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PROMOCJA

Zwalczanie zakwaszenia
- dieta i woda alkaliczna .

Zadajemy sobie czasem pytanie, co jest
kluczem do zdrowia? Obserwacje, zycio-
we doswiadczenia i badania naukowe
wydaja sie potwierdzac — jest nim row-
nowaga. Homeostaza organizmu wyma-
ga zrownowazenia na réznych pozio-
mach, a jednym z nich jest stosunek
zasad i kwaséw. I chociaz modnym ter-
minem, ktérym postuguja sig niektérzy
dietetycy, specjalisci od niekonwencjo-
nalnej medycyny czy trenerzy sportowi
— jest zakwaszenie — to w podreczni-
kach medycznych ten problem nie jest
wymieniany. Lekarze za to rozr6zniajg
kwasice (a takze zasadowice — jesli prze-
waza odczyn zasadowy) oddechowa,
metaboliczng i mieszang. Czy jednak
fagodne zakwaszenie, nazywane prze-
wleklg kwasicg metaboliczng niskiego
stopnia (low grade metabolic acidosis,
LGMA) faktycznie nie wystepuje i nie
jest zagrozeniem dla naszego zdrowia?

Alkalicznie w paleolicie

Od czasu, gdy nasi przodkowie przemie-
rzali sawanny w poszukiwaniu pozywie-
nia, przy okazji polujac, zwyczaje zywie-
niowe diametralnie sig zmienilty. Zanim
zaczeliSmy uprawiac ziemie i hodowacé
zwierzeta, tak by dostep do migsa byt
staly, zywilis$my sie gtéwnie roslinami

— warzywami korzeniowymi i liSciasty-
mi, owocami, orzechami i migsem upo-
lowanych, dzikich zwierzat, ktére jed-
nak nie stanowilo podstawy naszej diety.
Dzi$§ zjadamy znacznie wiecej thuszczéw,
w tym w duzej mierze nasyconych,
cukréw prostych i soli. W poréwnaniu
do hominidéw z paleolitu, przyjmuje-
my znacznie mniej btonnika i niezbed-
nych mikroelement6w, takich jak potas

i magnez. Amerykanscy badacze porow-
nali wspétczesng diete swoich rodakéw
i spoteczenstw zbieracko-towieckich
sprzed tysiecy lat — okazalo sie, ze kie-
dy$ byta ona az w 87% zasadotworcza'.
Co wiec dzieje sig z organizmem, gdy
spozywamy gléwnie biatko pochodze-
nia zwierzecego (zawierajace siarke),

a takze cukry proste i rafinowane zboza,

owoce oraz warzywa, ktére réwniez
nie sg alkaliczne? A do tego popija-
my gazowane napoje, zawierajace
kwas fosforowy? Ciato wytwarza
duze ilosci kwasow, ktére musza
zosta¢ zobojetnione i wydalone
przez nerki, ktére w trakcie nasze-
go zycia sukcesywnie zmniejszajq
swoje zdolnos$ci oczyszczajace.

Gdy zasady przegrywaja

Jesli nier6wnowaga kwaséw i zasad
w ustroju przewaza na korzysé

tych pierwszych, organizm, dgzac
do homeostazy, podkrada zwigz-

ki zasadowe z kos$ci i migéni. Efekt
— wystepujaca u ludzi starszych
osteoporoza, ale i ostabienie oraz
zanik migéni. Na tym jednak nie
koniec z fatalnymi skutkami zakwa-
szenia — jeszcze nim nastanie jesien
zycia, mogg nas czekac takie scho-
rzenia jak insulinooporno$¢, zespot
metaboliczny (m.in. otylosé¢, miaz-
dzyca, cukrzyca) oraz zwiekszone
ryzyko choréb sercowo-naczynio-
wych. Naukowcy zbadali bowiem,
ze stan zakwaszenia przyczynia sie
do rozwoju powyzszych choréb’.

Na ratunek - alkaliczna

woda i pokarm

Jesli szkodzimy sobie dieta, to réwniez
poprzez jedzenie — jesteSmy w stanie
sobie pomé6c. W przypadku zmiany
sposobu odzywiania na alkalizujaca
diete wegetarianiskg — mozemy zadzia-
fa¢ ochronnie na organizm i zapobiegac
skutkom przewlektej kwasicy, ale tez
wspomoéc sie w zwalczaniu skutkow
juz zaistniatej sytuacji. Wskazujq na to
réwniez niektére badania naukowe’.
Okazuje sie tez, ze prostym, zdro-
wym, a zarazem latwo przyswajalnym
wsparciem jest woda — o potencjale
zasadowym. Dzieki badaniom prze-
prowadzonym na kobietach w wieku
przedmenopauzalnym, dowiedzio-
no, ze picie 1,5 1 wody alkalicznej
dziennie m.in. wplywalo na poprawe

gestoéci mineralnej kosci, zwiekszato
pH moczu — a wiec wydalanie kwaséw*.
Korzystny wplyw wody alkalicz-
nej na organizm potwierdzilo tez inne
badanie, w ktérym poréwnano skutki
dzialania na organizm wody alkalicz-
nej i mineralnej, o dodatnim poten-
cjale kwasowym u 30 mtodych kobiet.
Okazalo sig, ze pozytywne efekty,
objawiajace sie wzrostem pH moczu
i wiekszym wydalaniem wodorowe-
glanow przez nerki — pojawily sie juz
po miesigcu w grupie przyjmujacej wode
alkaliczng®. Wida¢ wiec, ze zaré6wno
to, co jemy, jaki i to — czym nawad-
niamy organizm ma ogromne znacze-
nie dla naszego zdrowia, warto wiec
sprébowac wréci¢ do réwnowagi.
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Tak powszechnie nazywaja Renate
Chodur ze Slaska, gdyz wnika nie tylko
w czlowieka, ale takze w jego dusze
na glebokich poziomach. Ta §laska bio-
energoterapeutka (bioenergoterapia nie
jest panaceum, lecz jedng z metod ubie-
gajacych sie o swoje miejsce w medycy-
nie) zajmuje sig takze: uzdrawianiem,
rozwojem duchowym, aczy techniki
uzdrawiania pranicznego i dotyku kwan-
towego oraz prowadzi wyktady w r6z-
nych miastach Polski. Ukonczyta Wyzsza
Szkole Teologiczno-Humanistyczna.
Ona ma niezwykly talent. Potwierdzajg
go m.in. takie autorytety jak arcybiskup
archidiecezji lubelskiej
prof. dr hab. Boleslaw Py-
lak, ktéry potwierdza wyjat-
kowy (na granicy geniuszu)
DAR UZDRAWIANIA, ja-
kim Renata Chodur zostata
obdarzona przez Boga.
Przez lata pracy, ktéra
rozpoczynata w Katowi-
cach, Warszawie, potem
w Wiedniu (tam prowadzita
takze wyklady, ostatnio
w lutym 2020 r., przed
pandemia, ktéra sprawi-
1a, Ze pozostata w kraju,
by nie$¢ pomoc rodakom).
Obecnie przyjmuje w Kato-
wicach i Krakowie. Pomogta
setkom ludzi i zwierzetom.
Jej pacjenci — a rozmawia-
fam z wieloma - sa pod
wielkim wrazeniem sily jej niespotyka-
nej energii. Skutecznie pomaga (bezpo-
srednio lub na odlegto$¢) w dolegliwo-
sciach narzadéw wewnetrznych. Pod
wplywem jej dzialania znikajg béle r6z-
norakiego pochodzenia, guzy, nowotwo-
ry, nerwice, depresje, stany lekowe, aler-
gie, staba odporno$¢. Niezwykle istotne
jest takze to, iz podczas pierwszej wizy-
ty, pacjentom po$wieca prawie godzine,
wiele im wyjasnia i daje wskaz6éwki,
w jaki spos6b moga sami sobie pomdc.

Pani Ela, ktéra jakis czas temu przekro-
czyla 80 lat, dotychczas byla samowy-
starczalna. Nagle pojawita sie paskudna
infekcja oskrzeli, zaniemogta. Czuta

jak uchodzi z niej zycie, do tego lek,
osamotnienie, bezradno$¢ samotnej
osoby. O Renacie Chodur ustyszata
kiedys w osiedlowym sklepie, zapisalta
jej numer telefonu, zadzwonita z pros-
ba o pomoc. Przestata swoje zdjecie,
by uzdrowicielka mogta rozpoczaé serie
przesylania energii na odleglosé. Po kil-
ku zabiegach odzyskata sity i witalnos¢.
Jej zdrowie zdecydowanie sie poprawito.
Przytaczam ten przyklad, aby
podkresli¢ fakt, iz zabiegi bio-
terapii na odleglos¢ sa tak samo
skuteczne, jak te w gabinecie.

*k*

Katowiczanin, pan Bogdan choro-
wal na nowotwér pluc. Gdy z trudem
trafil do gabinetu Reni, byto juz z nim
bardzo zle. Poczatkowo problem sta-
nowilo — chociaz odleglo$¢ byta nie-
daleka, a przystanek autobusowy tuz
obok — dotarcie do gabinetu. Po kilku
wizytach zaczal nabiera¢ sil, czul sig
coraz lepiej, a jego przygarbiona sylwet-
ka jako$ sama zaczeta sig prostowac.
Badania lekarskie pokazatly dobitnie,
iz po nowotworze nie ma juz §ladu.

Pani Ksenia z Lublina chorowata
na nowotwor odbytu, miala sporej
wielkosci guza. Rokowania lekarzy on-
kologéw nie byly dobre. Ona bardzo
bala sie operacji, lekata sie ingerencji

chirurgicznej. W tej sytuacji zdecydo-
wala sie na zdalne dziatanie Renaty,
o ktorej wiele dobrego styszata od kilku
przyjaciélek. Po kilku jej zabiegach guz
u pani Kseni zniknatl, co przedstawia
dokumentacja lekarska. O zdziwie-
niu onkologéw juz nie wspominam.
Nie ma wierniejszego przyjaciela
czlowieka od psa, a gdy ten zachoruje
to... pomoc dla niego jest nieodzowna.
Piekny, 13-letni spaniel, pies pani Ireny
z okolic Rzeszowa, z nieokreslonych
przyczyn od dluzszego czasu nie wy-
chodzil na spacery, gdyz jego tylna
cze$¢ ciala jakby przyrosta
do ziemi. Nawet na chwile
nie mag} jej uniesé. Do tego
przestal jes¢ i pi¢. Apa-
tia i depresja wystepuja
takze u pséw. Pani Irena,
dla ktérej pies stanowit
jedyna rodzine, byla zroz-
paczona. Kilka zabiegéw
na odleglos¢ zaowocowalo
radosnym rozrabianiem
i wreszcie dlugimi space-
rami z psim ulubiencem.
Relacjonujac telefonicznie
tak znakomitg poprawe
zdrowia pupila, pani Ire-
na plakata ze szczescia.

CRP (biatko C-reak-
tywne) to jedno z biatek
ostrej fazy, ktérego poziom
wzrasta, gdy w organizmie pojawia sieg
stan zapalny. Najwyzsze stezenie CRP
wystepuje u 0séb chorych na nowo-
twory zlosliwe, czasami sg to nawet
liczby trzycyfrowe. U brata pani Kingi
z Wroctawia, pana Mariana byl reuma-
toidalny stan zapalny staw6w, a poziom
CRP wynosit 125. Zrozpaczona kobieta
zwrécila sie do Renaty Chodur z prosba
o leczenie na odlegtos$¢. Po kilkunastu
jej zabiegach poziom CRP zmniejszyl
sig i w ciggu tygodnia wynosit juz 46.
Urszula Wegrzyk

Renata Chodur

przyjmuje w Katowicach i Krakowie,
Kontakt do uzdrowicielki:

WhatsApp oraz nr tel. +48 691 635 289
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy
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Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

Wopis do naszego katalogu odegra istotna
role w rozwoju Twojej praktyki terapeutycznej.
* Wpis do bazy jest bezptatny

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Wrog wewnetrzny

7 czerwca 1887 r. Henry Steven Hartmann uczestniczyt w konsylium
lekarzy, ktérzy mieli potwierdzi¢ rozpoznanie guza rdzenia kregowe-
go u 42-letniego pacjenta i zdecydowac, czy nalezy go poddac ope-
racji, ktérej miat dokona¢ Victor Horsley — mlody, zdolny i odwazny
chirurg, w dodatku obeznany z wtedy mloda jeszcze antyseptyka.

Medycy udali sig do domu pacjenta — kapitana Gilby’ego. Mez-
czyzna jeszcze 3 lata wczeéniej byl okazem zdrowia. W czerwcu
1884 r. wystgpily u niego béle ponizej lewego obojczyka, ktére wzma-
galy sie przy wszelkich ruchach i jezdzie wozem. Z czasem staly sie
tak silne, ze pacjent nie mégl chodzi¢. P6zniej nastapilo porazenie
narzadow podbrzusza i obu nég, a czucie skérne zostato zniesione.
Jednak odczuwanie bélu utrzymane bylo w calej rozciagtosci — kapitan
Gilby cierpiat tak okrutnie, ze gotéw byl targnaé¢ sie na swoje zycie. Podczas badania dr William
Gowers zauwazyl, Ze w obszarze 6. i 7. nerwu miedzyzebrowego béle byly najsilniejsze, a wszystkie
objawy podobne do tych, jakie stwierdza sie po cigzkich urazach kregostupa. Zatozyl wiec, ze moze
chodzi¢ tylko o zmiane chorobowg wewnatrz kanatu kregowego. Medyk obstawiat, ze guz musi by¢
umiejscowiony gdzie$§ miedzy 5. a 7. kregiem. Nigdy dotad nie pomyslano o zabiegu chirurgicznym
w takiej sytuacji. Owszem przy obrazeniach zewnetrznych, zdarzaly sie desperackie préby wydo-
bycia odlamkéw z rdzenia, jednak przewaznie koniczyly sie $miercig wskutek szoku lub infekcji.
Dlatego chirurdzy nie dotykali kregostupa. Teraz jednak, wobec katuszy, jakie przezywal pacjent,
kazdy nawet najbardziej ryzykowny zabieg wydawat si¢ usprawiedliwiony. Wezwany na konsylium
dr William Jenner, lekarz przyboczny Jej Krélewskiej Mosci, po zba-
daniu 42-latka, zwrdcil sie do niego: — M6j mlody kolega doszedt
do wniosku, ze w pana kregostupie powstal guz, ktéry prawdopodob-
nie przez rosngcy ucisk powoduje caly ten stan, bedacy przyczyna
panskich cierpien. Uwazam, Ze jego rozpoznanie jest stuszne.

— A wiec to wyrok $mierci — mruknat chory.

— Mo6j mtody kolega jest innego zdania — zaoponowat Jenner.

— Uwaza, ze istnieje mozliwos¢ otwarcia kregostupa i usuniecia
guza wedlug najnowszych doswiadczeni chirurgicznych. Takiej
operacji, jak nam wiadomo, dotychczas nigdy jeszcze nie wy-
konano. Bylaby pierwszg tego rodzaju. Nikt nie moze przewi-
dzie¢, jaki bedzie rezultat. Moze nastgpi¢ wyleczenie lub ulga, ale moze to by¢ takze $mier¢.

— Co wiec by pan zrobit? — wydusit Gilby. Jakis czas panowalo glebokie milczenie. W kornicu lekarz
odpowiedzial: - Ja bym sig odwazyl... Gilby spojrzal po kolei na kazdego z medykow.

— Zawsze bylem za wysoka stawka... Prosze wezwa¢ chirurga. Ale prosze to zrobi¢ natychmiast.

Kilka dni p6zniej lezal juz na stole, ulozony na boku i lekko pochylony do przodu. Podano mu nar-
koze eterowa. Horsley, skalpelem wykonatl przez skoére i tkanke podskérng diugie ciecie siegajace
od 3. do 7. kregu piersiowego — naruszajac tabu i otwierajac dotychczas zamkniete wrota. Nastepnie
rozpoczal usuwanie migéni i wyrostkéw oécistych, aby dotrzeé¢ do kanatu kregowego. Gdy wreszcie
odstonil rdzen — kwintesencje nerwowej istoty cztowieka — napiecie byto namacalne. Tym wigk-
sze, ze... nie bylto tam $§ladu zmian chorobowych. Ciezkg cisze przerwat glos asystenta: — Sprébo-
walbym jeszcze wyzej — Przeciez korzonki nerwowe lezg znacznie wyzej niz odnoéne kregi...

Po sekundzie wahania, bez slowa, Horsley uchwycil nozyce kostne. Przy gérnym biegunie rany
wylamat tuk drugiego kregu. Wzial skalpel i przedtuzy! cigcie opony twardej. Brzegi cigcia roz-
chylily sie. I wtedy ukazat sig guz wielkosci migdala o sinoczerwonym zabarwieniu. Ten drobiazg
skazal mezczyzne w sile wieku na meki tak potworne, ze gotéw byl odebra¢ sobie zycie! Szcze-
§liwie nie wrést w rdzeni. Chirurg sprawnie go usungl. W ten sposéb 9 czerwca 1887 r. skalpel
Horsleya otworzyt chirurgii droge, ktéra dzi§ umozliwia niesienie pomocy ludziom udreczonym
bélem. Wr6émy jednak do kapitana. Jego rana goita sie bez zakldcen, béle jednak nie ustapity, utrzy-
mywalo sie tez porazenie. Same rozczarowania... I oto 13 czerwca czucie skorne zaczelo wracac.
Potem wrécila czynno$é pecherza. 22 czerwca pacjent, mégl wykonaé pierwszy ruch dotychczas
zupelnie porazong noga. 3 miesigce p6zniej zaczal codzienne spacery w ogrodzie, opierajac sig
na 2 laskach. Rok pdzniej Gilby byl juz w pelni sprawny. Jego historia data nadzieje pacjentom
cierpiacym z powodu bdléw kregostupa. Datla tez chirurgom odwage do zmierzenia sie z b6lem
oraz leczeniem najbardziej newralgicznych stawéw naszego organizmu — stawéw kregostupa.
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Dr g CZL/fé[WkU Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
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niz zycie
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WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don’t Tell You
buduje pozycje wiarygodne-
go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstato na fali
frustracji pacjentéw zdanych

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez Swiat nauki.

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
za trafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane sa w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Z OKLADKI

Tajna bron dentystow 2
Okazuje sig, ze ozon nie tylko moze zapobiec leczeniu kanafowemu, 9
ale tez jest skuteczny w kuracjach stanéw zapalnych przyzebia

Przeciwbolowe uderzenie

ADIRA, ziota, akupunktura... Poznaj 5 przeciwzapalnych

i usmierzajgcych dolegliwosci sposobow

Stres oksydacyjny odbiera
mtodoscC i zdrowie

Jak dzieki antyoksydantom uchroni¢ sie przed wolnymi

rodnikami tlenowymi i ich chorobotworczym dziataniem?

Wyczerpani odtarczycy?

Zaburzona praca tarczycy moze by¢ powodem

nieustannego uczucia wyczerpania

Sposob na zatkane naczynia

Eugeniusz Toczyski opowiada, jak pokonat

miazdzyce dzieki zabiegom chelatacii

Wysoki cholesterol karmi raka

Przyczynia sie do miazdzycy, jest winowajcg zawatdw i udarow,

ale okazuje sie, ze ma tez udziat w nowotworzeniu

11 sposoboOw na neuropatie
cukrzycowa

Uszkodzenia nerwdw konczyn sg czestym powiktaniem

cukrzycy — mozna im jednak zaradzi¢
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Rujnujace AZS [
Skutki choroby dotykaja nie tylko chorego, ale i catg jego rodzine.
Pojawia sie jednak nadzieja—nowy lek biologiczny

NEWS FOCUS

Lekarska deklaracja niezaleznosci
Grupa lekarzy chce postawic pacjenta (zamiast choroby)
na pierwszym miejscu i robic wiecej dla profilaktyki zdrowotnej

RAPORT SPECJALNY

Mocny zgryz— dtugie zycie /3

Istnieje bezposérednia zalezno$¢ miedzy stanem zdrowia jamy

ustnej a funkcjonowaniem pozostatych uktadéw organizmu
Tajna bron stomatologii EIY

Sekretne zycie Twoich plomb E3
Nie wszystkie wypetnienia sa bezpieczne...

ZDROWY STYLZYCIA

Przeciwbélowe uderzenie ]
0dzyskaj bujna fryzure &

Zastosuj domowe weierki i toniki, by wzmocni¢ wiosy
izapobiecich dalszej utracie...

Z PRAKTYKI
NATUROTERAPEUTY

Jak wygraéz wirusami? f
Dobre nawykii kompleksowe podejécie
pomoga zachowac zdrowie przez caty sezon!

TEMAT NUMERU

Medycyna energetyczna ﬂ!
Wsparcie wyczerpanego organizmu
0dzyskaj rownowage hormonalng a wraz z nig energie i witalno$¢

LICZBY

| FAKTY

99% ankietowanych

opiekunow dzieci

z RIS Zyje w poczuciu winy
i w przekonaniu, ze ,zycie

ucieka im przez palce”

Odzyskaj Zyciowa energie
Niedobdr testosteronu moze sprawic, ze kobiety czuja sie
zmeczone i ostabione...

DETEKTYW MEDYCZNY

Do wesela sie zagoi! £l
Babka, midd, aloes lub... cukier pomoga oczysci¢ i zasklepi¢ rane

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Znowu moge chodzi¢ po ukochanych

gérachl

Skad sie bierze osteoporoza? 13

Uczeniz Bonn odkryli, ze uszkodzony receptor kannabinoidowy
prowadzi do utraty masy kostnej

Naturalni pogromcy infekcji F¥2
Podajemy naukowo sprawdzone sposoby
na leczenie przeziebien u dzieci

Gdy rwa rwie

Jak sobie radzi¢ z bélami nerwéw udowego, barkowego
lub kulszowego

Cholesterol karmi raka! (i3
7 sposobéw na neuropatie cukrzycowa [EI

RUBRYKI STALE

0d Wydawcy B

Listy Czytelnikow f!
Prenumerata IPA:

Dobry wybér dla zdrowia [EE]
Nasz zielnik: topian wiekszy [PE]

JAK SOBIE RADZICZ...

SIBO —zespotem przerostu flory
bakteryjnej jelita cienkiego [EE!

leukopenia [FE

Niedoczynnos¢
tarczycy dotyka
ok. 10% mieszkancow
Zachodu, ale mniej niz 2%

pacjentow jest

poddawanych leczeniu

3 filizanki kawy dziennie

zmniejszaja ryzyko zgonu

na przewlekta chorobe
watroby o 63%

— tyle kobiet

na $wiecie wg szacunkéw

cierpi na

40% swiatowej populacji
ma objawy towarzyszace

rwie kulszowej

1 czasteczka ozonu
ma site bakteriobdjczg réwna
3-10 tys. molekut
chloru
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Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami
przez Facebooka!

Nasz adres:

Redakcja

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Co czytaé?
Witam serdecz-

\/; nie. Chcialabym
dowiedziec sie

jakie ksiqzki warto prze-
czytac, aby poglebi¢ swojq
wiedze na temat zdrowia

i suplementacji? Czy mogq
Paristwo polecic¢ warto$cio-
wych autoréw, ktdrzy rzetel-
nie przedstawiajq temat?

Joanna

Zdrowie to w literaturze
poradnikowej prawdziwy
temat rzeka, a wcigz nowe
odkrycia naukowe sprawia-
ja, ze co roku pojawia sie
mnostwo pozycji ksiazko-
wych, ktére ujmujg zagad-
nienia zdrowia w nieco inny
sposo6b. Czego potrzebujemy
do réwnowagi ciata i du-
cha? Czy jelita to nasz drugi
mozg? Jakie antyoksydanty
sa najlepsze? Coraz wiecej
autoréw skfania sig ku sta-
rej maksymie Hipokratesa:
,niechaj pozywienie bedzie
Twoim lekarstwem, a lekar-
stwo pozywieniem” i zache-
ca do tego, zeby najpierw
zawsze szuka¢ odzywczych
substancji w tym, co spo-
zywamy, a dopiero potem
siega¢ po dodatkowa suple-
mentacje. Takie wskazowki
znajdzie Pani na pewno

w ksigzkach: ,,Projekt:
Zdrowe Zycie. Zbuduj dobre
nawyki, zyskaj doskonate
samopoczucie, wymarzong
sylwetke i pewnos¢ siebie”
Michata Wrzoska, ,,0dzy-
wianie mitochondrialne. Jak
powstrzymaé wolne rodniki,
choroby cywilizacyjne

i starzenie” dr. Bodo Kuklin-
skiego i dr Iny van Lunte-
ren, ,Leczenie zywieniem”
lek. med. Jadwigi Kempisty
ilek. med. Urszuli Chorzepy
czy ,Zamien leczenie na je-
dzenie” prof. Andreasa Mi-
chalsena. Badacze upatruja
tez zrédel naszego zdrowia
w prawidlowym funkcjono-
waniu jelit. Ciekawe infor-
macje na ten temat znajdzie

Pani w ksigzkach ,,Food
Pharmacy”. O leczniczej sile
zi6l warto poczytac¢ w ksigz-
kach wybitnego specjalisty
zielarstwa, o. Czestawa Kli-
muszko pt. ,Wréémy do zi6t
leczniczych” lub Stephena
Harroda Buhnera np. ,,Ziola
przeciwwirusowe. Natural-
na alternatywa dla leczenia
lekoopornych wiruséw”.
Przyktadem holistycznego
podejscia do zdrowia sg me-
dycyna chiniska i indyjska

- o tradycyjnym podejsciu
ajurwedyjskim przeczyta
Pani w ksigzce Kate O’Don-
nell ,,Przemiana. Ajurwe-
dyjski sposéb na pigkno

i zdrowie”. Natomiast
,Chorzy ze stresu. Problemy
psychosomatyczne” Ewy
Kempisty-Jeznach to po-
zycja, dzieki ktérej mozna
dowiedzie¢ sie, jak wazna
dla ludzkiego ciala jest
réwnowaga sfery fizycznej

i psychicznej. Mamy nadzie-
je, ze znajdzie Pani wséréd
wymienionych pozycji co$
dla siebie. Zyczymy milej
lektury i duzo zdrowia!

‘ Jak pozbyc¢ sie

. wodniaka?

\/ Mam 45 lat i od
kilku lat proble-

my z wodniakiem prawego
jqdra. Obecnie jest on prawie
wielkosci piesci. Nie stwa-
rza zadnych dolegliwosci.
Ubranie go nie uwiera. Nie
przeszkadza mi w poruszaniu
sie ani w zyciu seksualnym.
Boli mnie jedynie przy silniej-
szym dotyku. Zmienia swojq
wielko$c¢ w ciqgu dnia — raz
jest mniejszy, a raz wigkszy.
Nie wiem, od czego to za-
lezy. Ostatnio zauwazylem
w prawej pachwinie nieco
powiekszone i lekko bole-
sne przy nacis$nieciu wezly
chlonne. Czy istniejq jakies
naturalne metody pozbycia
sie wodniaka, bo operacji
nie chciatbym sie poddac.
Prosze o rade — co robic?
Marcin


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Gdy w obrebie niezaro$nie-
tego wyrostka pochwowego
otrzewnej albo miedzy blasz-
kami ostonki pochwowej, po-
krywajacej jadro, zbierze sie
plyn - méwimy o wodniaku
jadra. Bywa tez, ze pojawia
sie on po operacji zylakow
powrdézka nasiennego lub
jako powiklanie po operacji
przepukliny w pachwinie.
Jego powstanie moze by¢
tez wynikiem nowotworu
jadra. W wiegkszosci sg to
jednak zmiany niegrozne.
Wodniaki jadra sa schorze-
niem o trudnej do ustalenia
etiologii — lekarze bardzo
czesto nie sa w stanie ustalic,
co wywotalo ich powstanie.
Bywa i tak, ze przyczyny
az znane, a nalezg do nich
m.in. stany zapalne jadra
i najadrza, urazy mechanicz-
ne, czy choroby przenoszone
droga plciowa. W przypadku
stanéw zapalnych jednak
wodniaki zwykle ustepuja
samoistnie, po wdrozonym
leczeniu. Objeto$¢ plynu
w wodniaku ulega zmianie
w ciggu doby, zazwyczaj
rano sg one wieksze niz
wieczorem. Zwykle tez nie
bola, a dyskomfort przy
ucisku moze by¢ zwigzany
z niedokrwieniem, do jakie-
go dochodzi podczas takiej
manipulacji. Jesli zmianie
towarzyszy jednak bél, to na-
lezatoby sie zastanowi¢ nad
dalsza diagnostyka — lekarz
oceni, jaka jest przyczyna
dolegliwosci i ewentualnie
wykluczy przyczyne zapalng
lub nowotworowsg. Powiek-
szenie i wyczuwalno$é
wezléw chionnych jest dosyé
powszechna u dorostych
i nie musi to $wiadczy¢
o stanie chorobowym. Jednak
warto zbadac to poprzez
USG, podczas ktérego spe-
cjalista moze oszacowacé, czy
w wezle jest stan zapalny,
oraz zdecydowac, czy nalezy
poglebié¢ diagnostyke i wy-
konac biopsje. W przypadku
wodniakéw o nieznanej

etiologii, o ile nie sprawiajg
pacjentowi dyskomfortu, nie
ma koniecznosci usuwania
ich chirurgicznie. Niestety
nie istniejg inne sposoby
pozbycia sig ich. Nie ma tez
niestety dowod6w na to,
ze metody alternatywne,
np. zastosowanie zi6t, wply-
na na wchloniecie sie plynu.
\/I Droga Redak-
cjo! Od pewne-
go czasu bardzo nasilil mi sie
trqdzik na twarzy. Pomimo
tego, ze moja skora jest
dos¢ sucha, to pojawiajq sie
na niej ropne wykwity, ktére
usituje przesuszac réznymi
metodami, ale dlugo sie gojq
i w ich miejsce zaraz poja-
wiajq sie nowe. Mam 42 lata,
nie przyjmuje hormonéw ani
lekéw. Jesli ma to jakies zna-
czenie, to dodam, ze w ostat-
nich miesiqcach zylam
w duzym stresie. Czy sq jakies
naturalne sposoby poradze-

nia sobie z tym problemem?
Luiza

Tradzik mimo
suchej cery

Tradzik pospolity to choroba
przewlekla, ktéra nie jest

juz uwazana za przypadlosé
wylacznie nastolatkéw.
Najczestsza jej przyczyna

sq zaburzenia hormonalne.
Wspomniata Pani o nasilo-
nym stresie — i to moze by¢
jeden z powodéw zaostrzenia
zmian. Gdy pod wplywem
nerwéw w organizmie roénie
poziom kortyzolu, skora re-
aguje zwiekszonym wydzie-
laniem loju. Jednak nerwy

to nie tylko kortyzol — cze-
sto w stresie zapominamy

o wlasciwym odzywianiu,

a dieta ma réwniez wplyw
na stan skéry, zwlaszcza
jesli wybieramy fast foody,
stodycze, ograniczamy jedze-
nie warzyw i pijemy bardzo
duzo kawy. Jesli gospodarka
hormonalna rozregulowa-

1a sie, moze warto byloby
wykona¢ badania krwi, ktére

pokaza, ktére hormony maja
niewlasciwe poziomy. Takie
badania zleci lekarz gineko-
log, endokrynolog, ale takze
dermatolog. Warto przyjrzeé
sig diecie i ograniczy¢ pro-
dukty zawierajace tluszcze
trans, a zamiast nich wpro-
wadzi¢ te bogate w kwasy
omega-3, np. ryby. Dobrze,
zeby na talerzu pojawialy sig
tez warzywa — im bardziej
kolorowe, tym lepiej — zawie-
raja, oprécz witamin, anty-
oksydanty chronigce skére.
Korzystnie na skére tradziko-
wg mogg podziata¢ réwniez
suplementy — np. zawierajace
cynk, witaminy B3 i B6, pro-

Bloker zapacht
tlo shary wrasdiwej |

Nivelazione
ACTIVE SPORT
power.

OCZYMLEKARZE...
LISTY

biotyki. Jesli chodzi o pie-
legnacje — warto pamietac,
ze przesuszona skéra reaguje
nadmiernym lojotokiem.
Masci i preparaty z cynkiem,
siarka albo olejkiem z drze-
wa herbacianego najlepiej
naktadac¢ tylko na zmienione
miejsca, a poza tym stoso-
wac lekkie, niezapychajace
poréw kremy nawilzajace

i nie zapominaé o piciu wody
— skéra nawilza sig r6wniez
od srodka. A oprécz wody,
moze Pani popija¢ zielong
herbate lub ziota — $wiet-
nie sprawdzg sie napary

z bratka, korzeniu lopianu
albo mniszka lekarskiego.

Dna dour blockar b
vegan formula

Nivelaziohe'
ANTI-STRESS 8
help.

Bloker zapachul

dia n 24

vegan formula 8

Autorzy listéw otrzymuja naturalne blokery zapachu:
SENSITIVE Care dla skéry wrazliwej i po depilacji
oraz ACTIVE Power idealny dla os6b aktywnie
uprawiajgcych sport marki Nivelazione®. Gratulujemy!
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Dlaczego chiopcy
bardziej niz dziewczynki
narazeni sg na autyzm?

Amerykanscy naukowcy ze Szkoty Medycznej Uni-
wersytetu Yale uwazaja, ze odkryli, dlaczego tak jest.
W przypadku dziewczynek do rozwoju autyzmu po-

Innymi stowy: chodzi o silniejsze ,uderzenie gene-

tyczne”, aby staly sie podatne na te chorobe.
Ze wzgledu na budowe mézgu chtopcy
s3 na nig 4 razy bardziej narazeni.

Obie picie rdznia sie réwniez pod
wzgledem dotknietych autyzmem
obszaréw moézgowych. Bada-
~ cze, ktérzy obserwowali mozgi

45 dziewczynek i 47 chtopcdw, doszli
do wniosku, Ze powszechna opinia,
wedtug ktorej choroba ta obejmu-
je tylko ptaty czotowe i skroniowe,
sprawdza sie tylko u ptci meskiej.
W przypadku dziewczynek
z autyzmem dysfunkcji ulega
inny region - ciato prazkowa-
ne, ktére kontroluje funkcje
poznawcze, uktad nagrody
i skoordynowany ruch.
Brain 2021; awab064

trzeba o wiele wiecej genetycznych mutacji w mézgu.

Grzyby zmnigjszaja ryzyko
WySstapienia raka o potowe

Osoby jedzace kazdego dnia 18 g — czyli mniej wiecej 4 tyzeczki — byly
0 45% mniej narazone na rozw6j nowotworu. Wydaje sie, ze nie
ma wiekszego znaczenia, jakiego rodzaju grzyby znajdujg sie w na-
szej diecie, poniewaz wszystkie zapewniaja podobny
efekt ochronny - twierdzg naukowcy z amerykan-
skiego Kolegium Medycznego Penn State.
Grzyby to z pewnoscig prozdrowotne produk-
ty spozywcze. Zawierajg ergotioneine - silny
chroniacy przed rakiem przeciwutleniacz — i sg
jego najzasobniejszym dostepnym Zrédiem
pokarmowym - twierdzi dr Djibril Ba.

Jego zesp6t przeanalizowat 17 badan do- ,SP'{
tyczacych raka z udziatem ponad 19,5 tys. pa- o = ."g X
cjentéw onkologicznych. Panie, ktére codziennie i g T ]
serwowaly sobie grzyby, miaty najlepszg ochrone przed ¥ w:*il B

nowotworem, szczegdlnie piersi, chociaz moze to by¢ efekt

tego, ze wiekszos¢ badan koncentrowata sie na nim wiasnie.
Choc¢ shiitake, maitake i boczniaki krélewskie zawie-

raty najwiecej ergotioneiny, to réwniez spozywanie in-

nych grzybéw wydawato sie wywiera¢ podobny efekt.

Advances in Nutrition 2021; nmab015

Mikroorganizmy jelitowe moga
wyzwala¢ chorobe Alzheimera

Przyczyny choréb neurodegeneracyjnych wcigz stanowia tajemnice, lecz na-
ukowcy sadza, ze winowajcg moga by¢ drobnoustroje jelitowe.

Uczeni podejrzewali, ze schorzenia te mogg mie¢ swéj poczatek w jelitach,
lecz odszukanie odpowiedzialnych za to bakterii przypominato znalezienie przy-
stowiowej igly w stogu siana.

Zespo6t badawczy z University of Florida ma nadzieje przyblizy¢ sie do owej
igly z pomoca nietypowego sojusznika, pétprzezroczystego nicienia o nazwie
C. elegans, ktéry pomoze im zbada¢ ludzka ,mikrobiote”. Te mikroskopijne oblen-
ce wytwarzajg agregaty biatkowe, zblizone do typu spotykanego w chorobach
Alzheimera i Parkinsona, gdy znajda sie pod wptywem szczepdw bakteryjnych
szkodliwych dla cztowieka. Inna grupa drobnoustrojéw, znana

z dobroczynnego dziatania w jelitach ludzkich, ma zdolnos¢
. przeciwdziatania temu szkodliwemu efektowi. Dowody
‘ naukowe potwierdzajg te podejrzenia: pacjenci z cho-
, ., robami neurodegradacyjnymi maja niski poziom
3 ,dobrych” bakterii, ktére mogg przeciwdziata¢ ztemu
) wplywowi szkodliwych szczepéw.

Badacze oceniajg obecnie, ktére bakterie
sg najlepsze w zwalczaniu agregatéw biatko-
wych w C. elegans. Wiele sposrod szkodliwych

czy parkinsonem. Nim jednak naukowcy rozwiktaja
~ te zagadke, warto zaczy¢ zasiedla¢ nasze jelita do-
~  brymi bakteriami.

PLOS Pathog, 2021; 17:e1009510
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Conamdajejedzenie
zielonychwarzyw?

Sporo korzysci, zwtaszcza dla jelit. Warzywa lisciaste
zawieraja rodzaj cukru o nazwie sulfochino-
woza — znany jako siarkocukier, poniewaz
zawiera element siarki — ktéry musi by¢
rozktadany przez wyspecjalizowane
bakterie. W procesie tym powstaje
siarkowodor - gaz, ktéry w ni-
skich stezeniach ma silne
dziatanie przeciwzapalne.
Austriaccy naukowcy
z Uniwersytetu Wieden-
skiego odkryli, Ze siar-
kocukier pobudza
rozrost kluczowych
w mikrobiomie jeli-
towym organizmow,
na ktére inne cukry
nie majg wptywu.
Proces ten ma pozy-
tywny skutek uboczny
— w jego trakcie pro-
dukowany jest zwigzek
siarki, DHPS, ktéry sta-
nowi Zrédto energii dla
innych bakterii jelitowych.

ISME]) 2021; doi: 10.1038/
s41396-021-00968-0




PANACEO MED DARM-REPAIR ZEOLIT PMA
100% KLINOPTYLOLIT DLA ZDROWYCH | MOCNYCH JELIT

LAGODZI|
Nieszczelne jelito i zjawiska
mu towarzyszace

REGENERUJE

i naprawia sciane
jelita, zmniejszajac
w ten sposéb stan
zapalny i zwieksza
dziatanie
probiotykéw
CHRONI

jelita, uktad
odpornosciowy

i odcigza narzady
poprzez wigzanie

i usuwanie metali ciezkich*

z przewodu pokarmowego

Naukowo udowodniona skutecznos¢!

*przez wigzanie metali ciezkich (otéw, kadm,
arsen, chrom i nikiel) i amonu w przewodzie
pokarmowym

Stosowanie powinno trwac co najmniej

12 tygodni lub tak dtugo, jak dlugo wystepuje
powtarzajacy sie stres fizyczny.

MED 100G, 200G, 400G PROSZKU (100% ZEOLIT
KLINOPTYLOLIT) LUB 200 KAPSULEK

& 7eolit ACTIVE

www.zeolit-active.pl

Zazywaj ptaska miarke lub 3 kapsutki 2-3 razy
dziennie, popijajac szklankg wody (100 ml).
Wyréb medyczny: nalezy doktadnie przestrzegac
instrukcji uzycia (etykiety).

3 wskazowki

+ Stosuj z 2-godzinnym opdznieniem podczas
przyjmowania lekéw.

- Lekarze zalecaja rozpoczecie od potowy dawki
w pierwszym tygodniu.

« Jedli masz zaparcia, zmniejsz dawke, zwieksz
spozycie ptynéw i zazyj siemie Iniane.

Nasze kryteria jakosci:

+ Najwyzsza jakos¢ surowca

. Certyfikowany wyréb medyczny

+ W 100% czysty, naturalny produkt

+ 20 lat badan

+ Niezalezne badanie ztotego standardu
» Wyraznie zwiekszone dziatanie

« Opatentowana technologia PMA

« Wyprodukowano w Austrii

Dostepne opakowania
Proszek: 100g, 200g, 400g
Kapsutki 200 szt

ZeolitACTIVE
www.zeolit-active.pl

43-230 Goczatkowice-Zdrdj, ul. Powstancéw SI. 34
e-mail: info@zeolit-active.pl, www.zeolit-active.pl, tel: +48 537 600 779, NIP: 652-134-47-74

NATURALNE KOSMETYKI NA BAZIE ZEOLITU KLINOPTYLOLITU DLA CALEJ RODZINY

ZEOLIT KLINOPTYLOLIT 100% W KOSMETYKACH
DLA ZDROWIA | URODY CALEJ RODZINY

Kremy, balsamy, pasta do zebdw, zasypka, proszek
do kapieli, do pielegnacji i regeneracji skory

z aktywnym mineratem wulkanicznym zeolitem
klinoptylolitem aktywowanym metoda PMA

- Pielegnacja dla wszystkich rodzajow skéry

- Rewitalizacja i wzmocnienie catego organizmu

CARE ZEOLIT PUDER 30g
NA SKORE | RANY
NATURALNY PRODUKT WYKONANY
Z MINERALU WULKANICZNEGO
ZEOLITU KLINOPTYLOLITU 100%
« Ranajest sucha
« Zapobiega wnikaniu zarazkéw
i bakterii
« Umiejetnie wchtania wysiek z rany
« Moze by¢ uzywany przez caty
rodzine

WUND
PUDER

STOSOWANIE:

W razie potrzeby nanie$ puder

na skore lub na mniejsze rany. Kontynuuj, az rana
catkowicie sie zasklepi.

UWAGA: Nie naktada¢ pudru wiecej niz 5 razy
dziennie. Nie stosowaé przy odcietej skorze

& 7eolit ACTIVE

www.zeolit-active.pl

- Naturalna pasta wzmacniajgca zeby i dzigsta
dla catej rodziny

« Pomoc przy wszelkich podraznieniach skory

+ Naturalny detox skory

«+ Znaturalnych olejkéw, ekstraktéw roslinnych
i woskow

- Posiadaja znak NATRUE dla bio-kosmetykéw
naturalnych

« Testowane dermatologicznie

CARE ZEOLIT 360g

ZASADOWA KAPIEL

Sity pierwotne wulkanicznego
materiatu zeolitu klinoptylolitu
dostarczaja skorze cennych
mineratéw i zapewniaja
organizmowi wspaniaty, gteboka
regeneracje. Ta zasadowa kapiel
zamienia wanne w prawdziwe
zrodto mtodosci.

« odkwasza ciato

- pielegnuje skore

- rewitalizuje i wzmacnia caty organizm
STOSOWANIE:

Kapiel zasadowa moze by¢ stosowana jako kapiel
petna, czesciowa, nasiadowa lub

jako kapiel stép. Temperatura wody powinna
wynosi¢ od okoto 37 do 38 st. C.

ZALECA SIE: Dwie tyzki proszku do petnej kapieli,
jedna tyzke do kapieli czesciowej.

DZIALANIE

pielegnujace i nawilzajace skore, dlatego po kapieli

alkalicznej nie nalezy stosowac

ZeolitACTIVE
www.zeolit-active.pl

Najwyzszej jakosci produkty budza witalnos¢
skory za pomocg wysokiej jakosci naturalnych
ekstraktow, naturalnych olejkéw, a przede
wszystkim wulkanicznego mineratu - zeolitu
klinoptylolitu. Produkty stuza do przyspieszonej
regeneracji i intensywnej pielegnacji wszelkich
podraznien skory.

Dla mtodego i witalnego wygladu - sita wulkanu
dla naszej skory!

mydta ani bra¢ prysznica. Wystarczy optukac sie
woda, wysuszyc i cieszyc sie delikatng

skora.

CARE ZEOLIT GOLD CREME =

ANTI-AGING 50ml
WYJATKOWA FORMULA,
KTORA DODAJE MtODOSCI
To krem do twarzy skfadajacy
sie z charakterystycznej
kombinacji wysokiej jakosci
skfadnikéw o imponujacej
konsystencji.

luksusowa pielegnacja
twarzy z koloidalnym
ztotem

silnie dziatajaca formuta
sita wdzieku, ktérg mozna
zobaczy¢

STOSOWANIE:
Rano i wieczorem nanies¢ na oczyszczong skore
twarzy i dekoltu, a nastepnie delikatnie wmasowac

43-230 Goczatkowice-Zdrdj, ul. Powstancéw Sl. 34
e-mail: info@zeolit-active.pl, www.zeolit-active.pl, tel: +48 537 600 779, NIP: 652-134-47-74
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Zanieczyszczenie powi'etrza
co roku zabija milion ludzi

Substancje zanieczyszczajace powietrze — od paliw kopalnych,
przez spaliny, po produkty proceséw przemystowych - kazdego
roku pozbawiaja zycia mniej wiecej milion ludzi na catym $wiecie.

Gtéwnym winowajca jest wegiel, ktory, jak odkryli naukowcy,
sam w sobie odpowiada za niemal potowe zgonow.

Zespo6t badawczy z Uniwersytetu Waszyngtona w St. Louis
stworzyt mape wplywu, jaki zanieczyszczenia atmosferyczne
w 200 krajach wywierajg na mieszkaricéw, oraz Smiertelnego
Zniwa, jakie zbieraja czastki pytu zawieszonego PM2,5.

- PM2,5 to gtéwny czynnik Srodowiskowy $miertelnosci na ca-
tym Swiecie — méwi Randall Martin, jeden z cztonkéw zespotu.

Zrodta PM2,5 rdznig sie w zaleznosci od kraju, ale najpowszech-
niejsze to gotowanie i ogrzewanie za pomoca paliw kopalnych,
zwlaszcza w Azji.

Nie wszystkie zrodta s3 jednak dzietem cztowieka. Pyt prze-
noszony przez wichry w Afryce Subsaharyjskiej odpowiadat
za ok. 70% czastek w tym regionie.

Analiza, w ktdrej brano pod uwage obrazy satelitarne oraz za-
padalno$¢ na choroby w danym kraju, po raz pierwszy wskazata
Zrédta zanieczyszczen atmosferycznych, co pozwoli organom
rzadzacym zadziata¢ i wprowadzic¢ $rodki zaradcze.

Nat Commun, 2021; 12: 3594
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zmniejszajq
ryzyko zgonu
: naClDo

63%

: Picie kawy

: rozpuszczalnej
: zmniejsza

: ryzykoo

38%

Nie oszczedzaj
na olejach rybnych!

Kwasy tluszczowe omega-3
sg kluczowe dla naszego zdro-
wia i dlugowiecznosci. Obnizajg
bowiem ryzyko chordb serca.
Gdy mamy ich w organizmie
za mato, nasze zycie moze
skrdcic sie nawet o 5 lat, czyli
o tyle samo, co zycie palaczy.
Nowe badania podkreslaja
znaczenie tych sposrdd nich,
ktére znajduja sie w ttustych
rybach, takich jak makrela czy
tosos, a takze w suplementach.
Jesli chodzi o zdrowie ser-
ca, kwas eikozapentaeno-
wy (EPA) jest najskuteczniejszy,
bardziej prawdopodobnie
zlagodzi bowiem choroby kra-
Zenia i zmniejszy ryzyko zgonu,
czyli zwiekszy przezywalnos$¢
pacjentéw po chorobach serca,
w poréwnaniu z suplemen-
tami laczacymi EPA i DHA.
Naukowcy z Birgham and Wo-
men’s Hospital ponownie przyj-
rzeli sie 38 badaniom i zauwa-
zyli, ze miedzy tymi 2 rodzajami
kwasoéw ttuszczowych istnieje
spora réznica: majg one odmien-
ne wiasciwosci chemiczne, przez
co na rézny sposéb dbajg o zdro-

3 filizanki kawy chronig
przed chorobami watroby

Picie matej czarnej zmniejsza ryzyko przewlektych choréb watroby (ang. chronic
liver disease, CLD) srednio o0 21%, a wywotanych nimi zgonéw o 49%, jak podaja
naukowcy z Uniwersytetu Southampton. Badali oni zdrowie 384 818 kawoszy
oraz 109 767 oséb niepijacych tego naparu, aby odkry¢ wptyw kawy na CLD. Liczba
zdawata sie mie¢ znaczenie, jako ze picie 3 do 4 filizanek tego napoju dziennie
wywotywaty najsilniejszy efekt — zmniejszato ryzyko rozwoju CLD i sprawiato,

ze przechodzito sie je tagodniej, gdy juz do nich doszto.

Wszystkie rodzaje kawy zdajq sie wywiera¢ pewien efekt ochronny. Zaréwno
kawa bezkofeinowa, jak i mielona zmniejszaja ryzyko zgonu wywotanego przez
CLD o 63%, natomiast u 0séb pijacych kawe rozpuszczalng wynosi ono zauwazal-
nie mniej — 38%.

wie serca. Odkrycia te opieraja
sie na badaniu Reduce-It, ktére
wykazato, ze kwasy EPA bardzo
Znaczaco zmniejszajg ryzyko
zawatu i udaru u pacjentéw

z grupy wysokiego ryzyka.

Zaniedbywanie suplemen-
tacji omega-3 moze mie¢
rownie fatalny wptyw na nasza
dlugowiecznosé¢, co palenie.
Papierosy kradng nawet 5 lat
zycia, za$ niedobdr kwasow
ttuszczowych moze zabra¢ nam
4 |ata, jak podajg naukowcy
z kanadyjskiego Uniwersytetu
Guelph. S3 oni zdania, ze wyzsze
poziomy kwaséw omega-3 od-
powiadaja za dlugowiecznos¢
Japonczykéw, ktérzy zyja
przecietnie 5 lat dtuzej, niz ich
zachodni réwiesnicy. Prawdo-
podobnie sprowadza sie to do
diety, ktora w Kraju Kwitnacej
Wisni obfituje w tuste ryby.

Jak stwierdzili naukowcy ba-
dajacy 2 240 ludzi po 60.r.z., po-
ziom kwasow ttuszczowych
omega-3 byt wiarygodnym
wskaznikiem przezywalno-
$ci przez kolejne 11 lat.

Am | Clin Nutr, 16 czerwca 2021; nqgab195

Uczeni przy tym podkreslaja, Ze nie jest to jednak sposdb na zneutralizowanie
prawdziwej przyczyny CLD, czyli picia nadmiernej ilosci napojow procentowych.

Alkoholowa choroba watroby to najpowszechniejsza przewlekta choroba tego na-
rzadu, po niej za$ plasuja sie wirusowe zapalenia watroby typu B oraz C. £acznie
na catym swiecie w 2017 r. z powodu CLD zmarto 1,32 min ludzi.

BMC Public Health, 2021; 21: 970
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikow w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.

Witamina
Fosfolipidy

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikigj
rozy i aceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebdw,skdry, naczyn.

Witamina ADEK
Witaminy A+ D3 +E + K2 MK-7.Az600
porcji po: 240 pg (800 jm.) A; 20 pg
{800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole); 20
g K2 MK-7. Dla wzroku, odpornosdi,
skary i bton sluzowych, kosci, zebdw,
funkgji miesni, ochrony komdrek.

dukty Dr. Jacob’s

liposomalne

Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
éci, energii, funkcji poznawczych.

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk] w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebow, miesni,
nerwow. Nie zmienia pH zotadka i jelit.

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina B12 w najlep-
szej formie metylo- oraz hydroksyko-
balaminy. Az 500 porcji po 50 pg B12.
Dla ukfadu nerwowego, energii, od-
pornosci, funkgji psychologicznych,
tworzenia krwinek czerwonych.

Granaimun

Granaimun
Skuteczny produkt ze sktadnikami dla
silnej odpornosci: polifencle z gra-
natu i czarnego bzu, cynk, selen oraz
witamina B). Dziata na pierwszej linii
obrony (juz w jamie ustnej i gardle)
wzmacnia i uszczelnia btony $luzowe.

Silne nerwy
Naturalne ekstrakty z grzybka reishi,
ashwagandhy i rozerica gorskiego
oraz witaminy By i Bs dla wewnetrznej
rownowagi, spokoju, silnych nerwaw,
sprawnosci umystowe] i redukcji po-
czucia zmeczenia. Nie uzaleznia.

Witamina D3K2 Forte
D3 z lanoliny, K; z roslinnych olejkéw
eterycznych. Az 600 porcji po: 50 ug
(2000 j.m.} D3 i 50 pg Kz MK-7 (all-
-trans). Dla zebow, kosci, odpornoédi,
przyswajania wapnia, funkcji miesni
oraz witalnosci.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchianiania

juz w jamie ustnej! Wszystkie produkty Dr. Jacob’s sa odpowiednie dla wegetarian, niektore dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
5q one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 5060686¢0f

DHA-EPA
Wegariskie kwasy Omega-3 DHA 1 EPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, koncentracji i pamieci. W
czasie cigzy oraz laktacji: dla rozwoju
ukfadu nerwowego oraz oczu dziec-
ka.Wazne dla utrzymania odpornosci.

I Lactacholin £ 50 %

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania oraz
witalnosci watroby, sprawnego tra-
wienia tluszczow. Witaminy z gru-
py B i niacyna dla energii i nerwow.
Kwas mlekowy dla prawidtowego
pH jeliti odzywienia flory jelitowej.

[

B
Melatonina 7

+B'|2 .m

[

Melatonina + B12 forte
Az 3 mg melatoniny przyspieszajg
i utatwiaja zasypianie. Witamina Byz
korzystnie wplywa na ukltad nerwo-
wy | metabolizm energetyczny, dla-
tego sprzyja lepszemu wypoczynko-
wi nocnemu i petnej regeneracji,

Wiedza
w sfuzbie zdrowiu


https://sklep.drjacobs.pl

' Przeziebites sie?
Dziekitemuprzejdziesz
covid tagodniej

Jesli przeszedtes$ ostatnio infekcje gérnych drdg
1 oddechowych lub miates grype to z duzym
prawdopodobieristwem objawy covid-19 bedg
u Ciebie znacznie mniej nasilone niz u innych.
Zdaniem naukowcéw ze Stanford University
School of Medicine ttumaczytoby to, czemu
dzieci, ktére sg czesto narazone na przeziebie-
nie w szkole, przechodza zakazenie koronawi-
rusem znacznie tagodniej. Az 80% matych dzie-
| ci w pierwszych latach swojego zycia spotyka

| sie zwirusami przeziebienia np. w Zztobkach.

