimi radzi¢?

Chodzi o to, ze wahania poziomu hor-

Zmiany w obrebie skory

Twoj najwigkszy organ doswiadcza

problemoéw, wynikajacych ze zwigza-

nych z menopauzg zmian hormonal-
nych, na kilka sposobéw:

@ tracisz kolagen, biatko zapewniajace
skorze elastyczno$¢. Uszczerbek ten
siega nawet 30% w ciagu pierw-
szych pieciu lat od menopauzy,
jednak sposdb, w jaki wplywa
na to obnizony poziom estrogenu,
pozostaje niejasny. Im mniej masz
kolagenu, tym bardziej twoja skéra
staje sie wiotka, sucha i podatna
na uszkodzenia;

@ tradzik, z ktérym prawdopodobnie
nie musiala$ si¢ zmaga¢, od kiedy
przestalas by¢ nastolatka, moze
ponownie uprzykrzy¢ ci zycie. Wing
za to ponosi zaklécenie réwnowagi
miedzy estrogenem a androgenem.
Taki hormonalny tradzik zwykle
atakuje dolna cze¢s$¢ twarzy lub oko-
lice podbroédka, szyi, a nawet karku;

@ dos¢ rzadkim, ale przerazajacym
problemem wynikajacym z meno-
pauzy moze by¢ silne mrowienie,
swedzenie i faskotanie, dajace
poczucie, jakby dopadlo cie stado
mrowek. Zwykle pojawia si¢
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na poczatku okresu postmeno-
pauzalnego. Odpowiednia terapia
hormonalna - trwajaca od dwoch
do dwunastu tygodni - moze zla-
godzi¢ objawy. Zdarza si¢, ze przy-
czyna problemu nie jest powigzana
z hormonami, tylko z alergiami
lub skutkami ubocznymi niektd-
rych lekow.
Co mozesz zrobi¢? Przestrzegaj
podstawowych zasad dbania o skore
- pij duzo wody, uprawiaj sport, jedz
produkty wysokiej jakosci, wysy-
piaj sie, unikaj nadmiaru stonca.
Jesli w ciaggu pierwszych pieciu lat
po menopauzie przyjmuje sie estro-
gen (najbezpieczniejszy okres na taka
terapie), moze to pomodc zachowaé
odpowiedni poziom kolagenu i unik-
nac¢ niektérych probleméw ze sta-
rzejacy si¢ skora, ale nie wszystkie
badania sa w tym wzgledzie zgodne.
Rada dr Pinkerton: nie stosuj terapii
hormonalnej tylko po to, by poprawi¢
stan swojej skory. Moze to jednak by¢
dodatkowy bonus.

Bolace kosci i stawy

Budzisz si¢ rano bardziej obolata niz
zwykle? To normalny element starze-
nia sig, ale kobiety po menopauzie

s3 pod tym wzgledem bardziej poszko-
dowane niz panowie. W poréwnaniu

z mezczyznami z tej samej grupy
wiekowej nawet dwukrotnie wigcej
pan po menopauzie cierpi na osteoar-
troze, czyli chorobe zwyrodnieniowa
stawow. Chociaz dzialanie estrogenu
na kobiece stawy wcigz nie jest w pelni

zbadane, to wiadomo, Ze receptory
estrogenu znaleziono w migsniach,
$ciegnach i naczyniach wlosowatych,
ktore wspolnie odpowiadajg za wspie-
ranie i ochrone stawdw. To stoi za teo-
rig, ze obnizajacy si¢ poziom estroge-
néw wywoluje takie wlasnie efekty.
Obserwacje ujawniajg réwniez inne
mozliwe teorie. W badaniu Women’s
Health Initiative, ktdre jest najszerzej
zakrojonym w USA programem moni-
torujacym kobiety po menopauzie,
pacjentki stosujace hormonalng tera-
pie zastepcza (HTZ) doswiadczaly rza-
dziej przemieszczenia ko$ci biodrowej
niz panie nieprzyjmujace estrogendw.
Te, ktére braly jednoczeénie estrogeny
i progestyny, odczuwaly mniejsze
zesztywnienie migs$ni i mniejszy bol.
Dodajmy, ze kobiety stosujace inhibi-
tory aromatazy, blokujace wydzielanie
estrogenu (zwykle stosuje si¢ te leki

w celu zahamowania rozwoju raka

o podlozu hormonalnym), czesto
doswiadczaja bolu stawow.

Co mozesz zrobi¢? Nawet jesli
HTZ bywa pomocna w zapobieganiu
artretyzmowi, nie oznacza to, ze od
razu powinnas z niej korzystaé. Ale
niezaleznie od tego, czy stosujesz
HTZ, czy nie, staraj si¢ by¢ tak bardzo
aktywna fizycznie, jak to tylko moz-
liwe, poniewaz ruch migéni i stawdw
to klucz do zapobiegnigcia artrety-
zmowi. Sprébuj malo obciazajacych
¢wiczen, ktére nie narazaja stawow
na stres: energicznego marszu, ply-
wania lub tai chi. Jesli masz nadwage,
pozbycie si¢ cho¢by kilku kilograméw
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zmniejszy obcigzenie stawdw. Dieta
przeciwzapalna i $rédziemnomorski
styl zycia okaza si¢ pomocne, nawet
jesli nie schudniesz.

Bezdech senny

Trudnosci z zasypianiem to czesty
problem kobiet w okresie menopauzy.
Winne sa temu gléwnie uderzenia
goraca i nocne poty, ktére moga
zaktoci¢ odpoczynek. A po menopau-
zie wzrasta ryzyko rozwoju bezdechu
sennego — zaburzenia charakteryzu-
jacego sie nawracajacymi przerwami
w oddychaniu. Bezdech senny czyni
ci¢ natomiast bardziej podatna

na choroby serca i udar, a takze inne
problemy zdrowotne.

Kobiety po menopauzie sg dwa razy
bardziej narazone na wystapienie bez-
dechu niz kobiety przed menopauza.
W pewnym duzym badaniu naukowym
odkryto, ze panie po menopauzie maja
inne objawy bezdechu niz panowie.

U mezczyzn obejmuja one bowiem
przede wszystkim chrapanie i prze-
rywany oddech, podczas gdy kobiety
czesciej doswiadczajg bezsennosci,
porannego bolu glowy, zmeczenia,
depresji lub standw lekowych, a nawet
popuszczania w 16zku. Uwaza sie,

ze zwigkszone po menopauzie ryzyko

bezdechu wigze si¢ z obnizeniem
poziomu hormondw, ktére niekiedy
prowadzi do przybierania na wadze.
Bezdech moze jednak rozwina¢ si¢
réwniez u pan, ktore nie przytyly.

Co mozesz zrobi¢? Pomogg
zmiany stylu Zycia: zmniejszenie
masy ciala, rzucenie palenia i spanie
na boku. Doustne aparaty podnoszace
podniebienie réwniez moga zadzia-
ta¢. Jedli to jednak nie wystarcza, by¢
moze potrzebujesz urzadzenia, ktére
utrzyma twoje drogi oddechowe
szeroko otwarte i sprawi, Ze bedziesz
mogta oddycha¢ normalnie przez caly
noc. Nawet jesli tylko podejrzewasz,
ze mozesz mie¢ bezdech, porusz

ten temat podczas wizyty u lekarza.
W kilku badaniach naukowych, zakro-
jonych jednak na niewielkg skale, tera-
pia hormonalna znacznie poprawita
zaréwno oddychanie, jak i jako$¢ snu.

Zaburzenia zmystow

Niektére kobiety zgtaszaja, ze ich
zmyst smaku, zwlaszcza w odniesieniu
do produktéw stonych, pieprznych lub
kwasnych, zmienia si¢ po menopau-
zie. Dokuczliwe bywa tez odczuwanie
dziwnego palenia i pieczenia w ustach.
Istniejg ponadto dowody na to,

ze obnizony poziom estrogenéw moze
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To, Ze niektdre problemy
zdrowotne cze$ciej
wystepuja po menopauzie,
nie oznacza jeszcze, ie
przydarza sie wtasnie
tobie! Jesli jednak
niepokoi ci¢ mozliwos¢ ich
wystapienia, porozmawiaj
o0 tym ze swoim lekarzem.
Chociaz obnizony poziom
estrogenu moze wywotaé
dokuczliwe objawy, to
hormonalna terapia
zastepcza niekoniecznie
jest najlepszym
rozwigzaniem. Zawsze
sprawdzaj, czy w twoim
przypadku korzysci na
pewno przewyzszajq ryzyko
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Warto wiedzieé

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
definiuje menopauze jako ostateczne
ustanie miesigczkowania w wyniku
utraty aktywnosci pecherzykowej
jajnikow, po ktorym przez 12 miesigcy
nie wystapito krwawienie. Badania
wykazuja, ze pierwszych objawow
zblizajacej sie menopauzy kobiety
doswiadczajg Srednio okoto 47. roku
zycia. Ostatnia miesigczka wystepuje
migdzy 44. a 56. rokiem zycia. Dzieki
osiggnieciom wspdtczesnej medycyny
udaje sie wyeliminowac wigkszos¢
objawoOw towarzyszacych menopauzie,
ale wazne jest rowniez to, by kobieta
zaspokajata w tym trudnym okresie
swoje potrzeby emocjonaine

przyspieszy¢ utrate stuchu. Row-
niez twoje oczy doswiadczajg zmian
- po menopauzie moze pojawic si¢ ich
sucho$¢ i swedzenie.

Co mozesz zrobic¢? Jesli chodzi

o zmiany w percepcji smakow, bada-
nia nie s3 zgodne co do roli estroge-
néw i terapii hormonalnej. Jednak
$wiadomos¢, ze zmiany te moga by¢
powigzane z normalnymi proce-
sami towarzyszacymi menopauzie,
powinno cie nieco uspokoié.

JoAnn Pinkerton,
lekarka medycyny,
certyfikowana specjalistka
w zakresie terapii
menopauzy, Zzwigzana
z North American
Menopause Society,
Pepper Pike, Ohio; profesorka na
University of Virginia Health Care,
gdzie prowadzi wyklady z zakresu
poloznictwa i ginekologii; dyrektorka
oddzialu Midlife Health na University

of Virginia Health Care w Charlottesville
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Gdy styszymy o artretyzmie,
na mysl przychodzi nam
zazwyczaj zwyrodnienie
stawow, wyniszczajaca
choroba, na ktora cierpi
ponad 30% Amerykandw.

A moze artretyzm to tak naprawde infekcja?

DR DAVID LANS, CZEONEK AMERYKANSKIEGO STOWARZYSZENIA LEKARZY INTERNISTOW, NEW YORK MEDICAL COLLEGE

ozesz nie zdawac sobie z tego
M sprawy, ale istnieja rézne rodzaje
artretyzmu, w tym powigzane
z infekcjami, ktore powodujg wynisz-
czanie stawow. Wyniki badan, opubli-
kowane niedawno na tamach magazynu
»Arthritis Care & Research’, dowodzg,
ze kazdego roku na izbe przyjec¢ zglasza
si¢ w USA az 16 tys. 0s6b cierpigcych
na septyczne, czyli wywolane przez
bakterie, zapalenie stawdw - chorobe
prowadzacg do ich nieodwracalnego
uszkodzenia i deformacji. Zatem w wielu
przypadkach to infekcje odpowia-
daja za rozwdj artretyzmu - zaréwno
o ostrym, jak i przewleklym przebiegu.
Niestety pozostaja one czesto nie-
zdiagnozowane. Oto, co powiniene$
w zwigzku z tym wiedziec.

Septyczne zapalenie stawow
Chorobe t¢ wywotujg bakterie, ktore
wraz z krwia docierajg do stawow

- to najgrozniejszy rodzaj artrety-
zmu powigzanego z infekcja. Bez
odpowiedniego leczenia moze dojs¢
do zapalenia kosci, ktore leczy sie
calymi miesigcami. U jednej trzeciej
pacjentéw z tym schorzeniem docho-
dzi do trwalego uszkodzenia stawdw,
a 10% chorych umiera.

Stosunkowo czgsto infekcja rozwija
sie w stawie kolanowym, a towa-
rzyszacy jej bol i opuchlizna sg tak
duze, ze utrudniaja poruszanie sie.

Zaatakowany chorobg staw jest
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zaczerwieniony i goracy w dotyku.
Towarzyszy temu goraczka, pacjent
ma dreszcze i bardzo Zle si¢ czuje.
Septyczne zapalenie stawéw dotyczy
gltéwnie 0sdéb z ostabionym ukladem
odpornosciowym, zwlaszcza doro-
stych powyzej 65. roku zycia i dzieci.
Ryzyko zachorowania zwigksza sie

w przypadku wystepowania innych
schorzen stawodw, takich jak choroba
zwyrodnieniowa stawéw, dna mocza-
nowa lub reumatoidalne zapalenie
stawow — ma podloze autoimmunolo-
giczne i wymaga przyjmowania lekéw
immunosupresyjnych, ktére ostabiajg
dziatanie ukladu odpornosciowego.
Pogorszenie jego funkcji obserwuje si¢
réwniez u pacjentéw onkologicznych
i diabetykow. Zagrozone sg ponadto
osoby ze skorg delikatng i podatna

na uszkodzenia, przez ktore bakterie
tatwo przedostaja si¢ do ukladu kra-
zenia. W tej grupie znajdujg si¢ m.in.
seniorzy cierpiacy na cukrzyce.
Septyczne zapalenie stawdéw moze
by¢ wywolane przez wiele rodzajow
bakterii. Najczestszymi winowaj-
cami sg gronkowce i paciorkowce.
Jesli infekcja nie zostanie szybko
opanowana, w wielu przypadkach
dochodzi do trwalego uszkodzenia
chrzastki stawowej.

Na co nalezy zwrécié¢ uwage?
Zaniepokoi¢ powinien nas nagly, ostry
bél w kolanie lub innym stawie, pola-
czony z objawami grypopodobnymi,

takimi jak goraczka i dreszcze.
Leczenie Nalezy udac si¢ natych-
miast do lekarza lub do szpitala

na izbe przyjec¢. Z chorego stawu,

za pomoca igly i strzykawki lub
podczas zabiegu artroskopii, zosta-
nie $ciagniety plyn, ktory nastepnie
bedzie poddany badaniu mikrobio-
logicznemu na obecno$¢ bakterii.
Lekarz zleci tez wykonanie badania
krwi w kierunku infekcji i przeswietle-
nie, by oceni¢ uszkodzenia stawu.

W przypadku zdiagnozowania sep-
tycznego zapalenia stawu pacjentowi
podaje si¢ antybiotyki — poczatkowo
dozylnie, pézniej doustnie. Z reguly
leczenie trwa ok. 6 tygodni.

Jesli nie przyniesie poprawy,
konieczny moze okaza¢ si¢ operacyjny
drenaz stawu.

Reaktywne zapalenie stawow
To choroba, ktéra moze zaatakowa¢
stawy na cale tygodnie, a nawet lata.
Lekarze nie s zgodni co do tego, czy
inicjuje jg infekcja rozwijajaca sie pier-
wotnie w stawie, czy infekcje toczace
sie w innych tkankach. Niemniej
czesty przyczyna reaktywnego zapa-
lenia stawdw sa choroby bakteryjne
przenoszone droga plciows, takie jak
chlamydioza i rzezaczka, oraz infekcje
przewodu pokarmowego - salmonel-
loza i zakazenie bakterig Clostridium
difficile, do ktérych dochodzi wskutek
spozycie zakazonego pokarmu.
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Na co nalezy zwréci¢ uwage?
Na stan zapalny stawow, ktory rozwija
sie w ciggu kilku tygodni lub miesiecy
po stwierdzeniu zakazenia przeno-
szonego drogg piciowg lub infekcji
przewodu pokarmowego.

Leczenie W celu potwierdzenia
zakazenia bakteriami wykonuje sie
badanie krwi. Jesli jego wynik jest
pozytywny, pacjentowi podaje sie
antybiotyki. Lekarz moze réwniez
przepisa¢ niesterydowe leki prze-
ciwzapalne, takie jak ibuprofen,
kortykosteroidy lub leki przeciwreu-
matyczne, np. metotreksat.

Boreliozowe zapalenie stawow
Choroba z Lyme, czyli borelioza,

to bakteryjna infekcja bedaca nastep-
stwem ugryzienia przez kleszcza.
Wystepuje na terenie calych Sta-

néw Zjednoczonych, ale gtéwnie

na péinocnym wschodzie, od Maine
po Wirginie, w Minnesocie, Wiscon-
sin i Michigan, a ponadto - w péinoc-
nej Kalifornii. Niektérym osobom nie
udaje si¢ pokona¢ zakazenia i rozwija
sie u nich przewlekla borelioza, czego
nastepstwem w polowie przypad-
kow jest zapalenie stawow, czgsto
dotyczace kolan. W jego przebiegu
dochodzi do obrzeku jednego lub
kilku stawow, ktdre stajg si¢ ponadto
tkliwe. Takie objawy moga towarzy-
szy¢ chorobie nieustannie lub nawra-
cajg okresowo.

Na co nalezy zwréci¢ uwage?
Zapalenie stawow towarzyszace
boreliozie przypomina reaktywne
zapalenie stawow, a rozwija si¢ zazwy-
czaj w ciggu kilku miesigcy od ugry-
zienia przez kleszcza. Podobnie jak

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

w przypadku wszystkich rodzajow
zapalenia stawow, objawia si¢ opuchli-
zng i bélem.

Leczenie Aby moc postawi¢
ostateczng diagnoze, lekarz zleca
wykonanie badania krwi na obec-
no$¢ przeciwcial przeciwko Borrelia
burgdorferi, bakterii, ktorg zarazamy
sie wskutek ukgszenia przez klesz-
cza. Moze on réwniez pobra¢ ptyn

ze stawu i zbada¢ go za pomoca

testu PCR (ang. polymerase chain
reaction, czyli reakcja fancuchowej
polimerazy - przyp. red.), wykrywa-
jacego DNA bakterii. Jedli okaze sie,
ze przynajmniej jeden z tych testow
da pozytywny wynik, pacjentowi prze-
pisuje si¢ zwykle doustne lub dozylne
antybiotyki, ktére nalezy przyjmo-
wa¢ od jednego do trzech miesiecy.
W wigkszosci przypadkow zakazenie
udaje si¢ zwalczy¢, zwlaszcza gdy
zostalo wezeénie wykryte.

Zdarza si¢ jednak, ze leczenie zawo-
dzi, a wtedy rozwija si¢ przewlekle
zapalenie stawdw, ktéremu towarzyszy
nieprzemijajace zmeczenie, bdl glowy
i brak koncentracji. W opanowaniu
sytuacji moga wtedy pomoc srodki
wykorzystywane w przypadku reuma-
toidalnego zapalenia stawdw, zaliczane
do grupy lekéw modyfikujacych
przebieg choroby (ang. disease-mody-
fying antirheumatic drugs, DMARD).
Niektorzy pacjenci wymagaja diu-
goterminowego leczenia, podczas

gdy innym pomaga terapia trwajaca
zaledwie miesigc.

Wirusowe zapalenie stawow

Moze je spowodowac wiele wirusow,

takich jak:

® wirus Zika - roznoszg go zainfeko-
wane komary;

@ wirus Epsteina-Barr - jest przy-
czyng rozwoju mononukleozy
zakaznej;
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@ wirusy zapalenia watroby typu A i B
- odpowiadaja za 30% przypadkow
zapalenia stawow;

@ parwowirus B19 — powoduje
infekcje gornych drog oddecho-
wych u 0séb dorostych, ktére miaty
kontakt z dzie¢mi bedacymi jego
nosicielami; wywoluje charaktery-
styczng wysypke na twarzy.

B0l towarzyszacy wirusowemu zapa-

leniu stawow jest raczej tagodny i mija

samoistnie po kilku tygodniach.

Na co nalezy

zwrocic

uwage?

Choroba

moze dotyczy¢

kazdego stawu,

dlatego nagly,
fagodny bol
ktoregokol-
wiek z nich
powinien by¢
skonsultowany

z lekarzem.

Leczenie

Specjalista

zleci badanie

krwi na obec-
nos¢ przeciwcial skierowanych prze-
ciwko konkretnemu wirusowi, ktéry

w danym przypadku moze odpowia-

dac za ostre zapalenie stawow. W celu

zmniejszenia bolu wystarcza zwykle
stosowanie lekow dostepnych bez
recepty, czyli niesteroidowych lekéw
przeciwzapalnych, takich jak ibupro-
fen i naproxen.

David Lans, lekarz
medycyny, reumatolog,
czlonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Lekarzy
Internistow, adiunkt

w New York Medical
College w Valhalla

i ordynator oddziatu reumatologii

w szpitalu New York Presbyterian
Lawrence w Bronxville, stan Nowy
Jork; jako internista i reumatolog
prowadzi prywatng praktyke lekarska
w Integrative Rheumatology w New
Rochelle w hrabstwie Westchester, jest
dyplomowanym specjalista z zakresu
reumatologii, choréb wewnetrznych,
alergologii i immunologii
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Wszyscy znamy gtowne
czynniki ryzyka choréb
serca, takie jak podniesiony
poziom cholesterolu we
krwi, nadcisnienie tetnicze,
otytosc i cukrzyca. Okazuje
si¢ jednak, ze nie sa to
parametry wiarygodne

w przewidywaniu, komu
zagraza zawat.

o hadan, ktore oceniaja rzeczywiste ryzyko
rozwoju choroh serca

DR JAMES DE LEMOS, UNIVERSITY OF TEXAS SOUTHWESTERN MEDICAL CENTER, DALLAS

-naczyniowych - naglych objawoéw
niewydolnosci lub uszkodzenia
ukladu sercowo-naczyniowego, w tym
zawalow, dotyczy pacjentéw, u ktérych

na podstawie oceny typowych czyn-
nikéw ryzyka nie stwierdzono zwigk-
szonego zagrozenia chorobami serca.

Co wiecej, ten sposob szacowania ryzyka
ma zastosowanie tylko w przypadku
choréb serca zwigzanych z arterioskle-
rozg, czyli miazdzyca.

Ponad polowa incydentéw sercowo-

Lepsze podejscie

Istnieje prosty i stosunkowo niedrogi
zestaw badan, ktore pomagaja ocenic¢

w szerszym ujeciu ryzyko wystapienia
problemoéw kardiologicznych, wiaczajac
w to zawal, udar i niewydolno$¢ serca
(stan, w ktérym nie moze ono efek-
tywnie pompowac krwi) i migotanie
przedsionkéw (zaburzenie rytmu serca
mogace doprowadzi¢ do zawalu, a nawet
$mierci), a takze $mier¢ z powodu
choroby serca. Badania te sg rowniez
przydatne w oszacowaniu ryzyka wysta-
pienia zdarzen sercowo-naczyniowych
u pacjentow, ktorzy poziom choleste-
rolu, ci$nienie krwi i stezenie glukozy
we krwi maja w normie.

W jaki sposob to dziata?
Kazde z tych badan wykrywa zaburze-

nia funkcjonowania organizmu, ktére
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moga wplywac na prace serca. Jednak
ich rzeczywista warto$¢ diagnostyczna
kryje si¢ w ich calo$ciowej ocenie.
Dopiero wtedy, gdy polaczymy ze sobg
otrzymane wyniki, mozliwe jest pre-
cyzyjne oszacowanie ryzyka wysta-
pienia choréb serca w perspektywie

10 lat. W interpretacji wynikéw badan
pomaga Heart Disease Risk Calcula-
tor (kalkulator ryzyka choréb serca),
dostepny na CVRiskCAlculator.com,

a stworzony przez American College
of Cardiology i American Heart Asso-
ciation. Jesli znasz warto$ci swojego
ci$nienia i poziom cholesterolu, mozesz
wykonac test samodzielnie online.

Co dotad pomijano?

Kazda osoba, ktdra chce unikng¢
chorob serca lub na ktéras z nich juz
cierpi, styszala, Ze powinna dazy¢
do utrzymania niskiego poziomu
cholesterolu i ci$nienia krwi oraz
rzuci¢ palenie. Sg to bardzo dobre
rady, ale w kontekscie choroéb serca
pomagaja w zapobieganiu jedy-

nie miazdzycy.

Wielu ludzi stosuje sie do tych
zalecen, dlatego w ostatnich latach
zmniejszyla si¢ czesto$¢ wyste-
powania choréb serca powigza-
nych z powstawaniem skrzepow
wewnatrznaczyniowych, podob-

nie jak udaréw. Ale jednoczesénie

wzrosta liczba przypadkéw niewy-
dolnosci serca i zaburzen rytmu

serca w postaci migotania przedsion-
koéw, czyli chordb, ktorych leczenie
jest czasochlonne i kosztowne,

a w dodatku nie zawsze konczy sie
powodzeniem. Brane pod uwage
czynniki ryzyka, wymienione
wczesniej, nie pozwalaja bowiem
oszacowac prawdopodobienstwa
wystapienia migotania przedsionkéw
czy niewydolnosci serca.

Istnieje pie¢ testow, ktore sa w tym
przypadku bardziej pomocne niz stoso-
wane dotychczas badania. Sg przydatne
w ocenie ryzyka rozwoju chordb serco-
wo-naczyniowych zwlaszcza wtedy, gdy
u danej osoby, ktéra chce upewnic sie,
ze jej serce jest tak zdrowe, jak to tylko
mozliwe, nie wystepuja standardowo
analizowane czynniki ryzyka, czyli
podniesiony poziom cholesterolu

czy cukru we krwi.

Szersze spojrzenie

Kazdy z tych pieciu testéw ocenia inny
czynnik wplywajacy na zdrowie serca.
Wykonywane osobno nie s jednak
szczegdlnie przydatne. Ich prawdziwa
warto$¢ kryje si¢ bowiem w tym,

ze wzajemnie si¢ dopelniajg. Warto
wykona¢ ten podstawowy zestaw
testow po przekroczeniu czterdziestki,
a nastepnie postepowac zgodnie

Fot. OpenClipart-Vectors
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z zaleceniami lekarza. Oto badania,
ktérym warto sie podda¢:

Badanie EKG z uzyciem

12 elektrod

Elektrokardiogram (EKG) mierzy na-
piecie, czyli elektryczng aktywnos¢
serca, za pomocy elektrod umiesz-
czonych na klatce piersiowej. U 0séb

z powiekszonym ponad norme sercem
notuje sie wyzsze napiecie elektrycz-
ne. Powigkszenie serca nie zawsze jest
grozne, czgsto obserwuje sie je u catko-
wicie zdrowych, trenujgcych wyczyno-
wo sportowcow. Jednak u przecigtnego
dorostego czlowieka moze zwigksza¢
ryzyko niewydolnosci tego organu, za-
krzepicy i naglego zatrzymania akcji
serca. Wystepuje tez u osob, ktdre prze-
szty tzw. cichy zawal serca, niedajacy
zadnych objawow klinicznych.

Badanie uwapnienia tetnic
wiencowych

Badanie to, wykonywane za pomocg
tomografu komputerowego

z zastosowaniem malych dawek
promieniowania, wykrywa obecnosé
zlogéw wapniowych w tetnicach,
ktéra swiadczy o odktadaniu sie
blaszki cholesterolowej w naczyniach
krwionosénych i zwieksza ryzyko
wystapienia chordb serca.

Badanie poziomu biatka CRP
Podwyzszony poziom biatka C-re-
aktywnego (CRP) - powyzej 3mg/1

— oznacza toczacy sie w organizmie stan
zapalny, ktory zwieksza ryzyko wysta-
pienia miazdzycy naczyn wieicowych.

Badanie poziomu NT-proBNP,
czyli N-koncowego fragmentu
propeptydu natriuretycznego
typu B, we krwi

BNP (ang. B-type natriuretic peptide,
czyli peptyd natriuretyczny typu B

- przyp. red.) to neurohormon wytwa-
rzany przez komorki serca. Petni

on funkcje¢ ochronna, a jego poziom
we krwi wzrasta, jesli serce zbyt
silnie si¢ kurczy. Poziom wyzszy niz
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S

100 pg/ml oznacza, ze doszto do nad-
miernego napiecia lub przemeczenia
komor serca. Jest to znak, ze rozwija
sie niewydolnos¢ serca.

Wysokiej czutosci test

na obecnosc troponiny T we krwi
Troponina T to proteina uwalniana
do krwi przez uszkodzony miesien
sercowy. W szpitalach oznaczanie
jej poziomu wykorzystuje si¢ w dia-
gnostyce zawaléw. Najnowsze, duzej
czulosci testy moga wykrywaé nawet
znikome ilo$ci troponiny T, $wiad-
czace o uszkodzeniu mie$nia serco-
wego wskutek nadcisnienia, infekcji

~
Jiycia HEARTofGOLD Formula™
w ZdrOWIe Od 2004 roku jest doeceniana i stosowana
Przedstawione w artykule testy przez konsumentow z calego swiata.
nie sa w USA drogie. Za badanie Wielokrotnie nagradzana Jako naturalny suplement diety.
uwapnienia tetnic wiencowych
trzeba zaptaci¢ 50-100 dolaréw,
a za kazde z wymienionych badan
krwi 25-50 dolarow (w Polsce
opisane badania refunduje NFZ,
przy czym o ich koniecznosSci
decyduie lekarz. Na przykfad
badanie NT-proBNP przeprowadza
sig w przypadku objawow
sugerujacych niewydolno$¢ 8
serca, a takze w celu oceny FIASE |
skutecznosci leczenia pacjentow Skiep firmowy: stacjonamny i intemetowy
ze stwierdzong niewydolnoscia , www.Indazdrowle.pl
serca — przyp. red.). Jesli wiesz, Wi
ze nalezysz do 0sob zagrozonych TOIDA TODA
rozwojem chorab ukfadu krazenia, CEROMVIE POLSKA
stosuj si do wszystkich zalecer Wylgczny przedstawiciel firmy TODA Herbal International Inc.
lekarza, zwtaszcza dotyczacych Vancouver, Canada, na lerenie Polski i UE
zdrowego trybu zycia, i przestrzegaj B6-300 Migdzyrzacz, ul Misszka | 1A
antycholesterolowej diety 3 Tel. +48 95 ?4; me@m ;;akaﬁas 717 207
- & NIP, 595.000.45.93 wwﬁtuuapztsna.m
Producent: TODA Herbal International Inc.
Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata Vancouver, Canada  www tndaherbal com
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czy nawet niewielkiego zawalu serca,
niedajacego zadnych objawow.

Co nam mowig badania

Z wyjatkiem testéw wysokiej czulosci
na obecnos¢ troponiny T, ktére dopiero
niedawno zostaly zatwierdzone przez
Agencje Zywnosci i Lekow (FDA),
zadne z wymienionych badan nie jest
niczym nowym. Kardiolodzy od lat
zlecali wykonywanie kazdego z nich
z osobna. Teraz wykorzystuje sie

je wszystkie razem do oszacowania
ryzyka wystapienia choréb serca.

Najnowsze wazne odkrycia
Naukowcy przyjrzeli si¢ niemal 9 tys.
uczestnikow dwdch badan: Dallas
Heart Study i Multi-Ethnic Study

of Atrerosclerosis, ktérych wyniki
opublikowano w 2017 r. na famach
magazynu ,,Circulation” Na poczatku
eksperymentu wszystkich uczestni-
kéw, monitorowanych nastepnie przez
ponad 10 lat, dokltadnie przebadano,
by zyska¢ pewno$¢, Ze nie cierpig oni
na choroby sercowo-naczyniowe.
Poddano tez ich przedstawionym
weczeséniej 5 badaniom.

Rezultaty

Pacjenci, ktorzy mieli jeden nieprawi-
dlowy wynik (prawie 30% badanych),
byli 3 lub nawet 4 razy bardziej nara-
zeni na zachorowanie na jedng z choréb
sercowo-naczyniowych. Ryzyko to byto
sze$ciokrotnie wigksze, jesli dwa

z testow daly nieprawidlowy wynik,

12 razy wigksze w przypadku trzech
nieprawidlowych wynikéw i az 20 razy
wigksze (5% badanych) przy niepoko-
jacych wynikach 4-5 testow. Nieza-
leznie od tradycyjnych czynnikéw
ryzyka wystepujacych u uczestnikow
obu badan, takich jak np. nadci$nienie
tetnicze czy otylos¢, osoby z wysokimi
wynikami pieciu testow byty 5-6 razy
bardziej narazone na wystapienie incy-
dentéw sercowo-naczyniowych niz te,
ktore mialy wyniki poprawne.

Czy powinienes$

poddac sie testom?

Przyczyna co czwartego zgonu w Sta-
nach Zjednoczonych sa schorzenia
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serca. Najbardziej rozpowszechniona
jest choroba wiericowa, powigzana

z paleniem papieroséw, wysokim
poziomem cholesterolu we krwi i uwa-
runkowaniami genetycznymi. Jednak
milionéw Amerykanéw dotyka takze
niewydolno$¢ serca czy migotanie
przedsionkéw. Zapadajg tez oni na inne
choroby uktadu sercowo-naczynio-
wego. Szersze spojrzenie na ryzyko ich
rozwoju umozliwia opisany tu zestaw
pieciu badan, bedacy nowatorskim
podejsciem do tego problemu.
Wezesniej nie mieliémy dobrej strate-
gii prognozowania zachorowan. Teraz
pacjenci, ktérym wykonano wszystkie
5 testow, a dodatkowo standardowe
badania, takie jak pomiar poziomu
cholesterolu czy ci$nienia krwi, otrzy-
mujg wiarygodne informacje doty-
czace prawdopodobienstwa rozwoju
chordb ukladu krazenia.

Szczegdlnie wazne jest prognozowanie
ryzyka zwiazanego z wystapieniem nie-
wydolnosci serca, poniewaz problem ten
dotyczy az 25% Amerykandw, a ponadto

Spojrzenie w przysztos¢é

Badania oceniajace rzeczywiste ryzyko rozwoju chorob serca mozna wykorzystac nie
tylko do planowania przebiegu leczenia, lecz rdwniez do zachecania pacjentow bedacych
W grupie wysokiego ryzyka do zmiany stylu zycia. Przyktad: przeciwcukrzycowy lek

z substancjg czynng o nazwie empagliflozyna (Jardiance) zmniejsza prawdopodobienstwo
wystapienia niewydolno$ci serca 0 35%, ale jest drogi (w Polsce podlega refundacii

w $cisle okreslonych przypadkach). Tego rodzaju wydatek jest jednak uzasadniony, jesli
chodzi o diabetykow, ktorzy dowiedzieli sie, ze sg zagrozeni rozwojem niewydolnosci
serca. Pacjentow kardiologicznych nieprawidfowe wyniki wspomnianych badan powinny
za$ zmotywowac do zmniejszenia masy ciata, wykonywania ¢wiczen i przestrzegania
zdrowej diety, czyli zmian w stylu zycia, ktore chronig serce

wlasnie ta choroba ma najwyzszy wspot-
czynnik $miertelnodci spoéréd schorzen
serca. Niestety nie udaje si¢ jej prze-
widzie¢ na podstawie standardowych
badan szacujacych czynniki ryzyka.
Wyjsciem z tej sytuacji jest zastosowanie
przedstawionych 5 testow.

Powinny je wykona¢ réwniez osoby
pochodzace z rodzin, w ktérych
wystepuja choroby uktadu krazenia,
oraz wszyscy zainteresowani szczego-
fowymi danymi dotyczacymi ryzyka
zachorowania w przyszto$ci.

James de Lemos,
lekarz medycyny,
specjalista z zakresu
choréb wewnetrznych,
profesor na Wydziale
Kardiologii na University
of Texas Southwestern
Medical Center w Dallas i dyrektor
medyczny Dallas Hearth Study,
multidyscyplinarnego badania
poswieconego uwarunkowaniom
etnicznym w rozwoju choréb uktadu
SErcowo-naczyniowego
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Powszechnie wiadomo, ze w USA rosnie w szybkim tempie
spozycie cukru rafinowanego — przecietny Amerykanin
zjada dziennie az 23,5 tyzeczki tej biatej trucizny, co stanowi

s 7 e

niemal dwukrotnosc ilosci konsumowanej 100 lat temu!
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Nowe naturaine stodziki moga pomac
W Zmniejszeniu spozycia cukru

DR JANET BOND BRILL, CERTYFIKOWANA DIETETYCZKA, CZLONKINI ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS

tylko jest przyczyna przybierania

na wadze, ale wiaze si¢ tez ze zwiek-
szonym ryzykiem rozwoju cukrzycy,
choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
zaburzen lekowych, depresji i innych
problemow zdrowotnych. Co wiecej,

od cukru mozna si¢ uzalezni¢, a wtedy

zmniejszenie jego spozycia staje sie nie-

stychanie trudne.

Na szczescie istnieje stale poszerzajacy

sie asortyment naturalnych zamien-

nikéw cukru, ktére moga stanowié
wielka pomoc, jesli nie chcemy
uzywac sztucznych stodzikéw ani

z dnia na dzien odstawi¢ stodkosci,

co zresztg nie jest fatwe i wymaga

silnego charakteru. Zamienniki

te zaspokajaja taknienie na stodycze

i s3 mniej kaloryczne niz cukier spo-

zywczy. Oto niektore z najnowszych

i najlepszych naturalnych stodzikéw

na amerykanskim rynku:

@ mieszanka ksylitolu i erytrytolu,
czyli alkoholi cukrowych pozyski-
wanych z jagéd i innych owocow
(alkohole cukrowe, czyli poliole,
to zwigzki organiczne charakteryzu-
jace sie stodkim smakiem, wyste-
puja naturalnie, ale moga tez by¢
wytwarzane przemystowo; ksylitol
pozyskuje si¢ z kory brzozy, co ttu-
maczy jego nazwe: cukier brzozowy
- ma stodki smak, ale jest mniej
kaloryczny niz cukier i ma niski
indeks glikemiczny (IG 8), czyli tylko
w niewielkim stopniu podwyzsza
poziom glukozy we krwi, a ponadto
ulega fermentacji w jelicie grubym,
dzieki czemu stanowi pozywke dla
pozytecznej bioty jelitowej; erytrytol
uchodzi za stodzik bezkonkurencyjny

Stosowanie cukru rafinowanego nie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

- wyglada jak bialy cukier i jest

od niego zaledwie 0 20-30% mniej
stodki, jednak ma prawie zerowy
indeks glikemiczny - nasz organizm
go nie metabolizuje, jest wydalany

z moczem — przyp. red.);

@ polaczenie erytrytolu, fruktozy,
blonnika z korzenia cykorii i dwoch
roslinnych stodzikéw, z ktérych
pierwszy to stewia, otrzymywana
z liSci rodliny o tej samej nazwie
i majaca smak 200 razy stodszy
niz cukier spozywczy (zawdzigcza
to wystepujacym w niej glikozydom
stewiolowym; co wazne, pozyskiwana
z tych zwigzkow glukoza w calosci jest
wykorzystywana przez biote jelitowa
i nie wchlania sie w zwigzku z tym
do krwi, a stewiol, koncowy produkt
przemian metabolicznych stewii, jest
wydalany z kalem - dlatego stodzik
ten nie dostarcza do organizmu
kalorii, a jego stosowanie zaleca si¢
m.in. osobom walczacym z nad-
waga — przyp. red.). Drugi stodzik
roslinny pochodzi z owocu mnicha,
subtropikalnej rosliny przypomina-
jacej melon. Jest stodszy od zwyklego
cukru 150-200 razy. Mieszanka ery-
trytolu, fruktozy, blonnika z korzenia
cykorii, stewii i stodzika pocho-
dzacego z owocu mnicha podbija
rynek amerykanski - jako zamiennik
cukru proponujg ja swoim klientom
najwigksze sieci kawiarni i restauracji,
takie jak np. Starbucks. Jest ona row-
niez skladnikiem przepiséw kulinar-
nych na potrawy i dodatki do potraw,
w ktorych liczy sie stodki smak,

w tym tarty owocowe, serniki, sosy
i dressingi do satatek. Producentem
mieszanki jest firma Nature Sweet,

ktorej stodziki zostaly zatwierdzone
przez Agencje Zywnosci i Lekow
(FDA) do stosowania w Stanach
Zjednoczonych - nie stanowig one
zagrozenia dla zdrowia przy umiarko-
wanym Spozyciu.
® stodzik pozyskiwany z blonnika
z korzenia cykorii - charakteryzuje
sie duzg zawarto$cia prebiotycznej
inuliny, ktéra wspiera namnazanie
si¢ pozytecznych bakterii, poprawia-
jacych funkcjonowanie jelit, co ma
znaczenie dla naszego zdrowia.
Stodzik ten dostarcza zero kalorii.
Mozna go uzywa¢ zamiast cukru
do slodzenia napojow i potraw,
a ponadto dostepna jest jego wersja
przeznaczona specjalnie do wypie-
kow. Uwaga! Wskutek spozycia
duzych iloéci blonnika niektére
osoby doswiadczaja wzdeé, gazdw,
skurczéw zofadka i/lub biegunki.
Dodanie do ulubionego napoju natural-
nego stodzika zamiast cukru rafino-
wanego, podobnie jak zrezygnowanie
z picia napojow stodzonych fabrycznie,
moze by¢ §wietnym pierwszym kro-
kiem w ograniczaniu cukru i na drodze
ku lepszemu zdrowiu!

Janet Bond Brill, lekarka
medycyny, certyfikowana
dietetyczka, cztonkini
Academy of Nutrition
and Dietetics, uznana

w Stanach Zjednoczonych
ekspertka ds. zywienia,
zdrowia i fitnessu. Specjalizuje si¢ w pro-
filaktyce choréb sercowo-naczyniowych,
pracuje w Allentown (Pensylwania), jest
autorka trzech ksiazek: ,,Blood Pressure
DOWN?, ,,Cholesterol DOWN”
i,,Prevent a Second Heart Attack”
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Zaparcia to temat dla wielu z nas tak wstydliwy,
ze nie poruszamy go nawet z lekarzem.
Nie warto jednak cierpie¢ w milczeniu.

ldealne sposohy na zaparcia
Te zaskakujace metody naprawde dziataja

CHRISTOPHER VASEY, LEKARZ NATUROPATA

jace sporadycznie, czasami bole-

sne skurcze jelit mozna w prosty
sposob wytlumaczy¢ niewystarczajacym
nawodnieniem organizmu, dostarcza-
niem do niego zbyt malej ilosci blonnika
i prowadzeniem siedzacego trybu zycia.
Jesli zatem przyjmujemy duzo plynow,
a nasza dieta bogata jest w blonnik
i ¢wiczymy, powinnismy czuc¢ si¢ dobrze,
prawda? Niestety, nie u kazdej osoby
tak to dziata.

Powszechnie wiadomo, ze wystepu-

Czego na ogot nie wiemy?