- Wielu ludzi choruje, a nawet umiera z po-
wodu covid-19, podczas gdy inni zupetnie nie
odczuwaja objawoéw choroby i normalnie funk-
cjonuja, nie wiedzac, ze czymkolwiek sie zarazi-

| li. Dlaczego? - pyta Mark Davis, jeden z badaczy.

Odpowiedz moze mie¢ zwigzek z wczesniej-

' szg infekcja koronawirusem, o ktérej pamieta
~ nasz uktad immunologiczny - a zwlaszcza

; zabojcze limfocyty T. Dzieki tej pamieci jest juz

przygotowany na nastepne spotkanie z groz-
| niejszym wirusem SARS-CoV-2.

Limfocyty T ludzi, ktérzy najciezej przecho-
dza covid-19, nie wykazujg oznak wczesniej-
szej infekcji korona wirusami odpowiedzialny-
mi za zwykle przeziebienia. W prébkach krwi
pobranych od pacjentéw z covid-19, osoby
z najlagodniejszymi objawami miaty znacznie
wiecej limfocytéw T, ktdre atakowaly pepty-
dy wspolne dla wszystkich koronawiruséw,

w tym SARS-CoV-2.

Z kolei limfocyty T pacjentéw z najpowazniej-
szymi objawami musiaty nauczy¢ sie walczy¢
z covidem i rozpoczynaly walke bez wczes$niej-
szego przygotowania.

Zdaniem uczonych ze Stanford limfocyty
T sa tym czynnikiem, ktéry ma znaczenie.
Skupianie sie ma poziomie przeciwcial moze
by¢ mylace, bowiem wirusy moga z tatwoscia
je oszukiwac.

— Patogeny szybko ewoluujg i uczg sie jak
ukrywac swoje najwazniejsze cechy przed na-
szymi przeciwciatami — wyjasnia Mark Davis.

W jego opinii limfocyty T s3 lepszym wskaz-
nikiem i zapewniajg nam lepszg obrone przed
nastepng infekcja covid-19. Wytwarzaja
bowiem komérki potomne, ktére zachowuja
pamiec o poprzednich infekcjach i pozostajg

| w naszych uktadach krwiono$nym i limfatycz-
nym przez ponad dekade.

- Komdrki pamieci sg najbardziej aktywne
w przypadku ochrony przed chorobami zakaz-
nymi. One sg tym, czego potrzebujesz do zwal-
czenia powtarzajacej sie infekcji wirusowej.
To wiasnie je powinny generowac szczepionki
— powiedziat Davis.

Scilmmunol, 2021; 6:eabg5669
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Suplement digty

ASCOLIP

Liposomal Vitamin C

LEPSZE WCHtANIANIE WITAMINY C'
- WYSOKA SKUTECZNOSC

e ORYGINALNA LIPOSOMALNA WITAMINA C
e PRZEBADANA MEDYCZNIE "2
e OPATENTOWANA TECHNOLOGIA LIPOSHELL®*

ZADBAJ O ODPORNOSC!

Supls ¥
ASCOLIP,
Ligasarmal Vitamin &

500 mg

Tq"

N

Lipasomal Vitamin €

a0 my

18 susmwiih

Liposomalna witamina C Liposomalna witamina C Liposomalna witamina C
500 mg, smak wigni 500 mg, smak czarnej porzeczki 1000 mg, smak oryginalny
WITAMINA C m.in.:

* wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
e chroni komorki przed stresem oksydacyjnym
s przyczynia sie do zmniejszenia uczucia znuzenia i zmeczenia

PISMIENNICTWO:
1. tukawski M., gt.al."Naw oral liposomezl vitamin C formulation: propertiss and bioavailability, Journal of Liposome Research, 2008 Jul 2:1-8,
2. https://www.linoshell.pl/badania/
3. Zgtoszenie migdzynarodowe nr: PCT/EP2018/057400.

*Suplement diety nie moZe by stosowany jako substytut (zamiennik] zrbznicowane] diety. Zalecany jest zréwnowazony sposob 2ywiania | zdrowy tryb Zycia. Suplement diety jest sradkiem spozywczym, ktoraga celem
jest uzupetnienie normalnej diety. Suplement diety nie posiada wiasciwosci leczniczych. Ostrzezenia: Kobiety w cigzy, matki karmigce piersig, osoby z zaburzeniami gospodarki Zelaza przed zastosowaniem powinny
skonsultowac sie z lekarzem. Nie stosowat u osdb majgoych predyspozycje do tworzania kamieni nerkowych lub chorujacych na kamice nerkowa. Witamina C w dawce = 1000 mg moze powodowad tagodne zaburzenia
Zolgdkowe u 0sob nadwrazliwych. Przeciwwskazaniem do stosowania jest nadwrazliwosé na ktorykolwick skiadnik preparatu. Wytworca: Lipid Systems Sp. z 0.0., Biuro handlowe, ul. Gen, Zajaczka 26, 01-510 Warszawa,
tel: [+48 22] 116 68 25, INFOLINIA: +48 691 366 377, www.liposhell pl; SD/ASC/02 2021/PL/03

REKLAMA WWW.ASCOLIP.PL SUPLEMENT DIETY”

eprasa.pl 5060686¢0f
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Odpornosc narok?

Zakazenie SARS-CoV-2 zapewni Ci naturalng odpornos$¢
przez co najmniej rok, a mozliwe, ze na znacznie dtuzej.

Tylko ci, ktdrzy jeszcze nie przeszli covid-19 powinny by¢
szczepieni w pierwszej kolejnosci, méwig badacze z Barcelona
Institute for Global Health. Monitorowali oni poziom przeciwciat
173 pracownikdw stuzby zdrowia zarazonych koronawirusem
i z zaskoczeniem odkryli, Ze ich markery odpowiedzi immu-
nologicznej byty wysokie nawet po roku. Naukowcy zaktada-
ja, ze ta naturalna odpornos¢ moze trwac jeszcze pare lat.

Woczesniejsze badania sugerowaty, ze odporno$¢ po cho-
robie utrzymuje sie tylko przez kilka miesiecy. Co najwaz-
niejsze, przeciwciata, ktére rozpoznajg biatko kolczaste
wirusa SARS-CoV-2, po 9 miesigcach od infekcji nadal byly
wysokie u 61% badanych. Ci witasnie ludzie byli najlepiej
chronieni przed drugg infekcja. Tylko 4 osoby z grupy za-
kazity sie ponownie covid-19. W tym jedna z niskim pozio-
mem przeciwciat rozpoznajgcych biatka kolczaste korona-
wirusa, ktéra przeszta infekcje bezobjawowo.

Wiekszo$¢ badanych doswiadczyta tagodnej lub umiarkowanie
silnej infekcji, chociaz kilka 0s6b potrzebowato opieki medyczne;j.

Ludzie, ktérzy mieli objawy dtugotrwatego covidu, takie
jak sporadyczne goraczki, utrata wechu lub sma-
ku, oraz hospitalizowani mieli najwyzszy
poziom przeciwciat po 9 miesigcach.

— Osoby, ktére jeszcze nie przeszty
covid-19, powinny by¢ priorytetem
w kolejce do szczepien, zwtasz-
cza ze ozdrowiency mogg by¢
chronieni przez przynajmniej

rok — uwaza jedna z bada-
czek Anna Ramirez-Morros.

Osobypo
covid-19
raczejnie ztapia
go ponownie

Wyniki najnowszego badania dajg na-
dzieje. Akademicy z University of Missouri
oszacowali, ze jesli juz przeszedte$ koronawirusa,
Twoje szanse na zarazenie sie nim ponownie sg zaskakujaco ni-
skie — prawdopodobnie mniejsze niz 1% - co sugeruje, ze lu-
dzie rozwijajg naturalng odporno$¢ na SARS-CoV-2.

Jednak jesli miale$ pecha i zarazites sie ponownie, masz duze
szanse przejsc¢ infekcje znacznie tagodniej. Analizowali oni przy-
padki ponad 9 tys. 0s6b, u ktérych zdiagnozowano covid-19, tylko
63 pacjentéw (0,7%) zarazito sie drugi raz w ciggu 4 miesiecy.

Sposrdéd powtornie zakazonych 2 osoby zmarty. Jed-
nak dla wiekszosci druga infekcja byta znacznie tagodniej-
sza, a takze rzadziej towarzyszyly je zapalenie ptuc, nie-
wydolno$¢ serca oraz ostre uszkodzenie nerek.

ClinInfectDis,2021; ciab345
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Leenda rocka odmawia
koncertow w miejscach
tylko dlazaszczepionych

1

1

1

1

1

1

- Tak dtugo, jak nie ma mozliwosci, zeby wszyscy 1
uczestniczyli, zastrzegam sobie prawo do odwota- 1
nia wystep6éw — oznajmit Eric Clapton w przeddzien 1
swojej trasy koncertowej po USA. Artysta stwierdzit, 1
Ze czuje sie zobowigzany do wygtoszenia tego o$wiad- 1
czenia, po tym, jak doznat ostrych reakcji po przyjeciu 1
szczepionki firmy AstraZeneca, Eric bat sie, Ze to jed- 1
no ukiucie moze zakonczy¢ jego kariere muzyczna. 1
Sprzeciwit sie tez zniesieniu swobod obywatelskichwcelu |
zmniejszenia liczby zakazen SARS-CoV-2. Razem z innym 1
rockowym artystg — Vanem Morrisonem nagrat w grudniu 1
ubiegtego roku protest-song pt. ,Stand and Deliver”. 1
Clapton powiedziat, ze zgodzit sie na zaszcze- 1
pienie przeciw covid-19, gdyz uwierzyt rzadowej 1
propagandzie méwiacej, ze szczepionki s bez- 1
pieczne. Po pierwszej dawce doswiadczyt ,powaz- 1
nych reakcji”, po drugiej bylo jeszcze gorzej. 1
~Reakcja na szczepionke byta katastrofalna, moje rece 1

i stopy byly albo jak zamrozone, odretwiate lub palace oraz 1
generalnie nie nadawaly sie do niczego przez 2 tygodnie. 1
Batem sie, Ze juz nigdy nie bede mogt gra¢” — napisal Eric. 1
BBC,23lipca2021;Rolling Stone, 16 maja2021 1
o
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Wspomaga
v prawidtowy transport tienu*
v tworzenie hemoglobiny i czerwonych krwinek”

Skiadniki odpowiadajg za: Zelazo: potrzebne jest do prawidiowej produkcji hemoglobiny i transportu_tlenu
w organizmie. Zelazo, witaminy B6/B12: potrzebne s do prawidiowej produkcji czerwonych krwinek. Zelazo
oraz witaminy C/B2/B6/B12: potrzebne s3 do utrzymania prawidiowego metabolizmu energetycznego. Zelazo
oraz witaminy C/B2/B6/B12/kwas foliowy: aby zmnigjszy¢ uczucie zmeczenia i znuzenia. Kwas foliowy: pomaga
w prawidtowej produkeji krwi. Witamina C: zwigksza przyswajanie zelaza. 100% weganski. Nie zawiera: alergenow,
zelatyny, drozdzy. Produkt bezglutenowy.

* Zelazo w postaci mikrokapsutkowanego fumaranu zelaza(ll). Suplement diety

Dystrybutor: APC Instytut Sp. z 0.0. » e
02-305 Warszawa Al. Jerozolimskie 146'C pPytal W aptete
tel. (22) 668 68 23 www.apcinstytut.pl e h_——c—
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Rujnujace AZS

Wyniki badania przeprowadzonego przez fundacje Alabaster oraz Polskie

Towarzystwo Choréb Atopowych sg dosc¢ przygnebiajace: choroba utrudnia relacje

rodzinne. Na szczescie od listopada na liscie lekow refundowanych znajdzie
sie lek biologiczny, ktory daje nadzieje nie tylko na poprawe stanu skory...

kazuje sie, ze gdy
cho¢ jedna osoba
w domu cierpi na
atopowe zapale-
nie skéry, a szczegdlnie, gdy
chore jest dziecko, dotyka
to calg rodzine (rodzicow,
rodzenstwo, dziadkéw) oraz
osoby z najblizszego oto-
czenia, w tym np. nauczy-
cieli. Wszyscy oni musza
wiedzie¢, jak opiekowaé
sig chorym dzieckiem, co
moze jesé, jakich zabiegow
pielegnacyjnych wymaga
i co moze mu zaszkodzic¢.

Konieczno$¢ zmierze-
nia sie z tym stanowi
obcigzenie, ktéremu — jak
wyznali respondenci — to-
warzysza czesto ztoscé, lek,
osamotnienie, poczucie
niesprawiedliwosci, rezy-
gnacja, a takze wyparcie.

W dluzszym terminie
dochodzi do wzrostu kosz-
téw utrzymania i spadku
dochodéw, wzajemne relacje
ulegaja pogorszeniu, zycie
intymne zamiera, wzrasta
poczucie izolacji, czesto
zaréwno pacjent, jak i jego
bliscy popadaja w depre-
sje (ok. 50% badanych),
dochodzi do wycofania sig
z zycia spolecznego. Osoba
z atopowym zapaleniem
skory czesto ma nizszg sa-
mooceneg, Co przyczynia sie
do ograniczania przez nig
kontaktow towarzyskich.
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Co wiecej, doswiadczenie
choroby sprawia, ze wielu
chorych swiadomie rezy-
gnuje z posiadania dziecka
w obawie przed przekaza-
niem mu AZS, a niemal
¥4 tych, ktérzy maja dziecko
z atopowym zapaleniem
skory ze wzgledu na koszty
leczenia i sytuacje ekono-
miczng rodziny, nie zde-
cydowalo sie na kolejne.
Natomiast 13% rodzicow,
ktérzy sami cierpig na AZS,
podkresla, ze w okresie za-
ostrzenia choroby nie jest
w stanie w ogdle opiekowac
sie swoim potomstwem.
Prawie 90% dorostych
pacjentow deklaruje, ze
podczas zaostrzenia nie
moze wykonywaé podsta-
wowych czynnosci (sprza-
tanie, pranie, prasowanie,
zakupy itd.). Swiad i b6l
oraz nakladane w celu ich
fagodzenia specyfiki utrud-
niajg nawet przytulanie!

Szczesliwie dla doro-
slych cierpigcych na cigzka
posta¢ AZS, od biezacego
miesigca na liscie lekow
refundowanych znajdzie sig
dupilumab - rekombino-
wane ludzkie przeciwcialo
monoklonalne klasy IgG4,
ktére hamuje sygnalizacje
bialek za posrednictwem
interleukin 4 i 13, czyli
kluczowych cytokin w od-
powiedzi immunologicznej

typu 2, odgrywajacych
gléwna role w patogenezie
atopowego zapalenia skéry.

Miejmy nadzieje, ze zaleczy
réwniez rany, jakie choroba
zadala relacjom rodzinnym.

1 SciRep,2019;9:7730

SPOSROD WSZYSTKICH BEZDZIETNYCH
DOROSLYCH Z AZS, AZ 55% WYJAWILO,
ZE NIE ZDECYDOWALO SIE NA POSIADANIE DZIECKA
W OBAWIE PRZED PRZEKAZANIEM CHOROBY POTOMSTWLU.

55%

24% OPIEKUNOW DZIECI Z AZS,
ZE WZGLEDU NA KOSZTY LECZENIA
I SYTUACJE EKONOMICZNA RODZINY,
NIE ZDECYDOWALO SIE NA KOLEJNE DZIECKO.

24%
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OK. 50% ANKIETOWANYCH
CIERPIALO NA DEPRESJE Z POWODU
CHOROBY SWOJE] LUB POTOMSTWA.

5 0 % 90% DOROStYCH DEKLARUJE, ZE PODCZAS ZAOSTRZENIA

NIE MOZE WYKONYWAC PODSTAWOWYCH CZYNNOSCI
(SPRZATANIE, PRANIE, PRASOWANIE, ZAKUPY ITD.).

60% RESPONDENTOW
MUSIALO DOSTOSOWAC SWOJE ZYCIE 0
ZAWODOWE DO CHOROBY SWOJE] 0

LUB BLISKIE] OSOBY.

6 O % PRAWIE 49% UWAZA,

ZE CHOROBA W RODZINIE NEGATYWNIE WPLYNELA
NA ICH ZYCIE INTYMNE.

55% ANKIETOWANYCH OPIEKUNOW

DZIECI Z AZS ZYJE W POCZUCIU WINY 49 0
| W PRZEKONANIU, ZE ,,ZYCIE 0

UCIEKA IM PRZEZ PALCE".

55%
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Ulecz mitochondria
i zapomnij o chorobach

Znana nam ze szpitali i przychodni medycyna klasyczna moze sta-
nowi¢ ratunek w ostrych albo nagtych przypadkach, jednak cze-
sto zawodzi, jesli przychodzi do leczenia choréb przewlektych,
a lekarze stawiajg wtedy diagnoze — nieuleczalna. Dlatego warto
zainteresowac sie terapig mitochondrialna, ktéra siega tam, gdzie
tkwi prawdziwa przyczyna wielu schorzen, czyli do komoérek na-
szego ciata oraz dostarczajacych im energii organelli. Autor ksigzki,
dr Bodo Kuklinski, ktéry od wielu lat zajmuje sie badaniami nad
ich znaczeniem dla zdrowia cztowieka, dzieli sie z Czytelnikami
swojg wiedzg na temat najczesciej wystepujacych schorzen oraz
podpowiada, jak je pokona¢ oddziatujagc na mitochondria. Opisuje
wptyw leczniczych gtodéwek i znaczenie wtasciwego wypoczyn-
ku. Podaje wazne skfadniki odzywcze i ich wptyw na mitochondria
oraz wyjasnia, dlaczego warto rozwazy¢ przejscie na diete paleo.
Lekarz zauwaza, ze medycyna mitochondrialna moze przed-
stawi¢ dowody na skutecznos¢ zwalczania ADHD, fibromial-
gii, cukrzycy typu 2, depresji, problemoéw skornych oraz choréb
oczu. Dzieki wptywaniu na centra energetyczne w komérkach
mozemy réwniez wptywacd na dolegliwosci zwigzane z kra-
zeniem, nerkami, jelitami oraz uktadem oddechowym.
Dr Bodo Kuklinski, Anja Schemionek: ,,Medycyna mitochondrialna.
Nowatorska metoda na pozornie nieuleczalne choroby”, cena:
27,19 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Pandemia czy plandemia?

Autor ksigzki zatytutowanej ,,COVID-19. Globalna mistyfikacja” prze-
konuje, ze ogtoszona w marcu 2020 r. pandemia nie jest wydarzeniem
z zakresu ochrony zdrowia czy medycyny. Wedtug autora publikacji
Jozefa Biatka jest to wydarzenie polityczne i ekonomiczne prowadzone
pod przykrywka walki z wirusem, ktéry jest globalnym zagrozeniem.
Obawiac sie jednak tak naprawde trzeba politykéw i sit, ktorym oni
stuzg, bo obecnie trwa nowa wojna. Restrykcje wprowadzone przez
wiadze poszczegélnych krajow sg wymierzone przeciwko obywate-
lom. Recesja ekonomiczna i destabilizacja spoteczna to tylko niektére
konsekwencje dziatan podjetych przez rzadzacych. Sam wirus, choro-
ba przez niego wywotywana, skala zakazen czy smiertelnos¢ wecale nie
usprawiedliwiajg wprowadzonych zakazéw i nakazéw. Autor rzetelnie
przedstawia rozmaite (niejednokrotnie szokujace) dane. Nawet jesli
nie zgadzamy sie z jego opinig, warto spojrze¢ na pandemie z zupet-
nie innej — niz forsowana w mediach gtéwnego nurtu — perspektywy.
Jozef Biatek: ,,COVID-19. Globalna mistyfikacja”, cena: 38,38

zt, Wydawnictwo Wektory, https://wydawnictwowektory.pl

Czy wiesz, ile chemii jesz?

Pozywienie produkowane na skale przemystowg potrzebuje chemicz-
nych dodatkéw. Cztowiek niestety juz nie, poniewaz wszystkie one
po prostu mu szkodzg. Autor wnikliwie analizuje dziatanie najpopu-
larniejszych dodatkéw do produktow spozywczych, w tym aromatéw,
enzymoéw, srodkéw modyfikowanych genetycznie, maltodekstryny,
ekstraktu drozdzowego czy syropu glukozowo-fruktozowego. Do-
chodzi przy tym do szokujacych wnioskéw, ktére na trwate mogag
zmieni¢ nasze nawyki. Z korzysciag dla zdrowia! W swojej najnowszej
ksigzce pt. ,Chemia w pozywieniu” ujawnia powigzania wszelkich
chemicznych srodkéw zawartych w produktach spozywczych z szyb-
kim starzeniem sie oraz chorobami uktadu krazenia. Zdradza zagro-
zenia skrywajace sie chociazby w margarynach imitujacych masto.

Dr Hans-Ulrich Grimm ,,Chemia w pozywieniu. Jak dziataja dodatki
do zywnosci i dlaczego nam szkodza”, cena: 39,24 zi,
Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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www.produkty.energy ENERGY

Sél do kapieli. Energia i witalnos¢.
Pozbadz sie wysypek i innych Oczyszcza, nawilza, relaksuje.
problemoéw skérnych. Skoncentrowany ptyn do
Zrelaksuj sie, zmniejsz kapieli z substancjami
zmeczenie fizyczne humusowymi
i psychiczne

Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo
(energypoland@energy.sk) na hasto O CZYM LEKARZE CI NIE POWIEDZA w LISTOPADZIE
otrzymasz 25% rabatu od ceny detalicznej BALNEOLU oraz BIOTERMALU.
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News Focus

zas, by medycy — zamiast
bycia po prostu oplacanymi
stugusami przemystu farma-
ceutycznego — stali sig boha-
terami i powiedzieli pacjentom prawde
o tym, ze wiekszos$¢ choréb w duzym
stopniu zalezy od naszego stylu zycia.
Oglosita to grupa lekarzy w dokumen-
cie, ktéry mozna postrzegac jako dekla-
racje niezaleznosci od Big Pharmy.

Medycy od razu przepisujq leki a rzad-
ko rozmawiajg z pacjentami na temat
zmian codziennych nawykéw — zwlasz-
cza dotyczacych odzywiania, aktywno-
$ci fizycznej i redukcji poziomu stresu,
a one moglyby zapobiec wigkszosci cho-
r6b przewleklych, a nawet je leczy¢!

Wspominani wyzej lekarze domagaja
sig kompletnej naprawy obecnego syste-
mu opieki zdrowotnej, ktéry postrzega
choroby wylgcznie jako skutek procesu
starzenia, a ich leczenie opiera jedy-
nie na farmakologii lub chirurgii. Ich
zdaniem mieszkancy Zachodu zyja
z ,wyrokiem $mierci, ktéry sami sobie
wymierzyli”, poniewaz ok. 80% cho-
r6b powodujg niewlasciwe wybory
w zakresie stylu zycia, a zwlaszcza
kiepska dieta. Prawdziwa rolg lekarza
powinno by¢, wedlug nich, zalecanie
pacjentom odpowiedniego odzywiania,
a nie sieganie po bloczek z receptami,
kiedy zacznie pojawia¢ sie problem.

21 lekarzy pod przewodnictwem Bala-
zsa Bodaiego, dyrektora Instytutu Prze-
zywalnosci po Wystapieniu Raka Piersi
w Sacramento w Kalifornii w USA, juz
wlacza medycyne stylu Zycia do swoich

,Pacjenci zbyt dtugo zmagali sie z cho-
robami przewleklymi, poniewaz nasz
system opieki zdrowotnej nie przyjmu-
je aktywnej roli w promocji zdrowego
odzywiania. Zmiana paradygmatu w kie-
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praktyk, a teraz nawolujg do tego innych.

Lekarska deklaracja
niezaleznosci

Zamiast przepisywania lekéw, najpierw rozmowa na temat
diety i aktywnosci fizycznej. To jest stawianie pacjenta

na pierwszym miejscu. Tak postuluje grupa lekarzy w Smiatym
manifescie dotyczacym nowej medycyny.

runku medycyny stylu zycia powinna
nastapi¢ natychmiast” — twierdza'.

Paradoks leczenia
Bez tej zasadniczej zmiany lekarze beda
nadzorcami upadlego systemu — twier-
dza sygnatariusze deklaracji. Amerykan-
ski system opieki zdrowotnej kosztuje
obecnie 3 bln dolaréw rocznie (brytyjski
National Health Service kosztuje podat-
nika 115 mld funtéw), a ponad 500 mld
dolaréw wydaje sie na same leki. Jedna
trzecig tych kosztéw stanowia wydat-
ki na leczenie raka i choréb serca.
Ogromne sumy rosng kazdego roku, lecz
mimo to leczenie choréb cywilizacyjnych,
takich jak cukrzyca, otylos¢ i zaburzenia
serca, jest nieskuteczne. Wskaznik przed-
wczesnych zgondéw roénie, a choroby prze-
wlekte urastajg do rangi epidemii, ponie-
waz firmy farmaceutyczne i producenci
zywnosci przedkladajg zyski ponad ludzi.
Najnowsze wykresy ujawniaja,
ze w 2025 1. §rednia dlugosc¢ zycia skréci
sig o jedna dziesiatq i bedzie to pierw-
szy spadek w ciagu 25 lat. Alarmujacy
jest réwniez fakt, ze 2 na 3 mieszkancow
Zachodu zmaga sig z nadwaga lub otylo-
$cig. Szacuje sie, ze do 2030 r. problem ten
spowoduje 500 tys. dodatkowych zgonow.
Rosng tez wskazniki dotyczgce choréb
przewlektych — ponad 29 mln Amery-
kanéw boryka sie ze zwigzang ze sty-
lem zycia cukrzyca typu 2, a kazdego
roku 25% $mierci w USA jest skutkiem
zaburzen sercowo-naczyniowych.
Jednoczesnie co roku na calym $wie-
cie diagnozuje sie 17,5 mln nowych
przypadkéw raka, ktéry corocznie sta-
nowi przyczyne 8,7 mln zgonéw.
Farmaceutyki nie tylko nie rozwigzu-
ja problemu, lecz takze przyczyniajg sie
do powstawania choréb. Na przyktad nad-
uzywanie antybiotykéw powoduje tworze-

nie odpornych na nie bakterii, co dobrze
udokumentowano. Jednak niewiele os6b
zdaje sobie sprawe z faktu, ze kilka lek6w
z tej grupy — w tym penicylina, kwino-
lony, sulfonamidy i tetracykliny — moze
by¢ powiagzanych z rakiem prostaty, a cze-
stoé¢ wystepowania nowotworéw piersi
wzrasta podczas stosowania sulfonami-
déw. Réwnie prawdopodobne jest takze
to, ze antybiotyki te uszczuplily zasoby
organizmu o bakterie jelitowe, czyli zabu-
rzyty mikrobiom, ktéry jest naszym pod-
stawowym mechanizmem obronnym.

Kazdy lek moze wywolaé powazne
dziatania niepozadane. Nalezy do nich
zaostrzanie choréb, ktére maja leczy¢.
Zjawisko to znane jest jako paradok-
salne dzialanie farmaceutykow.

Zywienie, gtupcze
Dieta i styl Zycia majg ogromne zna-
czenie, jesli chodzi o choroby przewle-
kte, ktore pochlaniajg 75% wydatkéw
na ochrone zdrowia. Poniewaz jed-
nak Big Pharma i przemyst spozywczy
na pierwszym miejscu stawiajg swoje
finansowe korzysci, informacja ta nie
zawsze dociera do konsumenta, co wie-
cej — moze by¢ ukrywana. ,Liczne sily
utrzymuja status quo... specjalne grupy
interes6w, w tym lobbysci, ktérzy utrwa-
lajg bariery przez wydawanie pienie-
dzy na wywieranie wplywu na rzady
i profesjonalistéw” — twierdzg lekarze.
Podkreslajg, ze amerykanskie wytyczne
dietetyczne ztagodzono w celu zaspo-
kojenia ekonomicznych interes6w pro-
ducentéw zywnosci. Jedzenie wprowa-
dza sie na rynek wylacznie jako srodek
na poprawe samopoczucia, a nie Zrédlo
niezbednych sktadnikéw odzywczych
koniecznych do utrzymania dobrego
stanu zdrowia. Chociaz napawa nadzie-
ja fakt, Zze ludzie coraz bardziej inte-
resujg sie zdrowym jedzeniem, a nie-
ktore oérodki medyczne wprowadzajg
pewne aspekty medycyny stylu Zycia,
to jednak kardynalna zmiana nie nasta-
pi, dopdki realizuje sie strategiczny
plan Big Pharmy — tlumacza lekarze.
Postuluja, by w obrebie istniejacych pla-
céwek zdrowia tworzy¢ osrodki medycyny
stylu zycia. Byloby to dobrym pierwszym
krokiem. Nalezy réwniez naprawi¢ eduka-
cje medyczna, tak by lekarze byli szkoleni
w dziedzinie dietetyki. ,,Specjalisci powin-
ni mie¢ podstawowsg wiedze w zakresie
tego, jak modyfikacje stylu zycia mogg
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Psychofizyczne
potaczenia

Istnieje Sciste potgczenie miedzy
chorobg przewlekt a zaburzeniami
psychicznymi, takimi jak depresja,
stany lekowe, stres i powigzana
z nimi bezsennos$c. Depresja to znany
czynnik ryzyka sercowo-naczynio-
wego, a badania sugeruja, ze podwaja
ryzyko wystapienia tego rodzaju
dolegliwosci. Choroba ta nasila pro-
blemy z sercem, a zmagajacy sie
Z nig pacjent jest 3 razy bardziej
narazony na zgon wskutek zawatu.
Dziata to w obie strony: pro-
blemy z sercem zwiekszajg réw-
niez ryzyko wystapienia depres;ji.
Wspélnym elementem moze by¢
stres. Zaréwno depresja, jak i cho-
roby uktadu krazenia oraz serca,
mogg by¢ skutkiem jego skumu-
lowanego wptywu na organizm?.
Depresja jest réwniez zwigzana
z indywidualnym ryzykiem wysta-
pienia wszelkiego rodzaju choréb
nowotworowych. Szczegdlnie
zwieksza za$ prawdopodobienistwo
rozwoju raka ptuc i watroby?3.

Jak zatem walczyé

z depresjq i stresem?

Silne wiezi spoteczne: Wazne
badanie wykazato, ze kobiety

z rakiem piersi, ktére utrzymuja
aktywnos¢ spoteczng, sg o wiele
mniej narazone na nawrot choroby*.

Zdrowe jelita: Mikrobiom jelitowy
ma duzy wptyw na dobrostan
psychiczny. Przetworzone produkty
spozywcze powodujg nieszczelnos$¢
jelit, ktéra umozliwia toksynom
docieranie do krwiobiegu. Tymczasem
zdrowa dieta w potgczeniu

z aktywnoscia fizyczng wspomagaja
ponowne zasiedlenie jelit
korzystnymi bakteriami. To z kolei
pozytywnie wptywa na zaréwno

na osoby z depresja i stanami
lekowymi, jak i kondycje serca®.

Aktywnos¢ fizyczna: Wspomaga
tagodzenie objawdw depresji oraz
stanéw lekowych i odwrotnie

- siedzacy tryb zycia zwieksza
ryzyko wystapienia depres;jit.
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Przecigzenie zapaleniem

Stan zapalny to podstawowa przyczyna wiekszosci choréb przewlektych. Przed erg wspétcze-
snej sanityzacji byt on niezbedna reakcja utrzymujaca cztowieka przy zyciu, jednak dzis$ wiek-
szo$¢ odpowiedzi zapalnych jest nadmiernych lub nieodpowiednich - twierdza lekarze - i czesto
powoduja je niezdrowe jedzenie, zanieczyszczenia lub stres.

Najczestszym przejawem stanu zapalnego jest otytos$¢ — choroba o podtozu zapalnym, ktéra
dotyka 60% mieszkarcéw Zachodu. To btedne koto: otyli ludzie majg w organizmach wyzszy po-
ziom biatek zapalnych - takich jak interleukina-6, czynnik martwicy nowotworéw i biatko C-re-
aktywne - z powodu nadmiaru tkanki ttuszczowej, a substancje te nasilajg problemy otytosci.

Jednak chociaz wiekszos$¢ ludzi obawia sie zwigzanych z nig zagrozen sercowo-naczyniowych,
niewielu ma $wiadomo$¢, Ze moze ona réwniez powodowac raka. Na podstawie jednego z badan
oszacowano, ze odpowiada za ok. 90 tys. przypadkéw nowotwordw roczniel.

Nawet w przypadku chordb serca, ktérych leczenie czesto postrzega sie jako jedng z najbar-
dziej spektakularnych historii sukcesu medycyny, tempo spadku liczby nowych przypadkéw
i wzrostu wskaznikéw przezywalnosci obnizylo sie w ostatnich latach. A zatem klucz do dtugie-
go i zdrowego zycia tkwi w spozywaniu wiekszej ilosci pokarméw o dziataniu przeciwzapalnym.

Ogranicz

Jedz wiecej

zywnosci przeciwzapalnej, zasobnej
w sktadniki odzywcze i niskokalorycznej,
czyli takich produktow jak:
.. e+ zielone warzywa lisciaste;
. e warzywa krzyzowe (brokuty,
% . kalafior, kapusta, jarmuz)
. ~ oraz kabaczki i czosnek; ]
- * grzyby; .
« owoce jagodowe, Sy o
a takze banany i granaty; <
« rosliny straczkowe, takie jak fasolka
szparagowa i soczewica;
« produkty petnoziarniste,
np. z pszenicy, komosy ryzowej,
owsa, ryz i makaron;
* nasiona, np. Inu zwyczajnego,
. szatwii hiszpanskiej, sezamu
i pestki dyni;
« roslinne zamienniki nabiatu,
takie jak mleko sojowe, migdatowe
iryzowe.

Jedz wiecej (ale nie w nadmiarze):
» orzechdw, np. wioskich, pekan i migdatéw.

pokarmy prozapalne, ktére

s ubogie w skfadniki od-

zywcze i/lub wysokokalo-

ryczne, takie jak:

* mieso, wotowina, wie-
przowina, baranina, kur- |
czak, indyk i owoce morza;
przetworzone mieso;
nabiat zwierzecy, np. mle-
koiser;
zamienniki cukru i rafino-
wany cukier, np. aspartam
i syrop glukozowo-frukto-
Zowy, zawarty w wiekszo-
$ci przetworzonych po-
karméw, takich jak ciasta
i herbatniki;
przetworzone pokarmy
i rafinowane zboza, np.
biaty chleb;
stodkie napoje bezalkoho-
lowe oraz alkohol.

ochrony zdrowia. ,Juz czas, by srodowisko
medyczne zainterweniowalo i zapewnito
wlasciwe leczenie mozliwych do unik-
niecia choréb. Zmiana ta wymaga odwagi
oraz gotowosci do kreatywnego myéle-

nia podczas rozpoczynania przebudo-

wy naszego systemu ochrony zdrowia

od tego, ktéry cechuje opieka nad cho-
rym, do takiego, ktéry zastuguje na miano
opieki zdrowotnej” — przekonujg lekarze.

zapobiega¢ chorobom przewleklym,

leczy¢ je, a nawet cofa¢” — piszg medycy.
Warto mie¢ §wiadomo$¢, Ze spo-

leczenstwo réwniez odgrywa wazna

role w krzewieniu wiedzy na temat

dobrych wybor6éw z zakresu stylu

zycia. Firmom powinno zaleze¢

na zdrowiu pracownikéw, a grupy

spoleczne moga z powodzeniem

wspomagac rozpowszechnianie infor-

macji. Media internetowe i spolecz- Bryan Hubbard
noéciowe sg ich §wietnym zrédlem.
Jednak medycyna i jej praktycy powin-

ni by¢ w centrum rewolucji w dziedzinie 1 Perm],2018;22:17-25
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Jestesmy producentem marki OROMED z wieloletnim doswiadczeniem w produkgji sprzetu
przeznaczonego do uzytkowania w Jednostkach Stuzby Zdrowia, jak rowniez urzadzen
stosowanych w warunkach domowych. Nasze cidnieniomierze elektroniczne, termometry
elektroniczne, wagi analityczne oraz pozostaty sprzet ciesza sie uznaniem wsrod uzytkowni-
kow. Nabywajac u nas termometr, cisnieniomierz, inhalator, alkomat czy wage mozecie
Panstwo liczy¢ rowniez na doradztwo konsultanta przy doborze urzadzenia.

W swojej ofercie posiadamy:

« Cisnieniomierze: = Produkty do higieny jamy poduszki ogrzewajace,
- nadgarstkowe, ustnej: koce ogrzewajace, buty
naramienne, Zegarowe; - szczoteczki soniczne dla ogrzewajace, urzadzenia
= Stetoskopy: _dorosfych i dzieci, do peezinlgu
- kardiologiczne, Irygatory, ka'mtat:yjnlego. .
internistyczne, » Produkty dla dzieci: szczoteczki soniczne do
pediatryczne; - podgrzewacze do twarzy;
« Inhalatory: butelek, aspiratory; . _Produkty z kate:go_rii‘sport
- mechaniczne, » Oczyszczacze i nawilzacze i aktywny trytI) dyeias |
membranowe: powietrza - smartwatch’e, przenosne

blendery, blendery
kielichowe, wyciskarki

Produkty z kategorii

= Termometry bezdotykowe LY
zdrowie i uroda:

. : ol H
Otoskopy L ol oA Wo n.oobrotowc_

s Oftalmoskopy z pianki termoelastycznej, * Profesjonalne alkomaty

 Pulsoksymetry masazery, hydromasazery, elektrochemiczne

» Wagi: poduszki SHIATSU,

- elektroniczne (bluetooth),
wagi kuchenne, wagi dla
dzieci;

-

&
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VEL

Mocny zgryz — dtugie zycie

Istnieje bezposrednia zaleznos$¢ miedzy stanem zdrowia jamy ustnej, a funkcjonowaniem
pozostatych uktaddw organizmu. Nieleczony, przewlekty stan zapalny, pochodzacy

od jednego zeba, moze oddziatywac na nerki, serce i stawy.

ak wynika z badania przepro-
wadzonego na zlecenie Grupy
LUX MED, jedynie 39% Polakéw
miedzy 20. a 60. r.z. deklaruje
regularne wizyty u stomatologa, przy-
najmniej raz na poét roku. Jednoczesnie
niepokojgce dane Ministerstwa Zdro-
wia méwig o tym, ze az 98% obywateli
w wieku 35-44 lat ma préchnice. Brak
troski o higiene zebow i jamy ust-
nej przeklada sie na ryzyko rozwoju
innych, powaznych chordéb, jak: udar
mozgu, zawal, zapalenie nerek, a na-
wet reumatoidalne zapalenie stawéw.

Prosta droga do serca

Przyzebie to tkanki otaczajace zab
oraz stykajace sie z nim w obrebie
jego szyjki, czyli: dziasto, ozebna,
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kos¢ wyrostka zebodotowego oraz
cement korzeniowy. O jego choro-
bie méwimy wéweczas, gdy mamy
do czynienia z wystepujacym w tym
obszarze stanem zapalnym spowo-
dowanym infekcja bakteryjna.

Choroby przyzebia sg jednym z naj-
czesciej wystepujacych schorzen jamy
ustnej u ludzi i — obok préchnicy
oraz jej powiklan — gtéwna przyczy-
ng utraty zebéw. Statystyczny Polak
po 35. r.z. ma zaledwie 21 zebéw
z 32 danych mu przez nature, a 40% po
65. r.z. nie ma juz wlasnych. Tymcza-
sem juz dawno temu potwierdzono,
ze stan zdrowia jamy ustnej ma zwigzek
z ukladem sercowo-naczyniowym.

— W wielu pracach badawczych wska-
zuje sie bezposéredni negatywny wptyw

choréb przyzebia na uktad sercowo-na-
czyniowy — méwi lek. Ewa Kaminska

z LUX MED Stomatologia. — Nieleczone
ogniska parodontozy i préchnicy stano-
wig, niestety, doskonate srodowisko dla
rozwoju bakterii chorobotwoérczych. Jesli
odpowiednio wczesnie nie rozpocznie sig
leczenia préchnicy, powstajg ogniska za-
palenia w tkankach okotozebowych, cho-
robotworcze drobnoustroje przedostaja
sig wéwczas z krwiobiegiem do calego or-
ganizmu. Poniewaz naturalng reakcjg im-
munologiczng jest préba ich zwalczenia,
w nastepstwie tego zaczynajq sie zmiany
w naczyniach krwionosnych, co moze
skutkowaé zmniejszeniem ich droznosci.
Taki dlugotrwaly proces moze prowadzi¢
do nadcisnienia tetniczego, zatkania
tetnic oraz zawatu mieénia sercowego.



Wspélny mianownik

Naukowcy zwracajg uwage na wzrost
aktywnosci zapalnej w przyzebiu jako
kluczowy element przyczyniajacy sie
do rozwoju blaszek miazdzycowych,
ktére powoduja choroby uktadu
sercowo-naczyniowego'. Innym me-
chanizmem laczacym te schorzenia
moze by¢ reaktywnos¢ krzyzowa
miedzy przeciwcialami mikroorga-
nizméw przyzebia i biatkami szoku
cieplnego, takimi jak HSP60 w ko-
morkach $rédblonka. Biatka te réw-
niez odpowiadajg na rozw6j procesu
miazdZzycowego w tetnicach?.

Uczeni przypuszczaja réwniez, ze bak-
terie przyzebia moga mieé¢ bezposredni
wplyw na funkcjonowania serca, ponie-
waz lipopolisacharydy tych mikroorga-
nizmoéw powodujg stymulacje makrofa-
gow i uwalnianie mediatoréw zapalnych
(IL-10 i -1P oraz TNF), ktére odgrywaja
wazng role w miazdzycy. Zaburzona
mikroflora przyzebia moze réwniez
indukowac agregacje plytek krwi, zwiek-
szajac w ten sposéb ryzyko wystapienia
zjawisk zakrzepowo-zatorowych®.
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66 Suplementacja witamin C i D, moze mie¢ dobroczynny
wptyw zaréwno na zapobieganie, jak i leczenie
stanow zapalnych dzigset oraz staw6w 99

Niedrozno$¢ naczyn krwiono$nych
moze miec¢ takze negatywny wplyw
na prace mozgu. Tworzace si¢ mi-
kroskrzepy mogg bowiem prowadzié¢
do udaru niedokrwiennego mozgu.
Jedno z badan przeprowadzonych na pa-
cjentach po przebytym udarze wykazato
w skrzepach obecno$¢ bakterii z jamy
ustnej. Dlatego tak wazne jest, aby
do rutynowych badan wilaczy¢ na stale
oceng stanu jamy ustnej — szczeg6lnie
w przypadku oséb obcigzonych wyso-
kim ryzykiem sercowo-naczyniowym.

Istotne nawilzenie jamy ustnej
Nerki, jako naturalne filtry organizmu,
oczyszczajg z produktéw przemiany ma-
terii ok. 18 1 krwi na dobe. Odpowiadaja
takze za regulacje gospodarki wodnej,
elektrolitowej i kwasowo-zasadowej. Je-

§li praca nerek jest zaburzona, organizm
szybko daje o tym znaé. Okazuje sig,

ze ich funkcjonowanie ma takze wplyw
na stan jamy ustnej — i odwrotnie.

— Wskutek zakléconego dziatania
nerek, w obrebie jamy ustnej moze
dojs¢ do patologicznych zmian w ob-
razie §luzéwki, probleméw w pracy
$linianek, zaburzeni wechu i smaku,
halitozy, kserostomii oraz zaburzen
w budowie tkanek kostnych. Co cie-
kawe, istnieje takze silna zaleznosé
odwrotna — zeby i przyzebie, jako
pierwotne zrédlo zakazenia bakteryj-
nego, moga przyczyniac si¢ do rozwoju
powaznych odogniskowych schorzen,
np. do ich ostrego lub przewleklego
zapalenia — podkres$la stomatolog.

Badania potwierdzaja, Ze w jamie
ustnej u nawet 90% pacjentéw* z prze-

REKLAMA

BIO
@ MEDICAL
PHARMA

LICUR

Flex 11 4
oGt )

KURKUMINA

LICUR FLEX JEST UNIKATOWYM POLACZENIEM WAZNYCH DLA ORGANIZMU SKEADNIKOW - KURKUMINY,

KOLAGENU TYPU Il - UC-1I®, MIEDZI, MANGANU | WITAMIN C | D. SKEADNIKI PRODUKTU LICUR FLEX Il

WSPOMAGAJA MOBILNOSC | ELASTYCZNOSC STAWOW, INICJUJA NATURALNE MECHANIZMY NAPRAWCZE w&ﬁ,ﬁﬂﬁg"‘
W OBREBIE STAWOW, PRZYCZYNIAJA SIE DO TWORZENIA NOWEJ CHRZASTKI. e

SZUKAJ NA WWW.BMPHARMA.PL ORAZ W SKLEPACH ZIELARSKO-MEDYCZNYCH | APTEKACH.


https://www.bmpharma.pl

RAPORT SPECJALN

wlekta niewydolnoscia nerek dochodzi
do kilku dysfunkcji — powiekszenia
dziaset, suchosci jamy ustnej oraz
zmian w skladzie i szybkosci $liny®.
Jak wskazuje ekspertka, w przypadku
zakl6conej gospodarki wodno-
-elektrolitowej, w ktorej
gtéwna role odgrywaja
nerki, zmniejsza
sie znacznie ilo§¢
wydzielanej $li-
ny, co moze byé
powodem kse-
rostomii, czyli
nadmiernej
suchosci. Brak
odpowiedniego
nawilzenia jamy
ustnej przyczynia
sie do podraz-
nien i uszkodzen
§luzéwki oraz roz-
woju patologicznych
drobnoustrojéw, co znaczaco
podwyzsza ryzyko préchnicy i choréb
przyzebia. Niedob6r §liny i pogorszenie
jej jakosci wptywa na pH $rodowiska
jamy ustnej, zaburzajac jej rtbwnowage
mikrobiologiczng i mineralng. Zeby
nie sa wowczas dostatecznie obmywa-
ne, a to znacznie zwieksza ilo$¢ osadu
oraz resztek pokarmu na zebach. Takie
warunki sprzyjajg rozwojowi patologicz-
nych bakterii, ktére mogg przedostawac
sie potem z krwig do innych organéw.

Zwiazek dzigset ze stawami
Przedobjawowa faza reumatoidalnego
zapalenia stawéw (RZS), podczas ktérej
zachodzi odpowiedZ autoimmunolo-
giczna, powstaje w blonach §luzowych
— gléwnie pluc i jamy ustnej. Z punktu
widzenia reumatologa, przewlekle ogni-
ska zapalne przyzebia oraz zebé6w moga
miec zatem istotne znaczenie w proce-
sie rozwoju schorzen reumatycznych

i wplywacé na ich leczenie.

Zar6wno przy chorobach jamy ustnej,
jak i przy reumatoidalnym zapaleniu
stawdw, zauwazy¢ mozna m.in. podwyz-
szone stezenie cytokin prozapalnych.
Najnowsze badania sugeruja, ze bak-
terie, ktére wywoluja infekcje dzigset,
moga odpowiadaé¢ za nieprawidlowsg
reakcje ukladu odpornosciowego, ktéra
wywoluje obrzek i bdl towarzyszace reu-
matoidalnemu zapaleniu stawéw. Mowa
o Aggregatibacter actinomycetemcomi-
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tans, ktéra stymuluje produkcje biatek
powodujacych ostabienie uktadu odpor-
nosciowego. W normalnych warunkach
proces ich modyfikacji wystepuje fizjo-
logicznie, natomiast w reumatoidalnym
zapaleniu stawéw przebiega
on bardziej intensywnie
i w efekcie — prowadzi
do stanu zapalnego
oraz uszkodze-
nia tkanek.
Badacze twier-
dza, ze choroby
dzigsel oraz
stawéw majag
wsp6lne mecha-
nizmy powsta-
wania i rozwoju
(etiopatogeneze),
jak réwniez czyn-
niki ryzyka — gene-
tyczne, srodowiskowe
i wynikajace ze stylu zycia®.
Okazuje sie, ze u podloza zapa-
lenia przyzebia i RZS lezy niewlasci-
wa dieta. Spozywanie wiekszej ilosci
produktéw pelnoziarnistych, ryb oraz
warzyw i owocéw, przy ograniczeniu
w jadlospisie czerwonego miesa, cukru
i produktéw wysokoprzetworzonych
zmniejsza ryzyko wystapienia ostrych
objawé6w obu tych przypadlosci’.
Uczeni przygladali sig rowniez, jak
u cierpiacych na te choroby wyglada
metabolizm Zelaza. U oséb ze stanem
zapalnym przyzebia odnotowano
podwyzszony poziom transferyny
w surowicy®, natomiast u chorujacych
na RZS potwierdzono wyzsze stezenie
hepcydyny. Wskazuje to na powigzanie
obu choréb z niedoborami zelaza®.
Suplementacja tego pierwiastka oraz
witamin C i D moze mieé¢ dobroczynny
wplyw zaréwno na zapobieganie, jak
i leczenie stan6éw zapalnych dzigset
oraz stawéw. Metabolity stonecznej
witaminy zmieniajg odpowiedZ zapal-
ng i majg dzialanie przeciwbakteryjne.
Akademicy z St. Louis i Alton wyka-
zali, Ze to sprawia, iz podawanie jej
(w dawce =400 j.m. na dzien) i wapnia
(>1 g na dzien) poprawia stan przyzebia
u chorych’. Z kolei Chinczycy zauwa-
zyli, ze pacjenci z RZS maja nizsze
warto$ci witaminy D niz osoby zdrowe
i wykazali negatywny zwiazek miedzy
niewielkim poziomem tego zwigzku
w surowicy a aktywnoscig choroby''.

Wplyw deficytu stonecznej witami-
ny na rozwdj tych 2 schorzen wynika
prawdopodobnie z jej kluczowej roli
w hemostazie fosforanowej i wap-
niowej oraz w hamowaniu cytokin
prozapalnych, kontrolujacych pra-
widlowy stan struktur kostnych'*.

Coraz wiecej dowodéw wskazuje tez,
ze podawanie witaminy C moze wy-
kazywac¢ wlasciwosci przeciwbélowe
w niektérych stanach klinicznych®.
Natomiast dokonany przez japonskich
naukowcéw przeglad badan dowodzi,
ze chorzy na zapalenie przyzebia majg
nizszy poziom kwasu askorbinowego
we krwi niz zdrowe. Co wiecej, gdy
utrzymuje sie on, progresja choroby
jest wieksza niz w grupie kontrolne;j*.

Konieczna kontrola
—Jama ustna jest integralng czescig
calego organizmu, a stomatolog na jej
§luzéwece potrafi dostrzec symptomy
wielu choréb wirusowych, oznaki
zaburzen uktadu krwiotwoérczego,
Iacznie z bialaczkami, niektére zabu-
rzenia hormonalne, w tym cukrzyce,
a takze cechy niedoboréw réznych
witamin oraz mikroelementéw
— méwi stomatolog Ewa Kaminska.
Byloby idealnie, gdyby kazdy denty-
sta zwracal uwage na objawy grzybicy
i zachowywat czujnosé onkologiczna.
Stomatolog jako lekarz pierwszego kon-
taktu powinien traktowac pacjenta holi-
stycznie i uznawaé badanie jamy ustnej
za istotng cze$¢ wywiadu lekarskiego.
Cho¢by z tych powoddéw nie warto
odwleka¢ wizyt u stomatologa lub re-
agowac, dopiero gdy bél zeba nie daje
spac. Nawet gdy nic nie boli, ale sg ubyt-
ki préchnicowe lub kamieni nazebny,
bakterie w nich obecne mogg realnie
wplywaé na pogorszenie og6lnego
stanu zdrowia. Dlatego warto zapa-
mietaé: mocny zgryz to dlugie zycie!
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,Jo ciato kontroluje infekcje, a nie leki. Bez wzmocnienia
odpornosci, lekarstwa nie majg znaczenia.”
Marc Lappé

Wiedza - drugim storicem dla [udzi”

Sinergia Unica — nasze

antidotum na bakteryjna
| wirusowa lekoopornos¢

Stowo synergia pochodzi z greki, gdzie
dokladnie oznacza ,wspélpraca”. Sy-
nergiczno$¢ to wspoldziatanie réznych
czynnikéw, ktérego efekt jest wigkszy
niz suma poszczegélnych, oddziel-
nych dziatanh. Termin ten jest pojeciem
ogblnym i ma zastosowanie w wielu
dziedzinach: ekonomii, psychologii,
biznesie, a takze w $wiecie roslin. Aby
tworzy¢ synergie roslin, czego efektem
bedzie produkt dajacy skuteczny, wyjat-
kowy efekt terapeutyczny, potrzebna jest
wiedza (biochemia, znajomos$¢ wilasci-
wosci roslin, mechanizmy ich dzialania)
i intuicja. Mistrzem tworzenia idealnie
dobranych mieszanek byl polski zielarz,
najslynniejszy uzdrowiciel, wizjoner,
jasnowidz w powojennej Polsce, ojciec
Czestaw Klimuszko, franciszkanin.

Do dzi$ firmy produkuja mieszanki z re-
ceptur Klimuszki. Fenomen o. Klimuszki
polegatl na tworzeniu wieloskladniko-
wych kompozycji nieparzystej ilosci na-
turalnych komponentéw (5-11). Synergia
laczonych przez niego zi6t pomagata
cierpigcym i byla bardzo skuteczna. Za-
uwazmy, Ze nie byl biologiem ani leka-
rzem. W obecnych czasach synergia ro-
§lin staje sie wielkg szansg dla ludzkosci.
Jak podaje WHO, globalnym problemem

Z 2

XXI w. jest lekoopornosé. ,Komplet-
nie oporny na antybiotyki gronkowiec
jest w tym momencie czyms$ catkowi-
cie nieuniknionym i nieuchronnym”
— stwierdza Eric Skaar z amerykanskiego
Uniwersytetu Vanderbilta. Problem ten
narasta z roku na rok. Bakterie ,,uczg
sie antybiotykéw”. Swiatowej klasy
specjalista w dziedzinie ziololecznictwa
— Stephen W. Buhner — w swojej ksigzce
,Antybiotyki ziotowe” podkresla ten
$wiatowy problem i ostrzega przed nim.
Gruzlica (TB), po pozornej likwidacji,
wroécila. Z silng opornoscig wrécita réw-
niez rzezaczka, malaria (oporna na leki
nawet w 85%), cholera, Escherichia coli.
W Polsce E. coli, ktéra jest przyczyng za-
palenia uktadu moczowego, jest odporna
na antybiotyki u co trzeciej pacjentki.
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
istniejace od 1994 r. w Lomiankach koto
Warszawy, tworzy unikalne polacze-
nia ro$lin amazonskich oraz grzybéw
wschodnich, ktére daja wysoka sku-
tecznos¢ terapeutyczng. We wspélpracy
z naukowcami powstalto tam wiele pro-
duktéw, wérdéd nich m.in.: Ganomix, In-
cas Czaga Esperanza, Poderoso Mix. Naj-
nowszy produkt, Sinergia Unica, oparty
jest na synergizmie ekstraktéw z dwoch

Platon
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roslin: jergon sacha (Dracontium lore-
tense) i graviola (Annona muricata).
Przebadany zostal przez dwa osrodki
naukowe: Wydzial Biologii Uniwersytetu
Warszawskiego, a rosliny wchodzace
w jego sklad, przez Instytut Chemii
Bioorganicznej PAN na wirusie grypy.
Jergon sacha (Dracontium lorentese)
to jedna z najsilniejszych antywiru-
sowych roslin amazonskich. Dziata
na HIV, wirusy grypy typu A, pa-
ciorkowce, Streptococcus mutans,
Streptococcus sanguinis (w infekcjach
zastawek). Z kolei graviola (An-
nona muricata) dziata m.in. prze-
ciwwrzodowo, hepatoprotekcyjnie
i przeciwzapalnie. Dzigki tym obu
ro$linom, Sinergia Unica staje sig
silnym antyoksydantem, wspoma-
gajacym leczenie nowotworéw (raka
piersi, prostaty i innych). Jest tez
produktem, ktéry doskonale podno-
si odpornos$é, przeciwdziala grypie
i innym infekcjom wirusowym.

Uwaga! Konsultacje:

22 751 65 07, 22 751 85 43,

e-mail: vilcacora@biorelax.pl
Centrum Ziololecznictwa Wilcaccora,
05-092 Lomianki, ul. Warszawska 71 A
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Ozon to silny Srodek leczniczy na coraz
powszechniejsze choroby zebow.
Celeste McGovern bada te stabo
wykorzystywang bron, ktéra moze
nawet zapobiec leczeniu kanatowemu.

rzez kilka miesiecy Christy Kramer patrzyla, jak
) jej zab stopniowo ciemnieje i brazowieje. Kiedy

sig uémiechnela, zauwazyla go jej corka. Dentysta

powiedzial, Ze konieczna bedzie ekstrakcja. Nikt nie
lubi bélu na fotelu dentystycznym. Ponadto Christy nie byta
zbyt uszczes$liwiona koniecznosciag wydatku w wysokosci
ok. 6 tys. dolaréw na nietrwaly implant zebowy. Kiedy jej corka
miata sig uda¢ na wizyte do holistycznego dentysty w Sun-
nyvale w Kalifornii, zasugerowano, ze moze sprébowac lecze-
nia zeba ozonem, ktére stanowi jedno z najszybciej rozwijaja-
cych sie narzedzi w medycynie i stomatologii integracyjnej.

Kobieta czuta, ze nie ma nic do stracenia, wiec postano-
wita sprébowac. Po pierwszej bezbolesnej sesji ozonowa-
nia/natleniania objetego prochnica zeba zaskoczona zauwa-
zyla, Ze jest on wyraznie jasniejszy. Po zaledwie 4 zabiegach
zmienit kolor z ciemnego brazu na swéj naturalny odcien.
Duzy ubytek wcigz wymagat wypelnienia, ale zeba nie
trzeba bylo wyrywag, i obeszlo sig bez borowania.

— Wciaz jestem w szoku. To naprawde niewiarygodne, jak
bardzo moze sie cofngé zmiana. Niesamowite. To troche jak
magiczna rézdzka. Wiekszo$é¢ ludzi o tym nie styszata — powie-
dziala po kuracji Christy Kramer swojej dentystce Sook Hong.

Nie styszalta o tym nawet wigkszos¢ stomatologéw, a co
dopiero ich pacjenci! Tylko niewielka liczba personelu, znaj-
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dujaca sie w czo-
l6wce integracyjnej
i,biologicznej” stomatolo-
gii, wykorzystuje te metode w swo-

jej praktyce. Ich praca jest jednak opar-
ta na rosnacej puli badan, ktére pojawily sie w ciggu mniej
wiecej ostatniej dekady. Wskazuja na to, ze ozon ma poten-
cjal do zwalczania stanéw zapalnych w jamie ustnej.

Te infekcje to podloze problemu préchnicy zebéw, owrzo-
dzen §luzéwki i choréb dzigsel, ktére powigzano z innymi
schorzeniami ogélnoustrojowymi, w tym zabdjczymi zabu-
rzeniami sercowo-naczyniowymi. Ozon niesie za sobg dodat-
kowa korzys$¢ w postaci cofania i leczenia probleméw jamy
ustnej. Moze réwniez wspomdc zwalczanie innych prze-
wlektych dolegliwosci b6lowych w obrebie glowy i karku.

,0zon to jeden z najbardziej fascynujacych uniwersal-
nych narzedzi w stomatologicznym asortymencie” — twier-
dzi higienistka stomatologiczna Carol Vander Stoep w swo-
jej ksiazce pt. ,Mouth matters” (Usta maja znaczenie). Jego
zastosowanie w medycynie nie jest jednak niczym nowym.

Silne wlasciwosci przeciwbakteryjne ozonu sg znane
od ponad 130 lat i wciaz jest on na calym Swiecie sto-
sowany jako skuteczny srodek odkazajacy wode. Sza-
cuje sie, ze jedna czasteczka tego gazu zabija bakterie



réwnie skutecznie, jak 3-10 tys. molekut chloru i dziata

3,5 tys. razy szybciej niz chlor, i to bez toksycznego efektu’!
W czasie pierwszej wojny $wiatowej niemieccy zolnierze

stosowali O3 do leczenia objetych gangreng ran, a obecnie

wykorzystuje sie go w medycynie w terapii ponad 260 cho-

RAPORT SPECIALN

20% dzieci w USA do 5. r.z. ma przynajmniej jeden ubytek,
podobnie jak prawie wszyscy doroéli (92%)*. W dodatku jedno
z badan, w ktérym bezposrednio por6wnano kondycje jamy
ustnej pelnoletnich oséb z USA i Anglii, wykazalo, ze Ame-
rykanom brakuje $rednio wigcej zeb6w niz Anglikom®.

réb. Jest ponad 3 tys. recenzowanych publikacji dotycza-
cych badan na temat jego skutecznosci i korzystnego dzia-
lania w przypadku réznych probleméw zdrowotnych — od
bélu plecéw i choroby zwyrodnieniowej stawéw po zwig-
zane z wiekiem zwyrodnienie plamki z6ttej, schorzenia
skéry i owrzodzenie w przebiegu cukrzycy®. Istniejg réw-
niez badania wykazujace korzysci kliniczne w przypadku
choréb o podlozu zapalnym, zaburzen neurologicznych,

a nawet (niewielkie badanie pilotazowe) nowotworu®.

Ozon to wysoce reaktywna czasteczka o sil-
nych wilasciwosciach przeciwzapalnych.
Sprzyja ekologii ,,przyjaznych” drobnoustro-
jow, przyspiesza metabolizm tlenowy, pobu-
dza krazenie i reguluje uklad odpornosciowy.

Biorac pod uwage obszerng literature medycz-
ng na temat ozonu, uderzajace jest podejscie
amerykanskiej Agencji Zywnoéci i Lekéw,
ktéra wcigz publikuje na swojej stronie inter-
netowej oswiadczenie z 1975 r., w ktérym gaz
ten okreslono jako ,toksyczny i pozbawiony
znanego uzytecznego zastosowania medyczne-
go”. Zdaniem praktykow jest to gtéwna przy-
czyna, dla ktérej pacjenci z Wielkiej Brytanii,
USA i Kanady nie slyszeli o tej formie tera-
pii. — Wszyscy boja sie, ze organy regulacyjne
zaatakuja ich za wykonywanie nie do korica
mainstreamowych procedur. Wigkszos¢ z nas,
ktérzy wykorzystujg ozon, wydaje sie niejako
niezauwazana — méwi Craig Young, dentysta,
ktoéry czesto stosuje ozonoterapig w ramach
swojej prywatnej praktyki, Orijin Integrated
Dentistry, w Calgary w kanadyjskiej prowin-
cji Alberta. Stomatolog szacuje, Ze jest jednym
z zaledwie 10 specjalistéw w swojej dziedzi-
nie, sposéréd ok. 700 praktykujacych w mie-
$cie dentystéw, ktorzy stosuje ozon. Robi
to ze wzgledu na jego fantastyczne efekty.

0zon kontra ubytki

Zwalczenie préchnicy zebéw stanowi pod-
stawe stomatologii w kulturze konsump-
cji wysoce rafinowanych, przetworzonych

&
<

6 Jest ponad 3 tys.
publikacji wynikéw badan
na temat skutecznosci
ozonu i jego korzystnego
dziatania w przypadku
roznych problemoéw
zdrowotnych - od
bélu plecéw i choroby
zwyrodnieniowej stawéw
po zwyrodnienie plamki
z6ttej, schorzenia skérne,
owrzodzenie w przebiegu
cukrzycy oraz problemy
o podtozu zapalnym,
zaburzenia neurologiczne,
a nawet nowotwor. 99

Whbrew powszechnemu przekonaniu, ze ubytki sg nieod-
wracalne, zeby nie sg w jamie ustnej bezwladnymi kamie-
niami — w odpowiednich warunkach mogg sie regenerowac
i remineralizowaé. Standardowe stomatologiczne zastoso-
wanie chlorheksydyny i pasty do zeb6éw z fluorem po pro-
stu niezbyt sprzyja ich tworzeniu. Zeby tracg mineraty
w kwaénym §rodowisku, generowanym np. przez spozy-
cie rafinowanego cukru i pszenicy, a pozyskuja je z bogatej
w mineraly §liny, ktéra powinna mie¢ odczyn zasadowy.

Profesor stomatologii Edward Lynch z brytyj-
skiego Uniwersytetu Warwick nalezy do awan-
gardy naukowc6éw badajacych silny wplyw
ozonu jako bezbolesnej terapii préchnicy.
10-20-sekundowa ekspozycja psujacego sie zegba
na ten gaz tworzy co§, co okreslit jako ,rodzaj
0zonowego »huraganu« opartego na niskim
stezeniu tego gazu”, ktéry zabija wszystkie
drobnoustroje. Jak odkryt wraz ze wspétpra-
cownikami, w ciggu godzinnego gazowania
powierzchnia zeba mogta ulec remineraliza-
cji — utwardzeniu - dzieki dzialaniu zawar-
tego w §linie fosforanu wapnia. Dzieki temu
byta pdzniej odporna na dziatanie bakterii’.

W jednym z badan 89 oséb z préchnica
2 zgb6éw poddano ozonoterapii jednego z nich,
podczas gdy drugi stanowil obszar kontrolny.
Dzigki terapii 98% zmian préchnicowych ule-
glo utwardzeniu w ciggu 12 miesiecy w poréw-
naniu z 1% w przypadku zeb6éw kontrolnych
(ktére objeto konwencjonalnym leczeniem
sprezonym powietrzem oraz pastg remine-
ralizujaca). Po 21 miesigcach 100% zmian
préochnicowych uleglto utwardzeniu dzieki
ozonoterapii. Tymczasem w grupie kontro-
Inej do utwardzenia doszlo w przypadku
8%, a w 80% do utrzymania chropowatosci,

w 12% — zmiekczenia i dalszego rozpadu®.

Inny pionier ozonoterapii, dentysta z Afry-
ki Poludniowej Julian Holmes, wykazat,
ze jej zastosowanie cofneto 69% ubytkéow
w ciggu 3 miesigcy. Powtarzalne zabie-
gi za$ — 100% w ciggu 18 miesiecy”’.

pokarmow, ktére mogg prowadzié¢ do niedoboré6w pokarmo-
wych, jak ré6wniez sprzyja¢ rozwojowi szkodliwych bakterii.
25% brytyjskich dzieci zmaga sie z nig jeszcze przed roz-
poczeciem nauki w szkole. Kazde z nich ma $rednio 3 lub

4 zeby z préchnica. Z kolei w latach 2014-2015 z powo-

du ekstrakgeji przyjeto do angielskich szpitali ponad

63 tys. dzieci i nastolatkéw ponizej 19 roku zycia®.

Mimo dobrze znanego obrazu zlego stanu brytyjskich
zebow te amerykanskie wcale nie maja sie lepiej, a mozliwe,
ze w perspektywie dlugoterminowej nieco gorzej. Wedtug
amerykanskich Narodowych Instytutéw Zdrowia ponad

Badanie z 2017 r., przeprowadzone przez naukowcow
z Moskiewskiego Panstwowego Uniwersytetu Medyczne-
go i rosyjskiego ministerstwa zdrowia, wykazalo, ze lecze-
nie wczesnych bialych plam préchnicowych, zawierajacych
do 16 rodzajéw mikroorganizmoéw, u 86 pacjentéw za pomoca

profesjonalnej higienizacji jamy ustnej z wykorzystaniem ozonu

bylo znaczaco bardziej skuteczne w zatrzymywaniu rozwoju
drobnoustrojéw niz standardowa terapia, obejmujaca uzycie
tylko wody utlenionej i chlorheksydyny. Badacze wywniosko-
wali, ze ,zdecydowanie wskazane jest wlgczanie ozonu do pro-
tokot6w nieinwazyjnego leczenia poczatkéw préchnicy”*°.
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,Ozon moze penetrowac zab na glebokosé 3-5 mm i zabi-
ja przy tym wszystkie patogeny, ktére do niego przenikne-
ly, oraz neutralizuje ich zrace produkty przemiany materii.
Zbliza wewnetrzne §rodowisko zeba do neutralnego pH.
Uszkodzenie moze zostaé wéwczas zremineralizowane
lub skostnione z wykorzystaniem mineraléw pochodzg-
cych gtéwnie z plynéw z miazgi, lecz takze ze $liny. Ponie-
waz ozon niszczy zar6wno drobnoustroje, jak i ich $ro-
dowisko, stanowi jedyng przewidywalng metode cofania
zmian préochnicowych” — pisze higienistka Vander Stoep.

Ozon nie tylko niszczy bakterie, takie jak Streptococcus
mutans, lecz takze blokuje w jamie ustnej przerost drozdza-
kéw z rodzaju Candida, ktérych tradycyjne ptyny do ptu-
kania jamy ustnej, np. z chlorheksydyna, nie mogg zwal-
czy¢ — méwi dentysta z Calgary Craig Young. Jak twierdzi,
,64% ubytkéw miedzyzebowych zawiera Candida albi-
cans jako czesé ich biofilmu”, podobnie jak 100% ubytkéw
korzeniowych, a ozon jest ,,bardzo skuteczny” w niszcze-
niu ich w celu rozkladu macierzy biofilmu, ktéra jest opor-
na na inne $rodki. Young woli stosowa¢ ozonowane gaz
i wode, ktére muszg by¢ dostarczane profesjonalnie, szcze-
gblnie w przypadku leczenia préchnicy u dzieci, poniewaz
ozonowany olej koliduje z materiatem wigzgcym wypel-
nien stomatologicznych i moze mie¢ zjelczaty smak.

Ozon nie tylko przynosi zaskakujace efekty w leczeniu
duzych ubytkéw, jak byto w przypadku Christy Kramer.
Wykazuje takze ok. 85% skutecznoéci w hamowaniu ich for-
macji (kawitacji) na poczatku tego procesu. Obszary z wcze-
sng préchnica, ktéra pojawia sie jako szare cienie na zdje-
ciach rentgenowskich, po leczeniu przestajg by¢ widoczne
—wynika z pracy przegladowej dentysty Williama Domba
z 2014 r."". - Codziennie widze to w praktyce - méwi Young.

0zon znacznie przewyzsza powietrze

Leczenie ran jamy ustnej

Szereg badan wykazal, ze ozon jest przydatny w leczeniu owrzo-
dzenia jamy ustnej, opryszczki i bolesnych schorzen, takich jak
liszaj ptaski jamy ustnej — przewlekta choroba o podtozu zapalnym,
ktéra powoduje powstawanie w ustach bolesnych piekacych ran.

W badaniu z 2015 r. z udziatem 120 pacjentéw z liszajem ptaskim
jamy ustnej testowano 3 rézne formy leczenia: kortykosteroidy,
ozon i laseroterapie. Jak sie okazato, ozonoterapia miata podobna
skutecznosc¢ jak sterydoterapia i znaczaco wieksza niz lasery™.

W badaniu naukowcdw z Jordanii, Wielkiej Brytanii i Arabii Sau-
dyjskiej z 2016 r. poréwnano 69 pacjentéw z nhawracajagcym owrzo-
dzeniem (aftami) jamy ustnej, leczonych zaledwie 60-sekundo-
wym podmuchem mieszaniny gazu ozonowego, z grupg kontrolna,
w przypadku ktérej zastosowano zwykte powietrze. Jak sie okaza-
to, osoby poddane ozonoterapii wyzdrowiaty szybciej i odczuwaty
mniej dolegliwos$ci bélowych niz pozostate?.

W kolejnym badaniu z 2018 r. podzielono 150 pacjentéw z owrzo-
dzeniami odlezynowymi jamy ustnej w zwigzku z noszeniem pro-
tez na 2 grupy. Jedna z nich leczono gazem ozonowym, a drugg pla-
cebo. Okazato sie, Ze osoby poddawane ozonoterapii doSwiadczaty
mniej bélu, a ich zmiany szybciej sie zmniejszaty i goity>.

Co wiecej, 0zon moze znacznie zmniejszy¢ bél u oséb cierpig-
cych na opryszczke na ustach i przyspieszac ich dochodzenie
do zdrowia. - trwajace 05-1 min zastosowanie gazu 0zonowego
natychmiast sprawia, Ze rana powo-
duje znacznie mniejszy dyskomfort
i szybko sie goi” — twierdzi Domb. 1 AnnDermatol, 2015,27:485-S1
Ponadto z jego doswiadczenia wynika, g f;'ﬁ;‘;gf;gégﬁuglpﬁ:
ze w ok. 25% takich przypadkéw leczo- 50022-3913(18)30264-6
na zmiana skérna nie nawraca.

Walka z cicha epidemia

Amerykanskie Centra Kontroli i Prewencji Choréb informuja,
ze prawie polowa (47%) wszystkich dorostych Ameryka-
néw po 30. r.z. — 64,7 mln — i 70% tych po 65. r.z. zmaga sie

z Yagodnym do cigzkiego zapaleniem dzigset,
nie liczac poczatkowych stadiéw stanu zapal-
nego'’. Czesto$¢ wystepowania tego rodzaju
probleméw jest mniej wigcej taka sama w Wiel-
kiej Brytanii i innych krajach rozwinietych*.

Zapalenie dzigset powodujg bakterie w jamie
ustnej, gromadzace sie w lepkiej ptytce nazeb-
nej w szczelinach miedzy zebami i wokét

.0,
100% dzigset. Drobnoustroje te dobrze rozwijajg

Utwardzenie Utwardzenie si¢ w wilgotnym $rodowisku ust z matg ilo-

< ............................
3 ] 5
3 ¢ GRUPA
98% ................ ; KONTROLNA
Utwardzenie 8%
GRUPA KONTROLNA
< ..........
CRUPA Chropowatos¢
KONTROLNA GRUPA
1% KONTROLNA
R . )
Utwardzenie PR 12 %o
S Miekkos¢

W badaniu wzieto udziat 89 oséb z 2 objetymi préchnicg zebami. Jeden z nich leczo-
no ozonem, a drugi zwyktym powietrzem. Rok pdzniej w grupie kontrolnej ulegt
poprawie stan tylko jednego zeba. W grupie leczonej w przypadku tylko jednego nie
nastapito polepszenie. 21 miesiecy po kuracji wszystkie ozonowane zeby stward-
niaty. W grupie kontrolnej utwardzenie nastgpito tylko w przypadku siedmiu. Reszta

pozostata w niezmienionym stanie lub doszto do pogorszenia.
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$cig tlenu i skupiaja sie w celu wytworzenia
niedostepnych twardych biofilméw kamie-
nia nazebnego. Produkujg réwniez toksycz-
ne odpady, ktére moga migrowac do innych
czesci organizmu, uszkadza¢ uklad odpor-
noSciowy i wzbudza¢ stan zapalny w odle-
glych miejscach, w tym sercu i mézgu.
Amerykanska Akademia Periodontologii
okresla szerzace sie zapalenie dzigset jako
»znaczacy problem zdrowia publicznego”.
Lawina nowych badan wykazuje bowiem
zwigzki miedzy infekcjami dzigset a zaburze-
niami serca, udarem maézgu, nowotworami,
cukrzyca, reumatoidalnym zapaleniem sta-
woéw, chorobg ptuc, impotencja u mezczyzn



oraz przedwczesnym porodem i niska masg urodzeniowa

noworodkéw urodzonych przez kobiety z paradontoza.
Choroba przyzebia nie tylko ma zwigzek z tymi zagrozeniami

zdrowotnymi, lecz takze postepuje ukradkiem, poza zasiegiem

wzroku, pod powierzchnig dzigsel. Czesto nie daje objawéw,

co powoduje oddzielenie dziaset od zeb6éw i niszczy wspiera-

jaca je kos¢. Zapalenie dzigsel to gléwna przyczyna utraty uze-

bienia u dorostych, ale ludzie czesto nie wiedza, ze sie z nim

zmagaja, dopdki ich zeby nie zaczna sig chwiaé lub ropiec.
Kiedy ludzie styszg o infekcji dzigset, mogg pomysle¢

o nieswiezym oddechu czy krwawieniu dzigsel, ale jest

to problem o wiele bardziej podstepny — i bardziej rozle-

gly, niz im sie wydaje. — Po objeciu calej tkanki szybko moze

zaatakowa¢ powierzchnig dloni, a nawet calego przedra-

mienia. Jedyna zaletg jest fakt, ze zmiana chorobowa jest

zwykle ukryta. Gdyby pacjent wszed! do Twojego gabinetu

z rang na pol twarzy, zapewne wymagatby natychmiasto-

wej uwagi. Jednak w przypadku ataku przyzebowego rzad-

ko wystepuje bdl, az do koncowych stadiéw, wiec czesto

mamy do czynienia z sytuacja, ktéra mozemy podsumo-

wac stowami: »co z oczu, to z serca«” — wyjasnia Domb''.
Koalicja profesjonalnych towarzystw periodontologicznych

wydala w 2015 r. ,globalne wezwanie do dziatania” w sprawie

Poza ustami

RAPORT SPECIALN

0zon na bol
stawu skroniowo-
zuchwowego

W kontynentalnej Europie ozon jest
szeroko stosowany w leczeniu bélu
stawow kolanowego i innych. Najnow- 50%
sze badania sugeruja, Ze moze stano-
wi¢ tez obiecujaca forme terapii bélu
stawu skroniowo-zuchwowego, czy
tez zaburzen w obrebie zuchwy.

W jednym z badan 60 pacjen-

Poprawa

Bocoooocooo®y >

33%

Poprawa

37%

toéw z tg dolegliwosciag podzielono r AR

na 2 grupy. Jednej z nich podawano Powrgt =

zwykte leki przeciwzapalne i zwiot-  do zdrowia

czajgce miesnie, a drugiej 2 zastrzyki 0%

z mieszaning ozonu i tlenu w obszar Powrét

stawu przez 3 tygodnie. do zdrowia
WSsrod pacjentéw, ktérym podawa-

no zastrzyki, 87% albo w petni wrécito

do zdrowia (37%), albo odczuto popra-

we (50%). Tymczasem w grupie stan-

dardowej opieki polepszenie zglosito

zaledwie 33% osdb i nie doszto do ani
jednego petnego wyzdrowienia®.

1 OralSurgOralMedOral Pathol
OralRadiol,2012;113:e10-4.

zapalenia dzigsel. Chorobe te okreslono jako ,,cichg

Rosnaca pula dowoddéw na to, ze stan
jamy ustnej jest Scisle powigzany
z kondycja catego organizmu i vice
versa, sugeruje, ze skuteczne leczenie
schorzen jamy ustnej ozonem moze
miec daleko idacy wptyw na ogélny stan
zdrowia. llustruje to ostatnie studium
przypadku, opublikowane na tamach
magazynu Autoimmunity Highlights.
Przypadek ten zgtosit kalifornijski
lekarz i specjalista w dziedzinie ozo-
noterapii dr Robert Rowen. Pacjen-
towi wyrwano zainfekowane zeby
i poddano go dozylnej ozonoterapii,
dzieki czemu cofnieto powazng cho-
robe autoimmunologiczng, zwang
zapaleniem skérno-mieSniowym.
Zapalenie skérno-miesniowe to rzad-
ka choroba o podtozu zapalnym,
w ktdrej przebiegu wystepuja charak-
terystyczna purpurowa wysypka, prze-
wlekte postepujace ostabienie migsni
i zmeczenie. Jak wykazano, znaczaco
skraca ona oczekiwang dtugosc¢ zycia
w poréwnaniu z populacja ogdlnat.
Pacjentem dr. Rowena byt 48-letni
maz i ojciec, u ktérego zapalenie
skérno-miesniowe zdiagnozowano
w 2012 r., po kilku btednych rozpo-
znaniach ,wysypki postonecznej”
i egzemy. Mezczyzna przyjmowat
wiele lekéw w celu zwalczenia stanu
zapalnego, ale wcigz odczuwat eks-
tremalny bél i podupadat na zdrowiu.
Dr Rowen rozpoczat terapie pole-
gajacq na ozonowaniu krwi. Na pod-

stawie historii pacjenta podejrzewat
ukryty problem stomatologiczny.
Skierowat go do dentysty na lecze-
nie kanatowe i w zwigzku z inne-
go rodzaju infekcjami zebdw.

W 2013 r. mezczyznie wyrwano
ostatecznie kilka zebéw. Réwno-
legle poddawany byt ozonotera-
pii. Dzieki temu doszto do petnej
remisji jego ekstremalnej choroby.
W 2017 r. na krétko pojawity sie objawy,
wiec ponownie udat sie do dentysty,
ktory odkryt 3 kolejne zainfekowa-
ne zeby. Po ich usunieciu na powr6t
doszto do petnego wyzdrowienia.

Przypadek ten jest wyjatkowy pod
tym wzgledem, Ze zebéw pacjenta nie
leczono ozonem, poniewaz dentysta
nie byt wigczony w ten aspekt terapii.
Jak pisze dr Rowen, ,nie nalezy oczeki-
wac, ze ozonoterapia lub jakakolwiek
farmakoterapia bytaby niezwyktym
remedium na zamkniete ogniska infek-
cji, takie jak w tym przypadku, przede
wszystkim ropnie”. Niemniej jednak,
jak twierdzi, ,potega tego przypadku
polega na tym, ze pokazat on wysoka
wartos$c terapii z medycznego punktu
widzenia niepodejrzewanej przyczyny
choroby ogdlnoustrojowej (utajonej
infekcji zebowej) i dopasowania kon-
kretnego planu leczenia do danego
pacjenta, a nie wzorca chorobowego™.

1 ClinRheumatol,2006;25:234-9
2 AutolmmunHighlights,2018;9:7

epidemige”, ,odpowiedzialng za 3,5 mln lat prze-
zytych z niepelnosprawnoscig, 54 mld dolaréw
rocznie w postaci utraty produktywnosci oraz
znaczng cze$¢ kosztéw leczenia choréb jamy
ustnej, czyli 442 mld dolaréw rocznie”'*.

»Powalito ich”

Stomatologia gtéwnego nurtu stawia czoto owej

epidemii zapalenia dzigsel przez kampanie proz-

drowotne zachecajace do mycia zebéw i w duzej

mierze lekcewazone nawolywania do ich co-

dziennego nitkowania. Jednakze po diagnozie

pacjenci otrzymuja recepty na antybakteryjne

plyny do ptukania jamy ustnej oraz sa podda-

wani procedurom usuwania kamienia nazebne-

go i tyzeczkowania zgbodolu w celu zdrapania

nieprzystepnych biofilméw z zebéw ponizej

dzigsel. Czasem wymagajg one znieczulenia.
Jesli powyzsze procedury sg nieskutecz-

ne, specjalisci w dziedzinie periodontologii

mogg unosic¢ dzigsta w celu zdrapania warstwy

zainfekowanej kosci. W przypadkach zaawan-

sowanej prochnicy mogg za$ przeszczepic

tkanke z innych obszaréw, np. podniebienia,

do tych zakazonych albo wszczepi¢ natural-

ng lub syntetyczna ko$¢ w miejsce zepsutej

szczeki. Metody te wydaja sie bolesnie inwa-

zyjne i nieudolne, ale w §rodowisku istnie-

je op6r przed wyprébowaniem ozonu, ktéry

— poniewaz jest w stanie przenika¢ gleboko

do kanatéw i szczelin zebowych — wygla-

da na oczywistg bron pierwszego wyboru.
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Young opisuje, jak okoto rok temu skontaktowat sie z nim
chirurg twarzowo-szczekowy i periodontolog ze Szpita-
la Foothills w Calgary, ktéry odestat do niego pacjentke.
Byla to 43-letnia kobieta, ktéra leczono z powodu zaawan-
sowane;j infekcji kosci szczeki. Przez pierwszych 8-9 mie-
siecy jej lekarze bez zadnych efektéw wykorzystywali
pelng artylerie, jaka dysponowali, w tym dozylng anty-
biotykoterapie, w celu zwalczenia uporczywego zakaze-
nia. Do Younga dotarli po lekturze na temat ozonu.

Young zastosowal duzg ilos¢ ozonowych zastrzykéw, ozo-
nowanej wody i ozonowanych olejéw oraz wdrozyt zmiany

w diecie pacjentki. Dzig-
ki temu jej infekcja w ciagu
zaledwie tygodnia zaczeta
gwaltownie ustepowac. Jak
powiedzial Young, jej pier-
wotnych lekarzy ,,po pro-
stu powalilo” z wrazenia.
,Podejrzewa sie, ze co naj-
mniej 700 gatunkéw bakterii
i nawet 19 tys. r6znych feno-
typow to czynniki spraw-
cze ataku na przyzebie.
,Gaz ozonowy, ozonowane
oleje i wode mozna apliko-
wac do bruzd, bezposrednio

na ropnie, a nawet bezposred-

nio na obszary przewleklej
infekcji, w calu hamowania
i eliminacji populacji bakte-
rii” — pisze William Domb.
Wedlug Younga ozonowa-
ne oleje, nasycone gazem,
najlepiej stosowaé w przy-

. Wass 4

6 0zon przede
wszystkim usuwa
bakterie przenikajace
do miazgi, co zapobiega
infekcji, a ozonowane
ubytki nie wymagaja tak
gtebokiego borowania,
wiec eliminuje tez ryzyko

padku paradontozy, ponie-
waz pacjenci sg zwykle
starsi i sg w stanie znies¢
ich smak, a ozon utrzymu-
je sie w nich przez godziny. Chorzy powinni poszukiwaé
ich w postaci bez domieszek (oliwa zamiast oleju koko-
sowego, ktory jest wysoce nasycony i wigze mniej gazu)
w celu aplikacji na trudnodostepne obszary kazdego dnia.
Ozon moze réwniez sprzyjac¢ gojeniu w przypadku koniecz-
noéci leczenia kanatowego lub wyrwania zainfekowanego
zeba. Ekstrakcja niesie za sobg ryzyko wystapienia tzw. suche-
go zebodotu. Do tego bolesnego powiktania dochodzi, gdy
skrzep krwi, zwykle wypelniajgcy zebodét po usunieciu zeba,
nie formuje sie, a otwarte nerwy pozostaja odsloniete. Young
twierdzi, ze odkad zaczal aplikowa¢ ozonowany olej w miejsca
ekstrakcji, nie miat ani jednego przypadku suchego zebodotu.

odstoniecia nerwu
korzeniowego. 99
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Koniec leczenia kanatowego?

Leczenie kanatowe, chociaz
wykonywane ponad 15 min
razy w roku tylko w USA, jest
nieskuteczne w 15-32% przy-
padkéw. Metoda ta polega
na usunieciu zainfekowanej
miazgi zebowej i zastgpieniu
jej obojetnym materiatem.

Nieskutecznos$¢ wynika gtow-
nie z faktu, ze usuwanie infekcji
z wnetrza zeba, ktére zawiera
sie¢ 30 tys. mikroskopijnych
kanalikéw w typowym zebie
trzonowym dorostego czto-
wieka — to ogromne wyzwanie.
Jest to szczegdlnie wymagaja-
ce, kiedy bakterie i drozdzaki
gromadza sie w postaci zto-
zonych warstw wzajemnie
chroniacych sie gatunkéw,
zwanych biofilmami, ktérych
ciezko sie pozby¢. W takich
przypadkach jedno leczenie
kanatowe moze prowadzic¢
do kolejnego lub martwicy zeba
i koniecznosci jego usuniecia.

Tim Rainey od 47 lat prakty-
kuje co$, co nazywa ,,minimalnie
inwazyjng stomatologig zacho-
wawczgy”, w Refugio w Teksasie
w USA. Jak méwi, wiele przy-
padkéw kanatowego leczenia
jest jednak niepotrzebnych,

a infekcji mozna zapobiec i/lub
ja cofnac dzieki ozonowi. — Przy-
czyna tak duzego odsetka nie-
powodzen tej formy terapii jest
nieprawidtowe oczyszczanie

i odkazanie kanatow. Podejrze-
wam, ze w wiekszosci przypad-
kow, ktdre pozostajg bezobja-
wowe, procedure te wykonano
niepotrzebnie na zywotnych
zebach — méwi specjalista.

Do leczenia kanatowego
prowadza najczesciej glebo-
kie zmiany préchnicowe lub
ubytki, poniewaz infekcja roz-
przestrzenia sie z powierzch-
ni zeba do jego wewnetrznej
tkanki. Proces ten mozna
powstrzymac dzieki zastoso-
waniu 0zonu rozpuszczonego
w wodzie lub gazu ozonowego,
ktory moze przenikac do kana-
likéw i innych mikrostruktur.

Wykazano to ponad dekade
temu w badaniu, w ramach
ktérego poréwnano zepsu-

te korzenie zebowe leczone

o0zonem i samym powie-

trzem. Po 12 miesigcach

98 proc. ozonowanych zmian

chorobowych ulegto utwar-

dzeniu w poréwnaniu z zale-
dwie 1w grupie kontrolnej.

Pozostate byty w dalszym

ciggu ,chropowate” lub dalej

postepowaly i stawaty sie
jeszcze bardziej miekkie.
Badania laboratoryjne
potwierdzily, ze ozon w wyso-
kim stezeniu jest w zabijaniu
tworzacych biofilmy bak-

terii réwnie skuteczny, jak

standardowe Srodki odka-

zajace’. Niedawno zjawisko

to zaobserwowano wsrdd

pacjentéw faktycznie prze-

chodzacych leczenie kana-
towe. Jak sie okazato, doda-
nie ozonu do standardowej
procedury antybakteryjnej
irygacji usmiercito znaczaco
wiecej drobnoustrojow*.
Wiosng 2018 r. inny integra-
cyjny dentysta — Carey O'Rielly

z La Costy w Kalifornii w USA

- pochwalit sie na swoim blogu

tym, jak ozon zmienit jego spo-

sob leczenia préchnicy korzeni:

* 0zon przede wszyst-
kim usuwa bakterie
przenikajgce do miazgi,
co zapobiega infekcji.

» 0zonowane ubytki nie
wymagaja tak gtebokiego
borowania, wiec ozon eli-
minuje ryzyko odstoniecia
nerwu korzeniowego.

¢ 0zon zmniejsza traume
w przebiegu leczenia.

* 0zon wspiera leczenie przez
redukcje stanu zapalnego
i pobudzenie krazenia krwi.
- Nie potrafie powiedziec,

jak wielu przypadkéw kana-

towego leczenia uniknatem
dzieki zastosowaniu ozonu

w mojej praktyce terapii ubyt-

kéw zebowych i gtebokiej

préchnicy — méwi O'Rielly.
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Sekretne zycie
Twoich plomb

Mimo ze ,srebrne” wypetnienia dentystyczne
zawierajg rte¢, sadzono, ze sg bezpieczne. Jednakze
nowe badania sugerujg, ze jelita przeksztatcaja

ten metal ciezki w jego najbardziej szkodliwa,

Smiercionosng forme.

rzez ponad 150 lat dentysci
wypelniali ubytki w zebach
zawierajgcymi rte¢ ,,srebrny-
mi”, czyli amalgamatowymi
plombami, zapewniajgc o bezpieczen-
stwie ich stosowania. Przekonywali,
ze rte¢ jest zablokowana w materiale,
nie ma mozliwosci jej uwolnie-

nia i - w kazdym przypadku - jest

to wolna, nieorganiczna, najbez-
pieczniejsza forma pierwiastka, ktéry
wszyscy uznaja za jeden z najbar-
dziej toksycznych metali na Ziemi.

Jednakze wedtug istotnego no-
wego badania straznicy naszego
zdrowia byli w bledzie: rte¢ wy-
cieka z wypelnien jako substancja,
ktéra moze uszkadzaé mézg, serce,
nerki, ptuca i uktad odpornosciowy.
Ponadto mozliwe, Zze najbardziej
mrozacym krew w zyltach elemen-
tem odkrycia naukowcow jest fakt,
ze kiedy wolny pierwiastek przedo-
staje sig do krwiobiegu, jelita prze-
ksztalcaja go w metylorteé — jego
najbardziej toksyczng forme'.

Jest to znaczace odkrycie. Metylor-
te¢ pochodzi gtéwnie z ryb, a obroncy
amalgamatowych wypelnien utrzy-
muja, ze nie zwiekszaly one catkowi-
tego obciagzenia rtecia. Jednakze nowe
odkrycie oznacza, ze kazda osoba
z 8 takimi plombami bedzie miala
0 150% wiecej metylorteci we krwi.

Tajemnica poliszynela

Przez dlugi czas byta to denty-
styczna tajemnica poliszynela.
Amerykaniskie i Brytyjskie Towarzy-
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stwa Stomatologiczne zakazywaly
dentystom rozwieszania plakatéw
i rozdawania arkuszy informacyj-
nych ujawniajacych, Ze rte¢ stanowi
50% amalgamatowych wypelnien.

Pomimo tego rodzaju informacyjne;j
blokady obawy o zagrozenia zwigza-
ne ze stosowaniem amalgamatowych
wypelnien zaczely sie nasila¢ w la-
tach 80., kiedy odkryto, ze uwalniaja
one opary rteci, ktére gromadzg sie
w nerkach. Nawet wtedy towarzystwa
stomatologiczne odpieraly doniesie-
nia na ten temat, poniewaz dowody
byly sprzeczne lub oparte jedynie
na wasko zakrojonych badaniach
populacyjnych. Jednakze dentysci
po cichu sktaniali sig ku stosowa-
niu bezpieczniejszych materiatéw.

Wspomniane nowe badanie,
przeprowadzone przez naukowcéw
z Uniwersytetu Georgii, nie budzi
juz zastrzezen. Przeanalizowano
w nim dane pochodzace od ponad
14,7 tys. os6b, pozyskane w ra-
mach 2 poprzednich amerykan-
skich Narodowych Badan Zdrowia
i Zywienia (ang. National Health
and Nutrition Examination Survey,
NHANES). U wszystkich uczestni-
koéw poréwnano ilos¢ rteci we krwi
z liczbg amalgamatowych wypet-
nien stomatologicznych. Naukowcy
brali pod uwage takze inne czynniki,
ktére majg wplyw na poziom tego
metalu w organizmie, m.in. §rodo-
wisko zycia i podaz ryb w diecie.

Po uwzglednieniu pozostatych zZrédet
toksycznego metalu naukowcy wcigz

odnotowywali bezposredni zwigzek
pomiedzy liczbg amalgamatowych
plomb a ilo$cig metylorteci we krwi.
Podczas gdy miedzy dwoma badania-
mi (lata 2003-2004 i 2011-2012) we krwi
uczestnikéw wzrosty poziomy me-
tylorteci, nie zwiekszyla sig liczba
wypelnien. Jak méwi naukowiec
i profesor nauk o medycynie $rodo-
wiskowej Xiaozhong Yu, sugeruje to,
ze jelita mogg zmienia¢ wolng rteé¢ w jej
bardziej toksyczng forme. — Wiemy,
ze rtec to trucizna, jednak wszystko jest
kwestig dawki. Jesli zatem mamy jedna
taka plombe, by¢ moze wszystko bedzie
w porzadku. Jesli jednak jest ich ponad
8, wzrasta potencjalne ryzyko wystapie-
nia dziatan niepozadanych — twierdzi.
Jak méwig naukowcy, przecietny
obywatel ma 3 amalgamatowe plom-
by, co moze by¢ niebezpieczne, jesli
spozywa on réwniez ryby wiecej niz
kilka razy w tygodniu lub jest narazony
na kontakt z rtecig w srodowisku pracy.

Zostaje z nami

Mozliwe jest réwniez, ze same
amalgamatowe wypelnienia
moga uwalniaé¢ wystarczajgco
duzo rteci, by spowodowaé

zbyt wysoki poziom metylorteci
we krwi. Tego zdania jest najwy-
razniej wspotpracujgca z Komisjg
Europejska firma BIO Intelligen-
ce Service. Wedlug jej raportu

7 2012 r. sekcje zwlok §wiadczg
o tym, ze w tkankach ciat os6b

z amalgamatowymi wypelnie-
niami mogto by¢ nawet 12 razy
wiecej rteci niz normalnie’.

Roéwniez wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) amal-
gamatowe wypelnienia stanowia
najbardziej znaczace zrédlo rteci
w organizmie. Szacuje ona, ze pocho-
dzi z nich 4 razy wiecej tego metalu
cigzkiego niz ze spozywanych ryb.

Z plomb wchtaniane jest 10 pg rte-
ci, z ryb kolejne 2,3 pg, a ze $ro-
dowiska zaledwie 0,3 pg’.

Jak wykazato nowe badanie, proces
wyciekania — w przebiegu ktérego
wypelnienia nieustannie uwalniaja
rteé — rozpoczyna sie niemal natych-
miast, w ciggu dnia od ich wstawie-
nia, co podwaza przekonanie, jakoby
problem dotyczyt tylko zniszczonych
i starych plomb. Naukowcy z Uni-
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. zeb0wy —

~ . paradoks
| | Choroba przewlekia, ktéra

\l
SR moga powodowac amal-
Y WA ‘ | gamatowe wypetnienia,
!’ ‘ dotyka przyzebia, czyli
! k dzigset. Jak méwi profesor
N . .\ nadzwyczajny medycyny
| .\ Kklinicznej Uniwersyte-
tu Calgary Murray Vimy,
dowiodto tego co najmniej
9 réznych badan.
| —Zaburzenia w obrebie
przyzebia to jedna z naj-
| bardziej rozpowszechnio-
nych choréb przewlekiych
wystepujacych u ludzi,
a amalgamatowe wypet-
nienia znaczyco przyczy-
niajg sie do jej rozwoju.
ADA [Amerykarniskie Towa-
| rzystwo Stomatologiczne]
oraz jego doradcy moga
- Swiadomie wprowadzac
spoteczenstwo w biad za
posrednictwem mediéw
albo nie rozumieja opubli-
, kowanych w ich wiasnych

e = czasopismach badan
J 1Y J naukowych dotyczacych
LN _f[, , uwalniania rteci z amalga-
I | | matu — mowi .
BIBLIOGRAFIA

1 https://goo.gl/dGzich

6 Jak wykazato nowe badanie, proces uwalniania Ty

rteci przez wypetnienia rozpoczyna sie niemal
natychmiast, w ciggu dnia od ich wstawienia 99
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66 Dowiedziono, ze zatrucie rtecia,
czyli rtecica, moze uszkodzi¢ mozg,
nerki i ptuca, a jego objawy obejmuja
uposledzenie wzroku, stuchu, mowy
i koordynacji mieSniowej 99

Kobiety i dzieci przodem

Wedtug towarzystw stomatologicznych jedynie osoby z alergig lub nadwrazli-
woscig na rtec, stanowigce 3% populacji, s narazone na jej negatywny wptyw.
Nawet w takim przypadku wciaz jest to znaczaca liczba ok. 1,2 mIn oséb w Polsce,
1,8 min w Wielkiej Brytaniii 9 min w USA.

Jedyne grupy, ktore oficjalnie powinny unika¢ amalgamatowych wypetnien den-
tystycznych, to kobiety w cigzy oraz $wiezo upieczone matki karmigce. Towarzy-
stwa stomatologiczne twierdza, ze w przypadku pozostatej czesci spoteczenstwa
nerki uporaja sie z toksyna, z ktérg organizm styka sie kazdego dnia.

Jednakze WHO nie jest tego taka pewna. W jednym z badan jej naukowcy odkry-
li, ze ludzie, ktérzy mieli w wiekszosci amalgamatowe plomby wydalali zmoczem
zaledwie potowe dawki rteci uwalnianej w ciggu dnia .

To nieskuteczne oczyszczanie moze zalezec¢ od wieku. Jedno z badan, w ktérym
wzieto udziat 507 dzieci w wieku 8-10 lat, wykazato, ze te zamalgamatowymi wy-
petnieniami miaty znaczaco wyzszy poziom rteci w moczu w ciggu 2 pierwszych
lat analizy. Jednakze przez 7 lat obserwaciji nie réznity sie one znaczaco od tych
obserwowanych u uczestnikéw, ktérym
zamiast amalgamatu wstawiono plomby
z zywicy kompozytowej. Sugeruje to, Ze or- ! i I
ganizmy tych dzieci byty w stanie z czasem aﬁgﬁﬁfggg‘i&‘fegfﬁaﬁﬁggﬁon’2002
pozbyc sie toksycznego obciazenia rtecia . PNVl oL e m:y]

wersytetu w Peszawarze w Pakistanie
dokonali pomiaru pozioméw tego
metalu w prébkach krwi, paznokci,
moczu i wloséw przed zastosowaniem
amalgamatowego wypelnienia stoma-
tologicznego i natychmiast po nim.
Odkryli, ze dziei po przeprowadzeniu
procedury byly one nawet 8 razy wyz-

sze w poréwnaniu z grupg kontrolna®. BIBLIOGRAFIA

BerlinM.‘Mercuryindental-filling materials
—anupdatedriskanalysisinenvironmental

Dowody winy

Na czym zatem polega szkodliwy
wplyw rteci na organizm? Istnieje

zbyt wiele zwigzanych z trybem zZycia
czynnikéw, by w pelni ustali¢ bezpo-
sredni zwigzek przyczynowo-skutkowy
miedzy poziomem rteci a chorobami.
Jednakze zdrowy rozsadek wskazywat-
by na to, Ze noszenie w sobie jedne-

go z najbardziej toksycznych metali

na $wiecie musi by¢ w jakis§ sposéb
szkodliwe. Nie mozna tego bezposred-
nio dostrzec, jednakze wszystkie dowo-
dy wskazujg w tym samym kierunku.

wa role w rozwoju zaburzen autoim- wosci zotgdkowo-jelitowe, migrena,
munologicznych i neurologicznych, stwardnienie rozsiane, zaniki pamieci
takich jak choroba Alzheimera oraz zaburzenia rytmu pracy serca’.

i stwardnienie rozsiane. Istotnie, Istnieja réwniez inne dowody

prof. Boyd Haley z Uniwersytetu winy pochodzace z klinik stomato-
Kentucky zaproponowat hipoteze, logicznych. Asystenci dentystyczni
wedlug ktérej wolna i organicz- zglaszali znaczaco czestsze wystepo-
na rte¢ stanowi jedng z gtéwnych wanie probleméw neurologicznych
przyczyn choroby Alzheimera®. i psychosomatycznych, zanikéw

Dowiedziono, ze zatrucie rtecia,
czyli rtecica, moze uszkodzi¢ mozg,
nerki i ptuca, a jego objawy obejmujg
upos$ledzenie wzroku, stuchu, mowy
i koordynacji migéniowej. Podejrzewa
sie réwniez, ze ten metal ciezki odgry-

Zwolennicy przejmuja
kontrole

Amalgamat budzit kontrowersje prawie od dnia

W jednym z badan laboratoryjnych
naukowcy z Uniwersytetu Calgary
w Kanadzie odkryli, Ze kiedy neurony
byly narazone na dziatanie jonéw
rteci, metal zaktocat strukture ich
bton i tempo wzrostu oraz powodo-
wal rozpad bialek komérkowych.
Eksponowane komdrki nerwowe
tworzyly réwniez nieprawidlowe
uktady wypustek, znanych jako
splatki neurofibrylarne, ktére sg za-
zwyczaj obserwowane w mézgach

pamieci, zaburzen koncentracji i snu
oraz zmeczenia niz pracownicy stuz-
by zdrowia, ktérzy nie byli regularnie
narazeni na kontakt z oparami rteci®.
By¢ moze nigdy nie bedziemy
mieli dostepu do niezaprzeczalnych
dowodéw na to, ze rte¢ z wypel-
nien stomatologicznych powoduje
powazne problemy zdrowotne.
Jednakze jest wystarczajaco duzo
przestanek do postawienia pytania:
czy powinno sig¢ w ogéle podejmo-

powstania. Ta mieszanka srebra, cyny, ptynnej miedzi
oraz rteci byta postrzegana jako bardziej elastyczna,
wytrzymata i tansza alternatywa dla ztota, wowczas

pacjentéw z chorobg Alzheimera®.
Istniejg réwniez doniesienia

wac ryzyko, zwlaszcza ze istniejg
bezpieczniejsze alternatywy?

rutynowo stosowanego do wypetniania ubytkéw. pochodzace od ludzi, ktérym usu- Bryan Hubbard
[ ELA @£ TR IOVEINEAENE G ENAEN  nieto amalgamatowe wypelnienia

Chapin Harris odmawiat stosowania nowego mate- i ktérzy doswiadczyli wowczas

riatu i opisat go jako ,jeden z najbardziej niewlasci- naglego zlagodzenia chronicznych

wych produktéw do wypetniania zeboéw, jaki mozna
wykorzystac”.

Amerykanskie Towarzystwo Chirurgéw Denty-
stycznych, ktérego wspoétzatozycielem byt Harris,

. 1 Ecotoxicol Environ Saf, 2016; 134: 213-25
probleméw zdrowotnych. W 6 odrgb- 5 European Commission—-DG ENV. ‘Study on the

nych badaniach VA udzia}em ponad potential for reducing mercury pollution from
. B ) L. dental amalgam and batteries: Final report’, 11
1,5 tys. pacjentéw, ktérzy poddali sie July 2012

rozwiazano w atmosferze kontrowersji w 1856 r. tego rodzaju zabiegowi, zglaszano 2 ‘é"r“’\‘:‘l'l‘r’:r‘:';"c:%f:teé ::‘I"r’lst/ ;"g{g‘;mgeg;:;
Ostatecznie w 1859 r. zastapito je Amerykanskie poprawe lub — w niektérych przypad- ahead of print ' '
Towarzystwo Stomatologiczne, ktére byto - i w dal- kach — calkowite ustapienie szeregu 5 Medical Veritas, 2007; 4: 1510-24
i i - iei i . . . L 6 NeuroReport, 2001; 12: 733-7
szym ciggu JesF bardziej entuzjastyczne wobec schorzen, takich jak béle klatki pier- - Bio_pmbz —
nowego materiatu. . . . . . e
siowej, depresja, zmeczenie, dolegli- 8 |0ccup Med Toxicol, 2008; 3: 10
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Medical
Device

vitberg.com

* Produkcja w Polscea

+ Certyfikacja: wyrob medyczny

VITEERG RS SKUTECZNA, DOMOWA
TERAPIA DLA TWOJEGO ORGANIZMU
PO CHOROBIE | URAZIE

Vitberg RS jest jedynym urzadzeniem do wibroterapii do uzytku
domowego, jednoczesnie uzywanym w szpitalach i sanatoriach. Wejdz na
strong www.vitberg.com i zobacz jak pomoze ci w odzyskaniu zdrowia.


https://vitberg.com

Wibroterapia

— gdzie ja znalezé.

Mata masujaca, materac
czy platforma? Przeglad

urzadzen do wibroterapii

’

W ostatnich latach pojawia sie coraz wiecej informacji dotyczgcych wibroterapii.
Podstawowe pytania dotyczgce tej terapii, odnoszg sie do bezpieczenstwa
urzadzen, skutecznosci, zastosowania, wskazan i przeciwwskazan do stosowania.
W tym przegladzie postaramy sie Panstwu przedstawi¢ najciekawsze urzgdzenia,
wykorzystujgce drgania lecznicze.

ata masujgca, mate-
rac, platforma — jakie
urzgdzenie jest odpo-
wiednie dla mnie?

Mata masujgca, materac, plat-
forma... — jezeli czytasz ten tekst,
zapewne chodzi Ci po gtowie
przetestowanie lub zakup urzadze-
nia do masazu wibracyjnego. Ale
maty czy materace to nie jedyne
formy przeprowadzenia terapii
wibracjami. Rynek jest przesy-
cony wieloma urzadzeniami do
wibroterapii.... a moze bardziej do
quasi-wibroterapii. Nie oznacza

to, ze te urzadzenia sg zawsze zte,
jednak moga by¢ niebezpieczne
dla zdrowia. Na ten rodzaj terapii
czesto decyduja sie osoby, cierpig-
ce na choroby przewlekte, dlatego
trzeba byc ostroznym przy wybo-
rze odpowiedniego urzadzenia.

Znak jakosci

Po pierwsze nalezy zwrocic
uwage czy urzadzenie ma znak
CE (Conformité Européenne). To
oznakowanie daje nam gwarancje,
ze wyrob jest bezpieczny, zgodnie
Z najnowszymi, obowigzujgcymi
normami. Samo CE moze rowniez
oznaczac¢ China Export (eksport
Chiny). Jak sie ustrzec przed chin-
skim bublem? Ponizej przedsta-
wiono grafike, wskazujgcg roznice

miedzy pozornie identycznymi
symbolami CE.

Litery w ,dobrym” CE stykajg sie
tylko swoimi brzegami po prze-
dtuzeniu koncow C (nie przecinaja
sie), a belka poprzeczna w E nie
konczy sie na rowni z pozostaty-
mi jej koncami. Trzeba rowniez
wiedziec, ze ten oryginalny sprzet
nie bedzie reklamowany w telewi-
zyjnych programach np.,z owo-
cem w nazwie". Oczywiscie takie
urzadzenia bedg réznic sie cena.
Jednak wibroterapie wybiera sie
w celu dbania o zdrowie, a nie
checi zaoszczedzenia kilku zto-
tych.

Dlatego drugi wazny
MD znak na ktory trzeba
zwrdci¢ uwage to MD
— Medical Device.