Dla okoto 15% Amerykanéw zaparcia
staly si¢ codziennym problemem.
Moga si¢ one pojawic, jesli przyjmu-
jesz leki, takie jak $srodki zobojetnia-
jace kwas zoladkowy, antydepresanty
i narkotyczne leki przeciwbdlowe,
lub cierpisz na choroby powodujace
czasem zaparcia, takie jak niedoczyn-
no$¢ tarczycy, choroba Parkin-

sona badz stwardnienie rozsiane.
Czy zatem $rodki przeczyszczajace,
w postaci tabletek lub ptynu, to naj-
lepsze rozwigzanie? Nie zawsze.
Preparaty te mogg wywolywac skutki
uboczne, w tym wzdecia, skurcze
jelit i nadmierne oddawanie gazow,

a ponadto zaburzaja niekiedy wchla-
nianie niektdérych lekéw i sktadni-
kéw odzywczych.

Istnieje lepszy sposob. Wigkszos¢
0s6b moze pozby¢ sie zapar¢ bez
lekéw. Oto, jak tego dokonac.

Wyprdbuj te strategie

Jesli meczg cie zaparcia, skorzystaj
z nastepujacych rad:

Pij jak najwiecej! Prawidlowe
wypréznianie mozliwe jest tylko

90 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2021

wtedy, gdy zawarto$¢ wody w stolcu
wynosi ok. 75%. Jesli jest ona mniejsza
niz 70%, stolec staje sie zbyt twardy,
by nasze cialo mogto sie go tfatwo
pozby¢. Wigkszoé¢ z nas, aby unikna¢
zapar¢, powinna pi¢ 2-2,5 kwarty
plynéw dziennie (kwarta to miara
objetosci, ktora odpowiada 0,946 lita
- przyp. red.). Mozna przyjmowac

ich mniej, jedli jemy warzywa i owoce
lub inne pokarmy roslinne, ponie-
waz zawieraja one duza ilo$¢ wody,
ktéra wlicza sie do dziennego bilansu
plynéw. Ale gdy uprawiamy sport lub
nadmiernie si¢ pocimy, potrzebujemy
wiecej niz zalecane 2-2,5 | ptynéw
dziennie.

Moja rada Pij duzy kubek wody
naraz, kilka razy dziennie. Aby unik-
na¢ rozwadniania sokéw trawiennych,
odradzam - jak wiekszos¢ lekarzy
naturoptéw — przyjmowanie plynéw
podczas positku.

Jedz btonnik Peczniejace w jelicie
grubym wiékno pokarmowe powo-
duje rozcigganie jego $cian, co z kolei
pobudza perystaltyke, czyli skurcze
jelit, i umozliwia wyproznienie.
Wazne! Zaréwno btonnik roz-
puszczalny w wodzie, jak i w niej
nierozpuszczalny dziata korzystnie

w przypadku zapar¢, niemniej ten
pierwszy, wystepujacy w warzywach

i owocach, takich jak maliny, figi,
daktyle i marakuja, oraz w siemie-
niu Inianym i fasoli, jest szczegdlnie
pomocny, poniewaz pecznieje w $ro-
dowisku wodnym jelita, zwigkszajac
nawet czterokrotnie swoja objetos¢,

a ponadto tworzy tam zele o duzej lep-
kosci, przez co zwigksza gesto$¢ tresci
pokarmowej i wydluza czas pasazu

jelitowego. Ten rodzaj btonnika

ma korzystny wplyw na konsystencje
stolca. Zmniejsza jego wysuszenie,
otacza go zelowa otoczka i w ten spo-
sob ulatwia wyproznienie.

Moja rada Upewnij sie, czy codzien-
nie dostarczasz do organizmu wystar-
czajaco duzo wldkna pokarmowego.
Kobiety po pigédziesigtce powinny
przyjmowac 30 g blonnika dziennie,

a mezczyzni bedacy w tym samym
wieku - 21 g. Niemniej osoby cier-
piace na zaparcia mogg potrzebowa’
go znacznie wiecej.

Unikaj pokarméw i napojow
powodujacych zaparcia Nalezg
do nich banany, boréwki, §wieze
morele, bialy ryz i czerwone wino.
Wprawdzie trzeba by bylo jes¢

te pokarmy i napoje codziennie,

by spowodowa¢ zaparcie, jednak cza-
sami problem pojawia si¢ juz po jed-
nokrotnym spozyciu ktérego$ z nich.
Spaceruj To bardzo skuteczny
sposob na zaparcia, poniewaz podczas
spacerowania stymulowane sg nerwy
odpowiedzialne za perystaltyke jelit.
Moja rada Aby zapobiec zaparciom,
powinni$my spacerowa¢ przynajmniej
40 minut dziennie — mozna ten czas
podzieli¢ na dwa spacery po 20 minut.
Uwaga! Inne rodzaje ¢wiczen réwniez
sg pomocne w przypadku zapar¢,

Fot. nasya_gepp
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jednak spacerowanie jest najprostsza 4
fo.rrlr(lq alft)'fwn,osa, odpowiadajaca co IESt norma?

wiekszosci 0sob.

To zalezy od tego, co zjedliSmy. Zanim nasze
ciato przetworzy pokarm w stolec i go wydali,
moze mina¢ od 30 do 40 godzin. Czasami
jednak organizm nie dziata tak, jak powinien.

Lekarze definiujg zaparcie jako zmniejszenie

Dodatkowa pomoc

Jesli przedstawione metody nie
przyniosa ulgi w ciagu 15 dni, trzeba
wykonac kolejny krok. Pomysty, ktére

Fot. Pasja1000

przedstawie, w wielu przypadkach

s3 pomocne — mozesz wyprobowac

je wszystkie.

Ogrzej watrobe Zgodnie z zasadami
medycyny Dalekiego Wschodu utrata
ciepta w watrobie, czego przyczyna
jest czesto przemeczenie i stres, powo-
duje obkurczanie si¢ naczyn wlosowa-
tych, co z kolei powoduje niedokrwie-
nie watroby i zmniejsza wytwarzanie
20lci, niezbednej w procesie trawienia.
Co robic¢? Poldz na watrobie — po pra-
wej stronie ciala, w poblizu zeber pod
prawga piersig — termofor napetniony
goracg woda. Cieplo poprawi kraze-
nie i sprawi, ze watroba sie rozluzni,
co w konsekwencji doprowadzi

do wypréznienia.

Termofor nalezy przykladaé

na 15-30 minut, a kuracj¢ warto
powtarza¢ 3 razy dziennie, najlepiej
po positkach. Osobom, ktdre przez

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

twardego stolca, wymagajace silnego

w toalecie, i utrzymywanie sie uczuciu
niepetnego wyprdznienia

.

liczby wypréznien do 2 tygodniowo, wydalanie

napinania sie przez 25% czasu spedzonego

miesigc taczg ogrzewanie watroby

z przedstawionymi wczesniej spo-
sobami, czgsto udaje sie pozby¢
zapar¢. Z metody tej mozna korzy-
sta¢ bez ograniczen, jedli czujemy,
Ze nam pomaga.

Zastosuj automasaz W stymu-
lowaniu mie$ni odpowiedzialnych
za perystaltyke jelit, przemieszczanie
sie stolca i wyprdznianie, pomaga
automasaz polegajacy na ugniataniu
i uciskaniu jelit.

Co robic¢? Za pomocg piesci lub
opuszkow palcéw mocno ugnia-

taj brzuch dookola pepka zgodnie

z ruchem wskazéwek zegara. Dzigki
takiemu masazowi, dostosowanemu
do ruchu pracujacych jelit, mozna sty-
mulowac¢ rézne ich odcinki. Powinien
on trwac okolo 10 minut, a przystepuj
do niego przynajmniej dwie godziny
po positku. Poprawe perystaltyki
zauwazysz prawdopodobnie juz

po trzech lub czterech dniach.
Przywré¢é rownowage mikro-
bioty jelitowej Miedzy bakteriami
bytujacymi w naszych jelitach zacho-
wane sg idealne proporcje - okoto
85% z nich stanowig dobre bakterie,
korzystne dla naszego zdrowia, ktére
s3 zaangazowane w procesy fermenta-
cji, czyli rozktadania czastek pokarmo-
wych na mniejsze, mozliwe do stra-
wienia, a pozostale 15% to zlte bakterie,
odpowiedzialne za procesy gnilne.
Osoby, ktdre spozywaja duze ilosci
produktéw pochodzenia zwierze-
cego, majg zazwyczaj wiecej bakterii
gnilnych, a brakuje im tych prozdro-
wotnych. Aby przywréci¢ prawidtowy
sklad mikrobioty jelitowej, nalezy
zatem ograniczy¢ spozywanie miesa

Christopher Vasey,
naturopata, specjalista

w zakresie detoksykacji

i odmtadzania organizmu,
pracuje w Chamby-
-Montreux, w Szwajcarii.
Prowadzi regularnie
wyklady o naturalnych sposobach
leczenia w Europie, Kanadzie i Stanach
Zjednoczonych. Jest autorem ksigzki
,Freedom from Constipation: Natural
Remedies for Digestive Health”;
ChristopherVasey.ch/anglais/Home.html
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ijego przetworéw oraz wprowadzi¢
do diety wiecej pokarmoéw bogatych
we wiokno pokarmowe, takich jak
owoce, warzywa i produkty pelnoziar-
niste. Wykazuja one dzialanie probio-
tyczne, czyli prowadza do zwigkszenia
liczby bakterii odpowiedzialnych za
proces fermentacji w jelicie.

Istnieje tez inny sposob: codzienne
przyjmowanie probiotykdéw w postaci
suplementow diety, ktore dostarczaja
duzych dawek korzystnych bakterii
jelitowych, liczonych w miliardach,
m.in. z rodzaju bifidus i acidophilus.
Nalezy je przyjmowac zgodnie z zale-
ceniami producenta.

Wzmochnij migesnie odpowie-
dzialne za parcie Z powodu siedza-
cego trybu zycia wielu Amerykanow
ma tak ostabione mie$nie brzucha
i/lub miesnie jelitowe (budujace

wraz z innymi tkankami $ciane jelit

— przyp. red.), ze nie sg one w stanie
wytworzy¢ w jamie brzusznej ci$nie-
nia koniecznego do wypréznienia. Ist-
nieja ¢wiczenia, ktére moga w takim
przypadku pomoc.

Co robic¢? Usiadz na podlodze z ugie-
tymi kolanami. Odchyl si¢ do tylu

i oprzyj na przedramionach. Wypro-
stuj jedng z nog, ale nie dotykaj nig
podloza, nastepnie pomatu zegnij

ja do pozycji wyjsciowej, po czym
powtorz ¢wiczenie druga noga.
Naprzemiennie prostuj i zginaj kazda
noge 5 razy, po czym odpocznij chwile
i powtodrz ¢wiczenie jeszcze dwa razy.
Cwicz codziennie. W miare wzmac-
niania si¢ mie$ni zwigkszaj liczbe
ruchéw nogami do 10-20. Mozesz
réwniez prostowac i ugina¢ obie nogi
naraz, jednak takie ¢wiczenie stanowi
nie lada wyzwanie.

Zmien pozycje w toalecie

na lepszg Nasi praprzodkowie,

aby sie wyproznic, kucali, przenoszac
cigzar ciala na piety. Taka pozycja
bardzo utatwia oprdznianie jelit,
poniewaz powoduje rozluznienie
mie$ni zwieracza odbytu, a ostatni
odcinek okreznicy ustawia si¢ wtedy
w pozadanej pozycji pionowej. Aby
takie warunki odtworzy¢ w toalecie,
wystarczy podstawic¢ pod stopy stolek
o wysokoséci 10-20 cm.
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Istnieje wiele powoddw, dla ktorych pewne pary przestaja
uprawiac seks. Zdecydowanie najczesciej ma to zwigzek
z choroba przewlekta. Na szczescie mozna ten problem rozwiazac.

Seks i choroha przewlekia

Nie pozwdl, by problemy zdrowotne
odebraty wam radosé z seksu

DR N. MED. BARRY MCCARTHY, AMERICAN UNIVERSITY W WASZYNGTONIE

w zasiegu kazdego, kto jej pra-

gnie, a wiele 0sob z problemami
zdrowotnymi wciaz jej potrzebuje. I nie
chodzi tu tylko o zaspokojenie wiasnych
oczekiwan w tym wzgledzie. Aktywnosé
seksualna dostarcza korzysci zdrowot-
nych - na przyktad obniza ci$nienie
krwi, poprawia jako$¢ snu i przynosi
ulge w bolu.

Satysfakcja seksualna pozostaje

Nowy sposob myslenia

Jesli odmawiasz sobie intymno$ci
seksualnej z powodu probleméw

ze zdrowiem, pora zaczaé postrze-
gac ja z innej perspektywy. Zamiast
patrze¢ na zblizenie jako na spraw-
dzian, czy oboje bedziecie mieli
orgazm, dostrzez okazje do wspol-
nego odczuwania przyjemnosci.

I to od was, od ciebie zalezy, jak

ja osiagniecie. Aby na nowo modc
rozpocza¢ przygode z seksem, poroz-
mawiaj o tym z dwiema osobami,
ktérymi sa:

Twoj lekarz Wraz ze swojg ,,druga
potéwky” umoéw sie na wizyte do leka-
rza pierwszego kontaktu, kardiologa,
onkologa czy innego specjalisty, ktory
sie tobg opiekuje. Popro$ go o wytlu-
maczenie, w jaki sposob twoje
problemy zdrowotne moga wptynaé

na zycie seksualne i czy istniejg leki,
ktére zminimalizuja ten wplyw.

Twoj partner/partnerka To wazne,
abyscie rozmawiali ze sobg o zyciu
intymnym. Nie czekaj z tym na odpo-
wiednig chwile ani nie rozpoczy-

naj takiej rozmowy po nieudanym
doswiadczeniu seksualnym. Porusz
ten temat na spacerze czy przy
relaksujacej lampce wina - najlepiej
dzien przed planowanym zblize-
niem. Nie obarczaj drugiej strony
wing za poprzednie niepowodzenie

i podkredl, ze zalezy ci jedynie na tym,
by do$wiadczenie to bylo w przyszto-
$ci przyjemniejsze. Wymiencie miedzy
sobg opinie na ten temat. Na pod-
stawie tego, co wyniknie z rozmowy
z lekarzem i partnerem/partnerka,
rozwaz podjecie kolejnych krokow.
Moga pomoc ci przywrocic zycie
intymne na wlasciwe tory...

Bol plecow

Wyobrazmy sobie, ze mezczyzna

z bélem plecoéw ma uprawiac seks

w pozycji najpopularniejszej wéréd
Amerykandw (70%): partnerka lezy
na plecach, on znajduje si¢ nad nig

i wykonuje krétkie, gwattowne ruchy.
To idealny przepis na niekomfor-
towe zblizenie.

Fot. 13107714
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LEPSZE ROZWIAZANIE W takim
przypadku mozna zaproponowaé
partnerce pozycje odwrotna, w pola-
czeniu z okreznymi, napierajacymi
ruchami. Jesli to kobieta cierpi

z powodu bdlu, najlepiej, by partnerzy
przyjeli pozycje, w ktérej ona siedzi
tytem na partnerze, lekko zwrdcona
do niego bokiem. W przypadku,

gdy oboje sa obolali, akcje najlepiej
przenies$¢ pod prysznic: ciepta woda
zmniejszy bol stawow i kregostupa.
DODATKOWA POMOC W przy-
padku przewlektego bélu towarzysza-
cego np. zwyrodnieniu stawdw, twoj
lekarz moze skierowac cie¢ do fizjotera-
peuty, ktéry podpowie ci, jakie pozy-
cje seksualne najlepiej przyjmowac.
Pomoga réwniez leki przeciwbdlowe
i zastosowanie maty rozgrzewajacej
(poduszki elektrycznej) na 30 minut
przed seksem. Metody te powinny
przynies¢ ulge w boélu plecow i sta-
wow na co najmniej godzine. Nawet
jesli dyskomfort nie zniknie catko-
wicie, zdecydowanie si¢ zmniejszy.

A po orgazmie bél na pewien czas
jeszcze bardziej ztagodnieje.

Rak

Terapia onkologiczna, w tym ope-
racja chirurgiczna, naswietlanie

i farmakoterapia, moze wywota¢ bdl,
zmeczenie i inne problemy, zaréwno
natury psychicznej, jak i fizyczne;j.

W przypadku raka piersi to naturalne,
ze kobiety martwia si¢ o reakcje part-
nera na zmiany w ich ciele. Naturalne
jest rowniez to, ze pacjentki obawiaja
sie, czy ich piersi po rekonstrukcji,
ktéra niestety zmniejsza czucie, beda
reagowaly na dotyk.

SPRAWDZONA RADA Nie bdj sie
poruszaé tego tematu w rozmowach

z partnerem, wyjasnij mu, co w twoim
przypadku wigze sie z odczuwaniem
dyskomfortu. Niektére kobiety nie
chca, by partner dotykal zrekonstru-
owanej piersi, a inne tego pragna.
Jeszcze innym przeszkadza pieszcze-
nie brodawek, za to dobrze reaguja

na pieszczoty spodniej czesci piersi.
Na jako$¢ pozycia intymnego wplywaja
réwniez takie choroby jak rak szyjki
macicy, rak jadra czy rak jamy ustnej.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Wielu mezczyzn z rakiem prostaty,
ktory wystepuje stosunkowo czesto,
deklaruje na przyklad, ze bardziej
zalezy im na odczuwaniu bliskosci niz
tradycyjnym zblizeniu i orgazmie.
Niezaleznie od przyczyny proble-
mow zwigzanych z zyciem intymnym
rozmawiaj z partnerem/partnerka

o swoich odczuciach. Mozesz tez przy-
gotowac liste pieszczot, ktdre sprawia
ci przyjemnos¢ w tozku.

Nadmierna masa ciafa

Mowi sig, ze kochanego ciala nigdy
za wiele. Jednak otyloé¢ utrudnia
niekiedy zblizenia z przyczyn czysto
fizycznych, ale tez psychologicznych.
BEEDNE ZAEOZENIE Osoby

z nadwagg czesto mysla: nie czuje si¢
teraz atrakcyjnie, ale to si¢ zmieni,
gdy schudne... Oczywiscie pozbycie
sie zbednych kilogramoéw to dobry
pomysl, ale uzaleznianie jakosci

(i w ogole obecnosci) zycia seksu-
alnego od schudnigcia juz dobrym

—
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pomystem nie jest. Naucz si¢ kocha¢
swoje ciato i dba¢ o nie.

CO POMAGA W EOZKU Wyjdzcie
poza schematyczny seks w pozycji
misjonarskiej, ktéra moze wzbudza¢
kompleksy, jesli w okolicach brzucha
ma si¢ nieco wigcej ciata. Zamiast
tego sprobujcie pozycji na lyzeczke
lub innej bocznej. Albo kombina-

¢ji faczacej siedzenie z kleczeniem

— kobieta siada na brzegu sofy, plecy
ma podparte poduszkami, mezczyzna
za$ kleczy przed nig.

Serce i ptuca

Zmeczenie zwigzane z chorobami
serca lub pluc moze przygasic¢ zar
milosci. Jednak najwigkszy problem
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stanowi tutaj obawa, ze ciezkie,
krotkie oddechy towarzyszace
igraszkom okazg sie niebezpieczne,

a nawet $miertelne.

Jesli w tym tkwi problem, po prostu
porozmawiaj z lekarzem, czy twoj
stan zdrowia pozwala na uprawianie
seksu. Oto prosty test, ktéry mozesz
sam przeprowadzi¢: sprobuj pokona¢
schody miedzy dwoma pigtrami — jesli
uda ci si¢ to zrobi¢ bez wiekszych pro-
blemdw, prawdopodobnie poradzisz
sobie réwniez z seksem.

CO POMAGA Jesli wcigz masz
watpliwosci i troche sie denerwu-
jesz, roztadowanie napiecia powinno
ci¢ uspokoi¢. Masturbacja pobudza

w takim samym stopniu jak seks

we dwoje, a do tego daje ci mozliwos¢
przekonania sie, jak pieszczoty wpty-
waja na twoje tetno i oddech - bez
poczucia presji.

Choroba Parkinsona

i schorzenia pokrewne

Osoby dos$wiadczajace drgawek,
skurczéw miegéni i innych proble-
mow zwigzanych z utratg kontroli
nad ciatem wciaz moga czerpac
rado$¢ z seksu.

CO POMAGA Ustal z partnerka
(partnerem) jakis kod stowny zwig-
zany z uprawianiem seksu — na wypa-
dek, gdyby twoje ciato odmowito
wspolpracy podczas zblizenia.
Wystarczy jedno stowo, np. ,,skurcz’,
by twdj partner wiedzial, ze potrzebu-
jesz chwili przerwy. Warto wtedy przy-
ja¢ na pewien czas ,,pozycje zaufania’,
abyscie mogli upewnic si¢, czy masz
jeszcze sife 1 ochote na kontynuowanie
igraszek. U niektorych par sprawdzi sie
w tym przypadku przytulenie, u innych
lezenie obok siebie.