Na co stosowa¢ wibroterapie?
Efekty i oczekiwania

Po drugie — zastanowmy sie
czego oczekujemy po zabiegach.
Wzmocnienia efektow treningu?
Poprawy wygladu skory? Dziatania
przeciwbolowego? Zmniejszenia

obrzeku? A moze zmniejszenia
objawow nietrzymania moczu czy
choroby Parkinsona? W zaleznosci
od pozadanego efektu, terapia
wibracyjna ma do zaoferowania
zabiegi roznej dtugosci i roznego
natezenia. Pozycja rowniez jest
bardzo waznym czynnikiem.

Sportowcy

Sportowcy najczesciej decyduja
sie na platformy wibracyjne. Gtow-
nym producentem takich urza-
dzen jest firma Novotec z Niemiec
(Galileo). Platformy z serii Galileo
sg jednymi z najczesciej badanych
urzadzen do wibroterapii. Inng
platformg godng uwagi jest belgij-
ska odpowiedz na Galileo - Fitvibe
Excel Pro Medical firmy Gymna
Uniphy N.V., niestety jej koszt to
ok. 40 tys zt.




Po treningu, w celu szybszej rege-
neracji, najczesciej wybierane sg
aparaty, umozliwiajgce bezposred-
nig terapie lokalng lub takie, ktore
taczg wibroterapie lokalng z WBV
(whole body vibration) w pozy-

cji lezacej. Sportowcy korzystajg
rowniez coraz czesciej z Modutu
Kolana i Modutu Nogi polskiej
firmy Vitberg.

Bol

Terapie wibracyjng stosuje sie takze
w celu minimalizowania bolu. Jed-
nakze chory stosujgc urzadzenia do
wibracji miejscowej, moze napo-
tykac trudnosci w odpowiednim
przytozeniu i utrzymaniu urzgdze-
nia, ze wzgledu na swoj stan. W ta-
kiej sytuacji, najlepszym rozwigza-
niem sg zabiegi przeprowadzane
przez fizjoterapeutow urzadzeniami
do wibroterapii lokalnej np. Vitafon
czy Aguavibron lub stosowanie
urzadzenia, gdzie pozycja nie wy-
maga zadnej aktywnosci od strony
pacjenta tj. Vitberg RS (Recovery
System), przedstawiany czesto jako
mata masujgca albo system do wi-
broterapii) firmy Vitberg lub Galileo
z serii medyczne;.

Ciekawym rozwigzaniem sg
rowniez tozka wodne — masujace
(nie trzeba sie martwic czescia
.wodne” w nazwie, jest to forma
suchego hydromasazu). Czesto
wyposazone sg one w gotowe
programy. Przyktadem takiego
aparatu jest Medi Stream 3000 lub

HYDROMASSAGE HAND HELD.
S3 to jednak rozwigzanie drogie

i zajmujace duzg powierzchnie.
Terapie w warunkach domowych
zapewnia wspomniany Vitberg RS.

Na co mozna stosowac aparat
Vitberg? Leczenie bolu jest tyl-

ko jednym z jego zastosowan.
Vitberg RS z powodzeniem jest
tez wykorzystywany w leczeniu
choréb uktadu krgzenia, uktadu
kostno-miesniowego, schorzen
neurologicznych, w rehabilitacji,
ale tez w sporcie (przyspieszanie
regeneracji, wptyw na site i wy-
trzymatosc¢ miesni) i kosmetologii
(przyspieszanie metabolizmu,
likwidacja cellulitu). Stanowi takze
element profilaktyki wielu chorob.
Uogolniajagc mozna powiedzied, ze
zastosowanie aparatu Vitberg RS
pokrywa sie ze wszystkimi wskaza-
niami do wibroterapii ogolnej oraz
lokalnej, poniewaz urzadzenie to
taczy wibracje o charakterze miej-
scowym z wibracjg miejscowa.

Obrzeki

Ze zmniejszeniem obrzekow za
pomocga wibroterapii jest podob-
nie, jak z dziataniem przeciwbolo-

u /‘Vitbe g RS w pracy rehabilitanta. Zrodto: Vitberg

wym. Chorzy, u ktorych wystepuja
obrzeki, potrzebujg dodatkowe]
osoby do przeprowadzenia zabie-
gu albo muszg wybierac urzg-
dzenia, ktore pozwalajg na zabieg
w pozycji siedzgcej, potlezacej lub
lezacej. Urzadzenia takie powin-
ny mie¢ mozliwosc zapewnienie

Wpisz w Youtube:
,Wibroterapia co sie stanie z twoim ciatem”

zabiegow przynajmniej 20-mi-
nutowych, w celu dostarczenie
odpowiednich korzysci terapeu-
tycznych.

Pozostate schorzenia

W przypadku innych schorzen np.
wysitkowego nietrzymania moczu,
nalezy zwrocic uwage, aby urza-
dzenie umozliwiato przeprowadze-
nia zabiegu w pozycji siedzgce;.

W chorobie Parkinsona swietne
wyniki uzyskujg urzadzenia, majgce
zmienne programy. Warto zapo-
znac sie z mozliwosciami takie-

go sprzetu. Sesje terapeutyczne

z zastosowaniem zréznicowanego
bodzca, skutecznie poprawiajg
zdrowie pacjentow nie tylko z cho-
robg Parkinsona, ale rowniez ze
stwardnieniem rozsianym.

Przeciwwskazania
do wibroterapii

Wibroterapia to zabieg bardzo bez-
pieczny, jednak istniejg do niego
pewne przeciwwskazania. Najlepiej
ich liste sprawdzac u producentow
danego sprzetu.

Podsumowanie

Z pewnoscig na rynku jest kilka
godnych uwagi urzadzen do wi-
broterapii. W tym przegladzie sta-
rano sie przedstawic te najbardziej
popularne rozwigzania, majace
rownoczesnie wszystkie niezbed-
ne badania i atesty. Znalezienie od-
powiedniego urzgdzenia dla siebie
nie powinno byc¢ trudne. Wymie-
nione w powyzszym przeglgdzie
aparaty sg wyrobami medycznymi
i majg rzesze zwolennikow, co
potwierdza ich skutecznosc i gwa-
rantuje bezpieczenstwo.

Artykut powstat we wspotpracy z portalem
Wibroterapia.com

Wibroterapia


https://wibroterapia.com

ZDROWY STYL ZYCIA

Przeciwbolowe
uderzenie

Zmiany stylu zycia majg decydujacy wptyw na kondycje zdrowotng, a naturalne metody
mogg zapobiec przeksztatceniu sie standw zapalnych w dolegliwosci przewlekte

ludzkim ciele znajduje sie
az 360 stawow, ktore facza
ze soba kosci i umozliwiaja
nam ruchy w wielu ptasz-
czyznach. Z wiekiem i przyrostem
kilograméw niektdre z nich stajg sie
bardziej obcigzone niz inne. Z tego
tez wzgledu procesy zwyrodnieniowe
najczesciej obejmuja kolana, biodra
i plecy. Na szczescie jest kilka rzeczy,
ktére mozemy zrobi¢, aby zapobiec
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rozwojowi stanu zapalnego, ktéry jest
przyczyna wielu schorzen reuma-
tycznych oraz nie dopusci¢ do poste-
pu choroby zwyrodnieniowej. A jak
pokazuja badania, wyeliminowanie
bélu i wygaszenie stanéw zapalnych
moze zatrzymac postep choroby.

Bol jak paliwo

Naukowcy z University of Rochester
w Anglii udowodnili, ze w przypadku

eprasa.pl 5060686c0f

zapalenia stawéw docierajaca do mézgu
informacja o b6lu moze powodowacé po-
wstawanie zmian takze w kolejnych sta-
wach, pierwotnie nieobjetych choroba.
Ich zdaniem przyczyna tkwi w sposobie
przetwarzania i rozsylania informacji
w centralnym uktadzie nerwowym.
Istotg reumatoidalnego zapalenia
stawow (RZS) jest proces zapalny
rozpoczynajacy sig¢ w ich obrebie. Nie-
znany czynnik stymuluje blone mazio-



66 U 0s6b stosujgcych przeciwzapalng diete
uzyskano widoczny spadek aktywnosci choroby
0raz znaczaco nizszy poziom OB w 28 stawach #9

wa wyScielajaca staw do odpowiedzi
zapalnej. Dochodzi do jej powieksza-
nia sie i niszczenia przylegajacych
struktur (chrzastki, kosci, wiezadet,
Sciegien). W odpowiedzi na uszka-
dzajacy bodziec uwalniane zostaja
mediatory b6lowe. Sa to: bradykinina,
odszczepiana od biatek tkankowych
przez enzymy kalikreiny, histamina,
adrenalina czy serotonina (uwalniana
z plytek krwi). Wytwarza sie wéwczas
wiecej prostaglandyn z przemian kwasu
arachidonowego, ktére obnizajg prég
pobudliwosci receptoréw bélowych
i wzmagajq reakcje bélowa. Dodatko-
wo substancja P pobudza makrofagi
do uwalniania cytokin I1-1 i TNE
Przejawami tego sa poczatkowo bdl,
sztywno$¢ oraz obrzek zajetego stawu,
a nastepnie nieodwracalne zniszczenie
i utrata ruchomosci stawu. Uszkodzenie
chrzastki i innych struktur stawu przez
proces zapalny sprzyja powstawaniu
wtérnych zmian zwyrodnieniowych.
Dotychczas sadzilisSmy, ze bél towa-
rzyszacy zapaleniu staw6w jest obja-

wem tej choroby, jednak okazuje sie,
ze jednoczesnie jest on tez istotnym
czynnikiem powodujgcym jej rozwoj.

Wyniszczajaca walka

Tego nieznanego czynnika indukujace-
go chorobe, naukowcy bezskutecznie
szukajg od ponad 50 lat. Z tego powo-
du czesé¢ badaczy zaczeta watpié, czy
hipoteza zaktadajaca jego istnienie jest
sluszna. Tym bardziej Ze kolejne prace
naukowe wskazuja na istotne znacze-
nie zaburzen ukladu odpornosciowego
w rozwoju reumatologicznego zapalenia
stawéw. Teze te wydajg sie potwierdzac
badania chorych staw6w — dochodzi

w nich do produkcji cytokin prozapal-
nych, a takze proliferacji limfocytéw
CD4+, ktére zaczynaja pomagac¢ innym
komérkom swoistego uktadu odporno-
$ciowego — limfocytom CD8+ i limfo-
cytom B. W obrebie zmienionej btony
maziowej i tzw. tuszczki (ktéra powstaje
w przebiegu choroby) nagromadzone
sg komdrki uktadu odpornosciowego,

a ich dziatalno$é¢ odbija sie niszczaco
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na tkankach chrzastek i kosci'. Czego
konsekwencja sa bdle, obrzeki oraz
usztywnienie chorego stawu, z cza-
sem utrudniajace poruszanie nim.

Jak nie dopusci¢ do tych proceséw,
a jezeli juz sie rozpoczely, to jak je po-
wstrzymaé? Nad tym pytaniem glowig
sie reumatolodzy na catym $wiecie.
Czy pokonanie stanu zapalnego i b6lu
za pomocg mechanizméw, w ktére
wyposazyla nas natura, bez zazywania
lekéw, jest rzeczywiscie mozliwe? W la-
boratoriach uniwersyteckich badane jest
wplyw réznych czynnikéw na parametry
choroby. Na podstawie ich doniesien
przygotowaliémy 5 sposobéw, ktére po-
zwolg ograniczy¢, a niekiedy catkowicie
wyeliminowac¢ bél. Warto je wprowa-
dzi¢ w zycie, zanim pojawig sie klopo-
ty ze stawami — to pozwoli utrzymacé
sprawno$¢ ruchowa na dlugie lata.

W randomizowanym, podwdjnie za-
§lepionym, kontrolowanym badaniu
krzyzowym Szwedzcy uczeni chcieli
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okresli¢ wplyw diety przeciwzapalnej
(Anti-inflammatory Diet In Rheuma-
toid Arthritis, ADIRA), zawierajacej
pokarmy bogate w kwasy tluszczowe
omega-3, blonnik, przeciwutleniacze
i probiotyki na aktywno$¢ choroby
wérdd pacjentéw z RZS. W tym celu
przez 10 tygodni dostarczali im na za-
sadach cateringu positki antyzapalne
lub zblizone do typowej szwedzkiej
diety. Dania pokrywaly 50% zapotrze-
bowania na energie. Po 4 miesigcach
przerwy uczestnicy zmieniali jadtospis®.
U os6b stosujacych przeciwzapal-
ng diete uzyskano widoczny spadek
aktywnosci choroby oraz znacza-
co nizszy poziom OB (sedymenta-
cji erytrocytéw) w 28 stawach.
Zaproponowana chorym ADIRA byla
bardzo podobna do diety sr6dziemno-
morskiej. Warto przy tym wspomnie¢,
ze wyniki innego szwedzkiego badania,
w ktérym uczestnikom serwowano
jadltospis typowy dla basenu Morza
Srédziemnego, byly bardzo zgodne
z uzyskanymi w opisywanym ekspery-
mencie’. Jednym ze sktadnikéw diety
ADIRA, ktéry odréznia jg od diety
srodziemnomorskiej, jest zywnosé
wzbogacona kulturami bakterii. Pacjenci
z RZS wydajg sie mie¢ mniej zrézni-
cowany sktad mikroflory niz osoby
zdrowe*, a probiotyki majg zdolnosé
do zmiany mikrobiomu i zmniejsze-
nia odpowiedzi immunologiczne;j°.
Zdaniem uczonych suplemen-
tacja kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 na RZS wydaje sig zmniejszac
stezenie mediatoréw stanu zapalnego®.
Jako alternatywe dla suplementéw
omega-3 w programie ADIRA zapropo-
nowano zwiekszenie spozycia ryb. Dane
obserwacyjne sugeruja, ze jedzenie ich

co najmniej 2 razy w tygodniu wiaze sig
z nizszymi stanami zapalnymi i proce-
sami reumatycznymi’. Co wigcej, po-
ziom CRP jest dodatkowo redukowany
przez kazda dodatkowsq porcje. A przy
okazji pozyskiwana jest witamina D.

W opracowanej przez Szwedéw
diecie przeciwzapalnej znajdowaly
sie tez owoce (zwlaszcza granaty i bo-
rowki) obfitujace w antyoksydanty:.

Najlepszym sposobem na wzmocnie-
nie staw6w i odroczenie naturalnego
procesu starzenia sie chrzastki stawo-
wej jest aktywno$¢ fizyczna. Dlatego
warto zadba¢ o to, by regularnie sieg
ruszaé, ale jednoczes$nie podczas ¢wi-
czen nie przecigzac stawéw, poniewaz
zbyt intensywna i wyczynowa aktyw-
no$é fizyczna tez im nie sprzyja®.
Tym bardziej ze naukowcy dowie-
dli, ze sposéb chrzastka ulega atrofii
przy braku mechanicznej stymulacji.
U chorych, ktérzy z powodu uszko-
dzenia rdzenia kregowego nie maja
normalnego obcigzenia staw6w,
chrzastka staje sie ciensza niz u oséb
z chorobg zwyrodnieniowsg stawéw?’.
Trening aerobowy o niewielkim na-
tezeniu (spacery, jazda na rowerze,
plywanie lub inne ¢wiczenia w wodzie)
zalecany jest cierpigcym z powodu
choroby zwyrodnieniowej stawow'".
Rola terapii ruchowej byla przed-
miotem przegladu systematycznego,
w ktérym stwierdzono, Ze istniejg
dowody na korzystne efekty jej sto-
sowania u pacjentéw z chorobg zwy-
rodnieniowg stawu kolanowego''.
Wiekszos$¢ schematéw wzmac-
niajacych zaleca sig rozpoczynaé
od ¢wiczen izometrycznych, a na-
stepnie przechodzi¢ do izotonicz-
nych ¢wiczen oporowych.

Istnieje catkiem sporo lekéw ziotowych,
ktére w badaniach daja obiecujace re-
zultaty w leczeniu choréb stawéw.

ze wzgledu na dzialanie
przeciwzapalne ta przyprawa jest
powszechnie stosowana w leczeniu
bélu miesni i stawéw. Liscie lauro-
we maja zdolnos¢ do hamowania
denaturacji biatek, ktéra jest dobrze
udokumentowang przyczyng stanéow



66 Olejek eteryczny pozyskany z lisci laurowych
ma dziatanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne
poréwnywalne z referencyjnymi srodkami
przeciwbolowymi i niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi: morfing i piroksykamem @9

zapalnych'?. Réwniez olejek eteryczny
pozyskany z wawrzynu ma dziatanie
przeciwbélowe i przeciwzapalne poréw-
nywalne z referencyjnymi srodkami
przeciwbélowymi i niesteroido-
wymi lekami przeciwzapalnymi:
morfing i piroksykamem'.

Kurkuma (Curcuma longa)}
od dawna uzywana jest
w ajurwedzie w le-
czeniu zapalenia
stawow ze wzgle-
du na zdolnos¢
powstrzymy-
wania proce-
séw niszczenia
chrzastek i zmniej-
szanie stanu zapal-
nego'*. Ogélem w ponad
50 badaniach klinicznych wykazano
silne wlasciwosci przeciwzapal-
ne zawartej w niej kurkuminy.

Udowodnio-
no, ze proszek z owocow tego krzewu
fagodzi objawy choroby zwyrodnienio-
wej stawéw kolanowych i biodrowych,
takie jak bél, sztywnos¢ i ogranicze-
nia ruchowe, jak réwniez zmniejsza
0g6lna intensywnos¢ objawow'.

ma wiasci-
wosci zblizone do niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ), m.in.
zdolno$¢ zaklécania Sciezki prowadzacej
do przewleklych stanéw zapalnych'®.
Oparty na nim preparat ziolowy testowa-
no w kilku badaniach z podwdéjnie $lepa
préba na pacjentach z choroba zwyrod-

nieniowg stawéw, uzyskujac znaczace
zmniejszenie bélu i poprawe mobilno-
§ci'’. Naukowcy wykazali, Ze pacjenci,
ktérzy na 12 tygodni dolaczyli go do
swej standardowej farmakoterapii,
byli w stanie znacznie wydtuzy¢ dy-
stans pokonywany na biezni trenin-
gowej, jak réwniez rzadziej korzy-
stali z lekéw i opieki
medycznej’®.
:
siewne (Can
Zawarty
w nich
kannabi-
diol (CBD)
lagodzi
stany zapalne
i bél bez skutkéow
ubocznych, ale CBD jest
hydrofobowe i ma stabg biodostepnosé
po podaniu doustnym. W zwigzku z tym
uczeni postanowili podawac go przez
skore. Juz po 4 dniach transdermalny
zel CBD znacznie zmniejszyt obrzek
staw6w, bol oraz naciekanie komérek
odpornosciowych i pogrubienie btony
maziowej w sposéb zalezny od dawki'.
Kapsaicyna uzyskiwana z suszonych
ostrych papryczek znosi bdl poprzez
ograniczanie w organizmie ilosci
substancji P — chemicznego skladni-
ka komoérek nerwowych, przekazu-
jacych sygnaly bélowe do mézgu.
W jednym z badan plastry z kap-
saicyna okazaly sie znacznie sku-
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ZDROWY STYL ZYCIA

teczniejsze niz placebo u pacjentéow
z przewlektym bélem plecéw?. Bada-
nia wykazaly réwniez, ze ta metoda
zmniejsza nawet do 40% bdl i tkli-
wo$¢ u 0sdb cierpigcych na chorobe
zwyrodnieniowa stawéw rak*'.

Akupunktura

Tradycyjna medycyna chinska uwa-
za, ze przyczyna choréb sa blokady
lub nadmierne iloéci energii chi

w okreslonych punktach i narzgdach
organizmu. Mozna je zr6wnowazy¢
poprzez wkluwanie niezwykle cien-
kich igiet w punkty akupunkturowe.

~Ze wzgledu na sprawdzone dziatanie

przeciwbdlowe akupunktura znajdu-
je szerokie zastosowanie w leczeniu
artretyzmu. Spektakularne rezultaty
uzyskali skandynawscy lekarze u pa-
cjentow z tak cigzkim zwyrodnie-
niem stawow, ze kwalifikowano ich
do zabiegu chirurgicznego. Wystar-
czyl zaledwie miesiac, by ztagodzic¢
bél az o 80%, co byto wielkim za-
skoczeniem ze wzgledu na stopien
zaawansowania przypadkéw?,
Niektorzy akupunkturzysci naktadajg
jad pszczeli na koncéwki igiet przed
wkluciem ich w cialo. Eksperymenty
prowadzone na cierpigcych na artre-
tyzm szczurach laboratoryjnych po-
twierdzily skutecznos¢ tego podejscia
w lagodzeniu bélu i zmniejszaniu
obrzekéw stawdéw. U pacjentéw z cho-
robg zwyrodnieniowa stawu kolano-
wego stosowanie akupunktury z jadem
pszczelim przez 4 tygodnie okazalo sig

66 Wibroterapia pobudza receptory czucia
glebokiego i wywiera wptyw bezposrednio na ukiad
nerwowy, co likwiduje odczuwanie bélu @@

bardziej skuteczne w zmniejszaniu bélu

niz tradycyjna akupunktura igtowa*.
Inne badania sugeruja, ze akupunk-

tura moze réwniez pomagac¢ pacjentom

cierpigcym na béle barkéw, dysfunk-

cje stawu skroniowo-zuchwowego,

chorobg zwyrodnieniowq stawéw

kolanowych, tokie¢ tenisisty oraz

iinne bolesne schorzenia, zwigza-

ne ze stanem zapalnym stawow”".

Sita drgan

W latach 40. ubieglego wieku stwier-
dzono, ze masaz wibracyjny o czesto-
tliwosci 50-60 Hz tagodzi b6l w miej-
scu, gdzie dolegliwosci sg najsi}hiej
odczuwane. Kolejne doswiadczenia
pokazaty, Ze terapia wibraejami podnosi
u pacjentéw prég odczuwania bélu®.
Potwierdzaja to badania przeprowadzo-
ne w 2015 r. na University of Quebec
w Montrealu (UQAM), dzieki ktérym
naukowcy dowiedli, ze wibracje w za-
kresie od 20 do 230 Hz sg w stanie
zmniejszy¢ wrazliwo$¢ na bo6l*.

Jak sie okazuje, wibroterapia pobudza
receptory czucia glebokiego i wywiera
wplyw bezposrednio na uktad nerwo-
wy, co likwiduje odczuwanie bélu.

Ta metoda wiaze sie réwniez z innymi
korzysciami dla organizmu. Ot6z jedna

z reakcji na dlugotrwaly stres oraz bol
jest napiecie miesni calego ciala, szyku-
jace nas do walki z zagrozeniem, ale tez
intensyfikujgce odczuwanie bélu. Wi-
broterapia przynosi ulge przez relaksacje
napietych mieéni i $ciegien. Rozluznie-
nie sprzyja psychicznemu odprezeniu
pacjenta, ktory wtedy lepiej znosi bél.
Badacze z Uniwersytetu Medycz-
nego w Lodzi dowiedli, Ze terapia
z wykorzystaniem drgan okazatla sie
skuteczna w przypadku pacjentéw
z dolegliwosciami kregostupa w odcin-
ku ledzwiowo-krzyzowym. U chorych
stosujacych te technike odnotowano
zmniejszenie intensywnos$ci bélu
ostrego o 88%, a chronicznego o 50%
Ponadto dzieki wibroterapii ograniczyli
oni przyjmowanie §rodkéw przeciwbo-
lowych (odpowiednio o 87 i 55%).
Zauwazono réwniez znaczng poprawe
w zakresie aktywno$é ruchowej i wy-
konywania codziennych czynnosci*.
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STAWY? Skuteczna kuracja rozmarynowa

Rewelacyjne efekty w krotkim czasie! Podejmij walke aby osiaggna¢ pozytywne rezultaty

Stosowanie rozmarynu na stawy ma bardzo dtuga tradycje

Stosuje naprzemlennle |
i w korcu czuje sie sprawna.

Mam na imie Elzbieta i jestem
juz na emeryturze. Pochodze z
matego miasteczka pod War-
szawa. Jest mi teraz ciezko, jak
nam wszystkim, a powody sg
znane. Lepiej nie wychodzic z
domu. Ale mnie od lat bolaty kolana wiec i tak
mato chodzitam. A teraz to wychodze juz tylko
do sklepu spozywczego, apteki i do mojej przy-
jaciotki, ktora prowadzi sklep zielarski na moim
osiedlu. To wtasnie Katarzyna opowiedziata mi
o swoim nowym odkryciu i polecita mi kuracje
na stawy ze swiezych lisci laurowych. | wtedy
zaczetam zazywac moje laurowe ocalenie. Z
kazdym dniem czutam poprawe. Kolana jakby
napetniaty sie oleistym smarem, staty sie bar-
dziej elastyczne. Mogtam nawet swobodnie ku-
cac i karmic kaczki w stawie w pobliskim parku.
Mam tam taka ,moja” taweczke na ktérej siada-
tam gdy sie zmeczytam. Zauwazytam, ze po za-
stosowaniu lisci laurowych mogtam rzadziej ko-
rzystac z mojej taweczki. Jakbym odmtodniata o
kilka lat. Niesamowite! Miatam jednak wieczo-
rami rwace bdle, jakby w gtebszych warstwach
stawoéw. Ostatnio gdy kolejny raz odwiedzitam
Kasie w jej matym, dobrym sklepiku pokazata
mi nowos¢ na stawy z tej samej serii laurowej,
ale tym razem z rozmarynem. Wiedzac jak nie-
samowita wrecz poprawe moich moich stawow
daje mi zastosowanie lisci laurowych od razu za-
stosowatam t3 polecong nowosé zrozmarynem.
Kasia wyttumaczyta mi, ze rozmaryn dziata
na potaczenia nerwowe gteboko w bolesnych
miejscach i usuwa ten pozostaty jeszcze bél.
Po zastasowaniu powracajacy czasami gteboki
bdl ustat. Teraz majac tak pomocng i komplet-
na kuracje pod reka z optymizmem czekam na
wiosne, dalekie spacery po parku i lesie oraz na
bliski koniec naszych ktopotdw pandemicznych.
Dziekuje i ciepto pozdrawiam.

- Elzbieta Roztoczyniska, .50

Ulzyto mi! To wspaniate...

QOlejek laurowy do wewnatrz polecit mi znajomy.
Kuracja nim okazata sie bardzo skuteczna, dlate-
go zastosowatem dodatkowo kuracje laurowa i
rozmarynowa do smarowania. Teraz rano stosuje
laur i zauwazam poprawe w obrebie stawow ko-
lanowych, gdzie bél byt najsilniejszy, a wieczorem
rozmaryn, ktéry rozluznia moje nogi i czuje ulge
oraz odprezenie po catym dniu. W nocy nie spra-
wia mi juz problemu schodzenie z t6zka aby chodzi¢
do toalety. Stosuje te kuracje okoto miesiaca i za-
uwazam duza poprawe. Na dzien dzisiejszy jestem
zadowolony, bdl stopniowo ustepuje. Zdaje sobie
sprawe, ze stosowanie lauru i rozmarynu powinno
trwac dtuzej poniewaz sktadniki naturalne musza

Si oic.
SRR -Robert Rysicki, . 58

Naukowcy potwierdzaja!

zujesz, ze twoje kolana i biodra nie s3

juz tak sprawne jak kiedys? Podobnie

jak twoje palce i nadgarstki? Codzienne
czynnosci staja sie udreka? To krysztatki toksycz-
nych kwasoéw, ktére usadowity sie w stawach.

Polecana kuracja laurowa do wewnatrz przyniosta
realna nadzieje na poprawe. Teraz innowacyjna
kuracja penetrujaca: laurowa: rozgrzewajaca i roz-
marynowa: ochtadzajaca stanowia kolejny krok na
drodze do petnej poprawy dyskomfortu.

Zwykle dziatanie jest powierzch-
niowe, poniewaz rogowa war-

®» stwa naskérka ogranicza sku-
s &tecznosc dziatania. Natomiast
&‘ ., potaczenie laurowo- -rozmaryno-

we stosowane najczesciej naprze-
\ miennie, wnika natychmiastowo
» 7w glebokie warstwy skory, dzieki
®e temu uzupelniajaca sie kural:ja
’ jest duzo bardziej wydajna i sku-
teczna a rezultaty dziatania po-
trafia by¢ jednoczeénie natych-
miastowe oraz diugofalowe.

ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!
DO GLEBOKICH WARSTW SKORY

SZYBKIE | SKUTECZNE DZIALANIE

w i

‘.

ze $wieZych lisci laurowych

NL.._-;J' \
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LAUROWY:
2\ Y ROZGRZEWA
S & J<'.==_ =_“=&_: dziata dtugofalowo
4 - |
Z| ' ROZMARYNOWY:
4 ' OCHLADZA

= daje efekt
natychm:asmwy

LAUR dziata powierzchniowo i na §rodkowe
warstwy skéry. Ma doskonata wchtanialnosé
i przenikanie.

ROZMARYN dziata na gtebiej potozone
tkanki, posiada réwniez doskonata wchia-
nialnos¢ i przenikanie. Dziata skutecznie
blisko potaczen nerwowych co daje natych-
g mlastowy efekt. |

To dziata!

Moja przygoda z kuracjq laurowa zaczeta sie juz
dawno. Na poczatku zastosowatem olejek z lisci
laurowych do wewnatrz i efekt byt zadowalajacy.
Kilka dni temu natknatem sie na artykut, ze mozna
go rowniez stosowacwinnej postaci na skore. Prze-
czytatem, ze stosujgc kompleksowa kuracje efekt
bedzie lepszy. Postanowitem zastosowac to pota-
czenie na kolana i nadgarstki i juz po kilku dniach
poczutem ogromng poprawe. Dodatkowo dalej
stosuje olejek z lisci laurowych do wewnatrz. Moja

/;;V

OLEJEK LAUROWY OLEJEK ROZMARYNOWY
ze swiezych lisci rozmarynu

(Laurus nobilis L.) (Rosmarinus officinalis L.}

Y
aa
e

- OCHLADZA

efekt
natychmiastowy

ROZGRZEWA

dziata
dfugofalowo

30 letnia corka widzac moja
lepsza sprawnos¢ i mniejsze na-
rzekanie, polecita miwyszukany
w internecie rozmaryn. Powie-
dziata, ze moze on wspomoc
moje dotychczasowe dziatania.
Obiecata, ze bedme mnie pilno- L=
wac zebym sig smarowat dodatkowo tym rozma-
rynem. Czekam wiec z niecierpliwoscia na paczke.
Polecam wszystkim rozgrzewajaca kuracje lauro-
wa i ochtadzajaca rozmarynowa: jesli mozna na-
turalnymi produktami pomagac sobie przy takich
dolegliwosciach to warto prébowac.

- Tadeusz Niemczyk, |. 70

Catarodzina czuje sie lepiej

Jednoczesnie stosuje kuracje lau-
rowa wewnetrznie i zewnetrznie.
Olejek laurowy zazywa cata moja
rodzina. Moja siostra cierpi na
béle biodra i odczuwa ogrom-
ng ulge. Mi natomiast pomaga
naprzemienne smarowanie do-
kuczliwych miejsc laurem i tym nowym rozma-
rynem. Czuje jakby moje stawy sie odblokowaty.
Cata moja rodzina cierpi na tego typu dolegliwosci,
widocznie mamy to rodzinne. Czgsto wymieniamy
sie naszymi nieprzyjemnymi odczuciami. Ja posta-
nowitam dodatkowo zazywac kropelki laurowe
a moja siostra zaczeta smarowac bolace miejsca
naprzemiennie preparatem laurowym lub rozma-
rynowym, Wstuchuje sie w moje ciato i ono wie
co jest potrzebne czy schiadzanie czy w

danej chwili rozgrzewanie. Teraz to juz na-

wet obie nie boimy sie wyjs¢ na zimowy,

MROZNY Spacer. _parharalason,l.54
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Naturopathic doctor
CCN (dyplomowana
naturoterapeutka),
dietetyk holistyczny,
terapeutka medycyny
chinskiej oraz masazu
chiriskiego Tuina.
Autorka ksigzki
»Naturalnie zdrowe
dziecko”. Przyjmuje

w przychodni Renort
Stuchajac Ciala,

ul. Kasprowicza 36,
Warszawa,
www.przychodnie-
rsc.pl
Wiecejinformacjina
www.naturalhealing.pl

Joanna Brejecka-Pamungkas PAAERNE RIS NoaN=Y: {01 R

Jak wygrac z wirusami?

Infekcje uktadu oddechowego s3 najczestszymi dolegliwosciami,
ktore dotykajg dzieci, jak i dorostych

Co zrobi¢, aby nie dzieci nie daly
sie jesiennym wirusom? Oczywi-
$cie sposobow jest wiele i najle-
piej dobiera¢ je indywidualnie.

Przemycaj zdrowe nawyki
Proponuje te, ktére znakomicie
dzialajg w mojej rodzinie, jak réw-
niez u pacjentéw. Zaczynaj dzien
od szklanki odstanej od poprzed-
niej nocy cieplej wody z miodem
z dodatkiem cytryny lub limonki.
Podawaj tez domownikom (i sobie)
lyzke oleju z pestek dyni dziennie.
Rozprawia sig on z pasozytami,
a dzieki wysokiej zawartosci
cynku dziala przeciwwirusowo.
Zadbaj, by w Waszej diecie
codziennie pojawialy sie zrodta
naturalnych probiotykéw. Niech
to bedg zaréwno tradycyjne
kiszonki, jak i autorskie i no-
watorskie przepisy (np. kiszone
pomidory, cytryny, rydze itp.).
Swietne rezultaty da réwniez picie
zakwasu buraczanego i serwatki.
Podawaj tez do picia kompoty
bez cukru z dodatkiem imbi-
ru, kurkumy, cynamonu oraz
gozdzikéw i herbatki ziolowe
z np. tymianku, krwawnika, lu-
krecji, macierzanki lub podbiatu.
Codziennie przyjmujcie witami-
ne D3. Jej poziom najlepiej ozna-
czy¢ podczas badania laboratoryj-
nego, aby moéc wlasciwie dobrac
dawke w przypadku niedoboru.

Nie zapominajcie tez o codzien-
nej dawce kwas6w omega-3.
Zawsze awaryjnie mam w domu
colostrum (siara), ktdra jest jak
wojsko przeciwcial na strazy od-
pornosci. To ptyn produkowany
przez gruczoly mleczne ssakéw
pod koniec ciazy i po porodzie,
jest niezwykle odzywczy i zawiera
blisko 200 czynnych sktadnikow.

Seniregeneracja

To absolutna podstawa! Podczas
snu uklad immunologiczny,
nerwowy i hormonalny tworzg
integralna calosé, a przekazy-
wane bodZce neuronalno-hor-
monalne ksztaltujg opornosé
dziecka. Wéwczas nastepuje

ich regeneracja i tym samym
wzmocnienie odpornosci.

Aktywnos¢ fizyczna
Zauwazcie, ze maluchy nie cho-
dza, one przemieszczaja sie bie-
giem. Ruch jest dla nich czym$
bardziej naturalnym od siedze-
nia. Niestety zabijamy w nich

te naturalng sktonno$¢, sadzajac
je przed tabletami, smartfonami,
a p6zniej w szkolnych tawkach.
Tymczasem do utrzymania od-
powiedniej odpornosci wszyst-
kim nam bardzo potrzebna jest
codzienny ruch, ktéry powoduje
zwiekszenie aktywnosci limfocy-
téw NK. Niech to bedzie przynaj-

Mieszanka na czas stanu zapalnego gérnych drég oddechowych, z kaszlem
i katarem. Wymieszaj po 50 g korzenia prawoslazu, koszyczkéw rumianku,
owocu anyzu, lisci babki lancetowatej oraz kwiatu bzu czarnego. tyzke ziét
zaparzaj w szklance wrzatku przez 15 min, przecedz. Kilkuletniemu dziec-
ku podawaj 2 szklanki dziennie, osobie dorostej do 4 szklanek naparu.
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Na sprawne dziatanie uktadu

odpornosciowego wptywaja:

* wrodzone predyspozycje;

* sposG6b zywienia;

* odpowiedni ubior;

¢ wystarczajaco regeneracyjny
sen i odpoczynek;

» codzienna aktywnos¢ fizyczna;

* brak trudnych przezy¢ emo-
cjonalnych i stresow;

» czynniki infekcyjne;

* zanieczyszczenie $rodowiska;

* harmonijna petna mitosci rela-
cja wérdd najblizszych.

mniej godzina spaceru lub innej
aktywnosci dobranej zaleznie
od warunkéw atmosferycznych.

Daj ciatu amunicje
Zawsze w okresie infekcji zalecam
eliminacje lub znaczne ogranicze-
nie pokarmoéw formujacych §luz
tj. cukru oraz jego przetworéw,
mleka i produktéw mlecznych,
pszenicy, cytruséw, bananéw,
lodéw oraz sokéw owocowych.
Kanapki z serem beda sprzyjac¢
kaszlom i katarom. Zamiast nich
w okresie jesienno-zimowym
przygotowuj cieple $niadania,
np. owsianke lub jaglanke goto-
wane na mleku ros§linnym z roz-
grzewajgcymi przyprawami jak
imbir, kurkuma, cynamon czy
kardamon. U nas na $niadanie
réowniez znakomicie sprawdza
sig zupa z poprzedniego dnia.
Wedlug medycyny chinskiej
im potrawa dluzej gotowana,
pieczona czy duszona, tym
ma silniej wzmacniajace wta-
$ciwosci. Szczegdlnie w chlod-
niejszym okresie dobrze jest
postarac sie, by wigkszoé¢ dan


http://www.naturalhealing.pl
http://www.przychodnie-rsc.pl

byla przygotowywana w ten sposéb. Moim zdaniem zupy

to absolutna podstawa i gdyby byly baza naszej diety, spo-

leczenstwo byloby zdrowsze, a dzieci mialy zaszczepione

zdrowe nawyki. Znakomitym rozwigzaniem sa réwniez dlugo

gotowane gulasze lub potrawy jednogarnkowe. Gotuj je z do-

stgpnych warzyw sezonowych i raczej unikaj mrozonek.
Szczegoélnie dla dzieci ,zimnych”, aby lepiej chronié¢

organizm przed zmarznieciem, warto czesto uwzgled-

ni¢ w potrawach cebule, czosnek, kalarepe, seler, por,

rzepe, dynie, bataty oraz straczki. Zalecam réwniez

umiar w spozyciu surowych warzyw i owocéw, ktore

moga mie¢ potencjalne wychladzajace wiasciwosci.
Ponadto, korzystaj z bogactwa i wspaniatych wla-

$ciwosci naszych ziét. Mogg by¢ podawane pre-

wencyjnie w okresie infekcyjnym, jak réwniez

odpowiednio dobrane w stanach ostrych.

Ziota
Szczeg6lnie polecam napary z ziél.
znakomicie dziata na rejon za-
tok i nosa, tagodzi lub zapobiega katarowi, dzia-
la r6wniez przeciwzapalnie, sprawdza sie tez
przy stanach przeziebieniowych z gorgczka.

— to $wietny Srodek na przeziebienia, podczas
ktérych maluch goraczkuje, zwlaszcza gdy jest nerwowy. Nie
tylko dziala napotnie, ale réwniez ma znakomite wlasciwo-
$ci w stabilizacji ukladu nerwowego u dzieci i dorostych.

ma wlaéciwoséci nawilzajace uktad od-
dechowy — ptuca i gardlo. Jest bardzo pomocny w le-
czeniu astmy. Oczyszcza z goraca i nawilza uklad
pokarmowy. Wzmacnia nadnercza, nerki, bardzo wska-
zany po leczeniu sterydowym. Jedynie dorosli o pod-
wyzszonym ci$nieniu krwi nie powinni go spozywac.

jest tagodnie ogrzewajacy. Dziata
regulujgco na prace zotadka, §ledziony i jelit. Pobudza ape-
tyt u niejadkéw. Wzmacnia laktacje u kobiet karmigcych.

nawilza uktad oddechowy
w niezytach gardla, jamy ustnej. Oslania
réwniez §luzéwke uktadu pokarmowego.

jest czesto stosowany jako srodek wy-
krztusny, szczegdlnie w suchym kaszlu. Kapitalnie oczysz-
cza réwniez gorne drogi oddechowe podczas niezytéw nosa
czy stanéw zapalnych zatok. Moze by¢ réwniez stosowany
w profilaktyce nawracajacych zakazen uktadu oddechowego.

dziata wykrztuénie w infekcjach z kaszlem
i zalegajacg wydzieling, wzmacnia energetyke ptuc. Dzieki
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REKLAMA

Hartowanie

Najlepszym czasem na rozpoczecie hartowania jest wiosna, lato.
Oczywiscie trzeba by¢ wtedy absolutnie zdrowym.
Mozna do tego tematu podejsc¢ na kilka sposobéw:
1. Chodzi¢ codziennie boso na trawie przez 15 min niezalez-
nie od temperatury powietrza, wiatru, lub deszczu i mozna
te praktyke kontynuowac przez caty rok, jesli zaczynamy jg na
wiosne lub latem.
2. Mozna réwniez zaczac¢ od naprzemiennych zimnych pryszni-
cow lub polewania zimng wodg podczas kapieli w wannie.
3. Adla super odwaznych morsowanie — znam juz nawet
kilkuletnich morséw.

wlasciwoéciom odkazajacym i ostaniajacym idealnie spraw-
dza sig przy bélach gardla, krtani oraz przy suchym kaszlu.
wspaniale nawilza §luzéw-
ki uktadu oddechowego i pokarmowego. La-
godzi suchy oraz ,szczekajacy” kaszel.
wzmacnia odporno$¢ przy nawracaja-
cych infekcjach uktadu oddechowego, usuwa przetrwate
patogeny (stanowigce nawracajgcy czynnik infekcyj-
ny, ktéry nadal na jakim§ poziomie tli sie w organizmie,
moze by¢ to wirus, bakteria, grzyb lub pasozyt).
dziata przeciwwirusowo i przeciwgoracz-
kowo w stanach ostrych, jak i przewleklych. Przynosi ulge
podczas kataru, przy zablokowaniach §luzowych, ale takze
w chorobach wieku dzieciecego — ospie wietrznej i odrze.

? &

WYKORZYSTAJ EFEKT WSPOLDZIALANIA:
Krople do WEWNATRZ + kremy na ZEWNATRZ

LAUROSEPT Q73+ STAWOSAN Q7 + ROZMARINE R99 '+ STAVOX R9

krople i krem laurowy krople i krem rozmarynowy

Efekt
natychmiastowy!
\ Dziala 5 razy
diuzej

; 5595568
Stawosan
LWL - |

s~ krem laurowy:

# T Dziatanie dtugofalowe
N
“I>=" krem rozmarynowy:
~_ Efekt natychmiastowy

5 Te 4 innowacyjne prepa-
S raty dopelniaja sie. Jest to
P przyczyng jeszcze wieksze]
skutecznosci potg-
czanej kuracji!

‘| Powrét starej dobrej kuracji na stawy... Czy wiesz ze...
Sw. Wawrzyniec to patron i oredownik naszych stawdéw? a od staro-
g zytnosci wzywano go na pomac przeciw chorobom reumatycznym?

Zamow juz dzis z dostawa do domu!
338173424-338173425  Gseed

ASEPTA
602 883 921 * lub zamdw online: www.asepta.pro
dostepne W APTEKACH i skiepach zielarskich

Rk rabatenls S99
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dla sercai mozgu

Czarny imbir wspiera istote cztowieczenstwa — pamiec, a przy tym poprawia

nastroj i odmtadza

nany jest w Tajlandii i Laosie.
Jednak dopiero od niedawna
moéwi sie o nim w Euro-
pie. Kaempferia parviflo-
ra, nazywana czarnym imbirem,
od 16 lat cieszy sie coraz wieksza
popularnos$cig wsréd naukowcéw.
I nic w tym dziwnego. Wystarczy
pobiezny przeglad 135 po$wieconych
tej roslinie badan zgromadzonych
w bazie PubMed, by zda¢ sobie
sprawe, ze to o nim musieli marzy¢
stynny uwodziciel Giacomo Casanova
oraz wspolczesna mu polska zielarka
hrabina Maria Krystyna von Lodron.
Oboje — kazde na wtasng reke, bo za
soba nie przepadali — prébowali
stworzy¢ eliksir wiecznej mtodosci.

Wielofunkcyjny antyoksydant

Tajsko-japonski zesp6t badawczy

dowiddl, ze ekstrakt z czarnego

imbiru moze stuzy¢ jako silny lek

alternatywny do tagodzenia stanu

zapalnego wywotanego zakazeniem

Helicobacter pylori, pomaga tez

przy wrzodach zotadka'. Ponad-

to wykazano, ze wyciag z rosliny

obniza poziom glukozy, a takze

dziata przeciwtradzikowo, prze-

ciwgrzybiczo i przeciwalergicznie.
Zdaniem naukowcéw z Republiki Ko-

rei zdolno$¢ czarnego imbiru do tagodze-

nia stanéw zapalnych jest konsekwencjg

jego antyoksydacyjnych wlasciwosci’.
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W zastepstwie Amora
Czarny imbir moze by¢ istotnym po-
mocnikiem zakochanych. Po pierw-
sze, chroni serca, a po drugie, dba
o satysfakcjonujace zblizenia.
Przeprowadzone na ludziach bada-
nie krzyzowe z podwdjna §lepa préba,
wykazalo, Ze preparat zawierajacy
ekstrakt z rosliny korzystnie wplywa
na ci$nienie krwi, metabolizm lipidéw
oraz sztywno$¢ tetnic®, ktérg uznaje sie,
za prognostyk incydentéw sercowo-na-
czyniowych oraz wskaznik $miertelno-
$ci. W grupie 27 zdrowych ochotnikéw
podawano 100 mg preparatu, a w grupie
kontrolnej placebo, przez 7 tygodni.
W grupie przyjmujacej suplement za-
obserwowano znaczny spadek masy
ciala oraz stezenia glukozy na czczo.
W eksperymencie na myszach spraw-
dzono, jak czarny imbir poradzi sobie
z reaktywnymi formami tlenu w ludz-
kich komérkach srédbtonka zyly pe-
powinowej, ktére dostarczajg modelu
in vitro zdarzen istotnych dla rozwoju
miazdzycy. Okazalo sie, ze badany su-
plement hamowal powstawanie wolnych
rodnikéw, a przy tym obnizyl ekspresje
r6znych mediator6w zapalnych oraz ge-
néw zwigzanych z funkcja §rédbtonka’.
Kaempferia parviflora nazywana bywa
tajska Viagra. Uznawana jest za natural-
ny booster testosteronu, ziolo zwigksza-
jace kobiece libido oraz poprawiajace
plodnosé. W badaniu panowie otrzymy-

wali 25 lub 90 mg ekstraktu z czarnego
imbiru raz dziennie przez 2 miesigce.
Okazato sie, ze grupa, ktérej podawano
wyzsza dawke (90 mg), wykazywala
istotng poprawe erekcji’. W kolejnych
do$wiadczeniach potwierdzono nato-
miast zwiekszenie liczby plemnikéw.

Zatrzymac¢ mtodos¢

Cho¢ juz powyzsza lista jest imponu-
jaca, to jednak swiat zelektryzowalo
odkrycie Japonczykéw, ktorzy znalezli
w klaczu polimetoksyflawony (KPMF).
Jak sie okazato te unikalne zwiazki
bezposrednio i skutecznie aktywuja
ludzki gen SIRT1, ktéry nie tylko re-
guluje metabolizm glukozy i lipidéw,
dzieki czemu wspomaga walke z oty-
loscig i przeciwdziata insulinoopor-
nosci, ale takze jest uznawany za gen
dlugowiecznosci, poniewaz wplywa
na geny zwiazane z procesami starze-
nia sig i przedwczesng $miercig oraz
petlni istotne funkcje w zapobieganiu
chorobom serca, nadci$nieniu, rakom

i alzheimerowi®. Ponadto polimetok-
syflawony oddziatujg na deacetylaze
zalezng od NAD+, ktéra jest kluczowym
regulatorem zapobiegajacym nowotwo-
rom i chorobom zwigzanym z wiekiem.

SIRTiSTAC

Sirtuiny to biatka enzymatyczne wy-
stepujace we wszystkich organizmach
zywych. Ich wysoka zawarto$¢ w ciele



czlowieka moze spowolni¢ procesy sta-
rzenia i obumierania komérek, przeciw-

dziala pojawianiu sig stanéw zapalnych,

a takze reguluje procesy metaboliczne
poprzez zwiekszong redukcje tkanki
tluszczowej. Wplywa réwniez korzyst-
nie na odporno$é organizmu, a nawet
pomaga mu radzi¢ sobie ze stresem.
Tlo$¢ sirtuin wzrasta, gdy kalorycz-
nos¢ spozywanych positkéw zmniejsza
sie o polowe — przy czym méwimy
o diecie opartej na sktadnikach ro-
$linnych, zawierajacych polifenole.
Naukowcy zwiazki aktywujace sir-
tuiny nazywaja STAC (to skrét od an-
gielskiego sirtuin-activating compo-
und). Po serii badan dokonanych przez
niezalezne zespoly badawcze z Kraju
Kwitnacej Wiéni, jasnym stalo sie,
ze zwigzek KPMF-8, pozyskany z czar-
nego imbiru, oddzialuje bezposrednio
z SIRT1 i stymuluje jego aktywnos¢.
Co wiecej, w zaleznosci od rodzaju uzy-
tych polimetoksyflawonéw (KPMF-8 lub
KMPF-10) moze by¢ 8-15 razy silniejszy,
niz resweratrol uwazany dotychczas
za najpotezniejszy naturalny STAC’.

Oznacza to, ze KPMF skuteczniej
aktywuja SIRT1 niz resweratrol.
Japoniczycy przylozyli sie do pracy.
Jako kontrolnego srodka uzyli reswe-
ratrolu. W testach in vitro sprawdzali,
czy KPMF-8 bezposrednio oddzialuje
z SIRT1, czy moze przenika¢ przez blo-
ne komoérkows i zwieksza¢ wewnatrz-
komoérkowsq aktywnos¢ deacetylazy
w §rodowisku komérkowym. Zaréwno
KPMF-8, jak i resweratrol skutecznie
stymulowaly aktywnos$¢ SIRT1 w spo-
s6b zalezny od dawki. KPMF-8 stymu-
lowat aktywno$¢ deacetylazy SIRT1
ok. 25-krotnie przy stezeniu 2 uM, pod-
czas gdy resweratrol wykazywat takg

samg efektywnosc¢ przy stezeniu 100 uM,

co wskazuje, ze KPMF-8 byt ok. 50 razy
bardziej skuteczny niz resweratrol®!

Zachowac wspomnienia

Na c6z nam milos¢ i dlugie zycie, sko-
ro nic nie bedziemy pamieta¢? Czarny
imbir i tym razem przychodzi z po-
moca. Okazuje sie, ze wyciagi z ktacza
sq w stanie chroni¢ mézg przed nisz-
czacym dziataniem stresu. Wiadomo,
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ze intensywne i dtugotrwale napiecie
moze powodowac uszkodzenie neuro-
néw hipokampa i uposledzenia funkcji
poznawczych. Uczeni, chcac sprawdzié,
jak mozna temu zapobiec, podawali
szczurom doustnie ekstrakt z klgcza

lub placebo przez okres 21 dni. W tym
czasie gryzonie byly tez wystawione

na chroniczny stres przez 6 godz. na
dobe. Po tym czasie badacze poddali

je testom. Okazalo sie, ze u zwierzat,
ktore otrzymywaly ekstrakt z czarnego
imbiru, poprawito sig uczenie prze-
strzenne oraz zdolno$¢ zapamietywania,
a takze zwiekszyta gestos¢ neuronéw
we wszystkich obszarach hipokampu®.

. BMC Complement Med Ther. 2020 Apr 22;20(1):124

. Oxid Med Cell Longev. 2018 Apr 3;2018:5967150

. Japanese Pharmacology and Therapeutics 2015 Jan
£43(7):997-1005

. Eur | Nutr. 2017 Apr;56(3):949-964

. OnLine Journal of Biological Sciences, 2012, 12 (4),
149-155

. Neurosci. Bull. 2019;35:877-888; Cancer Res.
2014;74:727-737; Nat Rev Endocrinol 2009
Jul;5(7):367-73; Front Pharmacol 2012 3:40

. Nature. 2003 Sep 11; 425(6954):191-6

. Nat. Prod. Commun. 2014;9:1291-1294

. Biology (Basel). 2021 Apr; 10(4): 264
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ZDROWY STYL ZYCIA

Odzyshkay
burze
wlosow

U niektérych oséb skutkiem
przebytej infekcji koronawirusowej
moze by¢ nadmierne wypadanie
wiosow. Dzieje sie tak nawet kilka
miesiecy po ustgpieniu objawdw.
Jak wzmocnic¢ wtosy i zapobiec

ich dalszej utracie?

Jednym z diugofalowych skutkéw
covid-19 jest ostabienie wloséw oraz
tysienie na tle telogenowym. Wplyw
na nie majg przede wszystkim czyn-
niki zewnetrzne, takie jak goraczka,
stres i niedobory sktadnikéw odzyw-
czych. Przy dlugotrwalym napieciu
emocjonalnym wytwarzany jest
enzym, powodujacy usztywnienie
wiékien kolagenowych otaczajacych
mieszek wlosa. Przez co — podob-
nie jak w przypadku nadczynnosci
gruczoléw lojowych - dochodzi

do niedozywienia wlosa, robi sig

on coraz cienszy, tamie sig i wypada.

Wtosy zazwyczaj ,wychodzg” w duzej

ilosci, czesto podczas szczotkowania
lub kapieli. Wiekszo§¢ oséb, u kté-
rych rozwinie sie lysienie telogenowe,
cierpi na zauwazalng utrate objetosci
fryzury nawet 2-6 miesiecy po za-
istnieniu przyczyny. Mozna jednak
skutecznie temu przeciwdziatac.
—Jedng z najpopularniejszych metod
w walce z procesem wypadania wlos6w
jest doustna terapia suplementami diety
z kompleksem proteoglikanéw. Udo-
wodniono, ze niektére z nich odpowie-
dzialne sg za kontrole procesu wzrostu
wlosa. Istotnym elementem budowy

wlosa sg réwniez aminokwasy, na przy-
klad arginina, ornityna i cytrulina, ktére
tworza biatko keratynowe w pierwszej
fazie wzrostu wlosa. Wazne jest dostar-
czenie organizmowi tych skladnikéw.
Nie moze réwniez zabrakna¢ witamin
z grupy B. Niezwykle wazna w walce
z problemami lysienia jest biotyna, czyli
witaminy B7 oraz B8. — wyjasnia trycho-
log Anna Mackoj¢ z Instytutu Trychologii.
Wazne sg réwniez najprostsze czynno-
§ci, to co nakladasz na wlosy oraz czym
je farbujesz. Jak sie bowiem okazuje, takie
codzienne zabiegi mogg mie¢ dziatanie
odzywcze i stymulujace odrost wloséw.