Barry McCarthy, doktor
nauk medycznych,
psycholog, terapeuta
specjalizujacy sie

W rozwigzywaniu
probleméw seksualnych

i malzenskich, profesor
na American University w Waszyngtonie;
wraz z dr. Michaelem Mertzem napisat
ksiazke ,,Enduring Desire: Your Guide to
Lifelong Intimacy”
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Ludzie spozywaja napoje alkoholowe od czasow
starozytnych, a nawet prehistorycznych. Takze dla wielu
Z nas napoje te stanowia czesc zycia towarzyskiego

i rodzinnego, przyjemny i tradycyjny dodatek do positkow
i uroczystosci. Czy jednak stuza naszemu zdrowiu?

lle procent zdrowia jest tak naprawde w alkoholu?

Jego korzysci dla serca nie sq wcale takie oczywiste

na uktad nerwowy, watrobe i inne

organy, zabija szacunkowo 88 tys.
Amerykanéw rocznie, bezposrednio
lub posrednio, z czego 10 tys. to ofiary
wypadkéw drogowych i §miertelnych
urazéw. No i niszczy miliony rodzin.
Co wigcej, zgony zwigzane z alkoholem
dotycza gléwnie 0sob stosunkowo mio-
dych - skracaja ich zycie $rednio o 30 lat.
Ale mozna by zapytac, czy te zgony
i urazy nie wynikly z nadmiernego
picia alkoholu? I czy nie sg réwno-
wazone przez korzysci zdrowotne
jego umiarkowanego spozywania,
zwlaszcza dla serca? A moze wspie-
ramy zdrowie, pijac kieliszek wina
do obiadu? Problem polega na tym,
ze w odréznieniu od zagrozen
zwiazanych ze spozyciem alkoholu,
sugerowane korzysci nigdy nie zostaly
jednoznacznie ustalone, bo ich ocena
opiera si¢ gléwnie na badaniach
obserwacyjnych. Niemniej dzieki
kilku nowym badaniom i analizom,
ktére mialy da¢ odpowiedz na pytanie,
czy umiarkowane picie alkoholu jest
wskazane, mamy prawo do odrobiny
sceptycyzmu.
Co do umiarkowania: amerykan-
scy eksperci zalecaja, aby kobiety
ograniczaly spozycie alkoholu
do jednej porcji dziennie, a mez-
czyini - do dwoch. Osoby starsze
powinny pi¢ jeszcze mniej, gdyz ich
organizm nie przetwarza juz alko-
holu zbyt dobrze, a poza tym alkohol
moze wchodzi¢ w interakcje z przyj-
mowanymi lekami. Standardowa
porcja: 150 ml wina, 355 ml piwa lub
44 ml alkoholu 40-procentowego,
zawiera okolo 14 g alkoholu (etanolu,
czyli alkoholu etylowego).

Alkohol, oddzialujac negatywnie

94 HOLISTIC HEALTH | H2 | sTYCZER-LUTY 2021

Dlaczego trudno jest badac
skutki picia alkoholu?
Sugerowane korzysci dla ukladu
krazenia poparte sa badaniami labo-
ratoryjnymi, wykazujacymi, ze nawet
mate ilosci alkoholu zmniejszajg
krzepliwo$¢ i lepkoé¢ krwi (efekt ten
utrzymuje sie okolo jednego dnia)
oraz podnoszg poziom dobrego cho-
lesterolu HDL. Alkohol moze takze
przyczyniac sie do poprawy funk-
cjonowania naczyn krwiono$nych

i zredukowania stanu zapalnego.
Badania obserwacyjne skupiaja sie
na poréwnywaniu stanu zdrowia
0s0b pijacych alkohol i od niego
stroniacych - dostarczaja cennych
danych naukowych, ale niezbyt
$cistych. Wynika z nich najcze-

$ciej, ze ludzie spozywajacy alko-

hol w matych lub umiarkowanych
ilosciach rzadziej choruja na serce i sg
zdrowsi niz ci, ktérzy pija go w nad-
miernych ilo$ciach lub nie pija wcale,
ale nie udowadniaja one, ze przyczyna
takiego stanu rzeczy jest alkohol.
Chodzi o to, ze zwyczaje 0s6b $wia-
domie spozywajacych umiarkowane
ilosci alkoholu moga obejmowac co$
jeszcze, co chroni zdrowie. Ponadto
wyniki tych badan zaleza od zdolnosci
uczestnikéw do przypomnienia sobie,
ile alkoholu wypili, wigc pozyskiwane
przez naukowcdw informacje moga
by¢ niedoktadne. Zwykle nie uwzgled-
niajg one tez faktu, Ze wzorce picia
moga by¢ rézne u poszczegolnych osob
i ze zmieniaja si¢ one z uptywem czasu
(na tym polega problem z wiekszo$cia
badan obserwacyjnych nad kwestiami
zywieniowymi). W dodatku rézne
rodzaje napojow alkoholowych moga
specyficznie wptywac na organizm

ze wzgledu na zawarte w nich inne
zwigzki chemiczne niz etanol.

W ostatnich latach pojawity sie
kolejne watpliwosci odnosnie do usta-
lent z badan obserwacyjnych potwier-
dzajacych korzysci z picia alkoholu.
Jednym z potencjalnych czynnikéw
wplywajacych na rezultaty wigkszo-
$ci prowadzonych obserwaciji jest to,
ze w badanych grupach abstynentow
znajduja si¢ rowniez osoby, ktore
zrezygnowaly ze spozywania alkoholu
ze wzgledow zdrowotnych - nazywa
sie to efektem chorego abstynenta.
Naukowcy starajg si¢ obej$¢ ten
problem, opracowujac dane na rézne
sposoby, ale trudno zrobi¢ to dobrze.
Temu problemowi zostala poswie-
cona analiza 87 badan, opublikowana
w ,,Journal of Studies on Alcohol and
Drugs” w 2016 roku. Wynika z niej,
ze pozorne zmniejszenie §miertelno-
$ci z powodu picia alkoholu wsrod
0s6b pijacych niewiele i umiarkowa-
nie znika, gdy grupe poréwnawcza
ograniczy sie do oséb niepijacych cale
zycie lub pijacych okazjonalnie (czyli

wykluczy sie tych, ktérzy rzucili picie).

Trudnosé¢ w przeprowadzaniu ran-
domizowanych badan klinicznych
dotyczacych skutkow spozywania
alkoholu (ktoére moglyby ustali¢ przy-
czynowo$¢) polega na tym, Ze wiaza-
lyby sie one z nakazaniem setkom lub
tysigcom oséb, by powstrzymywaly
sie od jego picia lub pily go przez cale
miesigce czy lata. Dlatego informa-
cja, ze National Institutes of Health
rozpoczyna wieloletnie miedzynaro-
dowe badanie kliniczne, warte 100 mln
dolaréw, w celu sprawdzenia, czy
umiarkowane picie alkoholu moze
zapobiega¢ chorobom uktadu krazenia,

Fot.bridgeswart



wzbudzifa tak wielkie zainteresowanie.
Przez sze$¢ lat okoto 7,8 tys. uczest-
nikéw, ktérych dotyczy zwigkszone
ryzyko choroby wiencowej, bedzie albo
spozywalo jeden nap¢j alkoholowy
dziennie, albo powstrzymywalo si¢
zupelnie od picia alkoholu. Niepredko
poznamy wyniki tego eksperymentu,

a i one najprawdopodobniej nie odpo-
wiedzg jednoznacznie na wszystkie
pytania dotyczace wplywu alkoholu
na uklad krazenia.

Niedawne badania
sercowo-naczyniowe

Zwiazek miedzy alkoholem a ukta-
dem krazenia jest ztozony. Wiadomo,
ze intensywne picie uszkadza serce,
podnosi ci$nienie tetnicze i powoduje
wiele innych probleméw sercowo-na-
czyniowych. Nawet jedli umiarkowane
spozycie alkoholu, przykladowo,
zmniejsza ryzyko zawatu serca i niewy-
dolnosci serca, moze mie¢ niekorzystny
wplyw na funkcjonowanie ukladu
krazenia w innym zakresie. Wiarygodne
badanie przedstawione w ,,Journal

of the American Heart Association”

w 2016 r. wykazalo, Ze nawet jedna
porcja alkoholu dziennie moze by¢
»kardiotoksyczna” i podwyzszaé ryzyko
wystapienia migotania przedsionkow
czy powigkszenia jednej z komor serca,
przy czym wzrasta ono wraz ze zwiek-
szeniem dziennej liczby drinkéw.
Lepsze wiesci dla pijacych umiar-
kowane ilosci alkoholu pochodza

z niedawnego badania obserwacyj-
nego, ktérego wyniki opublikowano
w czasopi$mie BM]J. Objeto ono

1,9 mln zdrowych Anglikéw i badato
$rednio przez sze$¢ lat wplyw spozycia
alkoholu na 12 probleméw zdrowot-
nych zwigzanych z uktadem kraze-
nia. Pijacy niewiele i umiarkowanie
byli w mniejszym stopniu narazeni
na udar niedokrwienny, choroby
tetnic obwodowych, niewydolnos¢
serca i wiele innych stanéw chorobo-
wych zwigzanych z sercem niz osoby
niepijace cale zycie i byli pijacy, ktorzy
naduzywali alkoholu. W poréwnaniu
z obiema grupami ,,niepijacymi” byli
oni tez w mniejszym stopniu zagro-
zeni zawalem serca.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Czy osoby pijace umiarkowanie
zyjq dtuzej?

Tak, przynajmniej wedlug duzego,
dobrze zaprojektowanego badania
opisanego w ,,Journal of the American
College of Cardiology” w sierpniu
2017 r., ktére monitorowato 333 tys.
dorostych Amerykanoéw, srednio przez
osiem lat. Niewielkie lub umiarko-
wane spozywanie alkoholu wigzalo sie
z mniejsza $miertelnoscia z powodu
choréb uktadu sercowo-naczyniowego
niz w przypadku trwajacej cale zycie
abstynencji (definiowanej jako mniej
niz 12 drinkéw spozytych w ciagu
calego zycia) i naduzywania alkoholu.
Korzys¢ ta uwidaczniata sie najwyraz-
niej u 0séb po 60. roku zycia, a nastep-
nie w grupie wiekowej 40-59 lat, nie
dotyczyta za$ os6b mlodszych. Nad-
uzywanie alkoholu, zwlaszcza przez
mezczyzn, wigzalo sie z najwyzszym
wspolczynnikiem $miertelnosci ogélnej
i z powodu choroby nowotworowej

- podobnie jak upijanie sie.

Cukrzyca: wyrazna korzysc?
Badania wykazuja, ze umiarkowane
spozycie alkoholu wigze si¢ ze zmniej-
szonym ryzykiem rozwoju cukrzycy,
co nie wystepuje w przypadku abstynen-
¢ji i naduzywania alkoholu. Potwierdza
to réwniez szeroko zakrojone dunskie
badanie obserwacyjne, przedstawione
na famach ,,Diabetology”. W jego pod-
sumowaniu mozna przeczytac, ze kon-
sumpcja alkoholu trzy lub cztery razy
w tygodniu wigzala si¢ z najnizszym
ryzykiem rozwoju cukrzycy. Podob-
nie jak w niektdrych wezesniejszych
badaniach, picie wina, prawdopodob-
nie z powodu wystepujacych w nim
zwigzkéw polifenolowych, zmniejszato
to ryzyko w najwigkszym stopniu.

Porady i opinie ekspertow

Pi¢ czy nie pic

To decyzja osobista i powinna by¢
uzalezniona od naszego stanu zdro-
wia, przebytych choréb i schorzen
wystepujacych w rodzinie, a takze

od wieku i pici.

Jesli nie pijesz alkoholu, nie ma kon-
kretnego powodu zdrowotnego,

by to zmieniac - istniejg lepsze,
pewniejsze sposoby ochrony serca

i zdrowia ogolnego, takie jak dieta,
¢wiczenia, kontrolowanie masy ciata

i unikanie tytoniu. Niektére z sugero-
wanych korzysci zdrowotnych, powia-
zanych z umiarkowanym spozyciem
alkoholu, wydaja si¢ prawdopodobne,
ale sg niewielkie, a ponadto wymagaja
potwierdzenia w badaniach klinicz-
nych, takich jak wspomniane wcze-
$niej, prowadzone przez NIH.
Badania poréwnujace rézne typy
napojow alkoholowych generalnie
wykazywaly, Ze najkorzystniejsze dla
zdrowia jest rozsadne picie wina,

a niewielkie ilosci alkoholu spozy-
wane regularnie dobrze wplywaja

na uklad krazenia. Jednak nie dotyczy
to kobiet przed menopauza czy mez-
czyzn przed czterdziestka, poniewaz
w ich przypadku ryzyko wyjsciowe
jest niewielkie.

Kobiety obarczone ryzykiem nowo-
tworu piersi wigkszym niz prze-
cigtne, np. ze wzgledu na obcigzenie
rodzinne, powinny ograniczy¢ spo-
zycie alkoholu lub go unika¢, podob-
nie jak osoby z wysokim ryzykiem
innych nowotworéw.

Niektorzy nie powinni pi¢ alkoholu
w ogole, co dotyczy przede wszyst-
kim dzieci, kobiet w cigzy i karmia-
cych piersia, a takze osob, ktdre nie
potrafig zachowa¢ umiaru i sg zagro-
zone rozwojem choroby alkoholowej,
oraz pacjentéw przyjmujacych leki
wchodzace w interakeje z alkoholem.
Osoby z niekontrolowanym nadci-
$nieniem, chorobg watroby, wysokim
poziomem tréjglicerydéw, zabu-
rzonym rytmem serca, wrzodami
zoladka, bezdechem sennym i innymi
powaznymi problemami zdrowot-
nymi musza na temat zasadnosci
picia alkoholu w swoim przypadku
porozmawia¢ z lekarzem.
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Ostroznie z salonami
paznokci

Czy lampy u manikiurzystek uzywane
do suszenia ozdobionych paznokci
emitujg promieniowanie?

ak. Zaréwno lampy ultrafioletowe

(UV), jak i lampy LED wytwa-
rzaja promieniowanie. Jest to gtéw-
nie promieniowanie UVA, ktére
powiazano z przedwczesnym sta-
rzeniem si¢ skory (np. przebarwie-
niami czy zmarszczkami), a nawet
z rakiem skory. Jednak zagrozenie
zwigzane ze stosowaniem tych
lamp jest mniejsze niz w przypadku
wizyty w solarium.
Korzystanie z takiej lampy od czasu
do czasu nie jest powodem do nie-
pokoju, ale nadmierna ekspozycji na
promieniowanie ultrafioletowe nie
jest wskazana. Lepiej, by paznokcie
schly same. Jesli jednak preferuje
pani manicure hybrydowy, korzysta-
nie z lampy jest niezbedne. Moze si¢
pani chroni¢ za pomocg kremu prze-
ciwstonecznego, ktérym pokrywa
sie skore dloni
20 minut przed
nas$wietlaniem.
A poniewaz
istnieje ryzyko,
ze krem zle
wplynie na
manicure,
nalezy omija¢ paznokcie. Oznacza to,
ze bedg one nadal narazone na szko-
dliwe oddziatywanie promieniowania
(np. rak kolczystokomérkowy roz-
wija si¢ zwykle pod plytka paznok-
cia). Dlatego zalecam, by manicure
zelowy wykonywac jak najrzadziej.

Watpliwosci przed
operacja oczu

Potrzebuje zabiegu LASIK. Czy moge
od razu operowac oboje oczu?

czywiscie. LASIK, czyli miejscowa

keratomileza wykonywana za
pomoca lasera, to zabieg chirurgiczny,
ktory przywraca prawidtowy ksztalt
rogéwki (przedniej czesci oka) i w ten
sposob redukuje wade wzroku. Kiedy
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w 1998 r. zatwierdzono LASIK jako
procedure medyczna, specjalisci oba-
wiali sie mozliwo$ci wystgpienia kom-
plikacji po zabiegu, dlatego doradzano
pacjentom, by decydowali si¢ najpierw
na zabieg jednego oka i dopiero po
pewnym czasie — drugiego. W kilka
lat LASIK wyrobil sobie jednak opinie
bezpiecznej operacji i obecnie mozna
go wykonywa¢ na obojgu oczach pod-
czas jednej
wizyty. A
Niekiedy po e
zabiegu prze-
prowadzo-
nym metoda
LASIK wyste-
puja efekty
niepozadane,
takie jak sucho$¢ oka i efekt halo
($wietliste aureole) w stabym $wietle.
W wiekszosci przypadkéw objawy te
ustepuja w ciggu 3-4 miesigcy. Rozwdj
technologii pozwala obecnie na pro-
jektowanie laseréw, ktdre coraz mniej
obciazajg oczy i zmniejszaja ryzyko
ich wysychania.

Niestety nie kazda osoba kwalifikuje
sie do zabiegu LASIK. Na szczgscie
istniejg jeszcze inne metody laserowej
korekcji wzroku, w tym najstarsza

z nich, PRK (keratektomia fotorefrak-
cyjna), i najnowsza — SMILE (zamiast
rozleglego wyciecia platka rogowki
wykonuje si¢ 4-milimetrowe naciecie,
przez ktére usuwa sie fragment tzw.
soczeweczki, czyli jednej z warstw
rogéwki, odpowiadajacej za powstanie
wady wzroku). Oba zabiegi koryguja
krotkowzrocznosé.

Czy kazdy moze
odda¢ krew?

Moja Zona ma chorobe Parkinsona.
Czy moze by¢ krwiodawcg?

Nie ma dowodéw na to, ze schorze-
nia neurodegeneracyjne, w tym
choroba Alzheimera i choroba
Parkinsona, sa przenoszone przez
krew, co podkreslaja szwedzcy spe-
cjaliSci zajmujacy sie tym tematem.
Jesli u dotknietych tymi chorobami
0s6b nie wystepuja inne problemy

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Lek. med. Meir Kryger, profesor
w Yale School of Medicine w New
Haven, stan Connecticut; jest auto-
rem ksigzki ,,The Mystery of Sleep”
(Tajemnice snu)

Laura Cipullo, certyfikowana
dietetyczka i edukatorka z zakresu
cukrzycy, dziatajaca w stanie
Nowy Jork; strona internetowa:
LauraCipullo.com

Dr n. med. Dayand Borge, naczelny
lekarz wschodniego oddzialu Amery-
kanskiego Czerwonego Krzyza

Lek. med. David Rex Hamilton,
dyrektor medyczny w UCLA Laser
Refactive Center w Los Angeles;
strona internetowa: UCLaser.com

Lek. med. Elizabeth K. Hale, starsza
wiceprezeska Skin Cancer Founda-
tion z siedzibg w Nowym Jorku

Tom Holland, certyfikowany specja-
lista w zakresie treningdw, fizjolog
sportowy z tytutem magistra, zalozy-
ciel TeamHolland LCC oraz konsul-
tant w Bowlex fitness w Darien, stan
Connecticut

Lek. med. David R. Gruen, wspotdy-
rektor Stamford Health Breast Cancer
w stanie Connecticut oraz dyrektor
tamtejszego oddziatu diagnostyki
kobiet

Lek. med. Michale Breus, psycholog
Kliniczny specjalizujacy sie w zabu-
rzeniach snu. Strona internetowa:
TheSleep.Doctor.com

Dr Phillip M. Tierno, profesor
mikrobiologii i patologii, New
York Univerity School of Medicine,
Nowy Jork
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zdrowotne, nie ma przeciwwska-

zan, by zostaly one dawcami krwi.
Jednakze pewne leki, np. rozrzedza-
jace krew (warfaryna, apiksaban),
uniemozliwiaja donacje. Czerwony
Krzyz zacheca do odwiedzenia swojej
strony internetowej (RedCrossBlood.
org) i zapoznania si¢ z informacjami
w zakladce ,,Eligibility Criteria”
(kryteria wykluczenia), gdzie zamiesz-
czono liste substancji i probleméw
zdrowotnych, ktore
moga by¢ prze-
szkodg w zostaniu
krwiodawcg (warto
réwniez zajrze¢

na polskg strone:
Krwiodawcy.org

- przyp. red.).

Jak poradzi¢ sobie
z woskiem na jabtkach?

Czy wosk, ktorym pokryta jest skorka
jabtka, moze zaszkodzi¢? Mimo
umycia owocu on nadal si¢ na nim
utrzymuje.

Jablka pokryte sa

naturalng
substancja
przypominajaca
wosk, zbudo-
wang z tluszczow
i pektyn, jednak
wielu producentow
stosuje dodatkowo wosk karnuba
lub szelak. Zgodnie ze stanowiskiem
FDA (amerykariska Agencja Zywno-
$ciiLekow — przyp. red.) nie stanowi
to zagrozenia dla naszego zdrowia,
a zadaniem tego rodzaju zabiegéw
jest przedluzenie obecnosci jabtek na
sklepowej potce. Nie zmienia to faktu,
ze w skdrce niektorych owocow moga
znajdowac si¢ szkodliwe pestycydy.
Co zatem warto zrobi¢? Przed spo-
zyciem jablka prosze je umy¢ w roz-
tworze przygotowanym z 1/4 szklanki
octu i 3/4 szklanki wody, najlepiej za
pomoca szczoteczki do zebow Zalece-
nie to dotyczy takze owocoéw z upraw
bio, ktére co prawda nie sg pokrywane
sztucznym woskiem i nie zawierajg
pestycydow, ale moga by¢ zanieczysz-
czone metalami cigzkimi z powietrza.
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Putapka
monitorowania snu

Czy monitor snu pomoze mi zwalczyé
bezsennos¢?

martwatche i opaski fitness wypo-

sazone w monitor snu, podobnie
jak smartfony, zapisujg jedynie, jak
dlugo $pimy.
Zadne z tych
urzadzen
nie zostalo
sprawdzone
naukowo pod
katem ocenia-
nia jakosci snu,
nie dajg one odpowiedzi na wazne
pytanie, np. ile czasu spedzamy w fazie
snu glebokiego. Co wiecej, przekla-
mujg one niekiedy informacje¢ dotycza
iloéci snu - gdy lezymy na 16zku
i czytamy ksiazke, urzadzenie moze
zinterpretowa¢ nasz bezruch jako
sen. Jesli rzeczywiscie cierpi pan na
bezsennos¢ - trudnosci z zasypianiem
czy zbyt krétki sen — prosze poroz-
mawia¢ o tym ze swoim lekarzem.
Dostanie pan skierowanie do specjali-
sty, ktory wskaze sposoby rozwigzania
problemu. Nalezy do nich terapia
poznawczo-behawioralna, propono-
wana pacjentom w pierwszej kolejno-
$ci (obejmuje ona m.in. zmiane ruty-
nowych zachowan przed snem, a takze
uczy, jak panowa¢ nad myslami, ktdre
utrudniaja zasypianie — przyp. red.).
Jesli nie przyniesie to poprawy, lekarz
zaproponuje najprawdopodobniej
leczenie farmakologiczne.