Regeneracyjna kuracja olejem moringa

Dziata on na wtosy niczym bogate w sktadniki odzywcze i antyoksy-
danty wysoce skoncentrowane serum regenerujace. Aktywuje uspione
mieszki wlosowe, przywracajac porost wiosdéw. Jest bogatym zrédiem
biotyny, ktéra opdznia faze telogenu wiosa i wydtuza jego zywotnos¢.
| - jak twierdzg badacze z Nigerii — jest w tym lepszy od standardowo

stosowanego leku — minoksydylu. Dostarcza tez kwasdéw omega-3, kto-
re zamykajq tuski wtoséw, utrzymujgc ich prawidtowe nawilzenie?.
Ogrzej olej (mniej wiecej do temperatury 30°C — ma by¢ ciepty, ale nie parzy¢
podczas aplikacji). Nat6z na skore gtowy i catg dtugosc wioséw, po czym
zmyj po godzinie lub kilku. Gdy masz wyjatkowo zniszczone wiosy, zostaw
kompres na catg noc i umyj glowe nastepnego dnia rano. Zabieg powtarzaj
przynajmniej raz w tygodniu. Jednonienasycone kwasy ttuszczowe prze-
wazajace w oleju moringa sg idealne dla wloséw o Sredniej porowatosci
— delikatnych, lekko ostabionych i pozbawionych blasku, ze sktonnoscia
do puszenia sie, wypadania, o koricdwkach, ktdre czesto sie rozdwajaja.
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Olejek z miety pieprzowej
Koreanscy uczeni zbadali wptyw olejku mietowego na wzrost
wtoséw u myszy. Wyniki w przeprowadzonym eksperymencie
sg rewelacyjne. Olejek stosowany miejscowo powodowat diu-
gotrwaty wzrost wloséw i wydtuzanie mieszkéw wiosowych
juz po 2-tygodniowym codziennym stosowaniu, zwiekszyt
réwniez liczbe cebulek wtosowych oraz grubosé skéry. Po-
twierdzeniem tego byty m.in. preparaty tkankowe, przepro-
wadzone analizy aktywnosci wielu enzymow, ekspresji genow
i, przede wszystkim, efekt wizualny. Naukowcy swoje prace
zakonczyli konkluzja, iz olejek mietowy mdgtby by¢ lekiem
terapeutycznym lub zapobiegajgcym wypadaniu wioséw u lu-
dzi®. 3% olejku mietowego rozpusc w oleju jojoba, naktadaj
codziennie wieczorem na problematyczne rejony glowy. Lekko

Weierkaz cebuli -

wmasuj w skore. |ezeli bedzie to konieczne, glowe umyj rano. Krojac cebule, trudno uwierzyg, ze jest skutecznym lekiem w te-

rapiach tysienia plackowatego i pobudza odrastanie wioséw.
Naukowych dowodéw na to dostarczyt zespot badaczy z Bagda-
du. W eksperymencie uczestniczyto 23 pacjentéw, ktérym 2 razy
dziennie przez 2 miesigce smarowano tysiejgce miejsca Swie-
zym sokiem z cebuli oraz 15 0sdb tworzacych grupe kontrolna,
ktérym dawkowano wode z kranu. 17 uczestnikom stosujgcym
sok cebulowy wiosy zaczety odrastac juz po 4 tygodniach. Nato-
miast w grupie kontrolnej efekt zaobserwowaty tylko 2 osoby’.
Duzg cebule utrzyj i wycisnij z niej sok, dodaj duza tyzke oleju z to-
pianu (mozesz go zastgpic oliwg z oliwek). Wszystkie sktadniki
dokiadnie wymieszaj i natéz otrzymang miksture na glowe, doktad-
nie wcierajac jg w skore gltowy. Natdz foliowy czepek i owin glowe
recznikiem. Po godzinie dokiadnie umyj gtowe szamponem. Nie
przejmuj sie zapachem. Utrzymuje sie jedynie na mokrych wtosach.

Pokrzywa z octem

- na wzmochienie
Sok z czarnej rzepy Trzy tyzeczki suszonej pokrzy-

wy zalej 0,5 | wrzacej wody.
Zostaw pod przykryciem
az do ostygniecia. Nastep-

Zetrzyj na tarce 5 umytych i obranych bulw i wy-
ci$nij z nich sok, na przykiad przez gaze. Mozesz
do tego tez uzyc¢ sokowirdwki lub wyciskarki. Sok
z rzepy wcieraj w skore gtowy na 40 minut
przed myciem glowy. Najlepiej zabezpiecz
wiosy folig lub czepkiem i owin glowe recz-
nikiem. Zwiekszy to efektywnos¢ zabiegu.
Po miesigcu stosowania wcierki 2-3 razy
w tygodniu zauwazysz pierwsze efekty.

nie przecedz ptyn i dodaj

do niego 2 tyzki octu jabt-
kowego. Tak przygotowany

napar uzyj do ostatniego
ptukania wtoséw i pozostaw
na gtowie. Jesli chcesz zinten-
syfikowac dziatanie mieszanki,
owin gtowe recznikiem na 30 min.

Tonik z kozieradki pospolitej

Pakistanscy uczeni przeanalizowali wptyw ekstraktéw z lisci kozieradki na wzrost
wtoséw myszy. W doswiadczeniu uzywali tonikéw sporzadzonych wedtug wiasnych
receptur i aplikowali je na skoére. Po 21 dniach stosowania wiosy pieknie odrastaty
i — co wazne - niektdre stezenia preparatéw byly skuteczniejsze od najczesciej sto-
sowanego na $wiecie syntetycznego minoksydylu®. Z kolei indyjscy naukowcy przy-
gotowali i przetestowali przepis na mas¢ z kozieradkg potgczona z kwiatami Butea
monosperma i stwierdzili, iz mikstura poprawia odrastanie wloséw po chemioterapii’.
Natomiast niemieccy badacze opracowali suplement diety z kozieradka w roli
gtéwnej. 30 0séb 2 razy dziennie przez p6t roku zazywato dw preparat, pozo-
statych 30 uczestnikéw stanowito grupe kontrolng otrzymujaca placebo. Wyni-
ki s satysfakcjonujace: naukowcy stwierdzili ograniczenie wypadania wioséw
oraz lepsza kondycje mieszkéw wtosowych. Ponad 80% osdb z grupy przyjmu-
jacej suplement potwierdzito jego pozytywny wptyw na bujnos¢ fryzury®.
Ktéry ze sktadnikéw kozieradki ma dobroczynny wptyw na wto-
sy? W tej kwestii uczeni nie sg zgodni, bowiem niektdrzy przypi-
suja to biatkom i aminokwasom, a inni - fitoestrogenom.

Przepis na tonik wedtug pakistanskich uczonych:
Ekstrakt: 25 g suszonych lisci kozieradki ekstrahowano w 100 ml 98% spirytusu.
Skiad toniku: 10% ekstraktu, 10% glikolu butylenowego,
25% etanolu 98%, 55% wody destylowane;j.




~ Wcierka z tupin
~orzecha wioskiego

Zbierz zielone owocnie, rozdrobnij

wysusz. Nastepnie zmiel w miynku.

ZFIkal proszku, zalej 10 ml wrzatku,
zostaw do ostygniecia. Potem dodaj -

- niego mozesz dodac ptaska fyzeczke

- glinki z melisa i rumiankiem) wszystko'
dokiadnie wymieszaj. Powstalg paste -
. wcieraj w kosmyki na catej diugosci. Na-

~umyj gtowe szamponem. JeZeli masz
‘potdiugie lub diugie wiosy, odpowiednio -
zwieksz ilos¢ sktadnikéw. To idealne roz- *
‘i W|azan|e dIa oséh 0 memnych wlosach

RADA

Przede wszystkim naucz sie
kilku trikdw przy suszeniu
glowy. Jesli masz krecone

pukle, zaopatrz sie w suszar-

ke z dyfuzorem. Natomiast,
aby nadac objetosci prostym,
dtugim wiosom najlepiej
W czasie suszenia uzyc
okragtej szczotki. W kazdym
wypadku caty sekret polega
na tym, by unie$¢ je u nasa-
dy. Optycznie objetos¢ fryzu-
ry zwiekszy tez przeniesienie
przedziatka. Dzieki temu
podniesiesz troche wiosy.
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ttko i }yzke oleju kokosowego (zamlast

stepnie zostaw na 15-30 min. Doktadnie " :

d
B
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Ptukanka z hibiskusa

Napar z kwiatow (i lisci) rosliny sprawdzi sie doskonale jako
tonik pobudzajacy cebulki wtosowe. Badacze z Indii, przepro-
wadzajgc zmudny i czasochtonny eksperyment na szczurach,

odkryli, ze ekstrakty z hibiskusa zwiekszajq odrost wioséw.

Potwierdzaja to podobne eksperymenty przeprowadzone
przez ich kolegéw na Sumatrze. Zdaniem Hinduséw lepsze
efekty dawaty odmiany o czerwonych kwiatach®. Zalej wrzat-
kiem 3 saszetki herbaty z rézy chinskiej lub 3 tyzeczki suszu.
Zostaw do zaparzenia na kwadrans. Gdy przestygnie,
sptucz wiosy i skdre gtowy. Réb to po kazdym myciu.

Gars$¢ owocow agrestu indyjskiego (amli) umyj
i osusz. Wsyp do stoika i zalej szklankg oleju sto-
necznikowego. Zamknij naczynie. Odstaw w ciemne
miejsce na 3-4 tygodni. W tym czasie wszystkie
sktadniki odzywcze zawarte w amli przenikng do oleju,
dzieki czemu stanie sie on doskonata, naturalng odzyw-
ka do wtoséw. Regularne stosowanie takiego preparatu
wzmacnia cebulki wtoséw, stymuluje ich wzrost, a takze
pogtebia ich naturalny kolor. Dowiedli tego badacze z Korei“.
Zamiast owocéw mozesz tez uzyc¢ agrestu indyjskie-
go w proszku. Wtedy 4 tyzeczki proszku zalej 150 ml oleju
ryzowego. Odstaw w szczelnie zamknietym stoiku na 3-4 ty-
godni w ciemne miejsce. Codziennie wstrzgsaj naczyniem.
Po uptywie miesigca macerat jest gotowy. Wcieraj go w sko-
re glowy i wtosy najlepiej przed snem. Rano umy;j glowe.

Szukaj preparatéw naturalnych lub bioorganicznych, ktére nie tylko
nadadza barwe Twoim wiosom, ale réwniez wzmocnia je i odzywia.
Naturalne ziotowe farby powinny by¢ wolne od amoniaku, pa-
rabendw, rezorcyny, alkoholu, metali ciezkich, laurylosiarczanu
sodu (SLS), glutenu. Powinny tez mie¢ jak najmniej barwnika
syntetycznego (p-Fenylenodiamina, PPD), bowiem dowiedzio-
no, ze ta sztuczna henna ma dziatanie silnie uczulajace.
Obecnie mozna juz znalez¢ na rynku organiczne w 100% far-
by do wtoséw, bez pestycyddw i metali ciezkich, sztucznych
barwnikéw, pikramatu sodu, talku, piasku oraz innych zanie-
czyszczen. Ich receptura oparta jest na ajurwedyjskich eks-
traktach roslinnych wspartych rumiankiem i burakiem.

1. The Journal of Dermatology, 29: 343-346
2. | Pharm Biomed Sci 2014;04(07):611-618
3. Toxicol Res. 2014 Dec;30(4):297-304
4. Evid Based Complement Alternat Med. 2017; 2017:
4395638
. |. Ethnopharmacol. 2003 Oct.; 88(2-3): 235-239;
| Med Sci 2020 Feb. 15;8(A):89-92
. Pakistan |. Zool. 49(4):1405-1412
. Spatula DD. 2013; 3(3):121-125
. Kosmetische Medizin 2006 Jan.; 27(4)
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éTanUzqcy
z wolnymi wednikami

Cho¢ trudno w to uwierzy¢, jednak zaréwno tzw. schorzenia zwigzane z wiekiem,
jak i choroby cywilizacyjne swaj poczatek biorg w stresie oksydacyjnym

rganizm dorostego czlowie-
ka zuzywa w ciggu minuty
ok. 200 ml (0,3 g) tlenu.
Gaz ten jest nam niezbedny
do przeprowadzenia fosforylacji ok-
sydacyjnej, bedacej najwazniejszym
etapem oddychania. W tym procesie
shluzy réwniez do otrzymania ATP
(adenozynotrifosforanu), ktéry jest
uniwersalnym nosnikiem energii.
Atom tlenu ma 6 elektronéw wa-
lencyjnych. Jednak zazwyczaj wyste-
puje w postaci czasteczki O2 — gdzie
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2 atomy potgczone sg dwoma
wigzaniami, a na orbicie pozosta-
je 8 elektronéw walencyjnych.
Wszystko zaczyna sig psué, gdy przy-
jazna nam czasteczka tlenu O2 gubi
elektron. Brak parzystej liczby elek-
tronéw sprawia, ze molekula zaczyna
sie miota¢, poszukujac brakujacego
elektronu w najblizszym otoczeniu i od-
bierajac go innym atomom tlenowym.
W ten spos6b powstajg wolne rodniki
tlenowe — atomy lub czgsteczki zawiera-
jace niesparowane elektrony. Nazywane

bywajg tez reaktywnymi formami tlenu,
aktywnymi postaciami tlenu lub tleno-
wymi zwigzkami reaktywnymi (ROS).

Bezcenna rownowaga

Warto jednak podkresli¢, ze powsta-
wanie wolnych rodnikéw jest nie-
odlacznym elementem reakcji meta-
bolicznych, w tym oddychania, oraz
proceséw zapalnych'. Biorg one udziat,
m.in. w skurczach miesni, wydzielaniu
hormonéw, regulacji napiecia naczynio-
wego oraz w funkcjonowaniu uktadu



66 Stres oksydacyjny przyczynia sie
do przyspieszenia proceséw starzenia
oraz jest waznym czynnikiem
w patogenezie m.in. cukrzycy i choréb
degeneracyjnych uktadu nerwowego,
a takze - w konsekwencji uszkodzen
DNA - odgrywa istotna role w rozwoju
choroby nowotworowej 99

obronnego — warunkujac aktywno$¢ bakteriobéjcza i bakterio-
statyczna $liny. Usprawniajg tez usuwanie lekéw z ustroju.
Jesli jednak zaburzona zostaje delikatna réwnowaga sil
w organizmie i reaktywne formy tlenu beda wytwarzane
w nadmiarze, zmienia sie z pomocnikéw w niszczycieli.
Najbardziej rozpowszechnione z nich to anionorodnik po-
nadtlenkowy i rodnik wodoronadtlenkowy. Powstajg one pod-
czas wycieku elektronéw z tanicucha oddechowego. Rodnik
ponadtlenkowy moze réwniez zostaé wytworzony w procesie
redukgji tlenu czasteczkowego przez mieloperoksydaze i oksy-
daze NADPH - kluczowe enzymy uczestniczace w pierwszej
linii obrony przed patogenami. Dalsza redukcja przez dysmu-
taze ponadtlenkowg powoduje powstanie nadtlenku wodoru.
Anijonorodnik ponadtlenkowy moze réwniez ulec konwersji
do rodnika hydroksylowego?, ktéry wywiera destrukcyjny
wplyw na komérke, poniewaz, by odzyska¢ rownowage,
niezbedne mu elektrony zdobywa ze zwigzkéw w niej wyste-
pujacych®. Moze np. odebra¢ elektron atomom biatka, co pro-
wadzi do utleniania bton komérkowych, zmiany struktury
oraz modyfikacji funkcji bialek czy uszkodzen struktur DNA.

Komérka =
zaatakowana - :
przez wolne s \

rodniki

I -

oY .

Normalna komdrka

Komdrka w stresie -
oksydacyjnym
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Vitalbon MEN

suplement diety

na meskie problemy
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« Ekstrakty z owocow buzdyganka
naziemnego oraz korzenia
zen-szenia zwiekszaja libido
oraz sprawnosc seksualng.

« Ekstrakt z korzenia tarczycy
bajkalskiej wspomaga witalnos¢
oraz wspiera organizm
przy aktywnosci fizycznej.

« Cynk pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu
testosteronu we krwi, wspomaga funkgje rozrodcze i ptodnosc.

= Selen przyczynia sie do prawidtowego wytwarzania
plemnikow.
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* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
" tel. 338618671, 33 86186 21
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Zycie w stresie... oksydacyjnym
W zdrowym organizmie nieustannie
trwa taniec miedzy wolnymi rodnikami
a antyoksydantami. Przeciwutleniacze
czuwaja, by tlenowe zwiazki reaktywne
nie zrobity nam krzywdy i czym pre-
dzej biora je w objecia, by nastepnie
wymie$¢ z organizmu. Jednak, gdy
zwieksza sig liczba ROS, a zmniejsza
aktywnos¢ systeméw enzymatycznych
odpowiedzialnych za ich usuwanie oraz
stezenie antyoksydantéw, ustréj prze-
staje sobie radzi¢ z pozbywaniem sig
aktywnych postaci tlenu. Ten stan okre-
$la sie mianem stresu oksydacyjnego.
Jednym z jego nastepstw jest zmniej-
szenie stezenia ATP w komérce. Wy-
raza sig to m.in. poprzez uszkodzenie
mitochondriéw, hamowanie glikolizy
(gtéwnie dehydrogenazy aldehydu
3-fosfoglicerynowego), zwigkszone
zuzycie ATP, niezbedne do usuniecia
utlenionej formy glutationu na zewnatrz
komorek. Nasilone reakcje utleniania
przyczyniaja sie do zwigkszenia pero-
ksydacji lipidéw, a spadku poziomu
zredukowanej formy glutationu, ktéry
dzieki wolnej grupie tiolowej, stuzy

Jak w firmie

SOD

katalazy
(CAT)

peroksydaza
glutationowa (GPx)
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do redukcji nadtlenku wodoru. To za$
prowadzi do uszkodzenia blony komoér-
kowej i jej receptoréw. Nastepstwem
stresu oksydacyjnego jest zwiekszenie
przepuszczalnoéci blony cytoplazma-
tycznej, powodujace jej depolaryzacje,
czyli obnizenie r6znicy potencjatu elek-

Mozna powiedziec, ze system obrony antyoksydacyjnej, dziata podobnie do korporacji,

ktore stosuja model GRC (governance, risk management and compliance), wybierajac

1z 3 sciezek dziatania zaleznie od okolicznosci. Wybér reakcji opiera sie na tych samych

zasadach co w firmie: nie dopusci¢ do ktopotdw, usungc zagrozenie, posprzatac batagan.
Zatem najpierw zarzadzanie ryzykiem, ktore w tym przypadku polega na niedopuszczeniu

do powstawania wolnych rodnikéw tlenowych, za co odpowiadajg enzymy antyoksydacyjne.
Za usuwanie zagrozenia odpowiadajg zmiatacze, ktére przerywajq taricuchowe reak-

cje wolnorodnikowe.

Natomiast trzecia linia obrony odpowiada za usuwanie skutkéw reakcji ROS ze sktadni-
kami komoérek oraz odtwarzanie prawidtowej struktury uszkodzonych czasteczek. Mozna
wiec uznac jg za co$ w rodzaju zaawansowanego wewnetrznego audytu.

58 0CZYMLEKARZE....| LISTOPAD 2001

°_
$

trycznego miedzy wnetrzem komorki
a srodowiskiem pozakomdrkowym.

Nadmiar reaktywnych form tlenu
w ustroju powoduje takze uszkodzenia
mitochondrialnego DNA (mtDNA), ktére
z powodu braku sprawnie dziatajacych
mechanizméw naprawy jest bardziej
narazone na niszczace dziatania wol-
nych rodnikéw niz DNA jadrowe*.

W wyniku kumulowania sie ROS
dochodzi r6wniez do peroksydaciji
lipidéw?’, czyli utleniania nienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, wchodza-
cych w sktad fosfolipidéw. W trakcie
tej reakcji powstaja nadtlenki tych
zwigzkow. Gléwnym produktem pe-
roksydacji lipidéw jest malonylodial-
dehyd (MDA). Wzrost jego stezenia
powoduje zmiang przepuszczalnosci
blony komérkowej oraz zakl6cenia
fosforylacji oksydacyjnej w mitochon-
driach, co moze pobudza¢ apoptoze,
czyli programowang $mier¢ komoérki'.

Stres oksydacyjny uderza szczeg6l-
nie w funkcjonowanie mézgu, trzustki,
nerek, zoladka, jelit oraz uktadéw od-
dechowego i krazenia. Potwierdzono
juz, ze przyczynia sie do przyspieszenia
procesOw starzenia oraz jest waznym
czynnikiem w patogenezie m.in. cu-
krzycy i chor6éb degeneracyjnych
uktadu nerwowego, stan6w zapalnych
wymienionych wyzej organéw, a takze
— w konsekwencji uszkodzenn DNA mo-
gacych przyczynia¢ sie do powsta-
nia mutacji — odgrywa istotna role
w rozwoju choroby nowotworowe;j’.
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Skuteczna ochrona antyoksydacyjna
Twoich mitochondriow
Witamina C MSE Matrix

Witamina C to nie tylko wsparcie odporno-
Sci, ale takze nieodtaczny element antyok-
sydacyjnej ochrony mitochondriow. Sku-
tecznie neutralizuje powstawanie wolnych
rodnikow oraz obniza ryzyko wystapienia
choréb cywilizacyjnych. Bierze udziat w
produkcji kolagenu, przez co coraz czesciej
okresla sie jg rowniez jako ,witamine mto-
dosci". Ponadto witamina C zwigksza uwal-
nianie oksytocyny — hormonu, ktéry buduje
naszg odpornosc¢ na stres.

Witamina C MSE matrixdr Enzmann

- Matrycowa budowa tabletki - Matrix -
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Antyoksydacyjny

uktad ochronny

Komérki bronig sie przed nadmiernym
wzrostem reaktywnych form tlenu,
zwiekszajac ekspresje enzymoéw, takich
jak katalazy i dysmutazy ponadtlen-
kowe. W ochrone przed niszczacym
wplywem stresu oksydacyjnego zaan-
gazowane sg réwniez niskoczastecz-
kowe przeciwutleniacze, np. witami-
na C, kwas moczowy czy glutation.

Do antyoksydantéw zalicza sig szeroka
gama substancji, ktére maja zdolnosé
hamowania stopnia oksydacji czasteczek
i przeksztalcania wolnych rodnikéw
w 02 lub H20. Wszystkie one tworza
antyoksydacyjny uktad ochronny, ktéry
zabezpiecza komorki przed dziataniem
ROS’. Ma on rozbudowany system na-
prawczy, ktéry uniemozliwia inicjacje
reakcji utleniania oraz pozwala na na-
prawe juz powstatych uszkodzen.

Antyoksydanty prosza

ROS do tanca

Usuwanie wolnych rodnikéw odbywa
sig poprzez 2 mechanizmy: nieenzyma-
tyczny i enzymatyczny. Ten pierwszy
tworzony jest przez substancje ochron-
ne, ktére same przekazujg reaktywnym
formom tlenu swoje elektrony, czyli
przechodza w posta¢ utleniong. Cha-
rakteryzuje sig ona matg reaktywnoscig
i tym samym uniemozliwia utlenianie
innych sktadnikéw. Zwigzki te nazywa
sie wymiataczami wolnych rodnikéw.

— zwia-
zek rozpuszczalny w wodzie, utleniajac
sig, chroni komérki przed atakiem wol-
nych rodnikéw. Dieta, styl zycia, prze-
byte choroby oraz natezenie procesé6w
metabolicznych majg wplyw na stezenie
tego antyoksydantu w organizmie.

- zwiazek
rozpuszczalny w ttuszczach, ochrania
przed utlenieniem blony komérkowe,
lipidy i lipoproteiny oraz utrzymuje
odpowiedni potencjat oksydoredukcyjny.
Jego gtéwne zadanie polega na usuwaniu
ROS, terminacji reakcji peroksydaciji
lipidéw oraz wygaszaniu tlenu sin-
gletowego®. Obnizenie poziomu wita-
miny E w ustroju przyczynia sie do na-
silenia proceséw peroksydacji lipidéw
oraz wzrostu przepuszczalnosci blon.

~ te sub-
stancje o wlasciwoéciach immuno-
gennych grajg podobng role ochronng
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66 Beta-karoten wykazuje zdolnos¢ usuwania
tlenu singletowego oraz nadtlenkdw lipidow,
chronigc w ten sposob komdrki przed procesami
starzenia sie oraz przed nowotworami 99

do witaminy E. Beta-karoten wykazuje
zdolno$¢ usuwania tlenu singletowe-
go oraz nadtlenkéw lipidéw, chroniac
w ten sposéb komorki przed procesami
starzenia sig oraz przed nowotwora-
mi’. Udowodniono, ze zwieksza ilosé
makrofagéw oraz limfocytéw T cyto-
toksycznych, ktére niszcza nowotwory.
Wyniki badan potwierdzaja, Ze stezenie
beta-karotenu i innych karotenoidéw,
takich jak luteina, zeaksantyna, likopen
czy beta-kryptoksantyna, zmniejsza sig
wraz z uplywem lat'’. Z tego wzgledu
warto rozwazy¢ ich suplementacje.

jest elementem tanicu-
cha oddechowego w mitochondriach,
umozliwia wytwarzanie energii ATP.
Ponadto ma zdolno$¢ regenerowania
witaminy E i wzmacniania jej antyok-
sydacyjnej wydajnosci. Zapobiega tez
niewlasciwemu faldowaniu bialek, ktdre
powstajg np. w chorobach neurodege-
neracyjnych oraz utrzymuje stabilnosé
bton komérkowych, a takze zapewnia
biosynteze bialek ratujacych zycie
w sytuacji niedoboru aminokwaséw.

— te zwiazki wystepu-
jace w roélinach wykazujg zar6wno
w badaniach in vitro, jak i in vivo,

dzialanie przeciwutleniajace. Naleza
do nich m.in. epikatechina, epigal-
lokatechina, kwercetyna, apigenina,
daidzeina i genisteina. W Polsce ich
gléwnymi Zrodtami sg herbata, jabtka,
cebula, pomidory, papryka i owoce
jagodowe''. Ograniczajg one wytwa-
rzanie ROS w komérkach — poprzez
hamowanie aktywnos$ci enzymoéow
bioracych udzial w powstawaniu reak-
tywnych form tlenu - oraz wychwytuja
je. Dodatkowo ochraniajg niskocza-
steczkowe antyoksydanty (np. wita-
miny C i E) przed utlenianiem'.

to podsta-
wowy wewngtrzkomérkowy mechanizm
uktadu antyoksydacyjnego, chronigcy
komorki watrobowe przed szkodliwym
dziataniem nadtlenkéw, toksyn oraz wol-
nych rodnikéw'. Szybko$¢ syntezy glu-
tationu zalezy gléwnie od dostgpnosci
jego prekursoréw — cysteiny i metioniny
oraz aktywnoéci enzyméw bioracych
udzial w jego syntezie, m.in. synteta-
zy gamma-glutamylocysteinowej oraz
cystationazy. Obnizona synteza GSH
w watrobie wplywa na funkcjonowanie
calego organizmu, gdyz narzad ten jest
gléwnym Zrédiem glutationu dla krwi.



Z kolei system enzymatyczny
tworzg wyspecjalizowane enzy-
my, ktére przeprowadzaja reakcje
usuwajace wolne rodniki oraz za-
pobiegaja ich powstawaniu.

- sta-
nowi zasadniczy mechanizm obrony
przeciwko toksycznemu oddzialywaniu
nadtlenkéw w komoérkach’. Enzym ten
katalizuje reakcje rozktadu anionorod-
nika ponadtlenkowego do nadtlenku
wodoru i tlenu czasteczkowego.

Peroksydaza glutationowa (GPx)}
czyli glutation w formie utlenionej,
uczestniczy w pierwszej i drugiej li-
nii obrony przed wolnymi rodnikami.
Chroni komérki przed powstajacymi
w procesie biochemicznym nadtlen-
kami. Jest selenoenzymem i bierze
udziat w redukcji nadtlenku wodoru
do wody oraz przeksztalca zredukowa-
ny glutation w jego posta¢ utleniong,
czyli w disiarczek glutationu (GS-SG).
Aby nie doszto do inaktywacji biatek
przez powstaly GS-SG, do akcji wkra-
cza reduktaza glutationowa — enzym
odtwarzajacy zredukowang forme glu-

<) TWOJE ZDR0!
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tationu. Ponadto GPx redukuje réwniez
nadtlenki nieorganiczne oraz organiczne
(np. nadtlenki lipidéw) do alkoholi.
Wyrézniamy kilka postaci tego enzy-
mu. Klasyczna forma wystepuje gtéwnie
w erytrocytach i petni funkcjg ochronng
przed nadtlenkiem wodoru. Peroksydaza
GI-GPx znajduje sie w przewodzie po-
karmowym i w watrobie. Jej zadaniem
jest ochrona przed nadtlenkami i kse-
nobiotykami. Z kolei forma osoczowa
zlokalizowana jest gléwnie w nerkach.
Natomiast peroksydaza glutationowa wo-
dorotlenkéw fosfolipidéw chroni blony
komoérkowe przed peroksydacija lipidéw.
uczestniczy w enzyma-
tycznej obronie organizmu przed ROS.
Katalizuje reakcje redukcji nadtlenku
wodoru, prowadzaca do powstania tle-
nu czasteczkowego i wody. Gléwnym
miejscem wystepowaniem CAT sg ko-
morki watroby i nerek, mitochondria,
retikulum endoplazmatyczne oraz szpik.
Zdolnoéci antyoksydacyjne organizmu
zalezg réwniez od zawartosci i dzialania
biatek o wlasciwosciach przeciwutle-
niajacych. Antyoksydanty prewencyjne
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zapobiegaja wytwarzaniu sie nowych
reaktywnych form tlenu i zapobiegaja
peroksydacji lipidéw. W osoczu krwi
zadanie to spelniaja m.in. cerulopla-
zmina, ferrytyna, transferyna, albumina
— biatka, ktére tacza sie z uwolnionymi
jonami metali przejéciowych, np. miedzi
i zelaza zawierajagcymi niesparowane
elektrony, stanowigc zabezpieczenie
przed reakcjami wolnorodnikowymi.
Badania in vitro wykazuja, Ze albumina
chroni erytrocyty przed peroksydacjq
wywolana przez jony miedzi, dzieki
wigzaniu tych jon6éw i zapobieganiu
w ten spos6b powstawaniu rodnika
hydroksylowego z nadtlenku wodoru®.
Biatka wigzace jony Zelaza — ferrytyne
i transferyne — zapobiegaja pozabiatko-
wej akumulacji jonéw zelaza, z kolei
ceruloplazmina bierze udzial w prze-
mianie anionorodnika ponadtlenkowego
oraz w utlenianiu jonéw zelaza'’.
Wtlasciwosci antyoksydacyjne wyka-
zuje takze kwas moczowy, ktéry wia-
ze jony metali i wychwytuje rodniki
hydroksylowe. Naukowcy z Univer-
sita Cattolica del S. Cuore w Rzymie
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wykazali, ze biatka i kwas moczowy
wzajemnie sig uzupelniaja w pelnie-
niu funkcji przeciwutleniaczy°.

Do tanga trzeba dwojga
Coraz glo$niej mowi sie, ze infekcje
ludzkiego ukladu odpornosciowego zale-
73 od przyjmowania przeciwutleniaczy.
Badania kliniczne wykazaly, ze taka
suplementacja moze znacznie poprawic
niektére odpowiedzi immunologiczne.
Dowiedziono m.in. ze podawanie wita-
min A, C, E i beta-karotenu zwigkszylto
aktywacje komoérek zaangazowanych
w odporno$¢ na nowotwory u oséb star-
szych. Chronila réwniez odpowiedz im-
munologiczng u 0os6b narazonych na sro-
dowiskowe zrédla wolnych rodnikéw’®.

Nazywany od wielu dekad witaming
przeciwinfekcyjna retinol ma kluczowe
znaczenie dla rozwoju i funkcjonowania
limfocytéw T i B. Zatem niski poziom
witaminy A, co zrozumiate, powoduje
zmniejszenie komérkowych odpowie-
dzi immunologicznych i zmniejszenie
swoistych odpowiedzi przeciwcial
po immunizacji. Co ciekawe, badania
wykazaly, Zze nawet marginalny niedobér
witaminy A, bez klinicznych objawéw
niedoboru, obnizyl odpowiedZ immu-
nologiczna na szczepionki i produkcje
przeciwcial swoistych dla patogenéw!”.

Dowiedziono tez, ze podanie ko-
enzymu Q10 przynosi terapeutyczne
korzyéci np. nadciénieniu tetniczym,
chorobach serca, niewydolnosci kra-
zenia, miazdzycy, cukrzycy typu 2,
zapalnych chorobach jelit i skory*®.
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Skad sie biora
wolne rodniki?

ROS moga powstawac réwniez w ko-
mdrkach srédbtonka naczyn ptuc,

na skutek dziatania granulocytéw
kwasochtonnych i obojetnochtonnych,
monocytéw oraz makrofagéw. Wiele
rodnikdw tworzy sie w reakcjach bio-
logicznych, np. w metabolizmie kse-
nobiotykow jako czynnik naturalnych
procesow detoksykacyjnych w ustroju.
Poza tym przyspieszenie ich powsta-
wania w nadmiarze moga spowodo-
wac, takie czynniki jak nieprawidtowa
dieta, spozywanie alkoholu, palenie
tytoniu, oraz... wzmozone tempo od-
dychania podczas wysitku fizycznego.
Ponadto sprzyjajg temu zanieczysz-
czenie Srodowiska (w tym smog) i dzia-
fanie promieniowania jonizujgcego.

Wrtoscy uczeni wykazali, ze u pacjen-
téw dotknietych przewleklymi choroba-
mi zwyrodnieniowymi, zwlaszcza o pod-
lozu zapalnym lub immunologicznym,
brakuje system6éw obrony przeciwu-
tleniajgcej. Ich zdaniem rozwigzaniem
tego problemu jest podaz glutationu'.

Badania na ludziach dowiodty, Zze do
pewnego stopnia jego stezenie moze by¢
wspierane przez diete i/lub uzupetnia-
jace skladniki odzywcze. Jedno szescio-
miesigczne, randomizowane, podwoéjnie
zaSlepione, kontrolowane placebo ba-
danie wykazato, ze przyjmowanie do-
ustnego glutationu w dawce 250 mg lub
1 g na dobe doprowadzito do znacznego
zwiekszenia jego zapas6w w organizmie
54 niepalacych dorostych. Wystapit
u nich ré6wniez spadek marker6éw stre-
su oksydacyjnego®’. Inne doniesienia
wskazuja, ze dobre efekty dawata réw-
niez suplementacja glutationem w po-
staci liposomalnej lub podjezykowe;j.

Z kolei wéréd czynnikéw podnosza-
cych poziom katalazy (CAT), naukowcy
najczesciej wskazujg zielong herbate
i sulforafan pochodzacy z brokutéow?'.
Warto jednak nadmienié, ze opieraja
sie na rezultatach badan na szczurach.
Eksperymenty na tych gryzoniach
dowodzg réwniez, ze dieta zawieraja-
ca inne warzywa krzyzowe (kapuste
i rzepe) podnosi aktywnosé dysmutazy

ponadtlenkowej (SOD) oraz peroksydazy
glutationowej (GPx)**. Wiadomo takze,
ze witamina C i kwas alfa-liponowy
zwiekszajg aktywno$é CAT w watrobie.

Doskonalym zrédlem przeciwutlenia-
czy sa $wieze owoce i warzywa, ktére
mozna tez spozywaé w formie sokéw,
smoothie i koktajli. Najlepiej wybieraé
te §wiezo wyciskane lub przygotowywac
je samodzielnie, w domu. Bogata w karo-
tenoidy marchew, pomidory petne liko-
penu (ktéry dodatkowo uaktywnia sie
podczas rozgniatania tego warzywa) czy
jarmuz — bomba polifenolowa - to tylko
niektére z warzyw, ktére Swietnie na-
daja sie do tego celu. Mozna tez taczy¢
je z sokami owocowymi, np. z pomaran-
czy, grejpfrutéw czy ananasa, dodajac
tym samym witamine C i kwas foliowy.
Morele, §liwki i banany dotozg dodatek
potasu, a zurawina — zadba o uktad mo-
czowy. Przygotowujac sok samodzielnie,
np. uzywajac wyciskarki wolnoobroto-
wej, masz pewno$c¢ co do jego $wiezosci
i pochodzenia sktadnikow.

Wobec tych faktéw warto siegnaé
po zywno$¢ zawierajaca te zwigz-
ki lub wdrozy¢ suplementacje, gdyz
w naszym najlepiej pojetym interesie
jest zapewnienie elektronéw (do pary)
wolnym rodnikom... Bo jak Spiewal
Krzysztof Cugowski: ,,bo do tanga trzeba
dwojga, tak ten swiat ztozony jest”.



Nasza
wyciskarka soku
| prasa do oleju

Wolnoobrotowa wyciskarka do sokdéw Sana 707
z przystawka do ttoczenia oleju (opcjonalnie)

f Zdrowe soki, petne witamin ? Oleje ttoczone na zimno
| Dzieki wolnoobrotowej wyciskarce Sana uzyskasz sok | Sana to jedyna wyciskarka soku z opcjonalng przystawkg
: z maksymalng zawartosciq sktadnikéw odiywczych. \ do ttoczenia ,na zimno" oleju z nasion i orzechdw.

Co wiecej, mozesz go wyciskac z niemalze wszystkich

! gafunkéw warzyw, owocow, a nawet ziot.

wyciskarka soku
i
prasa do oleju
w jednym

Mozesz ttoczy¢ olej m.in. z Inu, maku, czarnuszki,
wiorkow kokosowych, konopi, dyni, i wielu innych.

Prosta obstuga, szybkie mycie
Wyciskarka Sana jest prosta w uzytkowaniu

Mleko roslinne, masto orzechowe
Przy pomocy wyciskarki Sana, oprécz sokdw, zrobisz

| i czyszczeniu. Wycisniecie 1 litra soku to kwestia - tez naturalne, zdrowe mieko sojowe, migdatowe,
' 4 minut, a mycie zajmie okoto 3 minuty. ' : kokosowe, masto orzechowe, tofu, pasty itp.
Rabat 5% zamawiajac wyciskarke 42 252 96 60

wpisz kod OCLCNP a otrzymaszrabat5% W W W . E U J U | C E R S . pl 42 279 40 24

dla Czytelnikéw magazynu.


https://www.eujuicers.pl
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gOtowo opisuje
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Czy przyczyna zmecze
z tarczycg? Dr Sara
gtéwne przyczyny's|
i wskazuje, jak sobie zni
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TEMAT NUMERU

ciste dopasowanie zapotrzebowania
na energie do jej dostaw ma fundamentalne
znaczenie dla przetrwania. Kiedy tygrys
szablozegbny atakowal jednego z naszych
pierwotnych przodkéw, musieli oni wykonaé
iScie olimpijski sprint wymagajacy maksymalne-
go poboru energii. Z drugiej strony odpoczynek
w cieplym legowisku pozwala na jej ograniczone
dostawy. Tego rodzaju r6wnowaga jest mozliwa
dzigki 2 gruczolom: nadnerczom i tarczycy.

Ogo6lnie méwiac, obcigzenie podstawowe tarczycy
wyznacza wskaznik podstawowej przemiany materii
i odpowiednio dostraja nadnercza. Podczas odpo-
wiedzi — do ktérej dochodzi w ciggu minut, a nawet
sekund — wydzielana jest adrenali-
na, po ktérej moze nastapi¢ reakcja

do 40% Amerykanek ma niedoczynnos¢ tarczycy
i skorzystaloby na przyjmowaniu hormondw.

Z mojego do$wiadczenia z pacjentami, ktérych
konsultuje, a ktérzy uskarzaja sie na zmeczenie,
wynika, ze wszyscy maja zespét metaboliczny,
wiegkszo$¢ — problemy z tarczyca, a wielu — z nad-
nerczami. W przypadkach ciezkiego wyczerpania
stwierdzam réwniez niewydolno$é mitochondriéw.

Co jest przyczyna mojego zmeczenia?
Niedoczynno$c¢ tarczycy powinno sie podejrzewac,
jesli nadal odczuwa sie wiele z objawéw spad-

ku poziomu energii, wyszczegdlnionych w tabeli
pt. ,Objawy braku energii”, mimo stosowania diety
paleoketogenicznej, przyjmowa-
nia podstawowego pakietu mi-

—w ciaggu godzin lub nawet minut Co DOWOd uje kroelement6éw (patrz ramka ,,Nie-

— determinowana przez kortyzol. zmeczenie zbedna suplementacja”) i wizyty
W organizmach zimujacych 2 u lekarza, ktéry wykluczy chorobe

niedZwiedzi obserwuje sie niskie nadnerczy' i stwierdzi, Zze nic wigecej nie

poziomy hormondéw tarczycy.

U ludzi ich stezenie wzrasta latem.

Ma to perfekcyjny ewolucyjny
sens. Lekarzom od dawna nie
udaje sie pojaé podstawowego
znaczenia terapeutycznego diety,
mikroelementéw i mitochon-
driéw. To kiepskie rozeznanie
dotyczy réwniez funkcji tarczycy
i nadnerczy. O ile diagnozuje
sie i leczy przypadki calkowitej
niewydolnosci tych gruczotéw,
cze$ciowe dysfunkcje juz nie.
Miedzy funkcjonowaniem
na poziomie 100% a kompletng
dysfunkcja rozciaga sie rozlegta
szara strefa, ktdéra rosnie wraz
z wiekiem i zmeczeniem, ale
wymyka sig rozpoznaniom en-
dokrynologéw. Konwencjonalne
badania krwi pod katem funk-
cjonowania tarczycy i nadnerczy
sg nieefektywne i nagminnie
blednie interpretowane. Lekarze
uzywaja testéw jako usprawiedli-

Podejrzewam, ze zmeczenie tych
gruczotéw to czes¢ zespotu me-
tabolicznego. Wahania poziomu
cukru we krwi s3 dla organizmu
stresujace. Glukoza to bardzo
szkodliwa czasteczka. Jest ,,lep-
ka”, co powoduje lepkos¢ krwi
i uszkodzenie nabtonka tetnic.
Insulina ma za zadanie kontrole
wysokiego poziomu cukru, wiec
powoduje jego spadek. Nagle moze
go zabrakna¢ do zasilania przysto-
sowanych do glukozy mitochon-
driéw, a dostawy energii zostaja
wstrzymane. Poptoch! Nastepuje
wydzielanie btyskawicznego hor-
monu paniki - adrenaliny - a na-
stepnie kortyzolu, DHEA i innych.
Zespo6t metaboliczny charaktery-
zuje sie skokami pozioméw hormo-
néw nadnerczy, wiec nic dziwnego,
ze gruczoty te ulegajg zmeczeniu.
Nasila to ich zapotrzebowanie na na-
turalne substancje, zwtaszcza wita-
mine C — mikroelement, ktdrego nie-
dobory wystepuja u ludzi najczesciej.

jest w stanie zrobié. Po pierwsze
nalezy wykona¢ pomiary pozio-
mow hormonéw: tyreotropowe-
go (TSH), wolnej tyroksyny (T4)
i wolnej trijodotyroniny (T3)
we krwi w celu wzglednej eli-
minacji nadczynno$ci tarczycy.
Czasem z powodu zmeczenia
moze cierpie¢ pacjent ze zbyt
wysokim poziomem tyroksyny.
Nastepnie wazne jest uzyska-
nie obrazu klinicznego przez
pomiary temperatury wnetrza
ciala, szybkosci tetna, ci§nienia
oraz samopoczucia pacjenta.
Jesli sugerujg one biochemiczng
i kliniczna mozliwo$¢ potrze-
by leczenia, mozna postawic
hipoteze o niedoczynnosci
tarczycy, ktéra sie wéwczas
testuje i wykonuje badania.
Jesli objawy ustepuja, a tem-
peratura wnetrza ciala, tetno
i ci$nienie tetnicze sie norma-
lizuja, hipoteza sig potwierdza,

wienia dla odsytania pacjentéw pomimo ich obja-

woéw klinicznych, wiec potrzeba leczenia pozostaje

niezauwazona. W gruncie rzeczy jesli wyniki badan

mieszczg sie w granicach populacyjnych wartosci

referencyjnych, wylacza sie myélenie. Ignoruje sie

obraz kliniczny, a zmeczonego pacjenta odsyla.
Niedoczynno$¢ tarczycy juz jest powszech-

na — dotyka ok. 10% mieszkancéw Zachodu

- ale mimo to diagnozowana zbyt rzadko - tylko

mniej niz 2% pacjentéw jest poddawanych tera-

pii. Wedlug szacunkéw dr. Kennetha Blanchar-

da, konsultanta w dziedzinie endokrynologii,

a diagnoza zostaje postawiona. Innymi slowy:
jesli leczenie dziata, nastepuje rozpoznanie.
Ten polaczony problem szarej strefy tarczycy
i nadnerczy jest bardzo powszechny, a pacjen-
ci sa przez lekarzy odsylani z kwitkiem. Przez
to, wedlug moich szacunkéw, dotyka on juz
setek tysiecy oséb, ktére biorg sprawy w swoje
rece i podejmuja decyzje o leczeniu. Widzialam
wiele z nich i zawsze bylam pod wrazeniem ich
wiedzy i diagnostycznej przenikliwosci. Miedzy
nami wszystkimi rozwija sie bezpieczna i sku-
teczna przestrzen do powrotu do zdrowia.
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Objawy braku energii

Fizyczne zmeczenie

SPOSOB, W JAKI OBJAW UNIEMOZLIWIA WYDATKOWANIE ENERGII

Powstrzymuje przed wydatkowaniem energii, ktérej brakuje — nastepujg spowolnienie
funkcjonowania i odpoczynek.

ZAZNACZ,
JESLIDOS-
WIADCZASZ

Zmeczenie umystowe z tzw.

mgta umystowa i staba pamie¢

Masa mdzgu stanowi 2% masy ciata, ale narzad ten zuzywa 20% catej energii produkowanej
w organizmie. Jesli jej dostawy s ograniczone, spowalnia przewodnictwo nerwowe. Umyst
wolniej przetwarza informacje, wiec podzielno$¢ uwagi, rozwigzywanie probleméw i wiele

krétkotrwata innych funkcji ulega obnizeniu. Stanowi to punkt wyjscia do niewydolnosci mézgu lub demenciji
- obecnie jednej z najczestszych przyczyn zgondw.
Uposledzenie mechanizméw dostarczania energii powoduje przetaczenie organizmu

Bél na metabolizm anaerobowy. W bardzo krdtkim czasie generuje to nieco dodatkowej

energii, ale kosztem produkcji kwasu mlekowego. Zakwaszenie miesni jest bardzo bolesne.
Zakwaszenie mig$nia sercowego objawia sie w postaci dtawicy piersiowej.

Bardzo nieprzyjemne objawy
umystowe, takie jak:

® napiecie

o przygnebienie

o niepokdj

o zto$¢ i drazliwosé

Mdzg nie jest w stanie dostrzec bélu, musi sie on wiec zamanifestowa¢ w postaci innych
objawow. Z biologicznego punktu widzenia prawdopodobne jest, ze kwas mlekowy w mies$niach
i/lub niedobdr bedacej nosnikiem energii czasteczki ATP w moézgu powodujg inne objawy
psychiczne, takie jak ponizej.

Stres pojawia sie, kiedy mozg wie, ze nie ma rezerw na zaspokojenie potrzeb. To wymusza
znaczne strategiczne zmiany stylu zycia w celu oszczedzania energii, takie jak sprzedaze doméw
i porzucanie matzonkoéw.

Depresja nastraja antyspotecznie (interakcje spoteczne wymagajq energii). Pacjent chce by¢
sam, zwing¢ sie w kacie kiebek i by¢ nieszczesliwy. Wszyscy troche sie tak czujemy zimag,
co odpowiada za prymitywny ped do oszczedzania energii, a tym samym przetrwania tej pory
roku. Bycie szczesliwym to $wietna zabawa, ale kosztowana pod wzgledem energetycznym.

Niepokdj to objaw generowany przez mézg w przekonaniu, ze nie bedzie miat energii
na zaspokojenie potrzeb.

Gniew i rozdraznienie powstrzymujg innych przed stawianiem pacjentowi wymagan.

Widoczne objawy zmeczenia,
zestresowania, ztosci
i niepokoju

Twarz to odzwierciedlenie umystu, doktadnie pokazuje cenne zasoby energii w organizmie.
Wyraz twarzy pozwala innym na dostrzeganie rezerw energetycznych pacjenta — kolejna
niezbedna technika przetrwania.

Stosowanie uzywek w celu
zwalczania objawéw

Natogi maskujq objawy. To niebezpieczna praktyka. Objawy chronig pacjenta przed samym
soba. Natogi zas dajg chwilowe i mylne wrazenie, ze wszystko jest w porzadku. Jednak wraz

z redukcja dawki diabet powraca, dopdki oczywiscie nie zazyje sie kolejnej porcji uzywki.
Ewidentne natogi to zazywanie legalnych i nielegalnych substancji wywotujacych stany euforii,
takich jak kokaina, nikotyna, kofeina i alkohol. Jednak najgorsze pod wzgledem ryzyka powikian
i Smiertelnosci uzywki to cukier i skrobia. Kiedy sie je jako takie rozpozna, wyjasnia sie geneza
wielu chordb. Zaczyna sie za$ od zmeczenia.

Przewlekte stosowanie lekéw
na recepte w celu zwalczania
objawow

Psychiatrzy musza sobie jeszcze uswiadomic fakt, ze wiekszos¢ zaburzen psychicznych
zaczyna sie od stabego kapitatu energetycznego, maskowanego nastepnie natogiem.
Wiekszos¢ lekdw psychotropowych zwieksza to uzalezniajace obcigzenie, zwykle ze skutkiem
w postaci krotkoterminowego zysku, a dtugotrwatego bdlu.

Zmiany zachowania w celu
oszczedzania energii

Prokrastynacja, spowalnianie, wyb6r oszczedzajacych energie narzedzi, takich jak jazda
zamiast spaceru.

Czeste przeziebienia,
kaszel i infekcje przewodu
pokarmowego

Aktywowany do walki ukiad odpornos$ciowy zuzywa wiecej energii.

Obnizenie libido

Wszystkie fazy prokreacji sa ogromnie wymagajace energetycznie. Jesli brakuje energii,
potomstwo nie przetrwa.

Nieprawidtowa postawa

Prawidtowa postawa wymaga sity miesniowej do utrzymania wyprostowanej pozycji, czyli
energii. Gdy ta sie wyczerpuje, cztowiek zwija sie w ktebek, co zaczyna sie od przygarbienia.
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Jakosé potwierdzona badaniami

=

Prosta droga do |-

*Witamina D i czosnek wspierajg prawidtowe funkcjonowanie ukiadu odporno$ciowego.

Kwasy tluszczowe omega-3 to wazny element
codziennej diety. Ludzki organizm nie [
wytwarza ich samodzielnie, dlatego nalezy
regularnie dostarczaé je wraz z pozywieniem.

Kwas DHA przyczynia sie do utrzymania prawidiowego
funkcjonowania mézgu oraz do utrzymania prawidiowego
widzenia'. Kwasy EPA | DHA przyczyniajq sie do prawidiowego :
funkcjonowania serce?. Witamina D wspiera prawidiowe SUPLEMENT DIETY SUPLEMENT DIETY
funkcjonowanie ukladu odpornosciowego, pomaga 1
w utrzymaniu zdrowych zebdéw, wspomaga prawidiowe OMEGA4 ~ GA+
funkcjonowanie migsni oraz korzystnie wptywa na : 4 - oo
wchtanianie wapnia i fosforu.

Rphk

A + D3 + czosnek

. T z : 1 L 811 5 200 LG A
' Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania 250 mg F 1 gégg f.apg IfzdesGA?m{wv A

DHA dziennie. ? Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku . b .
e
3 h % , OLEJY ._:\ _-‘u

spozywania 250 mg DHA i EPA dziennie.
60 <or
5:::’G§: ODPORNOSE OQ 605-'7. @ @
; O :;:::PE.EK ODRORNOSE SERCE

ODPORNOSE SERCE

Skuteczne wsparcie dla catej rodziny

OQ Preparaty Omega+ dla dorostych sq w formie
O wygodnych do potkniecia kapsutek softgel.

OMEGA +l OMEGA +. p Preparaty Omega+ dia dzieci mqu postaé
D320001U+KZ D3 2000 IU C& odkrecanych kapsutek w ksztaicie rybek.

260 MG A | 340 MG 0HA
Foo0mD

360 MG P | 240 MS DHA
e FOOORID I SOLGK

v VR b
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. % . [Suplement diety |
_—
- 1 w
Swiat jest pigkny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie 2 t3 ideq produkujemy & «  Wiecejinformacji 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, bys mégt w jak najwiekszym stopniu czerpaé z dobrodziejstw natury. Q B > > Drswis 2


https://auraherbals.pl
https://b2b.auraherbals.pl
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Narzedzia zawodowe:
ekstrakty gruczotowe

Wyciagi z gruczoléw umozliwiajg sku-
teczng terapie. Na schorzenia tarczycy
sg ekstrakty tarczycowe, a w przy-
padku probleméw z nadnerczami

— pochodzace wlasnie z tych organéw.
Sa to po prostu suszone gruczoly
$winskie lub krowie. Jak jednak pra-
widtowo dobra¢ dawke? Przed rozpo-
czeciem kuracji i kazdym zwieksze-
niem dawki przeczytaj liste dotyczaca
skutecznego stosowania ekstraktéw
gruczolowych (tabela pt. ,,Skuteczne
stosowanie ekstraktéw z gruczotow”).

Co, kiedy i w jakich dawkach?

— Zacznij od 15 mg ekstraktu z tar-
czycy i co 2 tygodnie zwiekszaj
dawke o 15 mg wedlug srednich
temperatur wnetrza ciata i li-
sty kontrolnej ze strony 66.

— Zacznij od 125 mg ekstraktu z kory
nadnerczy i co tydzien zwiekszaj
te dawke o 125 mg zgodnie z za-
kresem temperatur wnetrza ciala
(lub ich wahaniami) oraz listag
kontrolna. Jesli pomimo osiggnie-
cia dawki od 750 mg do 1 g wcigz
wystepuja wahania, moze to wska-
zywac na to, ze organizm usituje
wzbudzi¢ goraczke w celu pozbycia
sie przewleklej infekcji. Wigcej
szczegolow na ten temat znajdziesz
w mojej ksigzce pt. ,The Infection
Game” (Infekcyjna gra, wydawnic-
two Hammersmith Books, 2018).

— Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje eks-
traktu z tarczycy w codziennej
dawce 30-120 mg. Dla wielu
ostatnich 15 mg wydaje sie sta-
nowi¢ ogromna réznice.

— Wigkszosci os6b do dobre-
go samopoczucia potrzeb-
nych jest 250-750 mg eks-
traktu z kory nadnerczy.

— Oba ekstrakty nalezy przyjmowac
w 2 dawkach: potowe po przebu-
dzeniu, a potowe w potudnie.

— Dawki sg wprost proporcjo-
nalne do rozmiaréw ciala.

— W przypadku wielu ludzi dawki
nieco r6znig sie w poszczegélnych
dniach w zaleznosci od potrzeb.

— Czgstoé¢ wystgpowania nie-
doczynnosci tarczycy i stabych
funkcji nadnerczy wzrasta
wraz z wiekiem populacji.

68 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2021

Przyczyny dysfunkciji tarczycy

”
NIEF DLOW U

w';j‘.‘.vvn A
| TARCZYC
Brak bodzca z przy-

sadki mézgowej (tzw.
wtdrna niedoczynnosé
tarczycy)

Najczestszy rodzaj niedoczynnosci
tarczycy u moich pacjentéw z zespotem
przewlektego zmeczenia. Podejrzewam,
Ze znaczace role odgrywaja tu zatrucie
chemikaliami, zwtaszcza organofosfora-
nami, oraz niedobdr witaminy B12.

Unikaj narazenia na chemikalia.
Staraj sie odzywiac produktami
pochodzenia organicznego. Aby
pozby¢ sie toksyn, stosuj me-
tody termiczne, takie jak sauna
na podczerwien.

Brak jodu do wytwa-
rzania hormondéw
tarczycy

Niedobér jodu ma charakter pandemicz-
ny.

Przyjmuj 1 mg jodu dziennie.

Zatrucie tarczycy
przez:

o fluor

e i/lub brom,

o toksyczne metale,
takie jak rtec, otéw,
kadm i aluminium

o mykotoksyny

Z fluoryzowanej wody, pasty do zebéw
lub zabiegéw stomatologicznych.

Unikaj ekspozycji na fluor.

Z polibromowanych bifenyli, stosowa-
nych jako substancje ognioodporne
w miekkich elementach umeblowania.

Unikaj. Stosuj metody termiczne
w celu detoksykacji.

Te metale ciezkie ulegajg bioakumulacji,
wiec ekspozycja z przesztosci zawsze
jest istotna.

o Rtec znajduje sie w amalgamacie sto-
matologicznym, rybach i szczepionkach.
o Otéw jest obecny w starych rurach
kanalizacyjnych i farbach.

o Kadm znajduje sie w dymie
papierosowym i wodzie.

o Aluminium wystepuje

w dezodorantach, szczepionkach i na-
czyniach kuchennych.

Unikaj. Aby wspomac detoksy-
kacje, zazywaj mineraty, witami-
ne Ci glutation.

Ze zniszczonych przez wode budynkéw
i/lub tagodnych infekgji, najczesciej
przewlektego zapalenia zatok przyno-
sowych.

Unikaj. Wykonaj pomiar myko-
toksyn w moczu.

Autoimmunologiczne
uszkodzenie tarczycy

Choroby autoimmunologiczne dotycza
obecnie 20% mieszkarncéw Zachodu.

Gtéwnym czynnikiem ryzyka wy-
stgpienia autoagresji sg szcze-
pienia, niedobér witaminy D

i spozywanie produktéw nabia-
towych. Raz zniszczona tarczyca
juz sie nie odbuduje. Do korica
Zycia pacjenta bedzie konieczna
terapia zastepcza.

Poinfekcyjne uszko-
dzenie tarczycy

Moze to by¢ infekcja wirusowa, bakte-
ryjna lub grzybicza.

Raz zniszczona tarczyca juz sie
nie odbuduje. Do korica zycia
pacjenta bedzie konieczna tera-
pia zastepcza.

Niedobor selenu,
cynku lub Zzelaza

Pierwiastki te s niezbedne do konwer-
sji nieaktywnej T4 do aktywnej T3.

Codziennie przyjmuj multimine-
ralny suplement diety.

Opornos$¢ na hormony
tarczycy

W organizmie nie brakuje hormondéw
tarczycy, ale ich receptory s3 zabloko-
wane. Moze to skutkowac wysokim po-
ziomem odwrotnej T3 lub toksycznych
chemikaliéw i metali ciezkich. Podejrze-
wam, ze odpornos$¢ na hormony tarczy-
cy to element zespotu metabolicznego.

o Unikaj toksycznych chemika-
liow i metali ciezkich.

o tagodz objawy toksycznego
obcigzenia wedtug powyzszych
wskazdéwek.

o Stosuj diete paleoketogenicz-
na.

o Zbadaj poziom odwrotnej T3
we krwi — jej wysokie stezenie
to jedna z przyczyn opornosci
na hormony tarczycy.

Kombinacja wszyst-
kich powyzszych lub
niektérych z nich

Zazwyczaj tak wiasnie jest.

Jak najlepiej stosuj sie

do wszystkich powyzszych
zalecen. Suplementuj ekstrakty
Z tarczycy.




Skuteczne stosowanie ekstraktow z gruczotow

Przejdz przez te liste kontrolng przed rozpoczeciem ich przyjmowania oraz przed kaz-

dym zwiekszeniem dawki

co

Nalezy przejsc¢ na diete
paleoketogeniczna.

DLACZEGO

W przebiegu zespotu metabolicznego obserwuje
sie wahania poziomu cukru we krwi. Kiedy ste-
zenie glukozy spada, dochodzi do wydzielania
adrenaliny. Hormon ten, w potgczeniu z eks-
traktami z gruczotéw, moze powodowac wysta-
pienie wszystkich objawdw zwigzanych z jego
nadmiarem. To bardzo ktopotliwa i najczestsza
przyczyna nietolerancji ekstraktéw z gruczotéw.

Srednia temperatura wnetrza ciata
powinna wynosi¢ ponizej 37°C. Sta-
nowi to odzwierciedlenie funkcjono-
wania tarczycy.

Temperatura wnetrza ciata jest dobrym mierni-
kiem tgcznego funkcjonowania mechanizméw
dostarczania energii. Jesli jest zbyt wysoka,
dostawy energii s zbyt szybkie. W naturalny
sposdb dochodzi do tego, kiedy organizm inicju-
je goraczke w celu zwalczenia infekcji.

Zakres wahan (réznica miedzy naj-
nizszg a najwyzsza temperaturg

w ciggu dnia) powinien wynosi¢
ponizej pét stopnia. Stanowi to od-
zwierciedlenie funkcjonowania
nadnerczy.

Nadnercza dopasowujg dostawy energii do za-
potrzebowania na podstawie zmian zachodza-
cych w ciggu sekund, minut i godzin. Kazda
niezgodno$¢ w tym zakresie to marnowanie
energii, ktdrej pozostaje mniej na wykorzysta-
nie w zyciu.

Szybko$c¢ tetna spoczynkowego
powinna wynosic¢ ponizej 85 uderzen
na minute (W miare poprawy wszyst-
kich mechanizméw dostarczania
energii spadnie do 70-75 uderzen

na minute, poniewaz serce bedzie
mogto bi¢ z wiekszg mocg, a wiec

i pracowac wolniej).

To tarczyca okresla szybko$c tetna spoczynko-
wego. Jednak w przypadku pacjentéw z ciezkim
zmeczeniem moze ono by¢ wysokie. Dzieje sie
tak dlatego ze kiedy mitochondria funkcjonuja
bardzo stabo, sercu brakuje energii do silnego
bicia. Jedyna metoda na zwiekszenie mocy wyj-
Sciowej dla podstawowej przemiany materii jest
szybsze bicie. Ekstremalnym przyktadem tego
jest zesp6t posturalnej tachykardii ortostatycz-
nej (niskie ci$nienie tetnicze, ktére obniza sie
jeszcze bardziej w pozycji stojacej, przy jedno-
czesnym przyspieszeniu tetna w celu zréwno-
wazenia niewielkiej mocy serca).

Spoczynkowe ci$nienie tetnicze musi
wynosi¢ ponizej 120/80 mmHg.

Z wyzej wymienionych powodéw pacjentéw

z ciezkim zmeczeniem cechuje niskie ci$nienie
tetnicze. Nadci$nienie tetnicze jest typowe dla
zespotu metabolicznego.

Z powodu zmeczenia nie funkcjonu-
jesz w petni swoich mozliwosci.

Prowadz dziennik objawdw wraz z ich ciezko-
$cig. tatwo o tym zapomniec!

obejmujacego:
i multimineralny,

tolerancji jelitowej,

» witamine C (5-15 g na dobe) do poziomu

» sl stoneczng (jedna tyzeczka, 5 g), ktéra zawiera
wszystkie niezbedne mineraty - od sodu i selenu
po magnez i mangan — wraz z witaminami D (5 tys. j.m.)
i B12 (5 mg). Stosuj ja zamiast zwykiej soli do gotowania.

Niezbedna suplementacja

WSszystkim moim pacjentom zalecam przyjmowa-
nie podstawowego pakietu sktadnikéw odzywczych,

» dobrej jakosci preparat multiwitaminowy *

TEMAT NUMERU

Jakie sq diugoterminowe zagrozenia
Zwigzane ze stosowaniem
ekstraktow gruczotowych?

Istotna jest dawka. Bez hormonéw tarczy-

cy i nadnerczy czlowiek nie przezyje. Ich
nieodpowiednie iloéci stanowig ryzyko
wystapienia choroby i przedwczesnego

zgonu — niskiej jakosci i dtugosci zycia.
Powszechnie przytaczane konsekwencje
lekkiego nadmiaru to migotanie przedsion-
kéw (nieregularne i czesto szybkie tetno)

i osteoporoza. Czy nalezy sie nimi przej-
mowac? Oba te schorzenia majg charakter
wieloczynnikowy, zatem dzieki uwzglednie-
niu wszystkich tych przyczynkéw mozna
zminimalizowa¢ ryzyko ich wystapienia.

Sa 2 glowne czynniki
ryzyka jego wystgpienia. Pierwszy — zespét
metaboliczny - jest catkowicie odwracalny
dzieki zastosowaniu diety paleoketogenicznej.
Druga czestg przyczynag migotania
przedsionkéw jest obcigzenie metalami
cigzkimi, ktére mozna zminimalizowac¢
dzieki przyjmowaniu podstawowego pakietu
suplementéw diety (patrz ramka) i glutationu.
W przypadku historii ekspozycji na toksyczne
metale ich poziom w organizmie mozna fatwo
zmierzy¢ przez przebadanie prébki moczu

po doustnej terapii chelatujacej z DMSA.
Gléwnym czynnikiem

ryzyka wystgpienia tej choroby jest zespét
metaboliczny, rozwijajacy sie w wyniku
niedostatecznej aktywnosci fizyczne;j.
Oczywiscie poprawa funkcjonowania
tarczycy i nadnerczy dostarczy pacjentowi
energii do ¢wiczen. Hormony tego

drugiego gruczotu, szczegélnie DHEA,
chronig przed wystapieniem osteoporozy.

W przypadku jakichkolwiek obaw mozna
dokona¢ bezpiecznego pomiaru gestosci
kosci przez wykonanie densytometrii.

Kuracja naturalnym strontem, w dawce

250 mg na dobe, ma udowodnione wysokie
bezpieczenstwo i skutecznos¢ (nie nalezy
jednak stosowac ranelinianu strontu,

ktéry wytwarza sig z aspartamu).

Zaczerpnie-

to z ksigzki

pt. , The Energy Equ-
ation” (Energetyczne
réwnanie) dr Sarah
Myhill i Craiga Ro-
binsona (wydawnic-
two Hammersmith
Health Books, 2021)
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Dieta paleoketogeniczna

To niepodlegajacy dyskusji element mojego planu leczenia.
Z punktu widzenia ewolucyjnego ten rodzaj ja-
dtospisu jest wiasciwym wyborem. Dieta paleo
oznacza wykluczenie nabiatu i zawierajgcych
gluten zbdz, a ketogeniczna - ze zrédtem
energii dla organizmu sa ttuszcz i btonnik,

a nie cukier i skrobia. Wszystkie ludzkie me-
chanizmy dostarczania energii ewaluowaty

do wykorzystywania jako paliwa gtdwnie
ttuszczu, a jelita, mézg, uktad odporno-
$ciowy, serce, miesnie i watroba odnosza
wowczas dalsze korzysci. Aby poznac
szczegoty na temat tego, co, dlaczego

i jak nalezy spozywac, zajrzyj do mojej

ksigzki pt. ,The PK Cookbook” (Przepisy

kuchni paleoketogenicznej, wydawnic-

two Hammersmith Books, 2018). Ponizej
przedstawiam podstawowe wytyczne.

Cojesé?

W nieograniczonych ilosciach mozna spozywac:

 Tluszcze — nasycone w celu uzyskania energii, takie
jak smalec, masto, ghi, ttuszcz gesi, olej kokosowy.

* Oleje - tluszcze nienasycone, ktére réwniez

stanowig zrddlo energii, ale zawieraja nie-

zbedne kwasy ttuszczowe omega-3 i -6 oraz

dobroczynne omega-9. Idealny jest olej

konopny, zawierajacy doskonata proporcje

omega-6 i -3. Musi by¢ ttoczony na zimno

i nie wolno stosowac go do smaze-

nia, poniewaz pod wptywem ciepta

te kwasy ttuszczowe zmieniajg sie

w toksyczne ttuszcze trans. Pod-

czas obrobki cieplnej jedzenia nalezy

uzywac wyltacznie biochemicznie

stabilnych ttuszczéw nasyconych.

Btonnik — jego zawartos¢ jest czesto po-

dana w liczbie weglowodanéw w zywnosci

na opakowaniu, co moze by¢ nieco kiopotliwe.

» Pokarmy zawierajgce ponizej 5% weglo-
wodandw, takie jak: siemie Iniane, krem
kokosowy, orzechy brazylijskie i pekan,
salaty, ogorki, pomidory, papryki itd., zielone
warzywa lisciaste, grzyby, produkty fermen-
towane, takie jak kiszona kapusta i kefir.

Nalezy uwazac na:

» Mieso, ryby, owoce morza i jajka.

» Sol - tyzeczka (5 g) dzien-
nie (najlepiej stonecznej).

» Kawe i herbate trzeba pi¢ z umiarem.

* Produkty zawierajace 5-10% weglowo-
dandw, takie jak jagody i migdaty.

Nalezy unikaé produktéw zawierajacych
powyzej 10% weglowodanow, takich jak:
» wszystkie zboza, rosliny stracz-

kowe, owoce (z wyjatkiem ja-

gdd i rabarbaru) oraz soki owocowe;
wiele orzechéw i ziaren;

niezdrowe produkty, takie jak cukierki, ciasta i chipsy;
wszystkie produkty nabiatowe z wyjatkiem ghi i masta;
wszystkie stodziki, zaréwno naturalne, jak i sztuczne.
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Wzmocnij tarczyce, |
odzyskaj energie | AN

Przewlekte zmeczenie i brak energii to najczestsze objawy dysfunkcji tarczycy.
Co druga osoba majgca problem z tarczycg czuje sie Zle i zmaga sie z ostabieniem
w ciggu dnia oraz porannym zmeczeniem.!

Nutrivimix to innowacyjny suplement diety zawierajqcy sktadniki odzywcze, ktére pomagajq
w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy, uktadu odpornosciowego oraz przyczyniajq sie
do zmniejszenia zmeczenia i znuzenia.?

Nutrivimix zawiera 16 sktadnikow aktywnych
o udowodnionym wptywie na prace tarczycy,
uktadu odpornosciowego i hormonalnego.

e
’lf%/ >

Sktad zostat opracowany na podstawie Evidence
Based Medicine — poza witaminami i mineratami
zawiera inozytol, tymochinon i kurkumine.

Nutrivimix ma czysty sktad — wysokiej jakosci
organiczne sktadniki mineralne, metylowane formy
witamin oraz standaryzowane ekstrakty roslinne.

MNutrivimix jest w formie wygodnych saszetek
do spozycia raz dziennie, a rozpuszczanie skfadnikow
aktywnych w ptynie zapewnia szybszg wchtanialnosc.

Przeczytaj opinie o Nutrivimixie i dowiedz sie, jak odmienit zycie tysigcom osdb w Polsce

* %k kK * % %k k& * % ok k& * %k %k ok

3 miesigce i inna Ja! Stosuje dopiero od miesigca Zowartosc saszetki robi Pije od kwietnia tego
To napraowde dziata! a nie chodze juz senna robote! Wszyscy wokot roku i wreszcie czuje
Nutrivimix dodat mi sit, i zmeczona. Czuje sie widzg mojg przemiane. sie dobrze. Moja
znikneta sennosd | niemoc. petna energii, wigoru Czuje sig cudownie codziennosc zmienifa
Nie moge doczekacd sie i checi do zycia... Dla mnie i wreszcie dzigtam sie diametralnie, a dzier
dalszych efektdw! Polecam produkt 10/10 na petnych obrotach! jest peten energii!
0 a @hashimotoplan Kup on-line na

www.nutrivimix.com

1) ARC CAWI 2018 n=919 osoby z niedoczynnoscig tarczycy i chorobg Hashimoto
2) selen, cynk, witamina D, witamina B12, witamina B6, kwas foliowy, miedZ, magnez



https://www.nutrivimix.com
https://www.facebook.com/hashimotoplan/
https://www.instagram.com/hashimotoplan
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e WyCZerpanego organizmu

Coraz gtosniej mowi sie, ze brak réwnowagi hormonalnej ma scisty zwigzek z syndromem przewlektego
zmeczenia. Podpowiadamy, jak poprawi¢ funkcjonowanie uktadu dokrewnego i odzyskac sity.

zacuje sie, ze permanentny brak
energii odczuwa 2,6% Swia-
towej populacji — czyli ponad
200 mln ludzi! Kolejne badania
wskazuja, ze osoby cierpiace na CFS cze-
$ciej wykazujg nieprawidlowe poziomy
hormonéw wytwarzanych w podwzgé-
rzu, przysadce mézgowej i nadnerczach.
Naukowcy z Emory School of Medicine
w Atlancie zauwazyli tez, ze zesp6l
przewleklego zmeczenia dotyka niepro-
porcjonalnie wiecej kobiet niz mez-
czyzn, a dzieje sie to czeSciej w okresie
okolo menopauzalnym oraz u pan, ktére
przechodzily operacje ginekologiczne'.

Z kolei prowadzony przez bio-
chemiczke Begofig Ruiz-Nunez ze-
sp6t z Uniwersyteckiego Centrum
Medycznego w Groningen odkryt
zwigzek miedzy CFS a nizszym po-
ziomem hormondw tarczycy®.

Z tych doniesien plynie prosty prze-
kaz - gdy doprowadzimy do ré6wnowagi
hormonalnej, w wielu przypadkach
przewlekie zmeczenie zniknie.
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Polub kwasy omega-3

Okazuje sie, ze u cierpigcych na zesp6t
przewleklego zmeczenia stezenie tych
wielonienasyconych ttuszczow jest
nizsze niz u ludzi zdrowych. Zdaniem
hiszpanskich akademikéw, jako ze kwa-
sy omega-3 dzialaja przeciwzapalnie,

to ich niskie poziomy sugeruja, ze w or-
ganizmach oséb przewlekle zmeczonych
toczy sig proces zapalny. Jest on wspél-
nym mianownikiem réwniez dla dys-
funkc;ji tarczycy. Dlatego warto uwzgled-
ni¢ w diecie zdrowe ttuszcze i rozwazy¢
suplementacje zwlaszcza kwaséw EPA,
DHA?. Udowodniono, Ze uzupelnienie
ich niedobor6w moze doprowadzi¢ na-
wet do catkowitej remisji autoimmuno-
logicznych choréb tarczycy’. Niezwykle
istotne podczas przejmowania prepara-
téw omega-3 jest unikanie ryzyka wpro-
wadzenia do organizmu metali ciezkich,
ktére moga uszkodzi¢ tarczyce. Dlatego
suplement powinien by¢ najwyzszej
jakosci, pozyskany z malych ryb dale-
komorskich i doktadnie oczyszczony.

Antyoksydacyjna odsiecz
Termogeneza to zdolnoéé wytwarzania
ciepta dla utrzymania statej temperatu-
ry. Aby do niej doszlo, na termogening
(ktéra jest tzw. biatkiem rozprzegaja-
cym obecnym niemal we wszystkich
naszych tkankach) oddziatuje m.in.
koenzym Q10. Przechodzenie miedzy
wytwarzaniem energii ATP a pro-
dukcja ciepla umozliwiajg hormony
tarczycy (gtéwnie T3) oraz adrenalina,
noradrenalina i lektyna, ktére regu-
lujg wydzielanie biatek rozprzegaja-
cych. Produkowana przez tarczyce
tyroksyna (T4) — gdy jest jej za duzo,
dziata na mitochondria jak pejcz,
prowadzac do zwiekszenia produkcji
ciepla, a takze utraty wagi (znanych
objawéw nadczynno$ci tarczycy).
Przeprowadzane u os6b cierpigcych
na przewlekle zmeczenie badania la-
boratoryjne czesto wykazuja u nich
lekka niedoczynnos¢ tarczycy oraz
umiarkowane podwyzszenie TSH. Taki
uktad parametréw wskazuje na reakcje



obronng organizmu — wydzielanie hor-
mondéw ulega zmniejszeniu, poniewaz.
zredukowaniu ulega produkcja energii®.
Jak to poprawi¢? Przede wszyst-
kim trzeba zadbaé¢ o mitochondria,
w ktérych nastepuje przeksztalcanie
energii dostarczanej z pozywieniem
w ATP. Jako zZe stres oksydacyjny odgry-
wa wazng role zaré6wno w uszkadzaniu
naszych wewnetrznych elektrowni,
jak i w chronicznym zmeczeniu, sie-
gnij po antyoksydanty, takie jak selen,
glutation, N-acetylocysteina, kwas
alfa-liponowy, koenzym Q10 i oligo-
mery proantocyjanidynowe (OPC), jak
réwniez witaminy C i E. Wszystkie
te zwigzki uwazane sg za pomocne®.
Selen jest podstawowym sktadni-
kiem peroksydazy glutationowej, ktéra
chroni komérki oraz mitochondria
przed wolnym rodnikami. Ponadto dba,
by utleniony koenzym Q10 mégt zostaé
z powrotem odzyskany. Jezeli przyjmu-
jesz CoQ10, jednoczeénie zazywaj przy-
najmniej 50 ug selenitu. Suplementacja
tego pierwiastka jest niezbedna réwniez
przy wszystkich chorobach tarczycy,
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bowiem jest on budulcem wytwarza-
nych przez ten gruczol hormonéw’.
Kanadyjscy uczeni dowodza, Ze su-
plementacja glutationu jest istotna,
poniewaz do sprawnego dzialania
potrzebuja go limfocyty oraz miesnie.
Gdy mamy go za malo w organizmie,
zaczynaja o niego rywalizowa¢ uklad
immunologiczny i ruchowy. Rzecz jasna
odporno$é ma priorytet z punktu wi-
dzenia naszego przetrwania, pozbawia
zatem migénie szkieletowe glutationu,
uposledzajac utrzymanie normalnego
metabolizmu tlenowego, co prowa-
dzi do... zmeczenia i bélu miesni®.
Dobrze jest tez siggnaé po niacy-
ne (witamina B3), ktéra wspétdziata
w syntezie i rozkladzie weglowodandw,
kwaséw ttuszczowych oraz aminokwa-
sow, w przemianach metabolicznych
majacych na celu uwalnianie energii.
Jedna z jej pochodnych — dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy (NADH),
bierze udzial w wytwarzaniu w mi-
tochondriach ATP, zrédta energii dla
ciala, dlatego suplementacja nim moze
okaza¢ sie pomocna — tak jak w przy-

L-Glutation zredukowany

TEMAT NUMERU

padku niemal 30% pacjentéw z CFS,
ktorzy wzieli udziat w jednym z badan®.

Kolejna — NAD" stymuluje biogeneze
mitochondriéw, zwiekszajac ich gestosé
i poprawiajac tym samym gospodarke
energetyczna w neuronach. Ponadto
pozwala op6zni¢ odczuwanie zmeczenia
wywolanego intensywnym treningiem,
reguluje rytm dobowy i wygasza sta-
ny zapalne w uktadzie nerwowym!

Do prawidtowego dzialania mitochon-
dria potrzebuja tez L-karnityny. Jest ona
niezbedna do produkcji energii. W jed-
nym z badan u chorych z jej niskim
poziomem stwierdzono ztagodzenie
takich objawéw, jak og6lne zmeczenie,
b6l miesni i ostabienie po przyjmo-
waniu przez 2 miesigce suplementéw
zawierajacych ten aminokwas'®.

Wiecej zelaza!

Niskie warto$ci hemoglobiny — barwnika
odpowiedzialnego za transport tlenu

w naszym organizmie — przektadaja sie
na slabsze dotlenienie organéw. Naj-
czesciej jest to zwigzane z deficytami
zelaza. Jednak nim zaczniesz suple-
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mentacje, zréb badania krwi. Jesli ich
wyniki to potwierdzg, wzboga¢ swéj
jadlospis w produkty bogate w Zelazo,
takie jak watroba, czerwone mieso,
nasiona ro$lin straczkowych, kasza
jaglana, szpinak oraz petnoziarniste
produkty zbozowe. Pamietaj, ze lepiej
przyswajalne jest zelazo hemowe (wy-
stepujace w migsie i podrobach). Zatem
jesli chcesz sobie dostarczy¢ niehemo-
wego pochodzacego z roslin, musisz
zadbac o poprawe wchlanialnosci tego
sktadnika. Pomoga w tym produkty
zawierajgce witamine C, np. natka
pietruszki albo sok z cytryny''.

Mozesz tez suplementowac sie prepa-
ratami majgcymi w sktadzie ten pierwia-
stek. Przy okazji pomozesz swojej tarczy-
cy, ktéra potrzebuje go do prawidlowego
dziatania. Zelazo bowiem stanowi sktad-
nik peroksydazy jodujacej, enzymu od-
powiedzialnego za przeksztalcenie hor-
monéw tarczycy w ich aktywna forme.

Cynk na ktopoty

Belgowie potwierdzili, ze u pacjen-
téw z CFS poziom tego pierwiastka

byl znaczaco nizszy w poréwnaniu

ze zdrowymi ochotnikami. Zdaniem
badaczy wskazuje to na 2 istotne kwe-
stie. Po pierwsze, niedob6r cynku jest
zwigzany z objawami zapalenia i de-
fektami wczesnych szlakéw aktywacji
limfocytéw T. Po drugie, niskie stezenie
pierwiastka w przebiegu chronicznego
zmeczenia potwierdza, ze chorobie to-
warzyszy zwiekszony stres oksydacyj-
ny'%. Po cynk nalezy siegna¢ réwniez,
bo jest on potrzebny do syntezy hormo-
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néw tarczycy. Udowodnio-
no, ze jego deficyt moze
skutkowaé niedoczyn-
noscig gruczotu oraz
nasileniem proceséw
autoagresji. I odwrot-
nie, hormony tarczycy
sg niezbedne do wchia-
niania cynku, a zatem
niedoczynnos¢ tarczycy
moze skutkowaé nabytym
niedoborem pierwiastka.

Jod doda energii

Whbrew powszechnemu przeko-
naniu odpowiada nie tylko za pra-
widlowe funkcjonowanie gruczotu
tarczowego i synteze jego hormonéw.
Jego nadmiar moze nasila¢ procesy au-
toimmunizacyjne, co jest czynnikiem
rozwoju choroby Hashimoto. Nasza
ekspertka dr Sarah Myhill przytacza
protokét prof. Guya Abrahama, ktéry
plyn Lugola przeksztaltcit w dobrze
tolerowanag tabletke i zalecat 3-mie-
sigczng dawke nasycajgca organizm,
poczynajac od 1 tabletki dziennie przez
tydzien, nastepnie 2 tabletki dzien-

nie przez tydzien, 3 tabletki dziennie
przez tydzien, az wreszcie 4 tabletki.
Zdaniem badacza u oséb przyjmuja-
cych preparat zgodnie z tym przepi-
sem znacznie wzrasta wydalanie rteci,
otowiu, kadmu, glinu, fluoru i bromu.
Zwigksza sie dobre samopoczucie i po-
ziom energii, przy jednoczesnej redukcji
mgly mézgowej. Poza tym jest im cie-
plej i wydaja sie potrzebowac mniej
snu. Prof. Abraham przestrzega jednak,
ze przez pierwsze 2 tygodnie czegsto
dochodzi do nasilenia zapachu ciala (co
prawdopodobnie oznacza wydalanie
toksyn). Na wszelki wypadek zalecamy
przyjmowanie jodu pod kontrolg lekarza
lub certyfikowanego naturoterapeuty.

Dobre ziotka

Moga sie one stac nie tylko naturalng
alternatywa dla hormonéw, ale réw-
niez dziata¢ przeciwzapalnie i wspie-
ra¢ prawidlowe dziatanie ustroju,
podnosié jego wydolno$¢ czy znosié
uczucie znuzenia. W przypadku nie-
doczynnosci tarczycy pomocna okaze
sig np. surmia (Catalpa). Dr Henryk
Rézanski ze wzgledu na jej wlasciwo-
$ci przeciwzapalne zaleca stosowanie
jej w hashimoto, atopowym zapaleniu

skoéry, chorobach reumatycznych oraz
przy oslabieniu aktywnosci zyciowe;j.
Warto tez siggng¢ po morszczyn peg-
cherzykowaty (Fucus vesiculosus), ktéry
ma nie tylko wysokg warto$¢ odzywcza,
ale tez obfituje w jod i takie bioaktyw-
ne zwigzki jak fukoidan, florotaniny
czy fukoksantyna majace m.in. silne
wlasciwoéci antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne. Alga ta zawiera wszystkie
9 niezbednych aminokwaséw oraz wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe, w do-
brej proporcji, czyli takiej, w ktérej jest
znacznie mniej omega-6 niz omega-3"’.
Sarsaparilla to preparat ziolowy po-
zyskiwany z korzenia kolcorosli (Smilax
spp.). Zawiera on m.in. jod, cynk, selen,
zelazo, magan, miedZ, aminokwasy oraz
sarsasapogening. Substancja ta jest ro-
$linnym odpowiednikiem androgenéw
i imituje dziatanie testosteronu. Ponadto
sarsaparilla ma wlasciwosci przeciwza-
palne i odtruwajace. W protokotach
zielarskich zalecana jest jako wspoma-
ganie leczenia boreliozy (ktéra tez moze
manifestowacé sig uczuciem chronicz-
nego zmeczenia) oraz choréb autoim-
munologicznych (np. hashimoto)*.

Relaks w skupieniu

Ponad 20 lat temu Kanadyjczycy
dowiedli, Ze poziomy tréjjodotyro-

niny (T3) w mézgu zmieniajq sie gwal-
townie w odpowiedzi na ostry stres'’.
Dekade p6zniej dokonany przez Dunczy-
kéw przeglad badan wykazat, ze stres
moze odgrywac kluczowgq role w roz-
woju CFS'°. Dlatego, by zapobiec hor-
monalnym hustawkom, dobrze jest wy-
pracowac sobie techniki, ktére pomoga
go zredukowaé. Do metod o udowodnio-
nym dzialaniu nalezg joga izometryczna,
medytacja oraz ¢wiczenia tai-chi'’.
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Zyciowg energie

iedobér testosteronu u kobiet
to zaburzenie réwnowagi hor-
monalnej, ktére jest najczesciej

lekcewazone przez lekarzy
i ktére zarazem najczesciej widuje
w swojej praktyce. Hormon ten jest wy-
twarzany w kobiecym ciele przez jajniki
i gruczoly nadnerczy oraz tkanki pery-
feryjne (z prekursoréw hormonalnych
wytwarzanych w jajnikach i nadner-
czach), a swdj najwyzszy poziom osiaga

zazwyczaj w okresie wczesnej doroslosci.

Wytwarzanie testosteronu spa-
da wraz z wiekiem, by w okresie

Objawy niedoboru
testosteronu

Zmeczenie, zwtaszcza poz-
niejszym popotudniem;
ostabienie miesni;

przybieranie na wadze,

zwiaszcza w pasie;

przerywany sen;

wypadanie wioséw i tysienie;
osteoporoza i osteopenia (ob-
nizenie gestosci kosci);
zmniejszone pobudzenie genitalidw;
obnizenie pozadania seksualnego;
depresjailek.
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menopauzy wynosic¢ zaledwie

ok. 50% wartosci szczytowej. Chociaz
na tym etapie jajniki nie wytwarza-

ja juz estrogenu, wciaz produkuja
mniejsze ilosci testosteronu, po-
dobnie jak gruczoty nadnerczy.

Hormon ten nadal odgrywa jednak
w organizmie kobiety wazng role,
co oznacza, ze jego niedostatek moze
szkodzi¢ zdrowiu na ré6zne sposoby.
Niedob6r testosteronu moze wywotaé
caly szereg objaw6w, od przybierania
na wadze do zmniejszonego libido
(patrz ramka ponizej). Moze to spo-
tka¢ kobiety w kazdym wieku.

Menopauza i zwigzana z nig dominacja
estrogenu przyczyniaja sie do niedoboru
testosteronu. Moze to jednak wywotaé
réwniez antykoncepcja hormonalna oraz
choroby autoimmunologiczne, takie jak
toczen rumieniowaty czy reumatoidalne
zapalenie stawéw. Wéréd innych moz-
liwych przyczyn znajduja sie powazny
stres oraz niewydolno$¢ nadnerczy.

Na szcze$cie polaczenie odpo-
wiedniej diety, suplementéw oraz
¢wiczen pomoze przywrocic testo-
steron do wlasciwego poziomu.

Na kolejnych stronach przedstawiamy
najlepsze naturalne sposoby na pod-
niesienie zbyt niskiego testosteronu.

(]
Zywienie
Gdy brakuje nam testosteronu, warto
wybiera¢ pozywienie, ktére pomoze
bezposrednio podniesé jego stezenie,
a takze obnizajace poziom estrogenu.
O ile nie towarzyszy nam deficyt estro-
genu, redukcja jego poziomu to pomocna
metoda na obnizenie poziomu biatka
o nazwie globulina wigzgca hormo-
ny plciowe (sex hormone binding
globulin, SHBG,), ktére wigze wolny
testosteron i ostabia jego dziatanie.
Innym istotnym celem jest poprawa
stosunku ttuszczu do miesni w organi-
zmie. Dieta moze zmniejszy¢ zwlaszcza
tluszcz brzuszny, ktéry czesto okresla
sie¢ mianem zabdjcy testosteronu. Zda-
nia ekspertéw sg podzielone co do tego,
czy ttuszcz trzewny brzucha (czyli ten
otaczajacy narzady wewnetrzne) powo-
duje niski testosteron, czy na odwro6t.
Tak czy inaczej, badania wykazaly
zalezno$¢ miedzy stosunkiem obwo-
du talii do obwodu bioder a poziomem
testosteronu u mezczyzn, za§ nowo
przeprowadzone badania sugerujg ist-
nienie podobnej zaleznosci u kobiet.
Zaréwno u pan, jak i u panéw wyzsza
ilos¢ ttuszczu trzewnego odpowiada wyz-
szemu poziomowi estrogenu, co moze
uwydatniaé¢ niedobo6r testosteronu.
Wiemy tez, ze u obu plci meski hormon
wykazuje dziatanie lipolityczne, a wigc
rozktada adipocyty. Natomiast ttuszcz
trzewny brzucha uwalnia cholesterol
i wolne kwasy tluszczowe do krwiobie-
gu, sktaniajac organizm do wytwarzania
bialek zwanych cytokinami, ktére wywo-
lujg stan zapalny o niskim nasileniu.
Wysoki poziom tluszczu trzewnego
moze tez prowadzi¢ do zwiekszonej pro-
dukcji hormonu zwanego angiotensyna,
ktéry powoduje zwezenie naczyn krwio-
no$nych i podnosi ciénienie, co sprzy-
ja insulinoopornosci. Ta za$, nie tylko
przyczynia sie do zwiekszaniu masy
ciala, ale jest tez bezposrednio zwig-
zana z niskim poziomem testosteronu
zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.
Aby zwalczy¢ nadmierne otluszcze-
nie i zmniejszy¢ stosunek ttuszczu
do mieéni nalezy skupi¢ sie w die-
cie na chudych zrédtach biatka oraz
»dobrych ttuszczach”, eliminujac
przy tym przetwarzane weglowoda-
ny oraz cukier gdzie tylko to mozliwe.
Oto najlepsze produkty do spozycia.
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M Bogate w witamine D
\‘,‘ Jako ze niski poziom testosteronu
1 wiaze sie z niedoborem stonecznej
witaminy, warto jes¢ pokarmy ob-
fitujace w ten sktadnik, takie jak:

Pokarmy

bogate w cynk
W przypadku zbyt niskiego poziomu testo-

steronu pierwiastek ten podkreci jego natural-
ne wytwarzanie przez organizm. Dobre zZrédla

zottka jajek (bedace réwniez dobrym
Zrédtem kwasow ttuszczowych
omega-3);
tunczyk (zawierajgcy ponadto kwasy
ttuszczowe omega-3)
wzbogacone mleko niebedace nabiatem,
np. z migdatéw, z nerkowcow.

cynku to:

ostrygi i inne skorupiaki, w tym homar oraz krab;
wotowina z kréw wypasanych na trawie (pieczen lub
suszone mielone migso);

zrédta wegetarianskie to: ciecierzyca, nerkowce,
grzyby czy szpinak.

Migdaty
Cale zawierajq zestaw skladnikéw odzywczych kluczowy
dla wytwarzania testosteronu, w tym witaming E, wapn,
magnez i potas. Sa tez bogate w arginine, czyli aminokwas
usprawniajacy przeplyw krwi do narzadéw plciowych.
Zwiekszenie stgzenia argininy moze wzmaga¢ pobudzenie
i odczucia podczas podniecenia seksualnego'.

Migdaly sg zrédlem biatka wysokiej jakosci oraz zawie-
rajg duzg ilo$¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Sa przy tym kaloryczne. Zalecam spozywaé nie wiecej
niz 25 szt. dziennie.

Warzywa krzyzowe

Brokuty, brukselka, kapusta, jarmuz, gorczyca sarepska
czy rzepa zawieraja zwigzek o nazwie indolo-3-karbi-

nol (I3C), ktéry, jak wykazaly badania, zwigksza efektyw-
no$¢ metabolizowania estrogenu przez watrobe, co obniza
stezenie estrogenu w caly organizmie. Spadek ten zmniej-
sza z kolei poziom SHGB, co skutkuje zwiekszeniem wol-
nego testosteronu.

W ostatnich latach badacze zainteresowali sie tez spo-
sobem, w jaki zwigzek ten hamuje namnazanie komérek
receptorow estrogenowych. Przygladajq sie oni I3C jako
potencjalnemu $rodkowi zapobiegajacemu nowotworom
piersi, szyjki macicy, endometrium i jelita grubego.

Spozywanie warzyw krzyzowych wzmaga réwniez na-
turalne wytwarzanie przez organizm zwiagzku o nazwie
diindolilometan (DIM). Jak wykazaly badania, zwigzek
ten wspomaga réwniez rozkladanie estrogenu, co sprzyja
zmniejszaniu poziomu SHBG oraz odpowiadajacego temu
wzrostowi testosteronu.

Nalezy jednak uwaza¢ na jedng kwestie, jesli chodzi
o warzywa krzyzowe: mogg one zawiera¢ fitoestrogeny
wywierajace dzialanie estrogenne. Osobom o niskim
poziomie estrogenéw zalecam ograniczenie spozycia wa-
rzyw krzyzowych do jednej porcji co drugi dzien.

Pokarmy
zawierajace dobre
(nienasycone)
ttuszcze

Gdy mamy niedobor te-
stosteronu, wazne jest,
aby opiera¢ swojg diete
na tluszczach nienasy-
conych, zamiast na we-
glowodanach, zwlaszcza
tych przetworzonych.
Co prawda nie zalecam
ich catkowitej eliminacji
z menu, jednak poleganie
przede wszystkim na zdro-
wych tluszczach (takich
jak omega-3) w przeciwien-
stwie do weglowodanéw
pomoze obnizy¢ poziom
tluszczu trzewnego brzucha
i podnies¢ stosunek mie-
$ni do tluszczu w ciele.
Kwasy omega-3 w szcze-
g6lnosci wykazuja dzialanie
wszechstronnie réwnowa-
zace poziom hormonéw
i dbaja o zdrowie skéry,
w tym o §luzéwke pochwy.
Jesli chodzi o masto,
radze przerzucic sig na ta-
kie od kréw wypasanych
na trawie, klarowane lub
ghi. Chociaz wszystkie one
zawierajg tluszcze nasy-
cone, i tak przewyzszajq

EMAT NUMERU

Pot_ﬁ;ne
olejki
eteryczne
Te wymienione
ponizej pomoga
na ospalo$é. Mozna
stosowac je w dyfu-
zorze badz apliko-
wac miejscowo:
rumiankowy;

Z geranium;

z szatwii
muszkatotowej;
zdrzewa
sandatowego;

z kopru
wioskiego;
kadzidtowy.

tradycyjne masto od kréw
karmionych zbozem.
Masto od kréw wypa-
sanych na trawie zawie-
ra 5 razy wiecej kwasu
tluszczowego o nazwie
sprzezony kwas linolowy
(CLA). Jak wykazaly bada-
nia, moze ono wspomagac
odchudzanie. Zawiera tez
znacznie wiecej kwasow
ttuszczowych omega-3
oraz witaminy K2.
Uwaza sie, ze zaréw-
no masto klarowane,
jak i ghi obnizaja po-
ziom LDL (tzw. zlego chole-
sterolu) oraz chronig tetnice
przed stwardnieniem.
Dobre Zrédta nienasyco-
nych ttuszczow to:
orzechy;
nasiona;
oleje orzechow,
w tym kokosowy;
olej rzepakowy;
awokado;
pokarmy bogate
w omega-3, takie jak
ttuste ryby, nasiona
chia i orzechy wtoskie.
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Suplementy

Ponizsze suplementy podniosg
poziom testosteronu, zwieksza
poped seksualny i przywrdca ogdl-
na réwnowage hormonalna. Przed
ich zazyciem nalezy jednak skon-
sultowac sie ze specjalista.

YEXE Chociaz

nie dowiedziono,
by surowiec ten
pobudzal wytwa-
rzanie testoste-
ronu, laczy sie
go ze zwieksze-
niem energii i wigoru
oraz podniesieniem
libido u obu plci.
Osobom o zani-
zonym poziomie
testosteronu
zalecam 2 rézne
mieszanki maca.
Dla kobiet przed
menopau-
za bedzie
to Femmenessence

Maca Harmony Menstrual Health.
Produkt ten wspomaga ogdlng row-
nowage hormonalng oraz dodaje
energii, poprawia nastréj i wzmac-
nia kosci. Kobietom po menopau-
zie polecam za$ mieszanke Fem-
menessence MacaPause, ktéra
zlagodzi typowe objawy meno-
pauzy, takie jak uderzenia goraca
czy przerywany sen, a takze doda
energii i podniesie libido, redu-
kujac zarazem suchos$é pochwy.
Sugerowana dawka: na poczatek 1 kap-
sutka 2 razy dziennie przez 2 tygo-

dnie, potem stopniowo zwieksz dawke
do 2 kapsutek 2 razy dziennie

M Roslina ta wystepuje
przede wszystkim w Chinach i od
wiekow stosuje sie ja w medycy-
nie wschodniej jako afrodyzjak
dla kobiet i mezczyzn. Zyskata
juz na popularnosci na Zacho-
dzie, a suplementy z epime-
dium sg dostepne
w réznej posta-

jako ciecz, eks-
trakt i kapsutki. Jak

niej flawono-
idy zwigkszajg
przeplyw krwi,
co moze wzmagac
podniecenie seksu-
alne zaréwno u pan,
jak i panow.
Zapobie-
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dowiedziono, obecne

gaja tez osteopenii i osteoporozie
poprzez pobudzanie namnazania
sie komérek zwanych osteobla-
stami, ktére odgrywajg kluczo-
wa role w odbudowie kosci®.
Sugerowana dawka: zgodnie
zinstrukcja na opakowaniu

Zwiazek ten znajdu-

je sie w skoérce czerwonych wino-
gron, morwy i bor6wek. Wywiera
korzystne dzialanie na stezenie
testosteronu. Badania sugeruja,
Ze moze on ograniczac procesy
jego aromatyzacji w estrogen,
zwiekszajac tym samym poziom
wolnego testosteronu we krwi.
Aktywuje tez receptory androge-
nowe w organizmie, co wzma-
ga dziatanie
meskiego
hormonu.
Resweratrol
Tagodzi réwniez
stan zapalny, ktéry
ma negatywny
wplyw na metabo-
lizm i przyczynia
sie do ostabienia
miesni.’

Trzeba jednak
mie¢ na uwadze,
ze moze wchodzi¢
w interakcje z nie-
ktérymi lekami
na recepte, takimi
jak srodki rozrzedzaja-
ce krew, antykoncepcja
hormonalna czy antybiotyki.
Sugerowana dawka: 250 mg dziennie

Ay W literatu-

rze przedmiotu wykazano, ze zioto
to podnosi libido u kobiet cierpia-
cych na zesp6t obnizonego popedu
= seksualnego®. Jest
skuteczne dzie-
ki zwiekszaniu
gestosci receptoréw
androgenowych
w mézgu, co moze
wzmagac dzia-
N\ lanie testoste-
ronu na libi-
do. Nalezy
zwrocié jednak
uwage, ze buzdyganek
wplywa tez na stezenie
cukru we krwi. Diabety-
kom przyjmujacym leki regu-
lujace poziom glukozy we krwi
zaleca sie konsultacje z leka-
rzem, ktéry dostosuje dawke.
Sugerowana dawka: zgodnie
zinstrukcja na opakowaniu; przyj-
mowac nie duzej niz 8 tygodni

Cwiczepia @

Niski poziom testosteronu moze
wiazacé sie z obnizong energia

i zwiotczeniem mie$ni, dlatego
trening moze sprawia¢ wyjat-
kowg trudnoéé¢. Jednak nawet
umiarkowane ¢wiczenia pomoga
zwiekszy¢ jego stezenie, poprawia
og6lny stan zdrowia i przywro-

ca rownowage hormonalng’.

Jako pierwszy krok wystarczy
po prostu zacza¢ sie ruszac. Ja-
kakolwiek aktywno$é aerobowa,
czy to chodzenie, bieganie, jazda
na rowerze, czy plywanie, podnie-
sie produkcje testosteronu przez
gruczoly nadnerczy. Na poczatek
wystarczy robic tyle, ile jest sie
w stanie, nie wiecej, i zaufad,

Ze 7 czasem poziom energii wzro-
$nie, a przemeczenie zniknie.

Stopniowo nalezy zwigkszaé
intensywno$c i czas trwania wy-
sitku fizycznego, zgodnie ze swo-
imi mozliwoéciami. Cwiczenia
przede wszystkim aerobowe
pomoga spali¢ tkanke ttuszczo-
wa i zwiekszy¢ stosunek miesni
do tluszczu. Gdy jesteSmy w stanie,
warto tez wprowadzi¢ elementy
treningu interwalowego (czy-

li szybkie i bardzo intensywne
¢wiczenia anaerobowe), ktdre
przyczynia sie do tego procesu.
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Wszechstronne podejscie do pacjenta

Takie wtasnie ma naturoterapeutka Dorota Pachnik, ktdra pracuje nie tylko z ciatem,

ale takze z psychika. Do tego stosuje skuteczne réznorakie metody, ktérych tajniki
od lat zgtebiata. To istotne, gdyz dzieki statemu poszerzaniu wiedzy kazdemu pacjentowi
dobiera najlepsza dla niego technike. A dysponuje catym ich wachlarzem.

Onegdaj dr Julian Aleksandrowicz
mawial: ,Nie ma choréb nieuleczal-
nych, niedostateczna jest tylko nasza
wiedza”. — Zawsze mnie zastanawiato,
dlaczego mimo stosowania wielu zna-
komitych terapii naturalnych, niektérzy
pacjenci wcigz wracali z tymi samymi
schorzeniami — méwi Dorota Pach-
nik. - Wykoncypowatam wiec, ze trze-
ba je po prostu taczy¢. Do tradycyjnej
bioenergoterapii dotozylam: terapie
manualne, ziotolecznictwo oraz dajaca
doskonate efekty klawiterapig. Przyzna-
labym jej palme pierwszenstwa posréd
innych, poniewaz dokonuje cudéw nie
tylko w pracy z kregostupem i narzg-
dem ruchu, ale takze potrafi wyregulo-
wacé prace niemal wszystkich narzadow.
Tylko to wciaz bylo zbyt malo. Na wia-
$ciwy trop trafitam, zglebiajac arkana
Totalnej Biologii. Koncepcja ta zakta-

Zawodowy Kurs Naturopatii

Warsztaty swiadomych emocji
Epigenetyka

Bioenergetyka cztowieka
przyczyna choréb!
Warsztaty radykalnego wybaczania

Lek jako

da, iz kazda choroba ma swoje podto-
ze w psychice, a zatem jest to ogniwo
ktére taczy cialo z naszymi emocjami.

Miedzy emocjq, mézgiem, ciatem
Wedtug Totalnej Biologii choroba jest
emanacjg nierozwigzanych konflik-
téw emocjonalnych w ciele fizycznym.
To program ratunko-
wy, ktéry mézg wiacza
w sytuacji glebokiego
konfliktu wewnetrzne-
go po to, aby utrzymac
nas przy zyciu. Choroba
jest ratowaniem Zzycia.
Leczenie, zgodnie z zalo-
zeniami tej dyscypliny,
to uzdrawianie przez
$wiadomosé. Inaczej
— chodzi o to, aby rozpo-
znac, jakie wewnetrzne
konflikty przyczynity sie
do powstania choroby. Kazda emocja
przyporzadkowana jest miejscu w ciele.
Lek zwigzany jest z plucami, brak poczu-
cia bezpieczenstwa i agresja z watroba,
tarczyca z czasem, kregostup z poczu-
ciem wlasnej warto$ci, a nerki to nasza
seksualno$é. Rozpoznanie konfliktu emo-
cjonalnego pozwala nam rozeznac sie,
dlaczego to, a nie inne schorzenie byto
wedlug naszego mézgu wilasciwym roz-
wigzaniem. Uswiadomienie sobie tego
przynosi znakomite rezultaty. Dlaczego?
Poniewaz gdy pacjent zda sobie sprawe,
jaki konflikt wewnetrzny byt przyczyng
choroby, mézg musi skapitulowac. Nie
ma juz powodu do tego, aby kontynu-
owac swdj ,,program ratowania zycia”.
Gdy emocje zostang uzdrowione, kon-
flikt jest rozwigzany a choroba... znika.
— Kazdy sam jest dla siebie najlep-
szym terapeuta, ja tylko wykorzystu-
je wiedze do inicjacji samopozna-
nia. Dzieki temu proces dochodzenia
do samo$wiadomosci przebiega szyb-
ko, za$ efektem jest trwale uzdro-
wienie — méwi Dorota Pachnik.

Taki duet to hit!

Mozna powiedzie¢, ze klawiterapia

i Totalna Biologia potrafig zdziata¢ cuda.
Zabieg klawikami, czyli ,,gwozdziami,

eprasa.pl 5060686c0f

ktére lecza”, pozwala na skuteczne usu-
wanie wszelkiego rodzaju bélu odkrego-
slupowego stawéw i migséni. To wprost
nie do wiary, ale umiejetnie zastosowa-
na klawiterapia moze juz w ciagu kilku
dni wyregulowa¢ ukltad trawienny, ner-
wowy, wegetatywny, enzymatyczny,
hormonalny. Ponadto przyczynia sig

do odbudowy krwi oraz
przywraca w organizmie
homeostaze i podnosi
odpornoé¢. Dorota Pach-
nik, laczac klawiterapie

z Totalna Biologia, pracuje
z psychikg na poziomie
fizycznym. Dzieki temu
identyfikuje emocjonal-
ny konflikt na podsta-
wie chorego narzadu.
Pluca na przyktad to lek
przed $miercig, a lewa
piers u kobiety — strach

o dziecko. Za pomoca klawikéw, sto-
sujac odpowiedni argorytm, przypi-
sany danemu schorzeniu, znacznie
przyspiesza si¢ powr6t do zdrowia.

Epigenetyka, czyli

pokton przodkom

Naukowcy, ktérzy zajmuja sie ludzki-
mi genami, uwazajg, ze wiek XX byt
wiekiem genetyki, zas XXI - epigene-
tyki. Ta nauka intensywnie rozwija sig
dopiero od kilkunastu lat. Warto sie

z nig zapoznad, gdyz jest fascynujaca.
Nie kofica zdajemy sobie sprawe, na jak
szeroka skale nosimy w sobie do§wiad-
czenia zyciowe rodzicéw, dziadkéw

a nawet pradziadkéw. Badania naukowe
wykazaly, ze w naszych genach odbi-
jaja sie ich traumy, urazy psychiczne,
zte do$wiadczenia. Dobrze, Ze mamy
juz $wiadomo$¢ tego, co dziedziczymy
epigenetycznie. Najwazniejsze jest jed-
nak to, ze wiemy juz jak to odwrécicé.
Jest bowiem wiele czynnikéw, ktére
decyduja o tym, czy gen kodujacy stres
albo konflikty rodowe bedzie aktywo-
wany czy nie. Zalezy to od srodowiska
lub nieuspionego genu. Trzeba tylko
mie¢ wiedze na ten temat. W grupie
naturoterapeutow, ktérzy ja stosu-

ja w praktyce, jest Dorota Pachnik.


http://www.dorotapachnik.pl
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Znowu moge chodzic
po ukochanych gorac

Pierwszy zawat i problemy sercowe zatamaty Eugeniusza Toczyskiego. Dopiero jednak,
gdy przekonat sie, ze musi zrezygnowac z ukochanych wedréwek po gérach, zdecydowat
sie na stawienie czota miazdzycy. Pokonat jg dzieki zabiegom chelatacji.

- Kiedy lekarz irydolog zajrzal w moje
oczy, powiedziat ,,O Jezu, alez pan
ma miazdzyce, pan niedlugo nie be-
dzie wiedziat jak sie¢ pan nazywa!”.
Przygladat sie im dalej i méwi ,,Pan
niedlugo przestanie chodzi¢, poniewaz
pan na miazdzyce w nogach”— wspo-
mina 68-letni Eugeniusz Toczyski.