Wytrysk dziata ochronnie?

Czy to prawda, Ze czeste
doswiadczanie ejakulacji
moZe chronic¢ mezczyzne przed
nowotworem prostaty?

Na podstawie przeprowadzonych
wiele lat temu badan sadzono, ze
mezczyzni bardziej aktywni seksu-
alnie majg wigcej testosteronu, ktory
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zwigksza ryzyko nowotworu prostaty.
Obecnie pojawia si¢ sporo dowodow
na to, ze czeste wytryski (wskutek sto-
sunku lub masturbacji) moga dawa¢
efekt ochronny. W trakcie badania
Health Professionals Follow-Up Study
niemal 30 tys. mezczyzn (w wieku od
46 do 81 lat) oszacowalo swoja cze-
stotliwo$¢ wytryskow od wezesnych
lat zycia az do roku poprzedzajacego
ankiete. Naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda monitorowali tych mez-
czyzn przez nastepne osiem lat, by
sprawdzi¢, czy rozwinie si¢ u nich
nowotwor prostaty. Badanie przed-
stawiono w ,,Journal of the American
Medical Association” w 2004 roku.
Ogodlnie czestotliwos¢ wytryskow

nie byta powiazana ze zwigkszo-

nym ryzykiem nowotworu gruczotu
krokowego. Co wiecej, w przypadku
mezczyzn, ktérzy po usrednieniu
wyniku mieli wytryski cze$ciej niz

21 razy w miesiacu, ryzyko rozwoju
nowotworu prostaty bylo o jedna trze-
cig mniejsze niz u mezczyzn, ktérzy
mieli wytrysk 4-7 razy w miesigcu.
Dodatkowe badanie z 2016 r., opisane
w ,European Urology”, monitorowalo
tych mezczyzn przez kolejne 10 lat

i potwierdzito wczesniejsze rezultaty.
Dlaczego wiec pytanie o to, czy czgste
wytryski moga zmniejsza¢ ryzyko
nowotworu prostaty, nadal pozo-
staje otwarte? Jedna z teorii glosi, ze
w wydzielinie prostaty moga gro-
madzi¢ si¢ substancje rakotworcze,

a wytryski pomagaja si¢ ich pozby¢
(gruczol krokowy wytwarza ptyn
znajdujacy sie w nasieniu). Jednak
badania obserwacyijne, takie jak tu
przedstawione, moga jedynie ukazy-
wa¢ zwigzki miedzy zjawiskami, a nie
ich przyczyny, wiec jest prawdopo-
dobne, ze mezczyzn, u ktérych czgsto
dochodzi do ejakulacji, taczy jakis
niezidentyfikowany czynnik ttuma-
czacy to obnizone ryzyko.

W kazdym razie dowody nie sg

dos¢ silne, by zaleca¢ zwigkszenie

Perfekcja jest nieosiggalna, ale gonigc perfekcje,
mozemy zlapac doskonalosé
Vince Lombardi, amerykanski futbolista i trener (1913-1970)
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czestotliwosci wspolzycia seksualnego
czy masturbacji jedynie w celu zapo-
biezenia nowotworowi prostaty. Jesli
jednak mezczyzna do$wiadcza ejaku-
lacji czesto, otrzymuje by¢ moze bonus
w postaci zdrowszej prostaty.

Zagrazam innym czy nie?

Jak dtugo wskutek przezigbienia
zaraza sig innych? Zona nie pozwala
mi spotykac si¢ z wnukami, chociaz
czuje si¢ Swietnie i mam negatywny
wynik testu na koronawirusa.

G eneralnie osoby doroste z prze-
zigbieniem zarazajg innych jeden
dzien przed pojawieniem si¢ objawow
i do pieciu dni po zachorowaniu.
Niemowleta i dzieci mogg przenosi¢
infekcje wirusowe przez siedem dni
lub diuzej. Doktadna liczba dni zakaz-
nych moze rézni¢ si¢ w poszczegol-
nych przypadkach. Oczywiscie tatwiej
zarazaja si¢ osoby o stabszym zdrowiu.
Przeziebienie czesciej fapia (i przeka-
zujg) takze dzieci.

Wirusy przeziebieniowe, wystepujace
obficie w wydzielinach z nosa i gardla,
przenoszone sg gléwnie przez dotyk.
Gdy jestesmy chorzy i wydmuchujemy
nos, dotykamy twarzy czy przecie-
ramy ocCzy, wirus przenosi si¢ na nasze
dlonie, a potem na rzeczy lub osoby
przez nas dotykane. Jesli skazimy
telefon, nastepna osoba, ktéra z niego
skorzysta, moze zlapaé przezigbienie.
By unikng¢ rozprzestrzeniania sie
infekcji najwazniejsze
jest czeste i doktadne
mycie rak. Jesli nie ma
w poblizu umywalki,
dobra opcja sg srodki
odkazajace do rak.
Oczywidcie wirusy sg
rozsiewane réwniez
droga kropelkowa

w nastepstwie kaszlu i kichania. Jesli
nie mamy chusteczki, zamiast kaszle¢
czy kicha¢ w dton, rébmy to w zgiecie
ramienia, by unikng¢ skazenia rak.
Jesli sadzimy, ze zaczynamy choro-
wa¢, ograniczmy kontakty z otocze-
niem, nikogo nie przytulajmy ani nie
calujmy. Nie uzywajmy tych samych
szklanek, narzedzi, telefonow czy
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recznikéw co inni domownicy. Jesli
przebywamy w towarzystwie osoby
chorej, zachowajmy dystans przynaj-
mniej 1,8 metra — wirusy przeziebie-
nia nie docieraja dalej. Te same $rodki
ostroznosci pomoga nam chronic si¢
takze przed zlapaniem grypy i zaraza-
niem nig innych.

Badanie piety
i osteoporoza

Czy ultrasonograficzne badania piety
w celu pomiaru gestosci kosci jest
miarodajne?

'I'akie badania

piety jest czesto

przeprowadzane ~ &
w ramach lokal-

nych programéw

zdrowotnych, ktére

do badan przesiewowych wykorzystuja
przenos$ne aparaty USG. Jednakze
najlepszym wskaznikiem ryzyka
zfaman wedlug National Osteoporosis
Foundation pozostaje badanie DXA
(ang. dual-energy X-ray absorptiome-
try — dwuwiazkowa absorpcjometria
rentgenowska) biodra i kregostupa ledz-
wiowego. Kobiety po ukonczeniu 65 lat
powinny zglasza¢ si¢ na nie z pomi-
nieciem badania piety, podobnie jak
mezczyzni po 70. roku zycia i wszystkie
osoby mlodsze, jesli dotyczy ich zwigk-
szone ryzyko rozwoju osteoporozy.
Analizy wykazuja, ze USG piety jako
badanie przesiewowe pomaga w ziden-
tyfikowaniu oséb z wysokim ryzykiem
zfamania blizszego konca kosci udowej,
popularnie nazywanego ztamaniem
biodra, a takze innych zfaman. Podob-
nie jak w przypadku DXA najlepsze
rezultaty w przewidywaniu ztaman
daje polaczenie jego wynikéw z ocena
innych czynnikéw ryzyka osteoporozy,
do ktérych zalicza sie wskaznik masy
ciafa, ztamania i upadki w wywiadzie
medycznym czy palenie wyrobéw
tytoniowych. Tak jak ko$¢ biodrowa
czy kregi kregostupa, kosé¢ pietowa zbu-
dowana jest w duzej mierze ze stosun-
kowo elastycznej istoty gabczastej, czyli
drobnowtdknistej tkanki kostnej, ktérej
struktura jest podatna na rozrzedzenie.
USG piety nie tylko ocenia gesto§é

kosci, ale moze takze dostarczy¢
pewnych informacji na temat jej
jakosci. I cho¢ przy DXA emitowane
sa minimalne iloéci promieniowa-
nia, to w przypadku ultrasonografii
w ogole si¢ go nie stosuje. Jesli bada-
nie USG wykazalo nieprawidtowosci,
niezbedne jest badanie DXA, ktdre
pomoze w podjeciu decyzji odnosnie
sposobu leczenia.

Szkodliwe
promieniowanie?

Czy urzgdzenia typu fitness tracker,
stuzgce do monitorowania swoich
postepow podczas treningu, takie jak
na przyklad zegarki sportowe Fitbit,
mogqg powodowac raka lub inne
problemy zdrowotne?

ie ma rozstrzygajacych dowodow,

ktére pozwalalyby jednoznacznie
ustali¢, czy urzadzenia emitujace pro-
mieniowanie niejonizujace o czgstotliwo-
$ci radiowej, ktorego energia oddzialy-
wania nie jest duza i ktére mozemy nosi¢
przy sobie, sa bezpieczne badz
szkodliwe. Wykorzystuja
one niskoenergetyczna
technologie Bluetooth,
Wi-Fi lub pofaczenie
internetowe 3G/4G
do przesylania danych
(takich jak liczba wykonanych
krokéw) do smartfona, komputera lub
chmury. W Stanach Zjednoczonych
Federalna Komisja Lacznosci ustala
limity emitowanej przez te urzadzenia
energii fal radiowych.
Zwolennicy fitness trackeréw utrzy-
mujg, ze poziom emitowanego przez
nie promieniowania o czgstotliwosci
radiowej jest zbyt niski, by dawa¢
powody do obaw. Jednak niektérzy
eksperci, facznie z dr. Joelem Mosko-
witzem z UC Berkeley School of
Public Health, uwazaja, ze do skutkow
biologicznych moze dochodzi¢ takze
w nastepstwie oddzialywania energii
fal radiowych o malej czestotliwosci,
poniewaz dochodzi do interferencji
z polami elektrycznymi generowanymi
przez procesy zachodzace w komor-
kach organizmu, zwtaszcza tymi, ktore
sa zwiazane z biatkami i genami.

.,

Fot. Steirerbua ~ Fot.Pexels
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Badania prowadzone na zwierzetach,
na ktére powoluje si¢ dr Mosko-
witz, wykazaty, ze kontakt z energia

o niskim nat¢zeniu moze dawaé m.in.
takie efekty uboczne jak powstawanie
wolnych rodnikéw, uszkodzenia DNA
czy przerwanie bariery krew-mozg
(ktéra w normalnych warunkach

nie pozwala patogenom i toksynom
przedostawac sie do mozgu).
Ponadto, cho¢ urzadzenia te emi-

tujg jeszcze mniej promieniowania

o wysokiej czestotliwosci niz telefony
komorkowe (zob. tinyurl.com/cell-
phoneWTL.), kontakt z nim jest ciagly.
Wedlug dr. Moskowitza ,,nie znamy
efektow dtugofalowych, poniewaz nie
opublikowano zadnych badan, ktére
sprawdzalyby dlugo- i krétkotermi-
nowe konsekwencje noszenia przy
sobie urzadzen $ledzacych aktywnosé¢
przez calg dobe™

Co robic¢? Do zakonczenia debaty

na temat bezpieczenstwa stosowania
fitness trackeréw niezbedne sg kolejne
badania naukowe. Jesli chcemy mini-
malizowac¢ kontakt z emitowanymi
przez trackery falami radiowymi,
wylaczajmy w ustawieniach funk-

cje synchronizacji bezprzewodowej
(korzystajmy z niej tylko wtedy, gdy
urzadzenie nie ma kontaktu z naszym
cialem). Albo zrezygnujmy z prze-
sylania informacji bezprzewodowo

i uzywajmy urzadzenia, ktore w celu
zsynchronizowania danych mozna
podlaczy¢ do komputera. Jesli chcemy
zachowa¢ ustawienie synchronizacji
bezprzewodowej, zrezygnujmy przy-
najmniej z noszenia fitness trackera
w poblizu glowy, brzucha, piersi

i na wysoko$ci narzagdéw plciowych,
zwlaszcza podczas cigzy (trzymajmy
go w torebce, a nie np. w kieszeni, nie

przypinajmy do stanika).

Gorzkie orzeszki

Kiedy jem orzeszki piniowe, czuje
w ustach gorzki smak, ktory
utrzymuje si¢ calymi dniami.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

ie jeste$ odosobniony - na Face-
booku istnieje nawet grupa wspar-
cia dla ofiar ,,syndromu orzeszkoéw
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piniowych’, jednak przyczyna tego
problemu pozostaje niewyjasniona.
Pierwsze doniesienie o takim zabu-
rzeniu smaku pochodzi z 2000 r.

i dotyczy Belgii. Kolejne przypadki
odnotowano
nastepnie

w ponad

. dwudzie-
stu krajach
- organizm
reaguje 1-48
godzin po spozyciu orzeszkéw pinio-
wych i ten stan utrzymuje si¢ od kilku
dni do dwoch tygodni, a czasem nawet
dluzej. Co gorsza, metaliczny posmak
nasila si¢ w tym czasie wskutek spo-
zywania jakichkolwiek produktéw, co
znacznie zmniejsza apetyt.

Orzeszki piniowe uchodzg za przy-
smak, najczesciej spozywa sie je na
surowo (na przyktad w satatkach czy
w humusie) lub po uprazeniu. Dobra
wiadomos$¢ — amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw (FDA) zapewnia,
ze syndrom orzeszkéw piniowych to
nie alergia pokarmowa i, cho¢ jest
nieprzyjemny, nie wigze sie z konse-
kwencjami zdrowotnymi.

Nie jest jasne, co powoduje te dos¢
dokuczliwa reakcje organizmu - czy
jej przyczyna jest konkretny gatunek
orzeszkéw piniowych (w USA produkt
ten sprzedawany jest przewaznie jako
mieszanka réznych odmian, trudno
wiec to rozstrzygnac), czy znajdujacy
sie w nich tluszcz, ktory ulegt zjelcze-
niu, czy moze jakas substancja zanie-
czyszczajaca. Niektore osoby moga
by¢ genetycznie bardziej predyspono-
wane do intensywniejszego odczuwa-
nia gorzkiego smaku. W kazdym razie
nie potwierdzito si¢ podejrzenie, ze za
to zaburzenie odpowiada konkretna
odmiana orzeszkéw piniowych z Chin
(lub substancje chemiczne uzywane
podczas procesu tuskania).

Od kilku lat Agencja Zywnosci i Lekow
zbiera informacje, by ustali¢, dlaczego

i u kogo dochodzi do syndromu
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orzeszkow piniowych. Kazdy mieszka-
niec USA, ktéry go do$wiadczyl, jest
zachecany do kontaktu z agencja. Lista
biur stanowych znajduje si¢ na stronie
tinyurl.com/FDApine. (Jedno z badan
obserwacyjnych, przeprowadzone

w 2015 r., powigzalo ten syndrom

ze spozyciem orzeszkow (a dokladnie:
nasion) sosny Pinus armandii. W gru-
pie uczestnikow, ktérym zalecono
ograniczenie konsumpgji tych orzesz-
kéw, odnotowano mniejsza liczbe
przypadkéw syndromu niz w grupie
poréwnawczej. Nie zmienia to faktu,
ze przyczyna zaburzen smaku moze
by¢ réwniez jedzenie nasion innych
gatunkow sosny — przyp. red.).

Praktyczny kask rowerowy

Czy sktadane kaski rowerowe sq
bezpieczne? Marzq o nich moje dzieci.

ak, ale pod warun-

kiem, ze spelniaja
wymogi, ustanowione
dla kaskéw rowero-
wych przez Komisje ds. =
Bezpieczenstwa Pro-
duktéw Konsumenc-
kich. Dlatego warto
sprawdzi¢, czy kask ma
odpowiednig naklejke (na terenie UE
kaski muszg mie¢ certyfikat CEN EN
1078 1 CEN EN 1080 - przyp. red.).
Tego rodzaju kask mozna bez trudu
przewiez¢ nawet w bagazu podrecz-
nym, jedli tam, gdzie sie wybieramy,
bedzie nam potrzebny. Takze wtedy,
gdy korzystamy z roweréw miejskich,
wygodnie jest spakowa¢ po dojecha-
niu na miejsce taki kask do torby,
torebki czy teczki.
Kupujac kask, warto upewnic sieg, czy
po zlozeniu bedzie miat odpowiada-
jaca nam wielko$¢. Niektore kaski po
zlozeniu majg niecale 8 centymetréw
grubodci, inne - cho¢ nie skladaja
sie calkowicie — s3 wyposazone
w specjalne paski, ktore utatwiaja ich
przenoszenie.

Praktyka przebaczania jest naszym najwiekszym wktadem
w uzdrawianie swiata
Marianne Williamson, amerykanska dziataczka charytatywna
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Agnieszka Podolecka: Pani nowa ptyta nosi tytut
~Renata Przemyk i mezczyzni”. Bardzo ciekawy.

Jak to byto z mezczyznami w pani zyciu?

Renata Przemyk: Mysle, ze jak w przypadku kazdej
dziewczyny, pierwszym najwazniejszym mezczyzng
byt ojciec. Mam tez dwdch braci, ale jeden jest duzo
starszy i separowal sie od malej siostry. Drugi jest
mlodszy az o 10 lat, wigc ta réznica wieku spra-
wiala, ze zyliSmy w oddzielnych $wiatach. M¢j tata
byt pasjonatem samochodéw i ja chyba najbardziej

z rodzenstwa zarazilam sie tg pasja. Wspaniale byto
oglada¢ razem westerny i filmy drogi z wielkimi
ciezaréwkami mkngcymi przez amerykanskie prerie.
Marzytam kiedys, aby zosta¢ kierowcg takiej wiel-
kiej kolorowej ciezaréwki, ktéra ma za kabing malg
sypialnie dla kierowcy. Oto kwintesencja moich
mlodzienczych marzen: wielkie auto, ktére prowadze
tam, gdzie chce, wlasny pokoj, egzotyczne podroze

i wolno$¢. Zycie, nad ktérym mam pelna kontrole.
Uwielbiam auta terenowe z napedem na 4 kota. Bra-
fam nawet udzial w zawodach! To byla niesamowita
frajda, ale nie lubilam, kiedy w trudnej trasie samo-
chody sie niszczyly, i zrezygnowatam. Te auta stuzyty
mi do przemieszczania si¢ w normalnym zyciu, nie
mogtly ciagle ladowa¢ w warsztacie. Z tata ogladalam
tez mecze bokserskie. Mialam nawet ulubionego
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WSzystko,

s C0 kocham

Wywiad z Renatg Przemyk,
piosenkarkg, matka,
kobietg spetniong

boksera, amerykanskiego, wielkiego czarnego pastora
Foremana. Boksowat pono¢ dla swoich wiernych.
Idea byta mi potrzebna od zawsze.

AP: Inni wazni mezczyzni?

RP: Waznym mezczyzng w okresie nastoletnim byt
dla mnie Bruce Lee. Gdy bytam dzieckiem, zachwy-
catam sie filmami z jego udziatem. Byl nieduzy, ale
skuteczny. Walczyt jak nikt inny i zawsze po wlasciwe;j
stronie. Ja tez bylam drobnej budowy i pomyslatam,
ze to mozliwe, ze tez bede taka silna i sprawna, jedli
bede duzo trenowa¢. Pomyslalam réwniez, ze dobrze
by bylo mdc si¢ obroni¢, a moze nawet stang¢ w czy-
jejs obronie. Trenowatam jako jedna z dwdch dziew-
czyn na prawie stu chlopakéw. Miatam szczeécie trafi¢
na senseia, ktéry podbudowywal ¢wiczenia ideologia.
Ttumaczyl nam, ze trenujemy po to, aby broni¢ stab-
szych albo siebie, gdy zajdzie konieczno$¢, a nie ata-
kowa¢ samemu. Ta nasza sita ma by¢ po to, by poko-
nywac wlasne stabosci. Kazde zajecia zaczynalismy
medytacja. Trenowatam poltora roku i okazalo sie,

ze tak intensywnie ¢wiczytam, iz moje stawy skokowe
ulegty uszkodzeniu. Lekarz kazal mi przestac, jesli nie
chce zosta¢ kaleka. Ten czas pomogt mi nabraé troche
pewnosci siebie, pozna¢ swoje cialo i jego mozliwosci.
Szpagatu juz chyba nie zrobie, ale sposob myslenia

Fot. Sylwia Makris



pozostal. Wejs¢ do zimnego morza w ubraniu i tam
robi¢ wymachy nogami - prosze bardzo. Dobrze jest
czué, ze mozna pokonad wlasne ograniczenia.