Do wizyty u lubelskiego irydo-
loga namo6wili pana Eugeniusza
znajomi. Wiedzial juz, Ze stan jego
serca i tetnic nie jest dobry. Przy-
pisuje to dzialaniu stresu, ktéremu
byl poddany przez wiele lat pracy.
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— Cale zycie pelnitem odpowie-
dzialne, kierownicze stanowiskach.
W firmie, w ktérej pracowatem,
przeszliémy upadek ustroju, zmia-
ny i problemy strajkowe. P6Zniej
pojawialy sie leki o to, czy starczy
pieniedzy na pensje dla pracowni-
kéw albo czy wystarczy §rodkow
w firmie na zeby zaplaci¢ za do-
stawy — opowiada pan Eugeniusz.
- Tych przezy¢ bylo tyle, ze mam
za sobg wiele nocy nieprzespanych
i dzi$ uwazam, ze to bylo podstawa
tworzenia sie tej mojej miazdzycy.

Jestem przekonany, zZe to stres jest
chyba najgorszym wrogiem zdrowia.

Trudne sytuacje w pracy nie
opuszczaly go i w domu — nielatwo
bylo zapomnie¢ o obcigzajacych
problemach. Zamiast odpoczynku,
zaczal odczuwac najgorsze skutki
stresu — bé6le w klatce piersiowe;.

— Zaczatem mie¢ dolegliwosci fi-
zyczne. Nie moglem spaé¢, odczuwalem
ucisk i bél w klatce piersiowej i poddu-
szanie. Przechodzilo, potem wracato,
ale lekcewazylem to wszystko, bo naj-
wazniejsza byta praca. Czlowiek sie



bat, Ze moze ja straci¢. Gdzie nam, juz
w dojrzalym wieku, szukac¢ tej pracy...

Organizm upomniat sie jednak
o opamietanie. Niestety czesto robi
to, fundujac nam chorobe albo -
co gorsza — stan wrecz zagrazajacy
zyciu. Wlasnie to spotkalo Euge-
niusza w 2008 roku. Zawat...

— Wieczorem znalazlem sie w szpi-
talu, zrobiono mi koronografie i wtto-
czyli mi do tetnicy wienicowej stent.

7 wypisu szpitalnego wynikato,

ze cze$¢ moich naczyn wiencowych
jest zatkane w 80%, a nawet w 90%.
Zabieg wprawdzie przynidst ulge, ale
choroba nie ustapita i dalej nie czutem
sig dobrze. Te uciski, béle, poddusza-
nie, wracaly, odchodzily, wracaly...

Wtedy jego znajomi doradzili, zeby
wybratl sie do Lublina, do lekarza
irydologa, ktéry stawia diagnoze z te-
czowki oka. Specjalista zasugerowal,
ze miazdzyca jest juz tak zaawansowa-
na, ze Eugeniuszowi grozi demencja
i problemy z chodzeniem, z powodu
zmian miazdzycowych w nogach.

- Irydolog zalecil mi zalecil r6zne
witaminy, a wéréd nich najwiecej
witaminy C, zeby jako§ sig bronié.

Ale wstrzasnelo mna to, co powie-
dzial. Najbardziej sie przestraszylem
tego, ze nie bede wiedzial jak sig
nazywam. Widzialem jak to wygla-
da, bo akurat mojego kolegi tescio-
wa stracita pamie¢ — wspomina.

Miazdzyca nie jest choroba, na kt6-
ra zapadamy z dnia na dzien - to jej
skutki, takie jak zawal serca, uderzaja
jak grom z jasnego nieba. Zaczyna sig
wrecz niewinnie, od zaburzeni mi-
krokrazenia, gdy sr6dbtonek naczyn
przestaje wytwarza¢ odpowiednie ilosci
substancji, ktére wplywajg na kurczenie
i rozkurczanie naczynia. W drobniej-
szych naczyniach krwionosny kraze-
nie zwalnia, a ci$nienie krwi zaczyna
rosngé. Krazace we krwi czgsteczki
»Zlego” cholesterolu LDL sa w ten spo-
s6b wciskane w §ciany naczyn krwio-
noénych - tak powstaje plamka zétta.
Do ich skupisk w tetnicach z czasem
dolaczaja biate krwinki, wiéknik i sole
wapnia, a plamka z6tta zamienia sie
w blaszke miazdzycowa. Nie bez po-
wodu nazywa sig te zmiany blaszkami
— latwo pekaja, odrywajac sie od blony
wewnetrznej tetnicy — odstaniajg jej
blone srodkowa. Do tak uszkodzonego

miejsca organizm wysyla plytki krwi,
ktére przyczyniajg sig do powstawa-
nia zakrzep6w, zatykajacych swiatto
naczynia'. Poczatkowo krew szuka
tatwiejszych drég i korzysta z innych
naczyn, ale w przypadku miazdzycy
zmiany obejmuja jednoczesnie duza
czg$¢ ciata i cale krazenie zostaje za-
burzone. Niedotleniony, obarczony
wysokim ci$nieniem organizm zaczyna
sie buntowac, mogg sie pojawi¢ proble-
my z chodzeniem czy dusznosci. Gdy
zaczynajg sie pojawiaé tego typu objawy
— choroba jest juz mocno rozwinieta®.

- Zaczatem w Internecie szuka¢ pod
hastem tam , miazdzyca”, co to jest,
co z tym zrobié. Na jednej ze stron
internetowych znalaztem takie stwier-
dzenie, ze ,skuteczng i bezpieczna
metoda leczenia miazdzycy jest che-
latacja”. Zaczalem w Google szukaé
informacji pod hastem ,,chelatacja”
i natrafilem na osrodek doktora Siwi-
ka — kontunuuje opowies¢ Eugeniusz.
- Jednak nie od razu sie zdecydowa-
tem, doprowadzita do tego historia
w goérach, ktérg przezylem w 2017 r.

Juz przed lipcowym wyjazdem w uko-
chane géry, w czerwcu, Eugeniusz czul
sig zle. Postanowil jednak Zze wybierze
nieco nizsze wzniesienia i pojedzie
do Suchej Beskidzkiej, skad mozna
wybrac¢ sie na przyklad na Babig Gére.

— Dokuczato mi serca, ale pomy-
slatem, moze sie w tych gérach jakos
rozchodze... Okazalo sie to jednak
niemozliwe. Nie wszedlem na zad-
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ne wzniesienie. Kazde podejscie

do gory konczylo sie uciskiem

w okolicy szyi, b6lem w klatce
piersiowej, tak jakby ktos gwozdzia
whbijal. Za kazdym razem musialem
sie szybko wycofywaé do hotelu.
Mam taka autorska metode leczenia
miazdzycy, o ktérej méwilem mo-
jemu kardiologowi — wypijam pigé-
dziesiatke albo dwie bimbru. Lekarz
powiedziatl, ze doraZnie to pomoze,
ale dtugofalowo — nie. Alkohol
dziatal natychmiastowo, rozszerzat
naczynia i bél, ucisk — puszczal.

I teraz wiec — wracalem z wedréwki,
wypijatem to moje ,,lekarstwo”, kla-
dlem sig, przysypialem troche. A za
jakis czas moglem znowu chodzi¢,

z tym, ze gory juz sobie odpuscitem.

Przez problemy z sercem dwa ty-
godnie amator pieszych wycieczek
po gorskich szlakach spedzit prak-
tycznie w hotelu, co przysporzylo
mu strasznej zgryzoty, bo jak sam
moéwi — bardzo géry lubi. Ta sytuacja
sktonita go jednak do podjecia jakich$
krokéw i zawalczenie o swoje serce
i krazenie — zwalczenie miazdzycy.

— Po powrocie powiedziatem so-
bie, Ze co$ trzeba zrobi¢, bo zanosi sie
prawdopodobnie na kolejny zawat.
Jakie mam opcje? Zglosi¢ do mojego
kardiologa, zeby przyjal do szpitala
i wcisnat kolejny stent? A moze jednak
ta chelatacja... Doszedlem do wniosku,
ze trzeba sprébowac tej metody, po-
niewaz skoro mam te krazeniowe do-
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legliwosci, to bede wiedzial, kiedy ona
zadziata i czy one ustapia — opowiada.
— Przyjezdzalem do gabinetu na-
wet i trzy razy tygodniu. Doktor
zalecil mi co najmniej 50 chelatacji,
wiec dazylem, zeby wypelnié caly
ten plan. Wydaje mi sie, ze po okoto
20 wlewach wczesniejszych, nieko-
rzystnych objawéw zrobilo sig mniej.
Nie czulem juz tego podduszania,
pobolewania, a po 30. chelatacji za-
pomniatem juz o tych wszystkich do-
legliwos$ciach. Po odbyciu wszystkich
zabiegéw zapomniatem, co to znaczy
budzi¢ sie w nocy z powodu ucisku
w klatce lub jakiego$ podduszania
czy bolesci. Moje wysokoprocento-
we ,lekarstwo”, z ktérego niekiedy
korzystatem w nocy, gdy nie moglem
spa¢ z powodu tych podduszen, stoi
nieruszane w kuchni. Na wszelki wy-
padek trzymam jeszcze ten méj bim-
ber, ale juz go nie potrzebuje — nic nie
budzi mnie w nocy i §pie spokojnie.
Aby dodatkowo sig utwierdzié,
ze problemy sercowo-naczyniowe
minely, Eugeniusz postanowil zrobi¢
ostateczny test — wybrac sie w gory.
— Pojechatem w to samo miejsce,
co poprzednio, kiedy na géry moglem
popatrze¢ tylko z hotelowego okna.
Odpuscilem sobie zaledwie 3 dni cho-
dzenia, bo padalo, a 7 dni zmagalem
sig z gérami. Bylem na Pilsku, ktéry
ma ponad 1500 m. Poszedlem na Babig
Gore — to powyzej 1700 m i do tego
wybralem najtrudniejszy szlak, tak
zwang Per¢ Akademikéw — z6lty szlak,
gdzie wolno i8¢ tylko w gére i w dét,
bo jest niebezpiecznie. Wchodzi sig
po hakach, trzymajac sie tancuchéw
- ja to wszystko pokonatem i przez
te siedem dni chodzenia w géry — nie
miatem Zadnych dolegliwosci serco-
wych, zadnego duszenia, zadnego bélu
—nic! Jedynie towarzyszyto mi nor-
malne zmeczenie, pot — jak sig ma tyle
lat i sig wypuszcza w gory (a w tym
wieku mato kto chodzi w goéry), to nie
ma mowy zeby troche nogi nie bolaty
czy buty gdzies$ nie uwieraly. Ale je-
§li chodzi o uklad krazenia - czulem
sig $wietnie i wrécilem przekonany
na 100%, ze chelatacja jest skuteczna.
Po powrocie z gorskiej eska-
pady Eugeniusz czut sie spokoj-
niejszy, ale nie zaprzestal korzy-
stania z zabiegéw chelatacji.
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zeby w jaki$ spos6b postawi¢ krop-
ke nad i, bo sie boje Zeby te trudne
stany nie wrdcily. Kiedy$ ciagne-

1o sie caly tydzien, ratowatem sie
kawa, moim bimberkiem, a teraz

- o tym wszystkim zapomnialem.
Ba! Nawet moge kawaleczek podbiec

0 chelatacji

Poczatki chelatacji jako zabiegu medycznego siegajg wczesnych lat 40. XX w. Uzyty wow-
czas cytrynian sodu ratowat pacjentéw z zatruciem otowiem?. A w latach 50. XX w. do za-
biegdw oczyszczania organizmu z metali ciezkich zaczeto uzywac EDTA, a doktadnie soli
tego kwasu nazywanej wersenianem dwusodowym, ktérej wzor przedstawia sie Na2EDTA.
Substancja ta (wersenian dwusodowy) wykazywata niesamowitg zdolno$¢ do wigzania
jonéw metali ciezkich (nawet berylowcdow)? 34,

EDTA, podany poprzez wlew dozylny, dzieki wytwarzaniu komplekséw chelatowych
z takimi metalami, jak: otéw, nikiel, kadm i rte¢, sprawia, ze toksyny te wydalane s z orga-
nizmu wraz z moczem. Okazato sie przy okazji, ze terapia detoksykujaca u zatrutych meta-
lami pacjentéw dodatkowo wptyneta na poprawienie sie przepustowosci tetnic
— EDTA zadziatat bowiem na jony wapnia, znajdujace sie w blaszkach miazdzycowych oséb
poddanych zabiegom. Wapii to metal nalezacy do berylowcéw, a jego obecno$¢ w tetnicach
0s6b cierpigcych na miazdzyce zwigzana jest z fizjologig i biochemig powstawania blaszek
cholesterolowo-wapniowych. Metoda chelatacji nadal jest z powodzeniem stosowana
do odtruwania organizmu z metali ciezkich, zyskata jednak jeszcze jedno zastosowanie
— walke ze skutkami miazdzycy. Odkad jest w tym celu wykorzystywana w Stanach Zjed-
noczonych, budzi wcigz kontrowersje i uznawana jest przez tamtejsze towarzystwa me-
dyczne za budzaca powazne watpliwosci co do skutkéw jej stosowania. Réwniez dlatego
lekarze nie ustajg w prowadzeniu badan naukowych, ktére miatyby sprawdzi¢ skutecznos¢
chelatacji w miazdzycy i potwierdzi¢ bezpieczenstwo jej stosowania. Jednym z takich ba-
dan byto zainicjowane w 2001 r. przez National Institutes of Health “Trial to Assessment
Chelation Therapy (TACT)”. Trwato 10 lat i objeto 1708 oséb w wieku 50 lat (lub wiecej) i po
przebytym minimum jednym zawale serca. Wyniki zaprezentowano w 2012 r. na zjezdzie
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego — dowiedziono, Ze terapia chelatacyjna
zmniejszyla liczbe zdarzen sercowo-naczyniowychiry-  piiiocraria
zyko kolejnego zawatu o 18%. . Proc Soc Exp Biol Med, 46 (3), 1941:

Leczenie EDTA zmniejszyto r'yzyko druglggo zawgiu - lgaGtu?ZIS T
0 18%. Pacjenci z cukrzyca, ktérzy stanowili okoto jedna . IMS Ind Med Surg, 21 (6), 1952:
trzecia uczestnikéw odnotowali zmniejszenie ryzyka 305-306,

s ) . AMA Arch. Ind. Hyg. Occup. Med, 7

zdarzenia sercowo-naczyniowego o 41%>. (2), 1953: 137-147

Naukowcy nie poprzestali jednak na tym wyniku i po- . |JAMA. 2013 Mar 27;309(12):1241-
dejmuja nastepne cykle badan, a TACT doczekat sie kolej- =
nej edycji, badanie TACT2 zostanie ukoniczone w 2023 r.%

. https://clinicaltrials.gov/ct2/
show/NCT02733185

Eugeniusz wspomina tez swoich
kolegéw z pracy, nawet nieco miod-
szych, ktérych nagle, niespodziewa-
nie zabrata $mier¢. Kolega, z ktérym
wiele lat pracowali razem w stresie
na kierowniczych stanowiskach,
nie podejmowal nigdzie zadnego le-
czenia i zmart nagle, pewnej nocy.

— To dla mnie bardzo bolesne,

— Dalej przyjmuje chelatacje,

i naprawde marzy mi sie, zebym
jeszcze mogl biega¢ — opowiada
rozpromieniony Eugeniusz i przy-
pomina sobie sytuacje, w ktorej
jego organizm sam go zaskoczyl.

— Ktérego$ razu jechalem wtasnie
na chelatacje i zblizalem sie do przy-
stanku tramwajowego, gdy zauwazy-
lem, ze mija mnie tramwaj. Szybka
kalkulacja, kolejny bedzie dopiero
za 15 minut, wiec trzeba przyspie-
szy¢. Biegiem dopadlem do tram-
waju, wsiadlem i bylem zdziwiony,
ze nawet nie dostalem zadyszki!

ze on juz nie zyje, chociaz byt
troszke mtodszy ode mnie. A ja sie
modle i dziekuje Panu Bogu za dok-
tora Siwika, ze podejmuje takie
sposoby leczenia wbrew wszel-
kim przeciwnosciom. Moze dzieki
temu dluzej zyje? Nie wiem...
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Leczenie miazdzycy,
boreliozy i wielu
innych choréb

W trzech przychodniach Cen-

trum Medycznego Doktor Siwik

w Warszawie, Bialymstoku i Olsz-

tynie prowadzone sg terapie:

— chelatacja EDTA,

— terapia ozonem,

— witamina C we wlewach dozylnych
oraz inne wlewy witaminowe.

Doktor Siwik od 25 lat stosuje terapie

chelatacji EDTA w profilaktyce i le-

czeniu miazdzycy, cukrzycy, migren,

w przewleklym zmeczeniu o nie-

ustalonych przyczynach i w oczysz-

czaniu z metali cigzkich.

Czym jest chelatacja?

Zwiazek organiczny o nazwie werse-
nian dwusodowy (EDTA) wpuszczony
do krwi za pomoca dozylnej kropléwki
latwo sig wigze z jonami metali ciezkich,
w tym z czasteczkami wapnia w na-
szym krwiobiegu (waph réwniez nalezy
do grupy metali), rozpuszcza i wy-
plukuje ztogi miazdzycowe zalegajace

w tetnicach, zaréwno w tych gtéwnych,

jak i w matych naczyniach wtosowa-
tych. Nastepnie jest w 100 proc. wy-
dalany z moczem. Po serii zabiegéw
badania koronarografii wykazuja
zmniejszenie sig zmian miazdzyco-
wych w tetnicach od 30 do 50 proc.
Dzi$ jest to metoda powszechnie sto-
sowana w bardzo wielu krajach. Tylko
w Stanach Zjednoczonych z zabiegéw
chelatacji korzysta 120 tys. oséb rocznie.

Wskazania do chelatacji

w przypadku miazdzycy

— choroby serca spowodowane
zmianami miazdzycowymi w na-
czyniach wieficowych, takie jak:
dusznica bolesna, przebyty zawat
serca, wstawione stenty, by-passy,

— zaburzenia krazenia koniczyn dol-
nych (chromanie przestankowe),
choroba Biirgera i Raynauda,

— zaburzenia krazenia mézgowego
spowodowane zwezeniem §wia-
tla tetnic szyjnych i kregowych,

— cukrzyca typu II, ktéra zazwyczaj
wystepuje wraz z miazdzyca,

- nadci$nienie,

- przewlekle zmeczenie,

— choroba Alzheimera.
Wskazaniami do tej terapii s tez

choroby oczu spowodowane zwap-

nieniem siatkéwki, zaburzenia stu-
chu, potencji, migrena, zaburzenia
réwnowagi oraz wiele innych choréb
spowodowanych zaburzeniami go-
spodarki wapnia w organizmie.

Terapia ozonem
Ozonoterapia prowadzona w Cen-
trum Medycznym Doktor Siwik po-
lega na podawaniu mieszanki tlenu
i ozonu bezposrednio do krwi w for-
mie zastrzyku, w §cisle okreslonych
dawkach i odstgpach czasowych.
Podawany dozylnie ozon leczy
m.in. borelioze, astme, wirusowe
zapalenie watroby. Nie wyjatawia
uktadu pokarmowego, jak to ma
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miejsce w przypadku diugotrwa-
tego stosowania antybiotykéw.

W zalezno$ci od stezenia lecz-
niczego ozon wykazuje dziatanie
immunomodulujace, przeciwzapal-
ne, bakteriobéjcze, wirusobéjcze,
grzybobojcze i znieczulajace.

W naszym kraju jest to malo zna-
na metoda leczenia. Specjalistyczne
kliniki ozonoterapeutyczne dzia-
taja w USA, Szwajcarii, w wielu
innych krajach Europy Zachod-
niej oraz w Rosji i na Ukrainie.

W zakres ustug Centrum Medycznego
Doktor Siwik wchodzg tez wlewy dozylne
witaminy C w duzych dawkach oraz
innych witamin.

Wypowiedzi pacjentéw doktora Siwika
mozna obejrze¢ na kanale YouTube:
Doktor Siwik.

Doktor Siwik Medyczne Centrum
Warszawa, ul. Dzika 4a, 22 746 91 91
Olsztyn, ul. Janowicza 30a

Biatystok, ul. Swietego Jerzego 43/28

DOKTOR
SIWIK

medyczne centrum
since 1994

tel. 604 450 000
www.doktorsiwik.pl
YouTube: Doktor Siwik

FB: Doktor Siwik - chelatacja, ozon,
wit. Ciinne terapie
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Do wesela sie zagol!

Babka, midd, aloes lub cukier pomoga oczyscic i zasklepi¢ rane

Prehistoryczny rysunek znaleziony

w jednej z hiszpanskich jaskin przed-
stawia czlowieka opatrujacego skale-
czenie ok. 20-30 tys. lat temu. Mysle,
ze mozna $miato powiedzieé, ze le-
czenie ran, jest tak stare, jak ludzkosé.
Medycy przez wieki doskonalili swoje
umiejetnosci obserwacji. Zauwazyli,
ze zimne oklady u$mierzajg bdl, a nie-

ktére remedia lepiej od innych przy-
spieszaja proces gojenia. Na poczatku
byly ziola, potem chleb z pajeczyna,
a wreszcie midd. Jak niehigieniczny
opatrunek z zagniecionego z pajeczy-
ng i $ling pieczywa mégl wspomagac
proces leczenia ran? Bylo to mozliwe,
bo w pajeczynie wystepuje grzyb Pe-
nicilium, ktéry zmieszany z chlebem

i §ling tworzy naturalng penicyline.
Plesén porastajaca taki oktad dziata
antybakteryjne i potrafi catkowicie
wyeliminowaé z rany wywolujace-
go infekcje gronkoweca zlocistego
oraz paciorkowca ropotworczego!
Na szcze$cie obecnie znamy
znacznie czystsze i przyjemniejsze
sposoby naturalnego leczenia ran.

¢ Dr Moses Murandu pochodzacy z Zimba-
bwe jako dziecko czesto widziat, jak
jego ojciec posypywat rany cukrem.
Gdy po przeprowadzce do Wielkiej
Brytanii zaczat pracowac jako pie-
legniarz, postanowit przetestowac
rodzinny sposéb na pacjentach.
W pilotazowym badaniu klinicz-
nym wzieto udziat 22 chorych
: z oddziatu chirurgii naczyniowej

: x" i ambulatorium naczyniowego.
St - szyscy mieli ostre lub przewlekie
\'a.\ 3 i ‘?ﬂp..w rany z wysiekiem, niektére z nich byly
< ',‘\ zakazone. Na rany sypano biaty cukier
w \ R S granulowany. Po 3 tygodniach wykazano,
ze cukier skutecznie oczyszcza rany i jest bez-
pieczny w stosowaniu u pacjentéw z cukrzyca insulinozalezna.
Natomiast badania in vitro pokazaty, ze hamuje rozw¢j bakterii'.

Aloes (Aloe vera)

Naukowe oceny sukceséw tej rosliny w leczeniu ran bywaja dos¢
rozbiezne. Jednak Amerykanie oceniajacy jego dziatanie in vitro, dali
mu zielone $wiatto. Akademicy stwierdzili, ze miat ,znaczacy wptyw

stymulujgcy na proliferacje komoérek i migracje zaréwno fibroblastéw,
jjak i keratynocytéw”. Dodatkowo zapewniat keratynocytom
silng ochrone przed $miercig wywotang konserwantem?.

Natomiast uczeni z Iranu wykazali, ze aloes do sp6t-
ki z babka lancetowatg ma zdolno$¢
do poprawy gojenia sie ran
poprzez zwiekszenie

proliferacji fibrobla-

stow, synteze wia-

zek kolagenowych
 irewaskularyzacje
w urazach skory*.

Kapusta
glowiasta
" (Brassica

oleraceaq)

Dawniej, gdy
ktos sie skaleczyt
np. podczas przy-
gotowywania positku,
najczesciej robiono mu oktady
z lisci tego warzywa. Badacze z Sao Jose
przetestowali ludowe madrosci na szczurach. Okazato sie, ze balsam
z kapusty przyspieszyt proces gojenia ran, zwiekszajac liczbe wié-
kien kolagenowych typu | oraz dojrzatos¢ nowo powstalej tkanki?.

Babka lancetowata
(Plantago lanceolata)

Listki rosliny umyj i zmiazdz, nastepnie
przytéz do rany i zabandazuj. Oktad
pozostaw ha 2 godziny, po czym 7
zmien na nowy. To ztagodzi bél

i przyspieszy gojenie sie’. Potwier-

dzajg to tureckie eksperymenty
na myszach. Dzieki wiasciwo-
$ciom przeciwzapalnym, przeciw-
bakteryjnym, przeciwgrzybiczym,
przeciwutleniajgcym, przeciwwrzo-
dowym, przeciwbdélowym i immu-
nomodulujgcym 10% masci z eks-
traktem z babki lancetowatej wykazata
pozytywny wplyw na gojenie sie ran®.




Naciecie krocza to powszechna praktyka chirurgiczna utatwia-
jaca pordd. Wiaze sie jednak z silnym bélem i dyskomfortem
kobiety. Badacze z Iranu oceniali wptyw miejscowego stoso-
wania 3% masci ze skrzypu na gojenie sie ran, zmniejszenie

stanu zapalnego i tagodzenia bdlu po nacieciu krocza. Oka-
zalo sie, ze preparat tagodzit bél i wspomagat gojenie®.

Manuka

f D (Leptospermum scoparium)
W przypadku przewlektych i zakazonych ran

fg‘

‘q ;:‘: &) czy oparzen Aborygeni od wiekdw stosuja
‘ Ry miéd manuka, pozyskiwany przez pszczoty
Y 8 "~ zywigce sie nektarem z krzewow o tej sa-
? ; mej nazwie. Zawiera on do 830 mg/kg me-
- % tyloglioksalu (MGO) - substancji o silnie
'y A ; e“‘ przeciwbakteryjnych wtasciwosciach, ktéra
B ' znajduje sie co prawda w innych odmianach
< ~ miodu, ale w ponad 100 razy mniejszej iloéci’. Zda-
niem ekspertow to dzieki niskiej kwasowosci manuki
dochodzi do ograniczenia wzrostu mikrobdéw, gdyz wiekszos$¢
z nich rozwija sie w $rodowisku o neutralnym pH. Liczne badania
pokazuja, ze midd ten hamuje rozwdj ok. 80 r6znych szczepéw
bakterii obecnych w ranach, w tym opornych na antybiotyki®.

Len (Linum)

Oktady z siemienia Inianego wspo-
magajg leczenie oparzen, odmro-
zen, odlezyn i trudno gojacych
sie ran. tagodza tez podraznienia
i zmniejszajq tuszczenie sie sko-
ry. ldac tropem medycyny ludowe;j,
we Wroctawskim Wojskowym Szpitalu Kli-
nicznym na trudno gojace sie, wieloletnie (niezasklepione nawet
od kilkunastu lat!) rany zaktada sie Iniane bandaze. Co wiecej,
oddzialujac na rosline np. nizsza temperaturg uczeni, wyho-
dowali nowa, bardziej lecznicza odmiane o nazwie Silesia®.
Algierczycy pozazdroscili Polakom i opracowali opatrun-
ki z oleju Inianego na oparzenia, a nastepnie z sukce-
sem przetestowali ich skutecznos$¢ na krélikach™.

-

. ] Wound Care. 2011 May;20(5):206, 208, 210 passim.

. Acta Cir. Bras. Sept 2013, 28 (9)

. Wounds. 2018 Sep;30(9):263-268

. World | Plast Surg. 2019 Jan; 8(1): 51-57

. | Pharm Pharmacol. 2015 |an;67(1):117-25

. Biotech Histochem. 2018;93(4):249-257

. Carbohydr Res 2009; 344 (8): 1050- 1053; Mol Nutr Food Res
2008; 52: 483-489

. | Applied Microbiol 2002; 93: 857-863

. Iran Red Crescent Med |. 2015 Mar; 17(3): €25637

. ] Am Acad Dermatol. 2011, 5. 1-11.

. Afr ) Tradit Complement Altern Med. 2017; 14(3): 280-286
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Sifa naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



https://www.bonimed.pl
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kregowcéw — w tym réwniez
u ludzi — masa i ksztalt kosci
sg okreslane przez ciagla
przebudowe, na ktérg sktada
sie skoordynowane i zr6wnowazo-
ne dzialanie osteoklastéw, komérek
resorbujacych kos¢ oraz osteoblastéw,
tworzacych tkanke kostna. Osteopo-
roza, najczestsza choroba zwyrod-
nieniowa w krajach rozwinietych,
wynika z zaburzenia tej réwnowagi,
co prowadzi do utraty masy kostnej
i zwigkszonego ryzyka zlaman.

W jej przebiegu dochodzi do przerze-
dzenia kosci korowej, zmniejszenia ge-
stosci i struktury kosci gabczastej. Jedna
z gtéwnych przyczyn tego stanu jest
menopauza, stad najbardziej zagrozone

osteoporozg sg kobiety w srednim wieku.

Wedtug International Osteoporosis
Foundation schorzenie jest odpowie-

Uczeni z uniwersytetu:
ze uszkodzony receptor kannabinoidowy
prowadzi do utraty ma

Bonn odkryli,

kostnej

dzialne za 8,9 mln zlaman kosci rocz-
nie. Szacuje sie, ze na osteoporoze
cierpi 200 mln kobiet na calym swiecie
(w Polsce 1,7 mln pan na 2,1 mln przy-
padkéw). Statystycznie, po przekro-
czeniu 50. 1.Z. 25% z nas zagrozo-
nych jest zlamaniami, zwigzanymi

z rozwojem zrzeszotnienia kosci.

Wytaczony gen

Jaki$ czas temu doniesiono, ze przebu-
dowa kosci podlega kontroli poprzez
szlaki obejmujace sygnalizacje przez
receptory podwzgérza dla leptyny

i neuropeptydu Y', ktére sg row-

niez zwigzane z regulacjg pozioméw
endokannabinoidéw w mézgu®.

To zespotowi dr Melihy Karsak dato
asumpt do zbadania roli systemu sygna-
lizacji endokannabinoidowej w regulacji
masy kostnej. W ludzkim organizmie

66 Wedtug International Osteoporosis
Foundation osteoporoza jest odpowiedzialna
za 8,9 mIn ztaman kosci rocznie. Szacuje sie, ze cierpi
na nig 200 min kobiet na catym Swiecie! ®9
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istnieja 2 rodzaje receptoréw kanabino-
idowych — CB1 i CB2. Receptory CB1
znajdujq sig w mézgu oraz neuronach
obwodowych i odpowiadajg za wiek-
szo$¢ dziatan lekéw kannabinoidowych
oraz endokannabinoidéw na oSrodkowy
uktad nerwowy®. Natomiast w przy-
padku receptor6w CB2 najdoktadniej
poznana i opisywana jest ich obecnosé
w komérkach i narzadach zwigzanych

z ukladem immunologicznym®. Jednak
naukowcy z Life and Brain Centre, przy
wspo6lpracy z grupami badawczymi

z Wielkiej Brytanii, Francji i Izraela,
postanowili sprawdzi¢, czy endokana-
binoidy sgq wykorzystywane do regulo-
wania metabolizmu kosci. Eksperyment
przeprowadzili na myszach, u ktérych
wylaczyli gen CB2. Spowodowato

to u nich utrate stabilizujacych beleczek
kostnych (rusztowania tkanek), a liczba
osteoklastéw — komérek, ktére uszkadza-
ja tkanke kostng — wzrosta o prawie 40%.

Tak, jak u ludzi...

Uczeni zauwazyli, Ze niska masa kostna
u gryzoni zwigzana jest z wysokim obro-
tem kostnym, co obserwuje si¢ w oste-
oporozie pomenopauzalnej, gdzie wzrost
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@® BOGATY SKEAD @ REKOMENDACJA SPECJALISTOW
® GWARANCJA SZWAJCARSKIEGO PRODUCENTA

E W dobrych cenach Zamoéw telefonicznie:
: na zakupto.eu +48 535 575 101 (pon.-pt. 9-16)

Wytworca: Valentis AG, CH-6982 Agno - Lugano, Szwajcaria
Dystrybutor: Valentis Polska Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 50, 02-255 Warszawa, Polska

,5 -
¢ valentis

Wapri jest potrzebny do utrzymania zdrowych kosci. Witamina K i witamina D pomagaja w utrzymaniu zdrowych kosci,
Witamina K przyczynia sie do prawidiowego krzepniecia krwi. Witamina D pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziemu wapnia we krwi.
Witamina D pomaga w prawidiowym wchtanianiu/wykorzystywaniu wapnia i fosforu.

*Oferta wazna do 31.12.2021. Obejmuje wszystkie produkty i zestawy produktow marki Kalcikinon.

Suplement diety.
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tworzenia kosci jest niewystarczajacy,
aby zrekompensowa¢ silnie stymulowa-
ng resorpcje kosci. Zwrdcili tez uwage
na fakt, ze inng cecha przypominajaca
ludzkie zrzeszotnienie jest fakt, zmniej-
szenia sie masy kosci beleczkowej’.
Naukowcy postanowili zatem zbadac
funkcje receptor6w CB2 w kosciach.
Odkryli, Ze ich no$nikami sg zar6wno
destrukcyjne osteoklasty, jak i budu-
jace tkanke kostng osteoblasty oraz
ze endokannabinoidy sg wykorzysty-
wane do regulowania wzrostu kosci.
Potwierdzito to kolejne badanie
na samicach myszy, u ktérych na sku-
tek wyciecia jajnikéw wywotano
osteoporoze. Gdy badacze podali
gryzoniom substancje, ktéra wigze
sig z receptorem CB2, byli w stanie
ograniczy¢ utrate masy kostnej. Zespot
zapoznal sie z danymi uzyskanymi
z kompleksowych badan przeprowa-
dzonych we Francji, aby sprawdzi¢, jak
dalece wyniki uzyskane na myszach
moga mie¢ zastosowanie u ludzi.
Okazato sie, ze kobiety majace specy-
ficzng mutacje genu CB2 (a w zwigzku
z tym z uszkodzonym receptorem kan-
nabinoidowym CB2) czesciej cierpia
na osteoporoze niz osoby z grupy kon-
trolnej. Stwierdzono tez, Ze u pan posia-
dajacych te mutacje ryzyko wystapienia
osteoporozy jest 3-krotnie wyzsze.
Prowadzaca badanie Meliha Karsak
zwrécila uwage na fakt, ze na szczesScie

Czynniki ryzyka

Rozwojowi osteoporozy sprzyjaja:
— wczesniejsze ztamania kosci;
- wiek;
— wczesna menopauza - przed 45.r.2.;
- nadwaga;
— niedobdr witaminy D — waznej
w utrzymaniu tkanki kostnej oraz
wapnia — ktdry jest kluczowym
dla budowy kosci mineratem;
— brak ruchu - ¢wiczenia z obcigze-
niem obnizajg ryzyko osteoporozy;
— palenie tytoniu i spozywanie alkoholu;
— stosowanie lekdw, takich
jak kortykosteroidy;
— niektore choroby: np. problemy
z tarczycy, celiakia, przewlekta
choroba watroby, choroba nerek
lub reumatoidalne zapalenie sta-
wow, choroba Lesniowskiego-Cro-
hna, celiakia i inne stany zapalne
jelit, ktére wptywajg na wchtania-
nie sktadnikéw odzywczych.
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66 Leczenie olejkiem CBD przyspieszato gojenie
ztaman, poprawiato wiasciwosci biomechaniczne
w tym maksymalne obcigzenie kosci 99

jednak u wielu kobiet z osteoporo-

z3 receptor CB2 jest aktywny. To za$
otwiera lekarzom nowe mozliwosci
leczenia poprzez stymulowanie recep-
tora za pomocg lekarstw i spowalnia-
nie w ten sposéb utraty masy kostnej,
analogicznie do tego, jak to zrobit jej
zespol w eksperymencie na myszach.

CBD lepsze niz mleko?
Podsumujmy: myszy z niedoborem
CB2 wykazujg znacznie przyspieszo-
ng zwigzang z wiekiem utrate masy
kostnej, a mutacja genu kodujacego
CB2 u kobiet jest zwigzana z niska
gestoscig mineralng kosci, natomiast
aktywacja CB2 ostabia u myszy utrate
kosci poprzez hamowanie resorpcji
kosci i wzmacnianie tworzenia kosci.
Oznacza to, Zze poprzez receptory
CB2 mozemy wplywaé¢ na metabo-
lizm koS$ci. Tym bardziej ze zar6wno
osteoklasty, jak i osteoblasty odpowia-
dajg na wytwarzane w naszym orga-
nizmie endokannabinoidy. Badania
przeprowadzone przez francuskich
naukowcéw sugeruja, ze kosci ludzkie
majg ich wyzszy poziom (podobnie
jak ligandéw) niz komérki mézgu®.
Wykazano tez, ze anandamid — natu-
ralnie wytwarzany w organizmie ludz-
kim kannabinoid — ma wpltyw na tkanki
kostne. Naturalnym krokiem byto zatem
sprawdzenie, czy bedg go miaty row-
niez ro$linne odpowiedniki kannabino-
id6éw pochodzace z konopi siewnych.
Okazalo sig, ze CBD moze imi-
towa¢ anandamid, co pozytywnie
wplywa na zdrowie kosci u oséb
cierpigcych na osteoporoze.
Kannabidiol zalicza si¢ do antago-
nistéw receptoréw CB2, co oznacza,
ze jest zwigzkiem, ktéry wigze sig
z receptorem CB2 (podobnym do tego,

ktéry podano opisanym wyzej my-
szom). Dzieki temu mozna go uzy¢

do modulowania funkgcji tych recepto-
réw’, aby poprawié aktywnos¢ i liczbe
osteoblastéw, hamujac jednoczesnie
ekspresje i proliferacje osteoklastow.
CBD moze réwniez stymulowac two-
rzenie wewnatrzkorowych sktadnikow
oraz utrzymywac prawidtowa mase
kosci. Co wiecej, jak dowodzi bioche-
miczka Patricia H. Reggio z Univer-
sity of North Carolina Greensboro,
receptory CB1 mozna aktywowaé

w celu zahamowania dzialania norad-
renaliny®. Ten hormon moze opézni¢
tworzenie nowych komérek kosci,
przyspieszy¢ resorpcje i prowadzic

do pewnych probleméw z ko§émi.

Z kolei na University of Edinburgh
stwierdzono, ze kannabidiol wydaje
sie obiecujacy jako srodek antyre-
sorpcyjny. W podsumowaniu pracy
napisano, ze: endokannabinoidy moga
by¢ stosowane w celu wykorzysta-
nia receptoré6w kannabinoidowych
do pobudzenia proces6w anabolicz-
nych (czyli wzrostowych) kosci®.

W opublikowanym w 2015 r. badaniu
naukowcy z Izraela, Szwajcarii i Szwe-
cji sprawdzili wplyw kannabidiolu
na zrastanie sig ztamanej kosci udowej
u szczuréw. Okazalo sie, ze leczenie
olejem CBD przyspieszalo gojenie zla-
man, poprawialo wlasciwosci biomecha-
niczne w tym maksymalne obcigzenie
kosci. Uczonym nie umknat fakt, ze CBD
brato ré6wniez udzial w procesach
sieciowania i stabilizacji kolagenu,
co — jak potwierdzila spektroskopia
w podczerwieni z transformacja Fo-
uriera (FTIR) — zaowocowalto wzrostem
wspélczynnika usieciowania kolagenu
(a w dalszej perspektywie wlasciwosci
biomechanicznych zrosnietej kosci)'’.



COXA - HIT SPORLASTIC

to aktywna orteza biodra stosowana przy zabiegu operacyjnym zatozenia lub wymiany
endoprotezy stawu biodrowego. Orteza Coxa Hit zabezpiecza noge w stawie
biodrowym w odwiedzeniu i rotacji zewnetrznej. Jest tez zalecana przez lekarzy jako
stabilizator stawu biodrowego do leczenia zachowawczego w przebiegu Koksartrozy

— Coxartroza, inaczej zwyrodnienia bioder.

Wskazania:

Zachowawczo / pooperacyjnie;

Po operacji wstawienia endoprotezy stawu biodrowego (wtgczajac rewizje);
Po zabiegu artroskopii biodra; W przypadku zwyrodnienia i artretyzmu.

Funkcja:

Kompresja zapobiegajaca tworzeniu sie krwiakéw po operacji;
Stabilizacja stawu biodrowego; Lepsza koordynacja i percepcja
miesni biodrowych (propriocepcja); Lekki efekt odwodzenia stawu R
biodrowego; Mozliwos$¢ zastosowania kompreséw termicznych jako / =5
dopetnienie fizjoterapii. R

Technika:

Pasek kontrolny wskazujgcy odpowiednig kompresje;
Elastyczny, przewiewny materiat;

Bezstopniowa regulacja dzieki zapieciom na rzepy.

VERTEBRADYN OSTEO

to gorset ortopedyczny, ktéry zabezpiecza caty kregostup piersiowy wraz z dolng czescig
tutowia L-S i powtok brzusznych. Polecany dla os6b z bezwzglednym wskazaniem
do stabilizacji catego kregostupa, ktore nie lubig ciezkich i niewygodnych zbroi.

Orteza kregostupa VERTEBRADYN OSTEO:

to aktywna orteza tutowia, ktora nie wywotuje efektu pasywnego usztywnienia
mogacego by¢ przyczyna dyskomfortu, skutecznie zapobiega pogtebieniu sie skrzywienia
kregostupa, pomagajgc utrzymac prawidtowg postawe ciata podczas poruszania sie,

a takze gdy siedzisz, redukuje dolegliwosci bélowe plecoéw zwigzane z przecigzeniem
miesni grzbietowych, jest dostepna w wielu rozmiarach — dopasuj odpowiedni, mierzac
na siedzaco obwod pasa oraz dtugos¢ kregostupa od kregu szyjnego C7 do powierzchni
krzesta.

Zalety tej ortezy:

Anatomiczna, wstepnie uformowana, regulowana rozsuwana szyna; Wygodne zaktadanie
dzieki maksymalnie wydtuzonym pasom; Pasek przeciagniety przez klamre minimalizuje
wymagana site;

Szlufka: paski sg zawsze pod reka;

Otwor na rece: fatwe zapiecie;

Indywidualna regulacja paskow;

Indywidualne utozenie pelot ramiennych.

Wspaniaty komfort noszenia dzieki elastycznemu materiatowi, kiedy stosujemy orteze
VERTEBRADYN OSTEO:

Osteoporoza;

Leczenie zachowawcze kifoz wtornych;

Garb potaczony z bolesnoscia;

Niewydolnos¢ miesni;

ZZSK (choroba Bechterewa).

W przebiegu leczenia choroby Scheuermanna Stabilne ztamania kregéw w odcinku
piersiowym/ledzwiowym kregostupa.

Timago International Group - wytgczny dystrybutor marki Sporlastic w Polsce

O SPORLASTIC www.timago.com/pl/ * info@timago.com « tel. 33 499 50 00 'l:Etmg

ORTHOPAEDICS
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Wsparcie dla kosci

Wtloscy naukowcy na pytanie o to,

jak zapobiegaé osteoporozie méwig
wprost: dieta i suplementacjg. Ich zda-
niem zalecenia powinny obejmowaé
,dzienne spozycie 800-1200 mg wap-
nia oraz wystarczajaca ilos¢ biatka

w diecie, najlepiej osiggang poprzez
produkty mleczne. U kobiet po me-
nopauzie ze zwiekszonym ryzykiem
zlaman nalezy zaleci¢ dawke dobowag
800 j.m. cholekalcyferolu. U oséb, ktére
Z pozywieniem przyjmujg mniej wapnia
niz 800 mg/dobe suplementacja tego
pierwiastka jest wskazana, natomiast
uzupelnianie witaminy D powinno by¢
wdrozone u ludzi z ryzykiem jej nie-
doboru lub go wykazujacych”. Ponadto
nalezy zaleci¢ regularne ¢wiczenia

z obcigzeniem, dostosowane do potrzeb
i mozliwosci indywidualnego pacjenta'.

Najwazniejszymi Zr6dlami wapnia
w diecie sg produkty mleczne (mle-
ko, jogurt i sery), ryby (zwlaszcza
sardynki z ko§¢mi), rosliny stracz-
kowe oraz orzechy i nasiona.

Jego homeostaza wapnia jest regulo-
wana gléwnie przez witamine D, ktéra
w ok. 80-90% jest uzyskiwana z syntezy
skornej po ekspozycji na §wiatlo stonecz-
ne, a 10-20% z pokarmoéw, takich jak
ttuste ryby, grzyby i niektére wzbogaco-
ne produkty mleczne. Niemniej jednak
zadna zywno$¢ nie moze dostarczy¢
wystarczajacej ilosci witaminy D, aby za-
pewnié nasze dziennie wymagania. Jak
dowiodly badania, u kobiet w podesztym
wieku lub po menopauzie niedobér
tego zwigzku moze nasila¢ osteoporoze.
Co wiecej, odpowiednie jej stezenie jest
niezbedne do maksymalizacji skuteczno-
$ci lekéw przeciwosteoporotycznych'”.

Fermentowane produkty mleczne
sg réwniez waznym zrédtem wapnia,
fosforu, biatka oraz probiotykéw, kt6-
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re sa w stanie poprawi¢ wchlanianie
wapnia w jelitach oraz metabolizm
kosci. Szwajcarskie badania sugeruja,
ze oslabienie utraty masy kostnej wywo-
fane niedoborem hormonéw piciowych
(szczegblnie istotne po menopauzie)
poprawialo sig po spozyciu wapnia,
biatka, prebiotykéw i probiotykéw!.
Dla metabolizmu kosci wazny jest tez
potas. Moze on zmniejszy¢ obcigzenie
kwasami, a tym samym zubozenie kosci
w wapn. Metaanaliza przeprowadzo-
na przez Brytyjczykéw potwierdzila,
ze suplementacja alkalicznymi solami
potasu wiaZe sie ze znacznym zmniej-
szeniem wydalania wapnia przez nerki.
Sole te znaczaco obnizyly markery
resorpcji kosci usieciowanych N-telo-
peptydéw kolagenu typu I (NTX)™.
Magnez jest niezbedny zar6wno
do metabolizmu wapnia, jak i aktywa-
¢ji witaminy D, poniewaz wigkszo$é
enzym6w biorgcych udziat w jej me-
tabolizmie z niego korzysta'°. Ponadto
magnez indukuje proliferacje osteobla-
stow — dlatego jego niedobdr wigze sig
z ograniczeniem kosciotworzenia'®.
Bogate w ten pierwiastek sg zielone
warzywa lisciaste, rosliny straczkowe,
kakao i orzechy. Zalecane dzienne spo-
zycie magnezu to 310-360 mg dla kobiet
i 400-420 mg dla mezczyzn. Wymagania
te mogg jednak r6znié sie u poszczegol-
nych os6b w zaleznos$ci od wieku, pici
i wczeéniejszego stanu odzywienia.
Populacje, ktére spozywaja bardziej
przetworzong zywno$¢ (rafinowane
zboza, cukry i tluszcze), maja nizszy
poziom magnezu'’. U o0s6b starszych
jego niedobory powoduja nadmierne
uwalnianie wapnia z kosci, co dodatko-

wo zwieksza ryzyko ztaman i upadkow'.

Osoby chcace wzmocnic¢ kosci nie
mogg zapomnie¢ o witaminie K. Bierze
ona udzial w tworzeniu macierzy kost-

nej podczas mineralizacji. Jest istotna
dla prawidlowego dzialania osteokalcy-
ny — biatka wigzacego wapn w kosciach,
ulatwiajacego proces ich mineralizacji.
Witamina K obejmuje rodzine r6znych
form molekularnych: K1 jest pojedyn-
cza forma syntetyzowang przez rosliny,
natomiast grupa K2 obejmuje wiele
form, gtéwnie syntetyzowanych przez
bakterie. Substancja ta pelni gtéwna
role w transporcie wapnia do kosci.
Co ciekawe, wystepuje ona w serach'’.
Malo kto wie, ale réwniez witami-
na C moze poprawi¢ zdrowie kosci
ze wzgledu na jej wlasciwosci przeci-
wutleniajace. Jest w stanie tlumi¢ ak-
tywno$c¢ osteoklastow?’. Dziata réwniez
jako kofaktor réznicowania osteoblastéw
i uczestniczy w tworzeniu kolagenu.
Przeglad systematyczny oraz metaana-
liza, w ktérej zebrano badania obserwa-
cyjne, wykazaty, ze wieksze spozycie
kwasu askorbinowego w diecie byto
pozytywnie powigzane z gesto$cig mine-
ralna kosci w okolicy szyjki kosci udo-
wej 1 kregostupa ledzwiowego. Wigksze
spozycie witaminy C w diecie bylo tez
skorelowane z mniejszym ryzykiem zla-
man szyjki kosci udowej i osteoporozy*'.
Czasem lepsze efekty moze przyniesé¢
przyjmowanie preparatéw laczacych
w sobie kilka substancji. Aktualne do-
wody wspierajg poglad, ze wspdlna su-
plementacja witamin D3 i K2 moze by¢
bardziej skuteczna niz przyjmowanie ich
pojedynczo*. Bowiem pierwsza promuje
produkcje biatek, ktére do prawidlowego
funkcjonowania wymagaja witaminy K2.
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CBD moze zapobiegac zrzeszotnieniu kosci

Kannabidoidy nie tylko chronig szkielet przed utratg masy kostnej,
ale rowniez wspomagaja leczenie ztaman - zaréwno zwyktych,
jak i bedacych konsekwencjg postepu osteoporozy

Oproécz dobrze znanego wplywu tych
srodkéw na osrodkowy uktad nerwowy
(OUN), coraz wiecej dowodow wska-
zuje, ze uklad endokannabinoidowy
wplywa na aktywnos¢ osteoblastow
i osteoklastéw, ktére odpowiadajg za bu-
dowe i wytrzymatos¢ naszych kosci.

Pierwsze biora udzial w kosciotwo-
rzeniu, podczas gdy drugie odpowiada-
ja za procesy kosciogubne, czyli majace
zdolno$¢é rozpuszczania i resorpcji
tkanki kostnej. Co ciekawe, zar6wno
osteoblasty, jak i osteoklasty maja
receptory kannabinoidowe. Substan-
cje, ktore tacza sie z nimi i blokuja je,
nazywamy ich antagonistami. Jak sie
okazuje, w mikrosrodowisku kosci
obecne sa przynajmniej 2 takie zwigz-
ki — endokannabinoidy anandamid
i 2-arachidonoiloglicerol (2-AG)".

Wptyw na wzrost kosci
W badaniach in vitro dowiedziono

~ juz, ze leczenie ludzkich osteoblastow

anandamidem zwieksza r6znicowanie,
podczas gdy inkubacja z 2-AG ma efekt
" dwufazowy, poczatkowo powodujac
r6znicowanie osteoblastow, a nastep-
nie obnizajac markery réznicowania
osteoblastéw’. Warto w tym miejscu
wspomnied, ze pozyskiwany z ko-
nopi siewnych kannabidiol (CBD)
ma zdolno$¢ nasladowania ananda-
midu, co daje nowe mozliwosci tera-
peutyczne w leczeniu osteoporozy.

W ostatnich eksperymentach,
ze wylaczenie (knockout) genéw ko-
dujacych receptory kannabinoidowe
CB1 i CB2 wigze sie ze zmianami masy
kostnej. Postawiono wéwczas hipoteze,
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ze farmakologiczna modyfikacja tych
receptoréw moze regulowac¢ aktywnosé
osteoklastow, a w dalszej konsekwencji
mineralng gesto$¢ kosci. W kolejnych
badaniach dowiedziono, ze poprzez leki
ukierunkowane na receptory CB2 (an-
tagonistéw i agonistéw, czyli substancji
wzmagajacych aktywno$é) mozliwy

jest wplyw na metabolizm kosci.

Co wiecej, farmakologiczne hamo-
wanie sygnalizacji CB1 odtworzylo
skutki usuniecia genu kodujace-
go dzialanie tych receptoréw"!

Na ztamania

Analizy pokazuja, ze kannabino-
idy zwiekszaja réwniez wzrost

i gestosé kosci. W opublikowanym

w 2008 r. dokumencie Proceedings

of National Academy of Sciences zasu-
gerowano, ze CBD dziala na wcze$niej
nieopisanym receptorze GPR55, ktéry

prawdopodobnie odgrywa role w regu-

Dystrybutor:
Hemp Center Sp. z 0.0.

Kontakt:
sklep@hempcenter.pl
hurt@hempcenter.pl
tel. 530161162

Sprawdz na
www.konopieizdrowie.pl
www.mojekonopie.pl
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lacji masy kostnej poprzez hamowanie
wzrostu osteoklastow (odpowiadajacych
za resorpcje). W tym kontekscie przyj-
rzano sie blizej mechanizmom, dzieki
ktérym CBD moze poméc koSciom.

W badaniu opublikowanym
w 2014 r. wykorzystano w tym celu
wyizolowane komoérki. Okazalo sie,
ze kannabidiol moze aktywowac
inny receptor w ukladzie endokan-
nabinoidowym (CB2), ktéry wzmaga
migracje mezenchymalnych komérek
macierzystych w miejscu ztamania®*.

W kolejnym badaniu uczeni z Tel
Awiwu wykorzystali jako obiekty te-
stowe szczury ze zlamanymi ko$émi
udowymi. Nastepnie wstrzykiwali zwie-
rzetom przez 8 tygodni albo CBD, albo
jego kombinacjg z THC. Okazalo sie,
ze kannabidiol zwiekszat site gojenia
ztamanych kosci udowych. Co wiecej,
stosowany samodzielnie dawat nawet
lepsze efekty niz po potaczeniu z THC®.

Naukowcy uwazaja, ze CBD wywo-
tuje zmiany w organicznej macierzy
kosci (co wptywa na jej elastycznosé
i wytrzymalo$¢), poniewaz zwieksza
ekspresje genu kodujacego serie reakcji
prowadzacych do powstania kolagenu.

Utrzymanie homeostazy

Précz receptoréw CB1, CB2 i GPR55

w regulacji kosci bierze takze udzial

receptor TRPV1. Jego aktywacja

w ludzkich osteoklastach stymulu-

je ich aktywnos¢ oraz obrét kostny

i az 10-krotnie zwigksza ekspresje

CB2 w osteoklastach®. TRPV1 bierze

réwniez udzial w utracie kosci zwiagza-

nej z glukokortykoidami — aktywuja one

ten receptor, co skutkuje zwiekszona

liczba i aktywnoscig osteoklastow’.
CBD jest antagonista TRPV1. Za-

tem gdy wiaze sig z tymi receptorami,

hamuje ich aktywnos$¢, sprzyjajac

utrzymaniu homeostazy szkieletu.