AP: No prosze! Drobna, filigranowa dziewczyna,

a okazuje sie, ze trenowata karate, Scigata sie
terendéwkami i marzyta o wielkiej ciezaréwce.

RP: I jeszcze skoczytam ze spadochronem, zeby
zobaczy¢, jak jest w niebie. (Smiech) Zawsze miatam
glowe pelng pomystéw i marzen. Rodzice nauczyli
nas, ze trzeba sobie na wszystko uczciwie zapracowac.
Ja i moi bracia wiedzielismy, ze bedziemy miec¢ w zyciu
tyle, ile sami zdobedziemy. Potrzebna mi byla wlasna
przestrzen, chciatam podrézowad po $wiecie i nie czué
ograniczen. Rodzice zawsze nam wpajali, Ze nieza-
leznos¢ jest bardzo wazna, ze trzeba sta¢ na wlasnych
nogach, chodzi¢ we wlasnych butach. Chciatam orygi-
nalnie wyglada¢, wiec szytam sobie ubrania, dzierga-
fam swetry, malowalam wzory na koszulkach, robitam
bizuterie. Od 16. roku zycia pracowatam, zeby mie¢
swoje pienigdze. Po prostu w prawach i marzeniach
nie dzielitam $wiata na meski i kobiecy.

AP: A zawodowo? Byli mezczyzni, od ktorych nauczyta sie
pani czego$ waznego?

RP: Oczywiscie. Jedno z buddyjskich powiedzen
glosi, ze kazdy, kogo spotykamy na swojej drodze,
jest naszym nauczycielem. Czasem uczytam sie¢
wprost, a czasem na przekor. Dobrze jest wiedzie¢,
czego sie chce, ale czasem wazniejsze jest, czego sie
nie chce. Nie wszyscy w branzy traktowali dziew-
czyne bez muzycznego wyksztalcenia powaznie, ale
bytam uparta i nie dawatam sie nagina¢ do pomy-
stéw, ktdére mi sie nie podobaly. Na poczatku
swojego $piewania poznatam Andrzeja Zauche,
cudownego, cieptego cztowieka, ktory pokazat

mi kilka technik wokalnych. Trafialam na fanta-
stycznych realizatoréw dzwigku i ogromnie duzo
nauczylam si¢ od nich w czasie nagrywania. Bolek
Rawski to moj jedyny nauczyciel $piewu, ktory uczyt
mnie przez rok za darmo, a potem napisal mi dwie
piosenki na plyte ,, Andergrant”. Szczegdlnie cieplo
wspominam Jacka Mastykarza, pasjonata, z kto-
rym nagrali$my kilka pierwszych albuméw. Piotr
Brzezinski, Maciek Aleksandrowicz, Jaro Baran czy
Maciek Pawlowski - z nim pracowatam nad spekta-
klem ,,Balladyna’, to mezczyzni, z ktérymi wspot-
produkowatam swoje ptyty. Ostatnio wspdtpracowa-
tam z Tomkiem ,,Harrym” Waldowskim przy plycie
»Renata Przemyk i mezczyzni’, co w efekcie utwier-
dzilo mnie w tym, Ze ograniczenia mamy jedynie

w glowie. Uwielbiam prace w studiu i to, Ze na
plaszczyinie artystycznej zrobi¢ moge wszystko.
Sama albo z cudownymi go$émi. Spotkalam tez fan-
tastycznych muzykow, z ktérymi stworzylismy duzo
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dobrych kompozycji. Fajnie jest czu¢ wladze nad
dzwigkiem, operowa¢ glosem na wiele sposobéw

i wspotbrzmie¢ z innymi. Cudownie jest cieszyc¢ si¢
muzyka z fajnymi ludZmi.

AP: Wczesniej mowita pani o potrzebie wolnosci.

Czym innym jest wolno$¢ dla dorastajacej dziewczyny,
czym innym dla dojrzatej kobiety. Jak zdefiniowataby
pani wolnos¢ dzisiaj?

RP: Wolno$¢ to niezaleznos¢. I prawo wyboru swojej
drogi. Kazdy na nig zastuguje, ale dziewczynom ciagle
jest trudniej. Czesto kiedy$ styszatam, ze dziewczynie
czego$ nie wypada. Udato mi sie wiele osiagna¢, idac
za glosem serca, ale musiatam o to walczy¢. Parafrazu-
jac znane powiedzenie: mam cérke, zbudowany dom

i posadzitam nie jedno, ale jakie$ 200 drzew. I tworze
ukochana muzyke, ktdra czasem zdobywa pierwsze
miejsca na listach przebojow, a czasem serca waskiej
grupy alternatywnych zapalencéw. Cale zycie pra-
cowalam na to, zeby mie¢ wybdr. Nie dziele marzen
na meskie i kobiece. Wolnos¢ to dla mnie osigganie
celow, ktore sama sobie wyznaczam, nawet jesli ozna-
czajg przetamywanie stereotypow. Osiggnetam tez nie-
zaleznos¢ finansowy, nikt nie musi mnie utrzymywac.
Ale wolnos¢ to przede wszystkim stan ducha.

AP: Jak w obrebie rodziny, majac nastoletnie

dziecko, udato sie pani odnalez¢ wolnos¢? Gdy mowi
pani, ze potrzebuje dwach dni spokoju, rodzina
rzeczywiscie to szanuje?

RP: Na szczeécie moja corka ma juz 18 lat, jest madra,
samodzielng mlodg kobieta. Zawsze dobrze si¢ doga-
dywaly$my, tylko wczesniej musiatam czesciej korzy-
sta¢ z pomocy opiekunki i przyjaciot, zeby zorganizo-
wac nasze zycie. Jesli ustalamy, Ze kilka godzin mam
tylko dla siebie, jest to szanowane. No i dobrze wyko-
rzystuje czas, kiedy cérka ma wszelkie zajecia poza
domem. (Smiech) Lubi¢ pracowaé poéznym wieczorem,
wtedy mam spokoj, dom $pi. Teraz, w trakcie epide-
mii, jest zupelnie inaczej, spedzam z cérka znacznie
wiecej czasu i to tez jest super. Nadrabiamy zaleglosci.
Niemniej zawsze, gdy chce by¢ sama, moge si¢ zaszy¢
w moim studiu na poddaszu, nagra¢ piosenke. Moge
pojezdzi¢ na rowerze albo usigs¢ z ksigzka w ogrodzie.
Najwazniejszy jest szacunek. Kazdy ma prawo do swo-
jej przestrzeni i samotnosci. Wymarzytam i wypraco-
walam sobie wlasna, umiem tez ja komus dac.

£€ Corka nauczyta mnie
odpuszczania, akceptowania zmian
| Zauwazania, ze po nich
jest nawet lepiej niz przedtem 33
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AP: Powiedziata pani kiedys: ,mezczyzni wywotuja
wojny, a potem kobiety sprzataja gruz”.

RP: To cytat z koncertu ,,ONA’, ktory zagralismy

z Tomaszem Organkiem na Meskim Graniu w 2018
roku. W pazdzierniku 2020 zagrali$my go ponownie
w Nowej Rudzie, z okazji pierwszej rocznicy przy-
znania Nagrody Nobla Oldze Tokarczuk. Zaspiewaty
wspaniale artystki: Kasia Nosowska, Natalia Grosiak,
Kasia Groniec i Basia Wroniska. Tomasz Organek
chciat przypomnie¢ o kobiecej sile, tej, ktéra mniej
wida¢. Ta kobieca sila jest nam potrzebna na co dzien,
zeby laczy¢ wszystkie aspekty zycia i nie zwariowac.
Wsparlysmy ten projekt calym sercem. Kobiety robia
czesto to, co muszg. Ratujg male domowe $wiaty i jak
legendarna Irena Kwiatkowska - zadnej pracy sie

nie boja. Przeciez po wojnie kobiety nie znalazly sie
na traktorach dlatego, Ze je do tych traktoréw cig-
gnelo, tylko dlatego, ze zabraklo mezczyzn. A jednak
wykazaly sie sila, poradzily sobie i wtedy, i z kazdym
kolejnym wyzwaniem. Kobiety sa wielofunkcyjne

i maja wigkszy dar scalania i fagodzenia. Sg utalen-
towane, pracowite, wietnie wyksztatcone, dostaja
Nagrody Nobla. Potrzebnych bylo wiele lat walki

o réwnouprawnienie i poglebianie $wiadomosci spo-
tecznej, zeby bylo to zauwazone. Kazdy czlowiek jest
tak samo wazny, ale trzeba tez dostrzega¢ zyczliwym
okiem réznice i madrze z nich korzystac.

££ Parafrazujac znane powiedzenie:

mam corke, zbudowany dom i posadzitam
nie jedno, ale jakies 200 drzew.

| tworze ukochang muzyke... 33

AP:,Babe zestat Bog, raz mu wyszedt taki cud”.
RP: Doktadnie!

AP: Ma pani opinie osoby zyjacej ekologicznie,

dla ktdrej wazna jest przyroda. Bez trudu

wyprowadzita si¢ pani na wies?

RP: Oj tak! Jak méwitam, cale dziecinstwo marzy-

fam o wlasnym pokoju, najlepiej we wlasnym domu

z ogrodem. Przyroda jest mi potrzebna, aby odetchna¢
pelna piersig, odpoczaé, poczud sie czescia natury.
Wychowana w bloku, w ciasnocie i halasie miejskim,
odnalaztam na wsi przystowiowy swiety spokdj.

Moge tam by¢ osobno wtedy, kiedy tego potrzebuje.
Nazwatabym to kontrolowang samotnoscig. Uwiel-
biam wychodzi¢ rano w pizamie, z kawa na werande,
patrze¢ na bazanty i sarny. Odkrytam mnoéstwo gatun-
kow ptakow, ktorych w miescie nigdy nie widzialam.
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Lacznie z dzigciolem czerwonoglowym, ktéry wykut
sobie dziuple w elewacji domu. W opuszczonej
dziupli zagniezdzily si¢ potem wiewidrki. Po kazdym
powrocie z trasy czekajg mnie takie niespodzianki.
Patrze z rado$cig na drzewa, ktdre sama posadzitam,
i na te, ktdre rosng tam dtuzej, niz ja zyj¢. Przepro-
wadzilam sie na wie§ p6zna jesienia, a gdy wiosna
wszystko zaczeto si¢ budzi¢ do zycia, a potem wrecz
wybucha¢ kolorami, ogarneto mnie szczescie, ktérego
wczedniej nie znatam - tego wlasnie potrzebowatam.
Mamy tez staw i kaczg rodzine. Na ekologiczne Zycie
sklada sie takze odpowiednia ilo$¢ snu i to, co jemy.

Z tym pierwszym ciggle mam problem, bo z dobra
ksigzka potrafi¢ zarwa¢ noc. Staramy sie kontrolowaé
to, co jemy, ja i moja rodzina, segregowac i ograniczac
$mieci. Ma by¢ czysto i zdrowo! Cudownie smakujg
owoce i warzywa z wlasnego ogrodu. Czlowiek jest
czedcig przyrody, szkoda, ze czgsto o tym zapomina.
Zniszczona przyroda da o sobie znac.

AP: Widze, ze ma pani bardzo holistyczne

podejscie do zycia.

RP: Staram sie nie oddziela¢ cztowieka od natury,
szanowac swoje cialo, dba¢ o réwnowage psychiczna.
Daleko mi do ideatu, ale po latach doswiadczen

i poszukiwan chyba juz wiem, jaka droga is¢. Jestem
zbyt emocjonalna, zeby mie¢ pelng kontrole nad
zyciem, ale juz umiem to sobie wybaczy¢. Dobrze
dziala lekarska zasada primum non nocere. Jedli nie
umiesz pomoc, to przynajmniej nie wyrzadzaj szkod.
Dobrze jest zachowywaé w zyciu réwnowage, poswie-
caé czas zar6wno na prace, jak i odpoczynek, mie¢
go dla bliskich, ale tez dla siebie.

AP: Rozpoczeta pani kariere piosenkarska brawurowo,
wygrywajac Studencki Festiwal Piosenki w Krakowie.
Jak sie pani zmienita od tamtego czasu?

RP: Dojrzatam. W konicu mineto 30 lat. Wtedy bylam
bardzo niesmiala i wycofana. Jesli juz zmusitam sie
do pojécia na impreze, to siedziatam w kacie i obser-
wowalam ludzi. Batam sie ttuméw. To moze wydawa¢
sie paradoksem, ale nie ja pierwsza pokonywatam
wlasne bariery w ten sposdb. Znam historie aktoréw,
ktorzy celowo wynajdywali sytuacje zmuszajace ich
do stawienia czota wlasnym lekom. Przetamywali nie-
$miato$¢, wehodzac na scene, bo tam czekala nagroda,
adrenalina i zwyciestwo nad wtasng staboscia. Ja tez
tak robitam. Stad pewnie decyzja o trenowaniu karate.
Podobnie bylo z wyborem liceum, potem studiow.
Mimo nie$mialosci pod$wiadomie czutam, Ze moje
miejsce jest na scenie. Tam czutam sile, ktorej potrze-
bowatam. Tam, paradoksalnie, bylam bardziej soba.
Gdy zaczynalam $piewac, wszystko inne przestawato
sie liczy¢. Kiedy zdarzalo sie, ze wérdd zaangazowanej
publicznosci dostrzeglam jedng osobe, ktéra nie byla



Fot. Anna Powierza

dos¢ skupiona na koncercie, potrafitam to przezywacé,
mimo ze setki innych $wietnie si¢ bawito. Na szczescie
juz mi przeszto. Umiem sie skupi¢ bardziej na tym,

co dobre. Zycie kiedys byto dla mnie generalnie czar-
no-biate, sinusoida nastrojow towarzyszyta mi, odkad
pamietam. Mam przekorng nature, wiec jak diuzej cos
szto nie po mojej mysli, to zbieralam sie w sobie, zeby
z calym impetem i wewnetrznym krzykiem stracenca
udowodni¢, przede wszystkim samej sobie, ze dam
rade. Gdy czutam sie Zle wér6d ludzi lub wpadatam

w dotek, wejscie na estrade bylo terapia. Tam mialam
ten caly $wiat przed sobg i mogtam sie z nim rozli-
czy¢ albo go pokochaé. Moglam wykrzyczeé ztosé
albo sprobowac zdoby¢ serca stuchaczy. Widzialam
zyczliwe twarze i przynosilo mi to spokéj. Czutam,

ze wynika z tego co$ dobrego, ze biore odpowiedzial-
no$¢ za siebie i swoje zycie. Dzisiaj na szczeécie nie
musze nic nikomu udowadniaé. Ciesze si¢ zyciem

i sztuka, ide swoja droga. I nie boje si¢ wyzwar.

AP: Czy COVID-19 postawit przed pania duzo wyzwan?
Wielu artystow narzeka na zanik zycia artystycznego.
RP: Nie nazwatabym tego wyzwaniem, raczej préba.
Wszyscy musieliémy zmieni¢ styl zycia, artysci moze
bardziej niz inni ludzie. Jest to proba nerwéw. Moja
plyta miata wyj$¢ 20 marca 2020 roku. Tydzien
wcze$niej ogltoszono kwarantanne. Szczegdtowo
przygotowang tras¢ koncertowa musielismy odwotac.
Wielomiesieczna praca zespotu, moja, menedzerki,
organizatoréw w wielu miastach, wzigta w teb. Moje
zycie czasem bylo szalone, ale w tym szalenstwie byta
metoda. Wiedzialam, kiedy musze skonczy¢ dany
projekt, kiedy bede mogta odpoczaé i zacza¢ przygo-
towania do nastepnej plyty czy trasy. To, co si¢ dzieje
teraz, jest dla mnie zaprzeczeniem wolnosci, ale musze
to przetrwad, jak kazdy z nas. W koncu wydali$émy

te plyte 4 wrzesnia, przygotowaliémy koncerty na paz-
dziernik i znowu odwotano cze¢$¢ z nich. Artystow
bardzo dotkneta epidemia. Byly glosy, Ze mozemy si¢
przebranzowi¢. Ciekawe na co? Cale zycie §piewam

i gram. Kazda pani w Biedronce jest lepsza ode mnie
w tym, co robi. W innych branzach tez sg lepsi ode
mnie. Staram si¢ wykorzystywac czas produktyw-

nie, tworzy¢ dla siebie i innych artystéw. Napisatam
ostatnio piosenki na plyte dla pewnej mlodej artystki.
Zaangazowalam sie rowniez w akcje przeciwdziata-
nia przemocy w rodzinie, ktéra wzmogta si¢ podczas
pandemii. Ludzie sg czesto pozbawieni pracy i skazani
na siebie przez 24 godziny. Nie ma gdzie uciec. Mam
tylko kilku znajomych, ktorzy wyniesli korzys¢ z tego
stanu rzeczy — widza postepy w rozwoju swoich matych
dzieci. Maja na to czas, s3 obecni. Ale wigkszo$¢ z nas
ma raczej problemy zwiazane z bezrobociem. Nie
wiadomo, jak dlugo moze trwa¢ ten stan zawieszenia
i nasilajacego si¢ strachu. Nie mam nad tym kontroli
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i to mnie meczy. Tesknie za koncertami, kontaktem

z ludZmi, praca w studiu, podrézami. Jedyny brak pet-
nej kontroli, ktéry w zyciu jest dopuszczalny, a nawet
jest naturalny, to ten zwigzany z wychowaniem dzieci.
Trzeba reagowac na biezgco. Z nim si¢ pogodzitam,

a nawet pomogl mi zobaczy¢, co w zyciu jest wazne.

AP: Mysle, ze z tym stwierdzeniem zgodzi si¢

kazda matka.

RP: Prawda? Szczegdlnie gdy dzieci sg mate. Gdy
mamy plany na wieczdr, czesto musimy si¢ z nimi
pozegnac, bo albo dziecko zabkuje i tak ptacze, ze nie
mozna go zostawi¢ z opiekunka, albo jest chore, albo
zwyczajnie nie moze zasna¢. Corka nauczyta mnie
odpuszczania, akceptowania zmian i zauwazania,

ze po nich jest nawet lepiej niz przedtem. Innym
aspektem zycia, na ktory czesto nie mamy wplywu,
jest zdrowie. W 2007 roku miatam ostrg infekcje
zatok, takie nacieki na strunach glosowych, ze gro-
zita mi utrata glosu. Miatam duzo szczgécia w tym
nieszczesciu. W koncu trafitam do lekarza, ktéry
nawet nie byt laryngologiem. Taki mlody doktor
House. Odkryl w moich zatokach torbiel z gronkow-
cem i poprowadzit leczenie. Swietny chirurg wykonat
operacje w sposob oszczedzajacy aparat glosowy.

Po tej operacji i rehabilitacji moj glos stal sie jeszcze
mocniejszy. A cudownym dopetnieniem leczenia
byla nasza przyjazn, ktora trwa do dzis. Wazne jest
zaufanie i zyczliwo$¢ ludzka. Bliscy ludzie sprawiaja,
ze zycie jest pelniejsze i szczesliwsze. Ta sytuacja

i wychowanie corki nauczyty mnie, ze przywigzywanie
sie do mysli, iz bedzie doktadnie tak, jak zaplanowa-
lismy, moze by¢ Zrédtem wielu rozczarowan. Nauczy-
tam sie tez, ze dopiero, jak staniemy w obliczu straty,
jeste$my w stanie w petni doceni¢ wartos$¢ wielu
rzeczy. To uczy madrosci zyciowe;.
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AP: Adoptowata pani corke, to odwazna i Swiadoma
decyzja. Co pania najbardziej cieszy w macierzynstwie?
RP: Mysle, ze posiadanie dzieci w ogéle jest odwazng
decyzja, cho¢ czesto niestety nie do konca $wia-
doma. Ja bardzo chcialam by¢ mama i jak zobaczy-
tam 8-tygodniowg Klare, zakochatam si¢ w niej bez
pamieci! Dla mnie nie ma znaczenia, czy dziecko jest
biologiczne, czy adoptowane. Mito$¢ pochodzi z serca,
nie z krwi i ko$ci. Jest tak wiele rodzin, w ktérych
dzieci nie spelniaja oczekiwan rodzicéw, a maja

ich geny. Wedtug mnie btad wielu rodzicéw polega

na tym, ze oczekuja od dzieci, iz beda doktadnie takie,
jak oni chca, jak wybrane z katalogu. Dziecko to naj-
wiekszy dar, ale i wyzwanie. To Zzywy osobny czlowiek
zaslugujacy na szacunek, a nie postuszny nosiciel
markowych ubran i zalet rodu. Dziecko to najlepszy
nauczyciel. Nie wiedziatabym, kim jestem, gdyby nie
corka. Dla niej chciatam by¢ dobrym czlowiekiem.
Powinni$my zy¢ tak, zeby dziecko mogto z nas bra¢
przyktad. I wcale nie chodzi o bycie idealem. Trzeba
umie¢ dzigkowad, prosic i przeprasza¢. Niby niewiele.

AP: Jest pani matka lwica?

RP: Na pewno bardziej lwicg niz kwoka. Macierzyn-
stwo bardzo wiele mnie nauczyto! Kiedys bytam
malomdwna i wycofana. Wiele przez to tracitam.
Dzieki corce mogtam w pelni §wiadomie przezy¢
dziecinstwo, cieszy¢ si¢ poznawaniem $wiata, glosnym
$miechem i wygtupianiem sie. Nagle kupitam sobie
rézowa sukienke, bo Klara chciala, zeby$émy miaty
takie same. Pozwalalam zaplata¢ sobie warkoczyki.

I zobaczylam, Ze to jest fajne. Przy Klarze przestalam
ba¢ sie ludzi, nauczytam sie tadnie dawac i wdziecznie
bra¢. Wigczytam sie w prowadzenie scholi dziecigcej
przy kosciele i nawet pojechatam jako wychowaw-
czyni na obdz. Otworzytam sie na dzieci, zaprzyjaz-
nifam z rodzicami. Fajnie byto wymienia¢ informacje
o problemach wychowawczych. Zrozumiatam, ze nie
musze by¢ perfekcyjna, zeby by¢ szczesliwa, ze moge
popelnia¢ bledy. I ze nie wszyscy musza mnie lubic.
Dzisiaj rozmawiam z ludzmi z tatwo$cia, potrafie
podejs$¢ do obcego czlowieka i nawigzaé rozmowe.

To jest cudowne uczucie. Juz sie nie boje, czesto wrecz
buzia mi sie nie zamyka. Mdéwie to, co jest dla mnie
wazne, nie udaje kogos innego, otwieram si¢ na nowe.
To daje mozliwosci rozwoju.

AP: W muzyce daje pani upust emocjom. A jak jest

w zyciu? Czy jako mioda osoba ulegata im pani bardziej,
wybuchata, szalata, poddawata sie mitosci? Czy nadal
mieszka w pani ta mtodziutka Renata, dla ktorej
okazywanie emocji wytacznie przez muzyke to za mato?
RP: Jestem bardzo emocjonalng osobg, ale tez intro-
wertyczng. Dawniej bylo tak, ze wszystkie burze
szalaly wewnatrz mnie, balam si¢ je wypuscic
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na zewnatrz. Zadreczatam sie kazdym drobiazgiem,
zastanawiatam sie, co i jak mogtam zrobi¢ lepie;j.
Bytam bardzo podatna na zranienia. Zreszta do dzi$
po kazdym zejsciu z estrady waze 2 kilo mniej i czuje
potworny gtdd. Jestem ze starego pokolenia, ktore
uczono, ze nie nalezy pokazywac emocji, plakac
publicznie, wyraza¢ zbyt gltosno swoich opinii,
wyrdznial sie. Zwlaszcza dziewczynom to wpajano.
Nawet gdybym zaczela sie nad sobg uzala¢ i tak nikt
by sie tym nie przejal. Dopiero w sztuce mogtam da¢
upust emocjom i kto$ chcial je przezy¢ razem ze mna.
Estrada jest dla mnie wentylem bezpieczenstwa, tam
wyrzucam z siebie najwiecej emocji, ale i prywatnie
nie mam juz teraz problemu z ich okazywaniem.

W trakcie kwarantanny czuje si¢ jak narkoman

na glodzie, tesknie za koncertami i wymiang ener-
gii z publicznoscia. Na szczescie najblizsi starajg sie
rozumie¢ moje emocje, no i przyroda, mo6j wspanialy
ogrod, otaczajace mnie rodliny i zwierzeta, tez poma-
gaja je uspokoié. Staram si¢ zachowywaé réwnowage
wewnetrzng i cieszy¢ zyciem.

AP: Mozna wiec pania uznac za cztowieka sukcesu:

jest pani $wietng profesjonalistka, dobra mama, zyje
pani ze swojej pasji i odnalazta harmonie w zyciu.

RP: Teraz wiem, kim jestem i czego chce od zycia. Spie-
wam najlepiej, jak umiem, ale najwazniejsze, ze $pie-
wanie wcigz mnie cieszy. Od 30 lat stuchacze utwier-
dzaja mnie w przekonaniu, Ze jestem im potrzebna

i to jest najwiekszy sukces zawodowy. Nauczylam sie
nie przejmowac zbytnio zdaniem tych, ktérym sie nie
podobam. Najwiekszym sukcesem wychowawczym
jest to, ze z moim dzieckiem kochamy si¢, lubimy

i mozemy zawsze na siebie liczy¢. Dostrzegam piekno
$wiata, czuje, Ze jestem jego czescig. Nie stawiam sobie
warunkow, nie zakladam, ze bede szczesliwa, jak osig-
gne to i to. Staram sie by¢ szczeéliwa tu i teraz. Robie
to, co lubie, i zyje po swojemu — uwazam to za zyciowy
sukces. Mam wszystko, co kocham. l

Fot. Anna Powierza
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0 sztuce
wprowadzania
Zmian

Obiecanki cacanki

To normalne, ze ludzie czasem nie dotrzymujg stowa. Problem pojawia sie wtedy,
gdy uparcie powtarzajg obietnice, ktorych nie spetniajg, i nie wyciagajg z tego wnioskow...

Agnieszka Podolecka: Wchodzac w nowy rok, wiele oséb
sktada sobie rozne obietnice dotyczace wprowadzenia

zmian w swoim zyciu, a potem na ogét ich nie dotrzymuje.
Dlaczego przyrzekamy sobie, ze co$ zrobimy, a potem z tego
rezygnujemy?

Dominika Maliszewska: Mysle, ze zjawisko niespelnionej
obietnicy ma glebokie korzenie. Przychodzi mi do glowy
biblijny obraz pierwszych rodzicéw, ktorzy — zwiedzeni
obietnicg - siegaja po zakazany owoc, aby ,,by¢ jak Bég”,
co konczy si¢ ostatecznie utratg pierwotnego szczeécia

w raju. Wiekszoé¢ osob doswiadczyla takiego stanu,

w ktérym ich nadzieje czy pragnienia zostaly zawiedzione.
Kiedy jestesmy niemowletami, zaleznymi od naszych opie-
kunéw, przezywamy mniejsze lub wigksze frustracje, gdy
matka nie reaguje na nasze potrzeby. Albo wprost prze-
ciwnie - czujemy sie jak w raju, gdy odpowiedz na sygna-
lizowane potrzeby jest adekwatna i szybka. Poniewaz
dziecko nie odrdznia jeszcze siebie od matki, bo jest z nig
w symbiotycznej jednosci, ma zludzenie omnipotentnej
kontroli i dysponowania mocg matki jak wtasng. Wiemy
jednak, ze w okreslonym czasie musi nastgpi¢ separacja,
nauka samodzielnosci, i wtedy ,,raj” zostaje utracony.
Podobna sytuacja ma miejsce okolo 12. miesigca zycia,

106 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2021

gdy dziecko zaczyna chodzi¢ i szybko uczy si¢ mnéstwa
nowych umiejetnosci — przezywa prawdziwy ,,romans

ze $wiatem” i ma poczucie, ze wszystko moze. Niestety
wkrétce doswiadcza zderzenia z wlasng staboscia i ogra-
niczeniami, bo nadal jest zalezne i kruche. To sg bardzo
wazne i potrzebne dla rozwoju etapy Zycia. Paradoksal-
nie wlasnie optymalne nacieszenie si¢ tymi ztudzeniami
w dziecinstwie daje szanse na to, ze jako osoby doroste
tatwiej pogodzimy si¢ z tym, iz nie istnieje magiczna moc
i nie ma ludzi o nieograniczonych mozliwosciach. Pro-
blem pojawia si¢ wtedy, gdy nieswiadomie powtarzamy
dzieciecy schemat, np. majac iluzje posiadania magicznej
mocy lub istnienia raju na ziemi. Czekamy, ze zmiana
dokona sie bez wysitku z naszej strony — dana obietnica
jako taka poprawia nam samopoczucie, ale sama si¢ nie
spelnia, wiec jeste$my rozczarowani.

AP: To ciekawe, przeciez gdy spetniamy obietnice dana sobie
albo komus innemu, czujemy sie lepiej.

DM: Oczywiscie, mamy wiele korzysci z dotrzymywania
obietnic, np. wzrost zaufania do siebie, potwierdzenie wta-
snej wiarygodno$ci w oczach innych, poczucie sprawczosci
i kompetencji, podtrzymanie dobrej samooceny.

Fot. tsvedenski



AP: Skad zatem te obiecanki cacanki?

DM: Myfle, ze sg takie momenty w zyciu, kiedy jestesmy bar-
dziej podatni na skladanie tego rodzaju obietnic. W okresie
$wigteczno-noworocznym ozywajg nasze dzieciece potrzeby
i marzenia. Sprzyja temu rodzinny charakter $wiat,
magiczny klimat kreowany w mediach, sklepach i na uli-
cach, tradycja zwigzana ze sktadaniem Zzyczen i obdarowy-
waniem prezentami. Latwo wiec ulec ztudzeniu, ze ,,dobre
czasy” z dziecinstwa powrdcg lub ze mozemy teraz zrekom-
pensowac nasze niezaspokojone dziecigce potrzeby. Rodzi
sie nadzieja, ze wszystko jest osiagalne, jesli si¢ tylko tego
chce, ze nasze zyczenia zostang spelnione. Jednak rzeczy-
wisto$¢ okazuje si¢ inna. Atmosfera w naszych domach
czesto nie przypomina tej pokazywanej w reklamach, czas
spedzany z rodzing obnaza nasze wady i braki budowania
bliskosci na co dzien. Jednoczesnie jestesmy swiadomi

tego, ze mija kolejny rok naszego zycia, ze postarzeliémy

sie i wielu rzeczy nie udalo si¢ nam zrealizowa¢. To okres
podsumowan, ktére nie zawsze wypadaja tak dobrze, jak
bysmy chcieli. Noworoczne obiecywanie moze wiec by¢
czasem sposobem na radzenie sobie ze stratami. Wydaje sie,
ze sprzyjaja mu tez inne okresy, w ktérych cos si¢ konczy,

a co$ zaczyna, na przyklad pretekstem do skfadania sobie
obietnic bez pokrycia lub robienia wielkich planéw sg uro-
dziny czy zblizajace sie wakacje.

AP: Mimo danej sobie obietnicy nie chudniemy, bo nie chcemy
lub nie jesteSmy w stanie zrezygnowac ze stodyczy albo nie
umiemy zmobilizowac si¢ do ¢wiczen. Nie zrywamy kontaktow
z toksycznymi ludzmi. Nie zmieniamy pracy, bo choc¢ nie
znosimy tej, ktorg mamy, boimy sig, ze w nowej wcale nie
bedzie lepiej. Skoro mamy swiadomosc, ze nie wywigzujemy
sie z obietnic, ktore sami sobie dajemy, po co w ogéle co$
sobie obiecywad?

DM: A ja spojrzatabym na to inaczej: moze wiasnie to,

ze taka sytuacja powtarza sie cyklicznie, jest sygnalem,
nad ktérym warto sie zastanowi¢, bo niesie

Obiecanki cacanki

Intensywne emocje nie sq dobrym

doradca, gdy cos obiecujemy

AP:,Chce sie zmienic” - od tego mozna zaczac, prawda?
Tylko ze wprowadzenie zmiany wiaze sie z ciezka praca,
wymaga ogromnego wysitku.
DM: Tak, mysle, ze wziecie odpowiedzialnosci za siebie
to poczatek drogi do zmiany. Z tym ci¢zarem w prak-
tyce bywa roznie. Czasem faktycznie jest bardzo trudno,
a czasem to tylko wyobrazenie ogromnego wysitku. ,,Nie
myslatam, ze to bedzie tak proste!”, ,Dlaczego nie zrobitlem
tego wczesniej?” — tak wiele osob reaguje po wprowadzeniu
obiecanej sobie zmiany. Zwykle najwiecej wysitku kosztuje
nas decyzja o zmianie i opuszczenie znanej, bezpiecznej
strefy, w ktorej tkwiliémy przez lata. Gdy nie mamy poréow-
nania, innego do$wiadczenia, nie potrafimy wyobrazi¢ sobie
lepszej dla siebie sytuacji, boimy si¢ nieznanego. Warto
spojrze¢ na zmiang jako proces, a nie jednorazowy skok
na gleboka wode: przymiarka do zmiany, proba, ekspery-
ment - to male kroki, ktére daja duze efekty. Efektem bedzie
nie tyle diametralna zmiana naszej sytuacji zewnetrznej, ile
odzyskanie wewnetrznego poczucia skutecznosci i wptywu
na otoczenie. Kiedy skonfrontujemy si¢ ze swoim lekiem
i ,przezyjemy” te sytuacje, kolejne kroki pjda tatwiej.
Na czym mialby polega¢ taki eksperyment? Przykladowo,
jesli ktos obiecuje sobie, ze przejdzie na diete warzywna
(a od lat podstawa jego wyzywienia sg weglowodany),
moze zacza¢ od jednego dnia warzywnego w tygodniu. Dla
naszego umystu taka préba jest mata, co zwigksza szanse
na jej powodzenie. Pomoze ona zmierzy¢ si¢ z glodem,
emocjami, strukturg dnia, ilo$cig wysitku, dopasowaniem
sposobu zywienia do diety reszty domownikéw itp. Udaje
sie wtedy na podstawie proby przewidzie¢ ewentualne trud-
nosci, jakie czekaja nas w pracy nad zmiang.

on wazng informacje o nas samych. To nor-
malne, ze zdarza si¢ nam z réznych powodow
nie dotrzymac¢ stowa. Problem pojawia si¢
wtedy, gdy uparcie powtarzamy obietnice,
ktérych nie spelniamy, i nie wyciggamy z tego
wnioskow. Niestety podjecie refleksji nad sobg
nie jest metodg powszechnie i chetnie stoso-
wang. Czgsciej uruchamiamy mechanizmy
obronne, ktére chronig nas przed lgkiem czy
poczuciem winy. Wtedy tatwiej nam znalez¢
bardzo racjonalny argument ttumaczacy nie-
powodzenie czy przerzuca¢ wing na innych,
usprawiedliwia¢ sie¢ niekorzystnymi okoliczno-
$ciami zewnetrznymi albo nawet ,,zapomniec”
o obietnicy. Problem, ktéry stanowi przyczyne
takiego zachowania, pozostaje wiec niezau-
wazony. Czasem bardzo trudno to zrobi¢ bez
pomocy kogo$ bliskiego albo psychoterapeuty.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dominika Maliszewska
psycholozka, certyfikowana
psychoterapeutka Gestalt. Blisko
20 lat pracowata z pacjentami
w poradniach i szpitalach, jako
psychoterapeutka pomaga
ludziom przezwyciezac kryzysy
i rozwijac sie. Jest tworczynia
Pracowni Psychoterapii ,,Po-
Woli", specjalizuje sie w pracy
z 0sobami wysoko wrazliwymi.
Wspotpracuje takze z Centrum
Integracji Psychicznej i Soma-
tycznej w Warszawie.

Oczywiscie nie w kazdej sytuacji takg probe
mozna zrobié. Bardziej jest pomocna w uczeniu
sie nowych nawykéw niz w przeprowadzaniu
zmian w relacjach.

AP: Co ludzie najczesciej sobie obiecuja?

DM: Dos¢ czesto obietnice dotyczg porzucenia
natogéw, zmiany stylu zycia lub nawykoéw.
Czyli chcg schudnad, zaczaé biegaé, zdrowo sie
odzywia¢, mniej pracowac, klas¢ sie spaé przed
péinoca, mniej korzysta¢ z medidéw spotecz-
no$ciowych, rzuci¢ palenie, wydawa¢ mniej
pieniedzy na glupstwa, wczesniej wstawac,
robi¢ regularnie badania lekarskie itp. Inny
rodzaj obietnic to postanowienia dotyczace
relacji miedzyludzkich: np. po$wigcaé wigcej
czasu na spotkania z przyjaciélmi, czesciej
odwiedza¢ rodzing, zerwa¢ toksyczne relacje,
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wigcej rozmawiac z dzie¢mi, nie dawac si¢ wykorzystywac,
mniej sie ktoci¢ z partnerem. I wreszcie obietnice dotyczace
zmian zyciowych, takich jak znalezienie nowej pracy czy
rozwdd. Obietnice z grupy mniej realistycznych dotycza
zmiany siebie w sensie emocjonalnym czy osobowoscio-
wym, np. ,,nie bede sie przejmowac’, ,,nie bede sie ztoscic”,
»bede twarda’, ,,juz nigdy sie nie zakocham” itd.

AP: Poruszyta pani kilka waznych kwestii: zdrowsze zycie,
wyjscie z toksycznych relagji i natogéw, zmiana stosunku

do Swiata. Jesli nie moge czego$ zmienic, to powinnam zmieni¢
swdj stosunek do spraw i 0s6b, ktdre mnie irytuja. Co ludzi
powstrzymuje przed zmiana?

DM: Che¢ zmiany w sobie lub stosunku do $wiata to punkt
wyjécia, ale kwestia realizacji zmiany jest bardziej skompli-
kowana. Z calg pewnoscig chcemy by¢ zdrowsi, mie¢ lepsze
relacje, pozby¢ si¢ nalogéw i postrzegamy to jako dobre,

ale jednoczesénie istnieje w nas wiele pragnien i potrzeb
konkurencyjnych lub sprzecznych, ktérych w danym
momencie nie jestesmy §wiadomi. Oto przyklad: chcemy
odnies$¢ sukces zawodowy, ale juz niekoniecznie chcemy
rywalizowac i by¢ obiektem zazdrosci kolegéw, gdy awansu-
jemy. Student ostatniego roku chce jak najszybciej uzyskac¢
dyplom i niezaleznos¢, ale niekoniecznie chce wyjs¢ spod
skrzydel rodzicow i wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie,
wigc opo6znia obrong pracy. Kobieta chce zerwac toksyczng
relacje z mezczyzna, ale niekoniecznie chce doswiadcza¢d
samotnosci, wiec podtrzymuje w sobie nadzieje, ze mezczy-
zna sie zmieni. Chcemy uwolni¢ si¢ od znajomej, ktéra nas
wykorzystuje i zabiera nam czas, opowiadajac o swoich pro-
blemach, a jednoczesnie chcemy czu¢ si¢ komus$ potrzebni.
Chcemy spedza¢ kazdy weekend razem z partnerem

i réwnoczesnie chcemy mie¢ czas na wlasny rozwoj. Warto
uswiadomic sobie, ze istnieja w nas takie sprzecznosci,

a kazdy wybor wyklucza inng opcje. Ta potrzeba, z ktdrej
nie zdajemy sobie sprawy, moze budzi¢ w nas op6r przed

Czesto kluczem do zmiany jest

doswiadczenie w dobrej relacji
szacunku, zrozumienia i empatii

zmiang. Jesli za§ chodzi o zmiane stosunku do irytujacych
nas spraw czy osob, to pierwszym krokiem moze by¢ przyj-
rzenie si¢ sobie pod katem irytujacej nas cechy. Jesli drazni
mnie np. czyjes$ lenistwo, moze to oznacza, ze sama nie
pozwalam sobie nigdy na odpoczynek i si¢ przepracowuje?

AP: Jak dokona¢ zmian? Trzeba mie¢ Swiadomos¢ swoich
ograniczen i poszukac osob, ktore moga nam pomoc?

DM: U podstaw kazdej zmiany siebie lezy akceptacja. Tak
zwana paradoksalna teoria zmiany méwi o tym, ze zmie-
niamy si¢ dopiero wtedy, gdy stajemy sie sobg. To brzmi
prosto, ale jest nietatwe. Petna swiadomos¢ tego, kim
jeste$my, i konfrontowanie si¢ z prawdg o sobie wymaga
duzej odwagi, a takze zrezygnowania z postawy oceniajacej
na rzecz zyczliwosci dla siebie — inaczej wcigz bedziemy
sie broni¢ albo zaprzeczaé. Nie chodzi o poblazanie swoim
bledom i ograniczeniom, tylko o ich zaakceptowanie, co jest
pierwszym krokiem do prawdziwej zmiany. Nielatwo tez
dostrzec samemu wtasne zasoby i zalety, jesli nie s3 one
odzwierciedlone przez naszych rodzicéw. Potrzebujemy
innych ludzi, aby siebie poznawa¢, rozwija¢ si¢, otrzymy-
waé wsparcie i potwierdzenie - z tych samych powodéw
my jesteSmy potrzebni innym. Zmienianie siebie w samot-
nosci, wedtug okreslonego planu, to karkotomna praca

i czesto nierealna, bo bywa, ze ukltadamy plan na miare
zupelnie kogo$ innego, a nie osoby, ktdra jestesmy. Uczest-
niczac np. w grupie wsparcia, szybko przekonujemy sie,

ze inni majg problemy podobne do naszych, mierzg si¢

Ze znanymi nam uczuciami, Ze wszyscy mamy swoje
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Potrzebujemy innych ludzi, aby siebie poznawac, rozwijac sie i otrzymywac
wsparcie — z tych samych powodow my jesteSmy potrzebni innym

ograniczenia i popelniamy btedy. Przyznanie si¢ do stabosci
czy poproszenie o pomoc albo o potwierdzenie naszych
zalet to czasem wiekszy wysitek niz mozolna praca nad
swoim charakterem badz ztym nawykiem.
Wspomnialy$my tu o toksycznych relacjach. To nie jest
tylko kwestia niedotrzymanych obietnic, problem jest
powazniejszy. Diugotrwale pozostawanie w toksycznej
relacji i zaleznos$ci od osoby, ktdra nas krzywdzi, czesto
oznacza, ze doswiadczyli$my jakiego$ rodzaju przemocy czy
zaniedbania w dziecinstwie i po prostu nie znamy innych
wzorcow relacji. Nie zawsze chodzi o to, aby analizowa¢
»trudne dziecinstwo”. Czesto kluczem otwierajacym drzwi
do zmiany jest doswiadczenie w dobrej relacji szacunku,
zrozumienia, empatii, wyraznych granic. Za tym idzie
odzyskiwanie poczucia wlasnej godnosci i waznosci jako
osoby, uswiadomienie sobie swoich potrzeb, uczenie si¢
ochrony siebie, stawiania granic, samoopieki. Jesli za$
chodzi o kwesti¢ zranien z dziecinstwa i relacji z rodzicami,
pomocna okaze si¢ wspoltpraca ze specjalista.

AP: Zdarza sie, ze ktos jest w toksycznej relagji i chciataby

z niej wyjs¢, ale mimo sktadanych sobie obietnic nie udaje

mu si¢ zerwac z partnerem czy partnerka. Ten problem moze
dotyczy¢ zardwno osob pozostajacych w statym zwigzku,

jaki osoby bedacej w zwiazku ta trzecia, czyli np. kochanki
mezczyzny, ktory obiecuje, ze sie rozwiedzie, ale tego nie robi.
DM: Powiem to samo, co wczesniej: jesli sytuacja sie
powtarza i mimo kilkukrotnych préb odejécia nie robimy
tego, to znaczy, ze korzen problemu tkwi glebiej. Potrzeba
tu autorefleksji i uznania, ze jesteSmy bezradni wobec
problemu i musimy siegnaé po pomoc. Niestety w praktyce
to proste rozwigzanie jest trudne w realizacji. Dla wielu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

0s0b wigzaloby sie z glebokim doswiadczeniem wstydu,
ktorego raczej wolalyby uniknaé. Wré¢my do dziecigcej
rzeczywistosci utraconego ,,raju’. Jesli we wczesnym okresie
rozwoju opieka nad nami byla niedostateczna lub zbyt
krotka, to zawsze bedziemy pragnac¢ ,,nakarmienia” mito-
$cig, co w praktyce oznacza znalezienie drugiej potéwki,
kogos, kto odczytuje nasze oczekiwania bez stow, poczucie,
ze jestesmy dla kogo$ najwazniejsi i wyjatkowi, doswiad-
czenie, ze kto$ si¢ dla nas poswigca, rezygnujac z czegos lub
kogos innego itp. Wszystkie te potrzeby odzywaja w nas
natychmiast, gdy jestesmy w bliskim zwigzku. Im wigksze
mamy trudnosci z zaspokojeniem wymienionych ocze-
kiwan, tym cz¢$ciej nieSwiadomie wchodzimy w relacje

z osobami w jaki$ sposéb ,,niedostepnymi”, od ktérych nie-
wiele mozemy dosta¢, cho¢ sami wcigz dajemy, troszczymy
sie o nie, czekamy, az wreszcie odpowiedzg tym samym.

To pragnienie jest tak silne, ze czesto przestania nawet tak
realne fakty, jak przemoc czy zdrada. Czasem musi sie
wydarzy¢ co$ naprawde dramatycznego, aby oceni¢ realnie
swoja sytuacje. Taka zakochana w partnerze kobieta lub
kochanka, o ktorej pani wspomniala, wcigz zywi nadzieje,
ze otrzyma t¢ mitos¢, ktdrej dotad nie dostata. Niestety

tak si¢ nie dzieje. Im szybciej uznamy, ze nasze dzieciece
potrzeby nie moga zosta¢ w pelni zaspokojone w dorostych
relacjach, i przezyjemy zatobe po utraconym dziecinstwie,
tym szybciej przestaniemy puka¢ do zamknigtych drzwi.
Jako dorosli wiemy, Ze to na nas spoczywa odpowiedzial-
no$¢ za siebie i zaspokajanie wtasnych potrzeb, ze mamy
dos¢ zasobow, aby nauczy¢ sie nalezycie kocha¢ siebie

i otacza¢ si¢ ludzmi, ktérzy potrafig dbac o siebie i o nas.
Ale to daleka droga, trudno ja przeby¢ bez pomocy kogos
bliskiego, grupy wsparcia lub psychoterapeuty.
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AP: Toksyczne relacje mozna tez mie¢ w pracy. Ludzie obiecuja
sobie jej zmiane, ale cierpia na syndrom miekkiego fotela.
Wiedza, ze im niewygodnie, ale nie wiedza, czy w nastepnej
pracy bedzie im lepiej.

DM: Tak, takie sytuacje w pracy odstaniajg nasze niedo-
stateczne poczucie bezpieczenstwa i niskg samoocene.
Przyczyng sa czasem problemy z przetozonym, z ktérym
wchodzimy w relacje zalezno$ci, analogiczng do relacji

z ktoryms z rodzicdw. Mozemy wtedy bardzo si¢ starac,
zapracowywac, aby zastuzy¢ na docenienie lub udowodnic,
ze jesteSmy lepsi niz inni. Jesli wewnetrznie czujemy sie
»hiewystarczajacy’, a do tego nasza potrzeba bycia waznymi
lub wyjatkowymi jest bardzo silna, tatwo mozemy ulec
manipulacji i nie dostrzec, ze jesteSmy wykorzystywani.
Jesli dotyka nas niedostatek bezpieczenstwa, mozemy
godzi¢ sie na taki ,,migkki fotel” nawet kosztem braku
zawodowego rozwoju i wykonywania niskoplatnej pracy,
ponizej swoich kwalifikacji, bo czujemy lek przed zmiang
lub utratg. Kontynuujac te metafore, uwazamy, ze nawet
niewygodny fotel, ktory jest, zapewnia wieksze bezpie-
czenstwo niz wygodna kanapa, ktorej nie ma. Trudno
zdoby¢ si¢ na ryzyko odejscia z pracy, nie majac zaufania
do $wiata - ze moze przynie$¢ co$ dobrego, ani zaufania
do siebie - Ze sobie poradze. Chociaz w czasie pandemii
sytuacja na rynku pracy jest szczegélna, moze akurat teraz
warto uwaznie oszacowac ryzyko i przyjrzec¢ si¢ swoim
mozliwosciom tolerowania dyskomfortu. Czy wigkszym
problemem bedzie dla mnie dalsze znoszenie wybuchéw
szefa — bo ponosze ogromne koszty emocjonalne, czy brak
stalego dochodu lub przekwalifikowanie si¢ w niepewnych
czasach? Sg to indywidualne sytuacje i wybory, zwigzane

z naszymi zasobami, wsparciem, jakie mozemy otrzymac,
historia zycia.

AP: Zmiana stosunku do tego, co nas otacza, do partnera,
zbuntowanych nastoletnich dzieci, ztosliwych tesciow czy
wspotpracownikow jest trudna. Nie kazdy ma gruba skore,
jak wieczbudowac bariere, przez ktora nie przebija sie
cudze zte emocje?

DM: Tak, w pierwszym odruchu zawsze chcemy sie odgro-
dzi¢, obroni¢, znieczuli¢ na bol, nie lubimy swojej wraz-
liwosci. Taka ,,gruba skéra” pewnie na kréotka mete moze
by¢ pomocna. Ponadto dysponujemy calym arsenalem
mechanizméw obronnych, ktdre wlaczaja si¢ bez udzialu
naszej woli. Mozemy zatem automatycznie zracjonalizo-
wac sobie dang strate, aby nie odczuwa¢ smutku, przyjaé

Wazne jest zrozumienie, Ze nasze
dzieciece potrzeby nie moga

zostac w petni zaspokojone
w dorostych relacjach
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postawe tryumfu lub kontrolowa¢ sytuacje, zaprzeczaé
zranieniu, albo wypiera¢ gniew, odwraca¢ uwage lub
rekompensowac¢ trudne emocje nadmierng aktywnoscig

w innych obszarach czy wrecz fizjologicznie znieczuli¢ sie
na bol i odcia¢ od emocji. Jednak dlugotrwate chowanie

sie za mechanizmami obronnymi ma tez powazne konse-
kwencje. Z czasem tracimy kontakt ze swoimi prawdziwymi
uczuciami, potrzebami, wrazliwoscia, takze na siebie,

i mozemy zapomnie¢, kim naprawde jestesmy. Diugotrwate
tlumienie trudnych emocji moze tez skutkowac¢ chorobami
psychosomatycznymi. Odcinajac sie od przykrych emocji,
pozbawiamy sie tez kontaktu z emocjami przyjemnymi

i nasze zycie moze traci¢ smak, a nasze bliskie relacje

- glebie. Doswiadczanie pelni zycia to przezywanie calej
gamy swoich uczu¢, zaréwno przyjemnych, jak i bolesnych.
Czegsto wyobrazamy sobie, ze nie wytrzymamy jakiego$
bolu, co prawdopodobnie jest zwigzane z tym, ze jako dzieci
pozostawali$my w samotnosci z naszymi uczuciami, ktére
rzeczywiscie czesto nas przerastaly. Jako dorosli jestesmy
bardziej zdolni do tolerowania uczug, a przede wszystkim
mamy wieksza mozliwo$¢ zrozumienia siebie, zareagowa-
nia, siegniecia po pomoc.

AP: Jak zatem wybra¢ madrze cel, ztozy¢ sobie obietnice

i jej dotrzymac?

DM: Madro$¢ zaczyna sie tam, gdzie jest $wiadomo$¢

i spokoj. Im bardziej jeste$my dojrzali, tym bardziej zda-
jemy sobie sprawe z wlasnych ograniczen, obecnych w nas
sprzecznosci i gotowosci do podlegania zmianom. Inten-
sywne emocje takze nie s3 dobrym doradca. Potrzebny jest
czas na refleksje i analize motywow i okolicznosci, w kto-
rych co$ obiecujemy. Zawsze warto postawi¢ sobie pytania
o to, czy dany cel jest mdj, czy dysponuje odpowiednimi
zasobami i wsparciem, aby go osiagnac, i czy jestem takze
gotowa badz gotowy na straty, ktére moga by¢ ewentual-
nym skutkiem realizacji celu. A jesli juz sktadamy sobie
jaka$ obietnice, to lepiej, gdy dotyczy ona samego dazenia
do zmiany, a nie efektu i wyniku, bo to niechybnie grozi
rozczarowaniem. M

Fot. lvanPais



Menachinox K2+D3 4000
to zrédto naturalnych
witamin: K2 MK-7

(Vita MK7°), otrzymywanej
z tradycyjnego japonskiego b5
natto, oraz D3 (Quali-D°®) f
pozyskiwanej z lanoliny.
Obie zostaty rozpuszczone
w ttuszczach, dzieki czemu
fatwo sie wchtaniaja. Bl
Witamina K2 jako MK-7 jest =l
kluczowym czynnikiem
w regulacji gospodarki

wapniowej w organizmie, _‘ *‘_‘
a witamina D3 normuje
wchtanianie i metabolizm T
wapnia oraz fosforu, a takze -

funkcjonowanie miesni F4
i uktadu odpornosciowego. g
Cena 26,50 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl
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Menachinox ADEK to zestaw wszystkich witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach. Zawiera opatentowang witamine D3 Quali®-D i K2 MK-7
VitaMK7® oraz witamine A i witamine E w formie tokoferoli i tokotrienoli.
Zostaty one rozpuszczone w oleju Inianym dla jeszcze lepszej
przyswajalnosci. Jest to potaczenie witamin wspierajacych odpornosé,
zdrowie kosci i ochrone przeciwstarzeniowa. Witamina A, znana ze swojego
wplywu na wzrok, pomaga réwniez zachowac zdrowa skére i prawidtowy
metabolizm Zelaza oraz wspiera uktad odpornosciowy. Witamina E,
nazywana witaming mtodosci, jest silnym przeciwutleniaczem i pomaga
chroni¢ komorki przed dziataniem stresu oksydacyjnego. Witamina K
przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi i reguluje gospodarke
wapniowa. Witamina D bierze udziat w prawidtowym wchtanianiu wapnia
i fosforu, a takze wspiera uktad odpornosciowy.

Cena 34 zt za 60 kapsutek

www.menachinox.pl

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Market holistyczny

Cholesterol w normie

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwiazek chemiczny
z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzacg z czerwonych drozdzy
ryzu i utrzymujaca, podobnie jak monakolina, prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy B6, B12 i kwas foliowy,
obecne w Monolipidzie K, reguluja metabolizm homocysteiny
odpowiedzialnej za rozwdj miazdzycy i zmian zakrzepowych,
mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu miesnia sercowego,

a koenzym Q10 chroni komorki przed wolnymi rodnikami.
Produkt polecany dla wegan i wegetarian.

Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw
bergamoty (w najwyzszej dostepnej na rynku dawce 500 mg)

i ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym przed
miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF

z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet o 40%
i rownoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.bergamil.pl
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Oleje ozonowane to niezbedny kosmetyk do codziennej pielegnacji skory,

zwiaszcza zimg, kiedy mréz i wiatr bardzo jg wysuszaja. Wysuszona skora,
odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze... To moze nas spotkac
wskutek dtugotrwatego noszenia maseczki ochronnej. Ozonella, czyli
ozonowana oliwa, stanowi naturalna ochrone przed drobnoustrojami
(bakteriami, wirusami, grzybami). Ponadto zapewnia wtasciwe nawilzenie

skory, tworzac delikatny film i bariere hydrolipidowa, oraz pomaga utrzymac

prawidtowe pH skory. Podobne wiasciwosci ma Ozonella Len, czyli
ozonowany olej Iniany. Oba oleje warto réwniez stosowac do demakijazu.
Maja one w 100% naturalny sktad, zapach i kolor, sg hipoalergiczne.

Cena 28zt za 100 ml, 44zt za 200 ml i 88zt za 500 ml

www.ozonella.pl
www.allegro.pl

Pogromca

—

Holistic
- Glutazym

00 vepetabitick
lapilar

Suplement diety Glutazym Holistic
zawiera mieszanine enzymow
proteolitycznych (endopeptydazy,
egzopeptydazy), ktore rozktadajg
czasteczki glutenu i innych biatek
na tatwiejsze do przyswojenia
przez organizm peptydy

(krotkie tancuchy biatkowe)

i pojedyncze aminokwasy.
Preparat przeznaczony dla os6b

z nadwrazliwoscig na gluten, ktére
nie s w stanie skutecznie go
strawi¢, co zaburza prawidtowe
funkcjonowanie jelit. Nie zastepuje
diety bezglutenowej dla os6b

z celiakia. Produkt weganski.

Cena 139 zt za 60 kapsutek
www.holistic-polska.pl
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Dobroczynna

Kosmetyki Szmaragdowe
Zuki powstaja wylacznie
ztego, co rosnie tuz

obok, na tace, w lesie czy
ogrodzie. Wystepujacych
w nich skfadnikéw
naturalnych nie poddaje
sie drastycznym procesom
obrobki ani nie taczy

z substancjami chemicznymi.
Aby zmaksymalizowac

w emulsjach zawartos¢
sktadnikéw aktywnych,

FORTIS
e

by g
T L TR

zamiast wody wykorzystuje sie w procesie produkg;ji

Swieze napary, odwary i maceraty roslinne. Pielegnacje
przettuszczajacej sie skory warto wspomoc maseczka
Fortis, przeznaczona do cery mieszanej, ttustej

i tradzikowej. Pofaczenie dwdch zielonych glinek: illite

i montmorylinitowej, z glinkg czarng idealnie oczyszcza
skére i dostarcza jej cennych pierwiastkéw, takich jak
magnez, krzem, potas, fosfor, miedz i selen. Dziatanie glinek
uzupetniaja naturalne ekstrakty z truskawki, mtodego
jeczmienia i kory wierzby biatej, o dziataniu $ciggajacym.

www.szmaragdowezuki.pl

Po_budza

Holistic Olive Leaf Extract to szwedzki
suplement diety zawierajacy unikalne
pofaczenie dwdch standaryzowanych
ekstraktow z lisci oliwnych

i witaminy D z alg. Ekstrakt z lisci
oliwnych jest bogaty w cenne polifenole
(oleuropeineg), pomagajace chronic¢
organizm przed stresem oksydacyjnym

i requlowac cisnienie krwi. Oleuropeina
ma wihasciwosci immunostymulujace,
moze tez pobudzad autofagie, czyli
wewnatrzkomdrkowy recykling,

dzieki czemu organizm pozbywa sie
uszkodzonych elementéw komérkowych.
Korzystny efekt uzyskuje sie przy spozyciu
co najmniej 5 mg oleuropeiny dziennie.
Holistic Olive Leaf Extract zawiera 100 mg
oleuropeiny i 6 mg kwasu elenolowego
w dziennej porgjil

Cena 139 zt za 60 kapsutek
www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia Holistic: +48 572 312 127
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Market holistyczny

Andrographis ParActin® to BIO ekstrakt z lici
Andrographis paniculata, czyli brodziuszki

wiechowatej, standaryzowany na zawartos¢
I"l RESQNAD 50% andrografolidéw - wystepujacych w tej
) | eseraind & Quercstin b NAD roslinie substancji czynnych o szczegdlnych
19) S ey ! wihasciwosciach. To wiasnie dzieki
E" l- m:ﬁﬂmﬂ#ﬂ; ! andrografolidom brodziuszka wierzchowata IEI Andmgraphls
[ ':ﬂ' = wykazuje szerokie dziatanie lecznicze, doceniane 1§ Parcin®
V| Verite I od dawna w medycynie naturalnej, a obecnie gk
4 | ouemcefrr ST potwierdzone takze badaniami naukowymi. i' ol =
Wspiera ona ukfad odpornosciowy i oddechowy, If $ 2D SR Jodmi AR plbiohi)
pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi, E? '“"f':'l”“" PN
wspomaga prace watroby, przyczynia sie ¥ Efdll B wpsiteh 1

FEEY ST

do dobrego samopoczucia fizycznego i chroni
organizm przed szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi, takimi jak wirusy czy bakterie.
Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 58 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

ResQNAD stanowi unikalne potaczenie trzech substancji

o dziataniu senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+.
Senolityki wybidrczo usuwajg z organizmu tzw. starzejace sie
komorki, okreslane tez jako komorki zombie (nie dzielg sie,

ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych
przyczyn postepujacej dysfunkcji tkanek i narzaddw, co prowadzi
do rozwoju chorob i przedwczesnego starzenia sie organizmu.
Preparat ResQNAD zawiera nie tylko otrzymywany w procesie
fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktory jest silnym
antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma
fitosomowa odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy NAD+ jest za$ substancja niezbedna
do wytwarzania energii w procesie oddychania komorkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

.i_.

DIETY

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci
bakopy drobnolistnej, ktérego gtéwnym
sktadnikiem sa bakozydy poprawiajace
mikrokrazenie w mézgu. Wptywajg one
korzystnie na koncentracje, wspomagaja

funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia Bampa monniera W komérkach hawajskich alg Spirulina pacifica znajduja

sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja [ Bacapin® 50% EU sie naturalne barwniki, takie jak chlorofil, beta-karoten,

réwniez synteze neuroprzekaznikéw fikocyjanina i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne rodniki
B 1 Sypemert diety

w ukfadzie nerwowym oraz dziataja
neuroprotekcyjnie, chroniac nasz
mozg przed niekorzystnym wptywem
Srodowiska. Dodatkowo uspokajaja,

tlenowe, chroniag DNA przed uszkodzeniami. Dzieki swoim
wiasciwosciom spirulina wspomaga tez odchudzanie,
wzmachia odpornosc i opdznia proces starzenia sie organizmu.
Algi te sg rowniez cennym zrédtem petnowartosciowego

B Bk e ibmeiine. )
[meraa i et el
T Enwarinsd S ibenpdes

Bacopin'_scimes

B i e e

fagodza objawy depresji i pomagaja

w radzeniu sobie z przewlektym stresem.
Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pll

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

gt biatka, witamin i mikroelementéw. Preparat moze by¢

stosowany zaréwno przez dorostych, jak i dzieci.
Cena 25 zt za 60 tabletek
www.kenay.com.pl
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wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

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
sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.
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Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

HEA

HOLISTIC

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 55,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt

(3 e-wydania gratis).
Prenumeratorzy wersji drukowanej
za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH

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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Wyrdznia ja unikalny,

JAVA

Naturalna woda mineralna alkaliczna JAVA

Zasadniczo doskonatita!

zasadowy wskaznik 9,2 pH!

Rozlewana bez procesu

uzdatniania, oferuje swoje zalety

W najczystszej postaci

Przeznaczona dla kazdego,
do codziennego spozycia

Poprawia sprawnosc
fizyczno — intelektualna
| wspiera proces termoregulac]i
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Wiece] o naturalnej wodzie mineralnej alkaliczne] Java dowiesz sie na:

www.wodykarpackie.pl

n wodykarpackie Java_woda


http://www.wodykarpackie.pl

Crystal

VWater System

Z D R O\/\/ A « KRYSTALICZNIE CZYSTA
v NATURALNIE ZJONIZOWANA
\/\/ O D A « ALKALICZNA
« STRUKTURALNA
« 0 CECHACH UZDROWISKOWYCH
C\/\/S PH 9,5-10,5; REDOX (-500)
CWS 1. WODA ALKALICZNA, STRUKTURALNA, ZJONIZOWANA

2.0 2. WODA MINERALNA

CWS 1. WODA ALKALICZNA, STRUKTURALNA, ZJONIZOWANA
) 2. WODA MINERALNA
5 3. WODA OSMOTYCZNA

www.crystalwatersystem.pl, Tel: 728 128 775, 887 450 460

Dowiedz sie wiecej na www.zdroweh2o.pl


http://www.crystalwatersystem.pl
http://www.zdroweh2o.pl