Przedkliniczne odkrycia pokazuja,

ze takie dziatanie moze stanowi¢ nowy

mechanizm zmniejszania utraty masy

kostnej w r6znych schorzeniach kosci.
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Czy z nastaniem sezonu jesienno-zimowego, w Waszym domu ciggle ktos kaszle lub kicha?
Dzieci ledwie wyzdrowigjg, a juz z przedszkola lub szkoty przynosza nowe przeziebienia?
Podpowiadamy, jak sobie z tym radzi¢ oraz podnosi¢ odpornos¢, stosujac naturalne srodki.

Od suplementéw diety po spreje donoso-  dziala, a nawet moze by¢ niebezpieczna czajacych przeziebienie. Wszystkie
we — istnieje mnéstwo skutecznych opcji  dla dzieci', madrze jest wybra¢ Sciezke zostaly przebadane i doskonale po-
naturalnego zwalczania przeziebien oraz ~ niefarmakologiczna. moga wszystkim czlonkom rodzi-
kaszlu. Biorac pod uwage fakt, ze wiek- Oto niektére z najlepszych ofero- ny (w przypadku doroslych nalezy
szo$¢ konwencjonalnych lek6w nie wanych przez nature srodkow zwal- po prostu zwiekszy¢ dawke).
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SN 8 Kwas askorbinowy jest niezbedny
; do dobrego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego. Jego codzienne
CYN K i przyjmowanie moze skroci¢ — o pra-
' ) ' { wie 20% — czas trwania przezie-
_ Wedh_lg ]e_dnego z badan przyjmowanie b\ bienia, kiedy juz do niego dojdzie,
zimg zawierajacych cynk suplementéw diety ' oraz ztagodzi¢ jego przebieg .
moze znacznie zredukowac liczbe przezigbien Sugerowana dawka: 1-2 g na dobe

u dzieci o ponad polowe’. A w przypadku
ich wystepowania zazywanie tego mineralu
w ciggu pierwszego dnia poczatkowych obja-
woéw moze znaczaco skréci¢ czas choroby®.
Sugerowana dawka: 15 mg siarczanu cynku
w formie syropu lub tabletek na dobe

92 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2021



PROFILAKTYKA | LECZENIE

MANUKA
INIETYLKO

Najdrozszy na $§wiecie, wytwarzany tylko
przez nowozelandzkie pszczoty i wychwa-
lany przez specjalistéw — czy faktycznie
mi6d manuka jest taki Swietny? Okazuje
sie, ze tak. A to za sprawg metylogliok-

salu (MGO) - substancji, ktéra dziata jak |
naturalny antybiotyk. Ma udowodnione  °
wlasciwosci antybakteryjne, przeciwwi- .
rusowe i przeciwzapalne. MGO z miodu |
manuka jest na tyle silny, ze jest w stanie -
zwalczyé nawet ospe wietrznag i pétpasca’. .
Ale chociaz miéd z drzewa herbacianego
to bomba metyloglioksalu, to nasze ro-
dzime miody réwniez go zawieraja. Précz
tego, sa bogate m.in. w zelazo, cynk i wi- *
taminy'®. Stosowane na poczatku infekcji -
fagodza katar, b6l gardta i chrype, a gdy .
choroba w pelni sig rozwinie, dzialajg .
nawilzajaco na podraznione gardlo i po- -
magajq pozby¢ sie ropnej wydzieliny'®.
Pamietaj, by nie dodawaé¢ miodu do bardzo
goracych plynéw — poczekaj az przestygna
chociaz do ok. 50°C. Wyzsze temperatury — °
powoduja rozktad cennych sktadnikéw. -

REKLAMA

15% rabatu na has’ro
RABAT15

Do produkcji N°1 Colostrum PRO wykorzystano
wyfacznie substancje pobierang z pierwszego udoju,
co daje gwarancje wysokiej skutecznosci.

Colostrum, inaczej siara, to substancja o szczegdlnie unikalnej wartosci

F Lf. _E_HE _i '.-.F "!!E i biologicznej, ktéra zawiera, niespotykane w innym produkcie pochodzenia

E éo E% o | naturalnego, bogactwo skfadnikow aktywnych wywierajacych wielokierunkowe,

EN e £ g zytywne dziatanie na organizm.

e :§E %E : pozyty 9

L ::'_EE i bl ; W skiad siary bydlecej wchodzi ponad 250 bioaktywnych zwiazkow chemicznych.
N°1 CO LO STRU M PRO TN e _ Jest to naturalna substancja, fatwo przyswajalna przez organizm. Stanowi zrédto
60 KAPSULEK, SUPLEMENT DIETY zdrowia i witalnosci z bogatg zawartoscig witamin B1, B2, B6, A, D, E, K. Colostrum
WZMOCNIENIE UKLADU IMMUNOLOGICZNEGO, POPRAWA DDPORNOSCL sklada sie z biatka, krétko- i sredniotancuchowych kwasow tluszczowych

nasyconych, skfadnikéw mineralnych, takich jak: wapn, cynk, miedz, mangan,

Prozdrowotne wiasciwosci colostrum znane sa juz od wiekow. Nie bez powodu zelazo oraz enzymow: hemopeksyny, laktoferyny i immunoglobulin: 1gG, IgA, Igh.
mowi sie, ze dziecko wraz z mlekiem matki otrzymuje od niej to, co najlepsze. Dzigki zastosowaniu  zaawansowanej technologii liofilizacji  produkt
Naukowcy udowodnili, ze siara nie tylko silnie wzmacnia organizm, lecz takze N°1 Colostrum PRO zachowuje pelna bioaktywnos¢ i odpowiada jakosci
wykazuje inne efekty prozdrowotne. i wlasciwosciom swiezo pobranej substancji.

DZIALAN I E COLOSTR U M Suplement diety N°1 Colostrum PRO zalecany jest dla oséb, ktore fatwo popadaja

w infekcje, czuja ostabienie, zmeczenie lub zyja w stresie.

* Wykazuje wlasciwosci antybakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Produkt idealnie odbudowuje uklad odpornosciowy po przebytych chorobach,
* Stanowi zrodto witamin, mineratow i czynnikow wzrostu w bardzo duzym w okresie rekonwalescencji i po antybiotykoterapii. Colostrum to takze wazny
stezeniu. czynnik w procesie budowania odpornosci komérkowej. Zawiera polipeptyd
* Wspomaga dziatanie ukfadu odpornesciowego. bogaty w proling (PRP), ktory jest swoistym katalizatorem odpornosci oraz
* Wspiera organizm podczas wzmozonego wysitku fizycznego. pomaga zlagodzic nadmierng odpowied? immunologiczng, ktéra prowadzi
* tagodzi stany zapalne i objawy alergii. do alergii. Zalecany takze osobom, ktére checa poprawi¢ funkcjonowanie ukfadu
* Wspiera rozwoj dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii i poprawia pokarmowego, kostnego i miesniowego. Preparat stanowi idealne uzupelnienie
wechfanianie skladnikéw odzywczych. codziennej diety oraz wsparcie dla organizmu.
* Utrzymuje odpowiednia réwnowage calego ekosystemu odpornosciowego WWW.SKLEP.LAB1.COM

czlowieka. MASZ PYTANIA? CHETNIE NA NIE ODPOWIEMY: infoalabl.com, tel.: (22) 18 81914


http://www.sklep.lab1.com
mailto:info@lab1.com
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PELARONIUM SIDOIDES

Nigdy nie slyszalas o tej roslinie? Cé6z, wyciagi z tego malo zna-
nego ziota, znanego réwniez jako pelargonia afrykanska, wydaja sie
przydatnym naturalnym lekiem na kaszel i przezigbienie u dzieci®.

W Ameryce i Wielkiej Brytanii mozna kupié¢ szereg produktéw na prze-
ziebienie na bazie tego ziola. Badania z udzialem dzieci wykazuja, Ze ten
ziolowy §rodek moze wspomagaé ustepowanie kaszlu, zwtaszcza mokrego
lub z duzg iloscig wydzieliny w plucach, a takze lagodzenie b6lu gardta’.
Sugerowana dawka: 10-30 kropli na dobe (w zaleznosci od wieku)

PLUKANKI NOSA

Technika ta, w ramach ktérej stosuje sig wypelniony roztworem soli
pojemnik, zwany dzbanuszkiem neti, w celu przeplukiwania przewo-
déw nosowych, to tania i skuteczna opcja zaréwno w profilaktyce, jak
i leczeniu przeziebien. Moze wspomoc oczyszczenie zatkanego nosa,

u$mierzenie bélu gardla, a nawet zredukowaé prawdopodobiefistwo na-
wrotu choroby®. Zapoznaj sie z instrukcjami obok, aby dowiedzie¢ sieg,
skad wzig¢ dzbanuszek neti i jak go uzywac.

IS
\

"y
© g,
sa
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Jak stosowac
dzbanuszek neti?

Dzbanuszki neti (znane réwniez jako noso-

we pucharki), podobnie jak sol fizjologiczna

do stosowania wraz z nimi, sa dostepne online

lub w sklepach ze zdrowa zywnosScig oraz ap-

tekach. Najpierw sama naucz sie tej techniki,

a nastepnie zapoznaj z nig reszte domownikow.
Postepuj zgodnie

ze wskazéwkami na opakowaniu soli w celu

sporzadzenia solanki z wykorzystaniem letniej

wody. Wlej do dzbanuszka 100 ml roztworu.
Pochyl sie nad

zbiornikiem, tak by spoglada¢ w do6t miski.

Skrec lekko gtowe w jedng strone i delikat-

nie umies¢ dziébek dzbanuszka w gérnym

nozdrzu, tak by wytworzy¢ zen stabilng

uszczelke. Upewnij sig, Ze nie uciskasz

nim Srodkowej czesci nosa (przegrody).
LTS Przechyl dzbanuszek, tak

by ptyn dostat sie do gérnego nozdrza. Upewnij

sie, ze oddychasz ustami. Wszystko niebawem

wyplynie druga dziurka. Kiedy dzbanuszek sie

oprozni, wypus¢ powietrze oboma nozdrza-

mi, aby usunac¢ wszelkie pozostatosci solanki

i $luzu. Delikatnie wydmuchaj nos w chustecz-

ke. Nastepnie powt6rz proces z druga dziurka.

Zrédto: Am Fam Physician 2009; 15: 1121-2

Wskazowka

Masz problem
z dzbanuszkiem
neti? Wyprobuj

tatwy

do uzycia sprej
donosazsolg
fizjologiczna.

PROPOLIS

Ta lepka substancja zbierana przez pszczoly oka-
= zala sie obiecujaca w leczeniu przeziebien, a teraz
oy znajduje sie w r6znych dostepnych na rynku ko-
mercyjnych lekach przeciwprzezigbieniowych.
U dzieci testowano ja w formie spreju donosowego
na bazie wody. Odkryto, ze tagodzi on objawy prze-
ziebienia oraz zmniejsza liczbe chorobotwérczych wi-
ruséw w drogach oddechowych®. W sieci dostepnych
jest mnoéstwo sprejow donosowych zawierajacych
propolis. Szukaj produktu o czystych, naturalnych
sktadnikach odpowiednich dla dzieci. Nie stosuj, je-
§li ktos z Was ma alergie na produkty pszczele.
Sugerowana dawka: wedtug instrukgji na etykiecie




ADAPTOGENY

Czym jest adaptacja i co ma wspélnego ze zwalczaniem przeziegbienia? Kiedy
czujemy sie dobrze, oznacza to, ze cialo jest odpowiednio dostosowane do panu-
jacych wokét warunkéw — adaptuje sie. Jesli tak nie jest, radzi sobie jak moze, ale

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Stodka ulga
wkaszlu
Wyprdbuj bezpieczng i prostg

bywa, ze potrzebuje wsparcia.
Wtedy na pomoc przychodza
adaptogeny - substancje i
roélinne, ktére wspomagaja
w powrocie do réwnowagi.
W ludowej medycynie, Les,
np. chinskiej czy indyj- v, G
skiej sg stosowane od ty- X N
siecy lat, ale dopiero badania S
naukowe prowadzone w drugiej
polowie XX w. az do tej pory — potwierdza-
ich wlasciwosci. Wéréd adaptogenéw
o sprawdzonym dziataniu wspomagaja-
cym leczenie infekcji i poprawiajagcym
odporno$é¢ znajduja sie takie rosliny jak:
jezéwka purpurowa (Echinacea purpurea
L.), eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus
senticosus), imbir (Zingiber officinale) czy
traganek (Astragalus membranace-
us)''. Dzialajg one przeciwbak-
teryjnie, przeciwwirusowo
i moga wplywac korzystnie
na uklad immunologiczny, -«
wspierajac odpornos$é.

alternatywe wobec kon-
wencjonalnych lekéw prze-
ciwkaszlowych, czyli miod
gryczany - ciemny miod wy-
twarzany przez pszczoty zbie-
rajace nektar z kwiatéw gryki.
W badaniu z udziatem ponad
setki dzieci te, ktorym poda-
no 1 dawke surowego miodu
gryczanego przed zasnieciem,
mniej kaszlaty i lepiej spaty niz
te, ktére przyjety konwencjo-
nalny syrop przeciwkaszlowy
lub w ogéle nie byty leczone'.
Sugerowana dawka:

Dzieci w wieku 2-5 lat: pot
tyzeczki (2,5 ml); 6-11 lat:
1tyzeczka (5 ml); 12-16 lat:

2 tyzeczki (10 ml)

Uwaga: Miodu nie powinno

sie podawac niemowletom
ponizej 1. r.z., poniewaz

moze on zawierac szkodliwe
dla nich bakterie.

REKLAMA

Markowewﬂ:ammy na oleju MCT

(/} certyfikowane witaminy Quali®-A, Quali®-D, Quali®-E, MenaQ7®

(/ naturalne zrédio witamin: witamina D z lanoliny, witamina E ze
stonecznika, witamina K z ciecierzycy

(4 wysokie stezenie witaminy D - 4000 IU w jednej porcii
dla dorostych*

(,  witaminy odpowiednie dla dzieci**

(“// na bazie oleju MCT z kokosa - prawidiowe wchianianie

bez spozywania dodatkowych tluszczow

wygodne dozowanie dzieki aplikatorowi

clean label - najprostszy skiad, bez sztucznych dodatkow

@f&@o

.Cl Z'IOHYCH PODDANE

ODPORNOSE Koici BADANIOM

’R!“I’.IJMNC

* Suplement diety przeznaczony dla osdb zdrowych powyze] 75 roku Zycia.
** Witamina ADEK dla rodziny przeznaczona jest dla dzieci juz od 1 roku ycia.
Witamina D3 dla dzieci jest odpowiednia dla noworodkéw, niemowlat i dzieci od 1 roku zycia.

v v R 49
Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. .
=
Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwosci. Zgodnie z ta ideg produkujemy Py ~
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. Q >
Robimy wszystko, bys mégt w jak najwigkszym stopniu czerpac z dobrodziejstw natury, B

CGuali-A Guali-p Quali-e Mena( )7

Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
Sprzedaz B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.


https://www.auraherbals.pl
https://www.b2b.auraherbals.pl

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Znane od tysiecy lat naturalne lekarstwo zostato juz gruntow-
nie przebadane przez naukowcéw. Pradawna, indyjska medycyna
ajurweda nazywa go shilajit, ale nadawano mu rézne okresle-
nia, np. ,krew gor” albo ,.eliksir krol6w”. Ta kleista substancja,
przypominajgca zywice, pozyskiwana jest z rozpadlin skalnych
m.in. w Himalajach. Powstaje jako produkt rozkladu materii orga-
nicznej i nieorganicznej. Dzieki temu, Ze proces ten trwa bardzo
dtugo dlugo, a w lepkiej zywicy sa szczatki rzadko spotykanych
i leczniczych rodlin, alg i porostéw — ma w sobie bogactwo cennych
sktadnikéw, m.in. liczne makro- i mikroelementy, aminokwasy oraz
witaminy — z grupy B (B1, B6, B12), C, K i P. Wlasciwosci prze-
ciwzapalne i przeciwwirusowe zawdziecza kwasom — fulwowe-
mu (FA) i humusowemu (HA). Stosowanie mumio wspomoze nie
tylko zwalczenie infekcji, ale wesprze uktad odpornosciowy.

COLOSTRUM

Inaczej zwane siarg lub mtodziwem - to pierwsze mleko
wydzielane przez ssaki. Dzieki niej mlode sg zabezpieczone
w pierwszych miesigcach zycia przed infekcjami'*. Okazuje sie,

siara bydleca (colostrum bovinum) ma sktad zblizony do ludz-
kiej i zawiera okolo 250 sktadnikéw aktywnych, m.in. biatka,
ttuszcze (fosfolipidy i cholesterol), witaminy: A, C, E i te z gru-
py B, mikroelementy: wapn, fosfor, potas, séd, magnez
oraz enzymy i czynniki wzrostu. Ale tym, co ma naj-
wieksze znaczenie w infekcjach wirusowych i bakte-
ryjnych sg immunoglobuliny. Colostrum ma bardzo
wysokie stezenie przeciwcial IgA i IgG, przy czym
zwlaszcza IgA zadzialajq najsilniej — sg bowiem od-
porne na trawienie, wiec moga latwo trafi¢ do krwi
i dosta¢ sig na powierzchnie blon §luzowych®.

WITAMINAD
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Stoneczna witamina, ktérej w naszej szerokosci geograficzne;j za-
zwyczaj nam brakuje, nie tylko dba o prawidtowe wchlanianie sig
wapnia i fosforu z pozywienia. Jest r6wniez naszym sprzymierzen-
cem w budowaniu odpornosci. Dzieje sig tak dzieki jej umiejet-
nosci kontroli genéw odpowiedzialnych za produkcje substancji
zwalczajacych bakterie — katelicydyn, potrzebnych uktadowi od-
porno$ciowemu do stawiania czola nieprzyjaznym bakteriom'’.

PROBIOTYKI

Przyjmowanie prozdrowotnych bakterii w miesia-
cach zimowych moze wspoméc profilaktyke gorgczki,
kaszlu i kataru. Szukaj szczepéw Lactobacillus acido-

philus NCFM i Bifidobacterium animalis, ktére — jak udo-
wodniono — dziatajg w przypadku przeziebien u dzieci’.
Sugerowana dawka: 1g (1x 1,010 jednostek tworzacych
kolonie) pomieszany ze 120 ml mleka lub jego
beznabiatowym odpowiednikiem 2 razy na dobe



dpowiednia suplemen-
tacja jesienig zapewnia
zdrowie i odpornosc¢ zima.
Wybierz suplement die-
ty, ktéry w 100% powstatl na bazie
naturalnych substancji, aby mie¢
gwarancje skutecznosci bez obaw
o skutki uboczne. W naturze istnie-
je wszystko, czego potrzebujemy
do zdrowego zycia. Od wiekéw ludzie
siegaja po dary natury, majac pew-
nos¢, ze TO NAPRAWDE DZIALA!

COTO JEST MUMIO?

MUMIO to prawdziwy dar natury

o wszechstronnym oddziatywaniu

na caly organizm. Pamietaj, Ze cialo
nalezy traktowac jako catosé, zaden
organ nie dziala samodzielnie i zaden
proces nie moze prawidtowo przebiegac
w nim bez udzialu innych narzadéw.
Jesli procesy nie moga przebiega¢ w har-
monijny sposéb, zaczynamy odczuwac
zmeczenie, zle §pimy, w ciggu dnia nie
mozemy skoncentrowac sig na pracy,
nie mamy ochoty na aktywno$¢ fizycz-
ng, a nawet na to, co niegdy$ sprawiato
nam przyjemno$c¢. Poza tym wlosy,
skéra, paznokcie tracg zdrowy wyglad,
co przewaznie nastepuje w pierwszej
kolejnosci, gdyz organizm w ten sposéb
wprowadza ,,tryb oszczednos$ciowy”,
czyli nie majac wystarczajaco duzo sily
napedowej rezygnuje z ich zasilania.

Wiasciwa suplementacja wspomaga
regeneracjg uszkodzonych komérek,
odzywia je, a to z kolei wptywa na wi-
talno$é¢ i wysoki poziom energii, jaki
odczuwamy. MUMIO DODAJE SIL wla-
$nie za sprawa wyjatkowego sktadu bio-
chemicznego kumulujacego wszystko,

co w $rodowisku naturalnym jest najcen-
niejsze dla calego organizmu czlowieka.

WARTO WIEDZIEC, ZE...

MUMIO zawiera okolo 38 pierwiast-
kéw chemicznych, ok. 40 makro, mi-
kro i ultra elementéw odzywczych,
16 aminokwasow, wiele witamin
oraz ok. 20 ro6znorodnych dodat-
kéw organicznych (m.in. olejki ete-
ryczne, kwas hipurowy, auksyny,

PREZENTACJA|

Mumio. Cud Natury.

inhibitory, glikozydy, chlorofile).

Istotnym skladnikiem suplementu

Sekret Mumio jest tez jod i selen.
Substancja MUMIO powsta-

je w bardzo powolnym tempie

w formie naciekéw skalnych.
Podstawg suplementu diety Se-

kret Mumio jest MUMIO pocho-

dzace z Kirgistanu, a doktadnie

z Niebianskich Gor (Tien-Szan; tan-

cuch gérski w Azji Centralne;j).

MUMIO DZIALA

Juz od wielu lat nie trzymamy w se-
krecie, ze MUMIO naprawde dziata!
Potwierdzaja to historie naszych klien-
toéw, ale przede wszystkim do§wiadcze-
nie najstarszej na §wiecie medycyny
chinskiej i ajurwedyjskiej. MUMIO jest
znane ludziom od wiekéw i cieszymy
sig, ze w XXI wieku przezywa swdj
renesans. Wybierajac Sekret Mumio

i calg linig kosmetykéw z dodatkiem
drogocennego MUMIO masz pew-
nosc¢, ze wybierasz najwyzsza jakosc.

Z szacunku do MUMIO zachowujemy
zasady takie jak higiena produkcji, czy
niepoddawanie substancji temperatu-
rze wiekszej niz 42 stopnie Celsjusza,
poniewaz podobnie jak miéd pszczeli
w zbyt wysokiej temperaturze traci czesé
swoich wtasciwosci. Sekret Mumio jest
zarejestrowanym produktem zaréwno
na rynku europejskim (GIS), jak i w Sta-
nach Zjednoczonych (FDA). Naszymi
klientami sg ludzie z calego Swiata,
ktérzy maja duza $wiadomosé tego,

jak wazne jest traktowanie organizmu

z troska i dbatoscig o zdrowy styl zycia.

/%

‘Sekret”

- Mumio

Suplement Diety

www.sekretmumio.pl tel: 601345150
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OCZYMLEKARZE... . V
PROFILAKTYKA I LECZENIE
Te—

Spada jak grom z jasnego nieba, do oczu cisng sie tzy i nie mozesz sie
ruszyc¢, a kazde drgniecie poteguje bol. Co robi¢? Gdzie szuka¢ pomocy?
| czy to na pewno tylko choroba wspdétczesnego cztowieka?

esli to pierwszy raz, paniku-

jesz i nie wiesz za bardzo,

co robi¢. Wzywac pogotowie?

Leze¢ bez ruchu? Wzia¢ lek
przeciwbdlowy? Albo wrecz odwrot-
nie, ruszasz sie, bo ,to przejdzie”, ale
bdl staje sie nie do zniesienia. Gdy
to nie pierwszy raz, zazwyczaj juz
wiesz, skad sie wzieta, ale wcale nie
jest przez to 1zej. Chociaz domys$lasz
sie, ze pewnie w koncu przestanie

98 0CZYMLEKARZE... | LISTOPAD 2021

Cig szarpa¢, obawiasz sig, czy co$

sie nie pogorszylo w Twoim stanie
zdrowia. Analizujesz swoje ostatnie
zachowania ,,Moze te zakupy byty
jednak za ciezkie?”, ,Nie powinnam
sama klasc¢ tej walizki w pociagu, tylko
poprosi¢ o pomoc”, ,,Za mocno datem
czadu podczas gry w tenisa”, ,Chyba
wybralam za lekkg kurtke na spacer

i mnie przewiato”, ,To siedzenie przy
biurku znowu wyszto mi bokiem”...

Jakie sg przyczyny rwy i czy Twoje
przypuszczenia moga by¢ prawdziwe?

Korzonki, czyli co?

Rwa zaliczana jest do tak zwanych ze-
spoléw korzeniowych, dlatego potocznie
nazywa sie ja ,korzonkami”. Wiazki
nerwéw polaczone sg centralnym sys-
temem w rdzeniu kregowym, a na ich
funkcjonowanie ma wplyw to, co dzieje
sie w obrebie samego kregostupa. Jesli



66 Gdy w miejscu, z ktérego odchodzi
dany nerw, nastapi jakies$ przecigzenie,
ucisk, nadwyrezenie czy naciggniecie
miesnia — rowniez nerw zostaje
naruszony, co wywotuje stan zapalny
i ostry, przeszywajacy bol @9

w miejscu, z ktérego odchodzi dany nerw, nastgpi jakies$ prze-
cigzenie, ucisk, nadwyrezenie czy naciaggniecie mig$nia — réw-
niez nerw zostaje naruszony, co wywoluje stan zapalny. W za-
leznosci od tego, na ktérym odcinku kregostupa pojawia sig
problem, bél promieniuje do koficzyn gérnych albo dolnych.
Wyréznia sie wiec 3 rodzaje rwy: ramienng, zwang inaczej bar-
kowa, udowaq oraz kulszowa. Najczestsza przyczyna tej dolegli-
wosci jest dyskopatia kregoslupa — w rwie kulszowej to nawet
85% przypadkéw'. Poszczegdlne kregi tego elementu naszego
szkieletu oddzielone sg od siebie krgzkami migdzykregowymi
— mocno uwodnionymi (w mtodym wieku) i galaretowatymi
strukturami, otoczonymi pierscieniem wiéknistym, z galareto-
watym jadrem, zwanym dyskiem. Pier§ciefi moze sig wybrzu-
szaé, powodujac ucisk nerwéw (protruzja), a w najgorszym
wypadku ulega przerwaniu i galaretowata substancja wylewa
sig poza obrab krazka, przedostajac do kanaléw w kosci, w kt6-
rych znajduja sie nerwy i rdzen kregowy (ekstruzja), fragmenty
dysku moga tez oderwac sie i przemiesci¢ we fragmentach
(sekwestracja)®. Gdy taki przesuniety albo rozlany dysk uciska
na korzen nerwowy, powoduje to ostry, przeszywajacy bdl,
ktéry promieniuje do tego narzadu, za ktéry odpowiada dany
nerw. W obrebie kregostupa szyjnego pojawic¢ sig moze na od-
cinku pomiedzy kregami C5 i C8 — a bél bedzie odczuwalny

na ramieniu, w obrebie barku i przedramienia. Jesli ucisk na-
stapil na odcinku L2-L4 - czyli tam, gdzie sg korzenie nerwu
udowego, bedziesz czu¢ dolegliwosci w czesci ledzwiowej (bio-
dro, posladek), pachwinie, przedniej czesci uda oraz srodkowej
czesci tydki i stopy. Najwigkszym nerwem w ludzkim ciele jest
nerw kulszowy — swéj poczatek bierze z 4 lub 5 korzeni ner-
wowych, umiejscowionych w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym
kregostupa — L5, S1, S2, S3 oraz czeéciowo L4, przebiega dolng
czeScig uda do kolana, tydki — i konczy sie w stopie. Dolegliwo-
$ci bélowe przy rwie kulszowej mozesz wiec odczuwaé w biod-
rze, posladku, na spodniej czesci uda, w tydce i w stopie. Warto
pamietaé, ze przy ataku rwy, b6l moze pojawic sig np. tylko

w lydce albo w samej stopie, a nie musisz go odczuwac¢ tam,
skad bierze poczatek nerw kulszowy. Ucisk moze tez zdarzy¢
sie nie przy samym kregoslupie, a na innym odcinku nerwu,
chociaz w przypadku tej choroby - zdarza sie to rzadzie;j.

Tak boli, ze az rwie

Jaki bél towarzyszy rwie? Jak sama nazwa wskazuje — rwa-

cy, ostry, do tego piekacy, jakby palacy koniczyne od srodka,
nieustepliwy, staly i paralizujacy. Zazwyczaj obejmuje jedna
strong ciata, to tez odr6znia objawy tej choroby od innych.
Oprécz bélu mozesz odczuwac ostabienie sity miesni, np. nie-
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Co robi¢, gdy dopadta Cie rwa?

Aleksandra Zubrzycka
mgr fizjoterapii, terapeutka manualna,
Instagram: aleksandra.fizjo
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Nie bagatelizuj problemu i nie czekaj az sam zniknie — udaj ‘\.'
sie do fizjoterapeuty! Do$wiadczony terapeuta jest w stanie 5 '
pomac juz w poczatkowym etapie — nawet jesli stan jest ostry. o
Fizjoterapeuta moze réwniez dojecha¢ do domu w ramach wizyty ; ;
domowej — warto o tym pamietac. Czasem jednak ciezki stan wymaga
pomocy farmakologicznej, tej udzieli lekarz. Kiedy tylko srodki farmakologiczne poprawia
Twoje samopoczucie - rozpocznij fizjoterapie.
Do czasu wizyty u specjalisty juz od samego poczatku mozesz sobie pomac. Oto kilka
sposobow:
- Wstawaj z t6zka przez bok - z lezenia na plecach obré¢ sie na bok i z tej pozycji podnie$
sie do siadu. Nie ciggnij glowa, nie wstawaj przez skton.
Odpoczywaj w pozycji krzesetkowej — lezac na plecach, ugnij biodra i kolana do kata pro-
stego i oprzyj tydki o krzesto. Ta pozycja odcigza kregostup ledzwiowy. W przypadku rwy
barkowej — podeprzyj odcinek szyjny tak, by gtowa byta przedtuzeniem kregostupa, nie
skrecaj jej i nie wyginaj.
Nie rezygnuj z ruchu bez potrzeby. Jesli mozesz rusza¢ glowa — wykonuj ruchy w réznych
kierunkach w zakresie bezb6lowym, nawet jesli jest on minimalny. Gdy jestes w stanie
wykonac proste ¢wiczenia, mozesz chodzic i nie odczuwasz przy tym wiekszego bdlu
- ruszaj sie. Kregostup nie lubi unieruchomienia.
Nie zaktadaj kotnierza ortopedycznego czy pasa ledzwiowego bez zalecenia specjalisty
- na dtuzszg mete przyniesie wiecej ztego niz dobrego.
Unikaj goracych kapieli: jesli jeste$ w stanie ostrym, wigze sie to ze stanem zapalnym
i obrzekiem - ciepto moze nasili¢ objawy.
Nie pochylaj sie nad wanna, myjac wiosy! Nie siadaj w wannie. Zamiast dtugiej kapieli
wybierz szybki prysznic w pozycji wysokiej.
— 0ddychaj! Proste ¢wiczenia oddechowe przywrdca réwnowage autonomicznego ukiadu
nerwowego, co korzystnie wptynie na ogdlng regeneracje organizmu. Skup sie na odde-
chu dolnozebrowym.

!
.I I- =

| najwazniejsze - nie zapominaj o problemie, kiedy dolegliwosci ming! Przeciwdziataj ewen-

tualnym jego nawrotom przez odpowiednia profilaktyke:

- pilnuj postawy ciata i jak najczestszych jej zmian w trakcie pracy — unikaj wszelkich
pozycji pétlezacych (chocby tej z laptopem na kolanach), zakiadania nogi na noge, garbie-
nia sie, wysuwania gtowy do przodu;
zadbaj o ergonomie stanowiska pracy — ustaw monitor na wysokosci wzroku, dosur
krzesto do biurka, zorganizuj podparcie dla tokci;
dzwigaj poprawnie! Ciezsze przedmioty staraj sie podnosic¢ przez ugiecie nég, utrzymu-
jac prosty tutdw, trzymaj je jak najblizej ciata — wtedy obcigzenie kregostupa jest duzo
mniejsze;
badz aktywny systematycznie, a nie tylko wtedy, kiedy boli. Na co dzieri wykonuj pro-
ste ¢wiczenia wzmacniajace tzw. gorset miesniowy oraz rozciggajace te miesnie, ktore
zwykle ulegaja przykurczom i przecigzeniom (np. biodrowo-ledzwiowy, grupa kulszowo-
-goleniowa, czworoboczny, piersiowe). Chodz na basen, ¢wicz na orbitreku czy po pro-
stu spaceru;j. Wazna jest systematyka i odpowiednio dobrana aktywnos$¢ — tu réwniez
Z pomoca przyjdzie fizjoterapeuta, ktdry nakieruje Cie na aktywnos¢ dostosowang
do Twojego stanu i nauczy poprawnie ¢wiczyc;
utrzymuj odpowiednig mase ciata — kregostup dzwiga kazdy dodatkowy kilogram;
zadbaj o zdrowy tryb zycia — poza ruchem odpowiednio sie odzywiaj, unikaj palenia tyto-
niu, pij odpowiednig ilo$¢ wody - to wszystko ma wplyw na stan miesni, wiezadet i krgz-
kéw miedzykregowych oraz na procesy regeneracyjne catego organizmu;

- zredukuj stres — istnieje korelacja miedzy stresem i naszg psychika a bélem kregostupa.
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mozno$é poruszenia reka lub noga,
drzenia, czyli parestezje, przykurcz
z trudnoscia w rozprostowaniu, wy-
ciagnieciu koficzyny, mrowienie,
dretwienie, a nawet zanik czucia.
v Ostry b6l moze trwac kilka go-
dzin, ale moze tez rozciagnac sieg
na dni albo nawet tygodnie. Wszyst-
ko zalezy od tego, jaka jest przyczyna
ijak duze obciazenie spadlo na nerw
u jego zrédla. Zazwyczaj jednak ostre
objawy rwy ustepuja od kilku godzin
do kilku dni. Natomiast stan zapalny
w danym obszarze nerwu potrzebuje
nieco wiecej czasu, by zlagodnie¢ - za-
zwyczaj trwa to kilka tygodni. Wplyw
na przebieg choroby ma tez rodzaj
zastosowanego leczenia, przyjmowane
leki (przeciwbélowe, przeciwzapalne,
ziolowe) i to, czy pozostajesz unieru-
chomiony w 16zku, wracasz do wcze-
$niejszej aktywnosci albo podejmujesz
rehabilitacje i odpowiednie éwiczenia.
Zmiany degeneracyjne lub zapalne
w kregostupie z draznieniem wiékien
korzeni nerwowych to niejedyna, cho¢
najczestsza przyczyna rwy. Wéréd
innych powodéw znajdujg sig: niewla-
$ciwie dobrana aktywno$¢ fizyczna
(np. przeciazajaca praca), wskutek ktorej
dochodzi do przecigzen i uszkodzen
miesni oraz wiezadel stawowych, brak
aktywnosci ruchowej (lub aktywnosé
niewystarczajgca), uszkodzenie nerwu
spowodowane urazem (np. zlamaniem),
miejscowy stan zapalny, wychtodzenie
i przezigbienie danego odcinka krego-
stupa, powodujace przykurcz migéni,
choroby zakazne lub reumatoidalne
zapalenie stawéw RZS. Réwniez nadwa-
ga i otylos¢ naleza do czynnikéw ryzyka
wystapienia rwy kulszowej i udowej’.

Wygasic bol

Wydaje sig, ze najbardziej optymistycz-
na wersja tego schorzenia jest nagly
atak bélu, ktéry ustepuje po kilku go-
dzinach i nie wraca przez bardzo dtugi
czas. Bywa jednak tak, ze nawet mimo
zastosowania silnego leku przeciwboé-
lowego i lezenia niemal bez ruchu bél
nie przechodzi. W sytuacji, gdy nie
jestes w stanie sie w ogdle poruszag,
rozwaz wezwanie lekarza na wizyte
domowg albo zadzwon po pogotowie.
Lekarz nawet bez specjalistycznych
badan, ale na podstawie wywiadu

i badania fizykalnego, jest w stanie



&6 Operacja neurochirurgiczna
kregostupa to ostatecznos¢, dlatego
nie lekcewaz pierwszych objawow
i stosuj sie do wytycznych lekarza oraz
fizjoterapeuty, by nie doprowadzic¢
do sytuacji, w ktorej bez interwenc;ji
chirurga juz nie moze sie obejs¢ #9

przepisa¢ odpowiedni $rodek — np. niesteroidowy lek prze-
ciwzapalny, réwniez w postaci zastrzykéw domiesniowych,
dzieki ktérym ochronisz swéj przewd6d pokarmowy. Niekie-
dy moze przepisa¢ réwniez zastrzyki z witaming B12, ktéra
wplywa rozluzniajaco na mieénie przykregostupowe, co moze
ztagodzi¢ nieco bél. W ramach pierwszej pomocy mozesz
zastosowaé masci rozgrzewajace z naturalnych sktadnikéw,
np. zawierajacg kapsaicyne, sole siarczkowe, wyciagi z gor-
czycy (Uwaga: masci rozgrzewajace w stanie ostrym — moga
nasila¢ objawy!) albo ze srodkiem przeciwzapalnym, np. ke-
toprofenem, diklofenakiem, ibuprofenem czy naproksenem.
Gdy Twdj stan sig poprawi, a ostre objawy mina, zosta-
niesz skierowany na fizjoterapie lub rehabilitacje. Lekarze
zalecaja tez coraz cze$ciej tzw. terapie manualna, czyli rodzaj
terapeutycznego dotyku, ucisku i manipulacji cialem pacjen-
ta przez wykwalifikowanego fizjoterapeute, dzieki ktéremu
mozna odblokowa¢ i rozluzni¢ spiete struktury — stawoéw,
miesni i powiezi. Nazywana jest ona niekiedy chiroprak-
tyka lub osteopatig. To uznana i zweryfikowana licznymi
badaniami metoda leczenia, ktérg mogg podejmowac tylko
osoby z wyksztalceniem medycznym lub fizjoterapeutycz-
nym i doskonalg znajomos$cia anatomii oraz fizjologii ciata.
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W niektérych przypadkach zosta-
niesz skierowany do neurochirurga,
ktéry z kolei wysle Cie na badanie re-
zonansem magnetycznym. Dzigki temu
specjalista sprawdzi dokladnie stan
Twojego kregostupa, nerwoéw i kraz-
kéw miedzykregowych. Jesli sytuacja
jest bardzo powazna, a objawy bélowe
stale i nieustepujace, nastapit u Ciebie
niedowtad koniczyny, brak czucia albo
takie objawy jak np. nietrzymanie mo-
czu w przypadku rwy kulszowej, b6l
jest przewlekly i trudny do zniesienia
pomimo wdrozenia leczenia — mozesz
zosta¢ skierowany na operacje neuro-
chirurgiczna, w ktérej trakcie usuniety
zostanie uciskajacy korzenie fragment
dysku lub, w przypadku duzych zmian
— moze zosta¢ wprowadzone zespolenie
kregéw, spomiedzy ktérych wysuwa
sie dysk. Jest to jednak ostatecznosé,
dlatego nie lekcewaz pierwszych obja-
wow i stosuj sie do wytycznych lekarza
oraz fizjoterapeuty, by nie doprowadzié¢
do sytuacji, w ktérej bez interwencji
chirurga juz nie moze sig¢ obejsc.

Terapia manualna

W medycynie ludowej popularni bywaja
tzw. kregarze, ktdrzy, stosujac pewne
ruchy, manipulacje i ucisk - stawiaja

na nogi zdesperowanych, obolatych
pacjentéw. Jednak, o ile doswiadczenie
i praktyka sg niezwykle wazne, jesli
idzie o prace z ludzkim cialem, to jed-
nak oddawanie sie w rece kogos, kto
kieruje sie jedynie tym i nie ma odpo-
wiedniego przeszkolenia oraz medyczne;j
wiedzy — moze by¢ bardzo ryzykowne.
Fizjoterapeuta zajmujacy sie terapia
manualng jest wyksztatcony w dzie-
dzinie medycyny i fizjologii ludzkiego
organizmu, w tym narzadéw ruchu, ale
tez ma kwalifikacje w dziedzinie terapii
manualnej zdobyte podczas kurséw

i szkolen, prowadzonych przez specja-
listéw. Jesli wybierasz sie na wizyte,

Czy rwa to tylko choroba naszych czasow?

Mogtoby sie wydawac, ze takie schorzenie jak rwa to prawdziwa plaga naszych czaséw,

bo mamy niezdrowy, siedzacy tryb zycia. | faktycznie, na przyktad na objawy rwy kulszowej
cierpi az 40% $wiatowej populacji'. Jednak jest to schorzenie, ktére towarzyszy cztowie-
kowi praktycznie od momentu, gdy Homo sapiens przyjat postawe wyprostowang i zaczat
chodzi¢ na 2 nogach. Swiadczg o tym nie tylko pradawne Zrédta pisane z wielu rejonéw
$wiata, ale réwniez badania antropologiczne z wykopalisk archeologicznych.

,Gdy zas$ wrdcit i zostat sam jeden, kto$ zmagat sie z nim az do wschodu jutrzenki, a wi-
dzac, ze nie moze go pokonac, dotknat jego stawu biodrowego i wywichnat Jakubowi ten
staw podczas zmagania sie z nim. (...) Storice juz wschodzito, gdy Jakub przechodzit przez
Penuel, utykajac na noge” czytamy w Biblii o walce Jakuba z aniotem i jest to, jak sie przyj-
muje, najstarszy zapis o rwie kulszowej, pochodzacy z ok. X-IX w. p.n.e2

0 tym, ze leczeniu na te dolegliwo$¢ poddawat sie Otzi, mieszkaniec Alp sprzed 5 200 lat,
ktérego zmumifikowane zwtoki odkryto w 1991 r. w regionie Finailspitze (3 516 m), $wiad-
€z3 tatuaze na skdrze. Stosowano je przy akupunkturze, a tomografia komputerowa
potwierdzita u niego zwyrodnienie stawdéw w odcinku ledzwiowym?3. Tego typu tatuaze,
umiejscowione na kregostupie i pozbawione funkcji ozdobnych, znajdowano na zmumifi-
kowanych zwtokach w najodleglejszych rejonach Swiata — w potudniowym Peru, na Syberii
czy w egipskich piramidach. Starozytni, europejscy ojcowie medycyny, tacy jak Hippokra-
tes, na przetomie Vi IV w p. n. e. zauwazali, ze choroba ta pojawia sie czesciej w miesig-
cach cieptych i jest wynikiem ciezkiej pracy, gtéwnie w polu oraz zwiekszonej aktywnosci
sportowej. Jednak odkrycia doktadnych przyczyn
powstawania rwy kulsgowej dok_ona} wioski profesor *=3=g= | Anaesth, 2007; 99; 461-73
anatomii Domenico Felice Antonio Cotugno w 1764 r. 2. Rdz. 32, 25-26, 32 https://biblia.

— wskazat na uszkodzenie nerwu kulszowego, deon.pl/rozdzial.php?id=32, link z dn.
a dzieki jego badaniom w Europie Zachodniej przypa- 121021

o, 3. |. Archaeol. Sci. 2009, 36, 2335-2341
diosc ta zyskata nazwe choroby Cotugno®. &. Neurosurgery 2008, 63, 352-358
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zabierz ze sobg wyniki badan — RTG,
rezonansu magnetycznego lub tomo-
grafii, a zanim przeprowadzone zostang
manipulacje, terapeuta przeprowadzi

z Toba szczegélowy wywiad, dotyczacy
nie tylko historii samej rwy, ale tez do-
tychczasowych probleméw, bélu i jego
umiejscowienia, trybu zycia oraz innych
choréb. Dopiero na podstawie tej wiedzy
dobierze odpowiednig metode. Terapia
manualna wykonywana jest na specjal-
nym stole lub kozetce, w odpowiednie;j
pozycji (na brzuchu, boku i plecach),
co do ktérej bedziesz doktadnie instru-
owany w trakcie zabiegu. Specjalista
bedzie uciskal okreslone rejony ciata,
koncentrujac sig na miejscu, ktére jest
zrédtem bélu — tak wiec nie zdziw sie,
ze gdy boli Cie dton, zajmie sig najpierw
Twoim kregostupem szyjnym, a przy
bolacej tydce — bedzie uciskat biodro

i posladek. W trakcie zabiegu bedziesz
pytany o to, co czujesz — czy jest to np.
mrowienie, cieplo, chtéd, dretwienie,
ktucie, jak silny w danym momencie
odczuwasz bél i czy w miare uplywu
czasu — on maleje. Moze sie tak zdarzy¢,
ze podczas zabiegu uslyszysz rodzaj
chrzestu stawéw, nie musisz sie jednak
niepokoié¢ — nie jest to zabieg inwazyj-
ny, a wszystkie czesci ciala pozostang
na miejscu — i to wlasciwym, w przeci-
wienstwie do stanu, w jakim pojawites
sie u fizjoterapeuty. W przypadku rwy
kulszowej rozluzni on zapewne mig-
sient gruszkowaty — duzy miesien, ktéry
umocowany jest przy kosci krzyzowej,
mniej wiecej na srodku posladka i od-
powiada za odwodzenie i poruszanie
noga, ale tez stabilizuje staw biodrowy.
Jest on unerwiony z poziomu kregéw
L5-S2, wigc w czasie rwy moze by¢ po-
drazniony, przykurczony i powodowac


https://biblia.deon.pl/rozdzial.php?id=32
https://biblia.deon.pl/rozdzial.php?id=32

66 Ludowa medycyna z réznych 4
rejonow Swiata w leczeniu rwy .
bazuje na ziotach o dziataniu
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Nalezg do nich m.in. czarci pazur,
gorczyca czarna, kurkuma i imbir. 9

ogromny, dodatkowy dyskomfort. Manipulacja przy przyczepie
tego mieénia i na jego przebiegu jest do$¢ bolesna, ale to bl
krétkotrwaly, po ktérym powinienes$ odczu¢ wyrazna ulge.
Bywa, zZe juz po pierwszym zabiegu objawy bélowe rwy barko-
wej, udowej albo kulszowej stabna, a nawet mijaja, ale zdarza
sie, ze trzeba odby¢ kilka-kilkanascie takich ok. 30 min ses;ji.
Po terapii zostaniesz poinstruowany, na jakie objawy zwra-
cac¢ uwage, co mozesz odczuwac (np. bdl glowy, wieksze
ocieplenie skéry itp.) i w jakich rejonach ciala oraz w jakiej
sytuacji nie zwleka¢ z kolejng wizyta. Terapeuta manualny
pokaze Ci rowniez jak zachowywaé wtasciwa postawe ciata,
jak bezpiecznie siada¢, wstawac, schyla¢ sie i poruszaé. Moze
tez zademonstrowac proste ¢wiczenia do autoterapii, stuzace
rozcigganiu przykurczonych mieéni i rozluznianiu niektérych
powiezi. Powie, jakie aktywnosci fizyczne i w jakim zakre-

sie mozesz wykonywac, a z czego absolutnie zrezygnowac.

Gorace prety i kapary w winie
Na przestrzeni wiekéw ludzie radzili sobie z tym palacym
bélem na najrézniejsze sposoby, a niektére z nich przetrwaty
do dzi$ i s gruntownie badane przez naukowcéw. Do jednych
z najstarszych metod leczenia rwy nalezy akupunktura, ktéra
stosowano juz w epoce brazu (ok. 5 200 r. p.n.e.) na terenie
Eurazji — nawet wczesniej niz w starozytnych Chinach®.

W regionie $r6dziemnomorskim i na Bliskim Wschodzie
stosowano tez kauteryzacje, czyli przyzeganie skory rozgrza-

T
nym pretem w miejscu, z ktérego wywodzit sie bél. Stosowano M I E S N I E
L ~ %

POLSKI PRODUKT
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. ® N
—/ ) MASC NIEDZWIEDZIA® polarny l6d
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wyciagi grawitacyjne, a w Indiach me-
dycy ajurwedyjscy zalecali specjalne
terapie ruchowe. Uzywano réwniez
zi6t i to zar6wno wewnetrznie, jak
i w postaci masci, olejéw i past.
Starozytni Rzymianie w celach prze-
ciwb6lowych podawali z miodem albo
gotowali w winie owoce i korzenie ka-
paréw kolczastych (Capparis spinosa),
ale wykorzystywano je juz duzo wcze-
$niej, bo juz ok. 2 500 r. p.n.e. w Ba-
bilonii, a ich wlasciwosci przeciwbé-
lowe znane byty takze Chinczykom.

Moc natury

Rwe kulszowa leczono tez przeciwza-
palnym i przeciwbdélowym ziotem

- rutg zwyczajng (Ruta graveolens),
gotowang w oliwie albo rosole woto-
wym. Jest ona wykorzystywana w po-
staci maceratéw alkoholowych w kra-
jach érédziemnomorskich do dzis°.

Ludowa medycyna z r6znych rejonéw

$wiata bazuje na ziotach o dzialaniu
przeciwbélowym i przeciwzapalnym.
Surowce zielarskie, z ktérych przygo-
towuje sie napary, odwary i maceraty
obecnie sg poddawane gruntownym
badaniom naukowym. W Polsce mozna
je znalez¢ wéréd receptur ojcéw Bo-
nifratréw, ojca Klimuszki czy nestora
polskiego ziotolecznictwa — Aleksandra
Ozarowskiego. W gotowych mieszan-
kach do stosowania przy rwie znajduja
sie — w réznych proporcjach — takie
sktadniki jak: liscie brzozy brodawko-

wej, boréwki brusznicy i czernicy, kwia-

ty wiazéwki blotnej, lawendy, pierwio-
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66 Terapeuta manualny uciska okreslone rejony
ciata, koncentrujac sie na miejscu, ktore jest zrodtem
bdlu - nie zdziw sie, ze gdy boli Cie dton, zajmie
sie najpierw Twoim kregostupem szyjnym, a przy
bolacej tydce — bedzie uciskat biodro i posladek #o

snka, ziele bylicy pospolitej, dziurawca,

poziewnika i rdestu ptasiego, a takze kia-

cze perzu klacze i korzen arcydziegla®.
Z silnego dziatania przeciwbélowego
slynie tez czarci pazur (Harpagophy-
tum procumbens), ktérego skutecznosc
w atakach rwy potwierdzaja badania.
Dowiedziono nawet, ze to potudniowo-
afrykanskie zioto jest réwnie skuteczne
jak lek NLPZ, rofekoksyb’. Ekstrakty
z ostrej papryki (Capsicum annuum),

nasion gorczycy czarnej (Sinapis nigrae),

korzenia chrzanu (Radix armoaciae),

jak réwniez olej z lulka (Hyoscyami
coctum) oraz olejki eteryczne — terpen-
tynowy, jalowcowy i kamfora stosowa-
ne sg jako sktadniki masci i plastréw
rozgrzewajacych. Alkaloidy lub ich
sktadniki, takie jak kapsaicyna czy
atropina, zawarte w tych roslinach
— dziatajg na zakoniczenia nerwéw
czuciowych w skérze i tagodzg bol’.
Jednak ziota, ktére mogg by¢ po-
mocne w rwie, to nie tylko herbatki
i masci znane z zielnika. Do przypraw,
ktére majg niezwykle silne dzialanie
lecznicze, nalezg tez kurkuma i imbir.
Zawarta w z6ttym klgczu kurkumina
wykazata wlasciwosci przeciwzapalne
w bélach neuropatycznych u myszy®.
Surowy korzen nalezy przegotowaé
(w wodzie lub mleku) i przyjmowac tak
sporzgdzony wywar, podobnie mozna

1. N Engl| Med. 2015 Mar 26; 372(13): 1240-8

2. Medycyna 0gdlna, 2010, 16 (XIv), 3: 315-322

3. Am | Epidemiol. 2014 Apr 15; 179(8): 929-37

4. Clini. Dermatol. 2007, 25, 367-374; Lancet, Volume

354, Issue 9183, P1023-1025

5. Neuroskop 2010, nr 12, 110-117
6
7
8
9

. Herba Polonica, Vol. 55 No 4, 2009, 164-177
. Spine (Phila Pa 1976). 2007 Jan 1;32(1):82-92
. Eur ] Pharmacol. 2021, 899:174008
. Phytomedicine. 2020 Nov; 78:153307
10. Ther Clin Risk Manag. 2008 Feb; 4(1): 245-259
11. Clin ] Pain. 2010 Feb;26(2):168-72
12. Mrozek P.: Ocena wynikéw leczenia dolegliwosci
bélowych kregostupa w odcinku ledzwiowo-
krzyzowym masazem wibroakustycznym, 2010,
Uniwersytet Medyczny w todzi



Nie tra¢ gtowy z powodu rwy

Czynnikiem, ktdry jest dos¢ lekcewazony przez lekarzy pierwszego
kontaktu w przypadku dolegliwosci bélowych, jest stan psychicz-
ny pacjenta. Bez watpienia bdl wptywa na nasza psychike nega-
tywnie, a w organizmie wytwarza sie koktajl niekorzystnych sub-
stancji chemicznych, ktére w potaczeniu moga doprowadzi¢ nawet
do depresji. Wytyczne brytyjskiego National Institute for Health
and Care Excellence na temat béléw krzyzowych i rwy kulszowej

z 2016 r. obejmujg réwniez ten obszar — zaleca sie wybor terapii
poznawczo-behawioralnej u psychoterapeuty lub taczenie metod
terapii psychologicznej i np. manualnej. Jesli cierpisz z powodu

chronicznego bélu, mozesz skorzy-

stac z pomocy psychiatrycznej np. R (e e Yore T
w o$rodku zajmujacym sie leczeniem guidance/ng59/chapter/

bélu lub u lekarza psychiatry. ZR‘fjcrl‘sz'f‘l%’_‘gft'°“s' link

postapic ze sproszkowang kurkuma. Olej z imbiru ma wta-
§ciwosci rozgrzewajace i mozna stosowac go zewnetrznie,
na skdre obolalego obszaru. Zas napar sporzadzony z korzenia
jest pelen fitozwigzkéw o wlasciwoséciach hamujgcych pro-
zapalne cytokiny i chemokiny, a takze przeciwwirusowych.
Badania ostatnich lat, przeprowadzone na myszach udowod-
nily, ze zmniejszat on objawy w bélach neuropatycznych®.
Jego smak jest gorzki i ostry, wiec warto ztagodzi¢ go so-
kiem z cytryny lub miodem. Kolejnym pomocnym ziolem

sg konopie zawierajace kannabioidy. Substancje te zawarte
w preparatach CBD maja znacznie silniejsze dziatanie niz
srodki farmakologiczne — niesteroidowe leki przeciwza-
palne NLPZ - wedlug badan ich moc jest nawet 20-krotnie
wyzsza'’. Oleje (i pasty) CBD wystepujg w r6znym stezeniu
tej substancji, przyjmuje sig je w postaci kropli pod jezyk,
ktérych dawke reguluje sie w miare uzywania preparatu

— zaczyna sie od mniejszej liczby kropelek. W przypad-

ku atakéw rwy olejek przyjmuje sig kilka razy dziennie.

Potwierdzone badaniami dziatanie redukujgce bél
wykazuja tez kwasy omega-3. Pacjenci przyjmujacy
je utrzymywali pozytywne skutki dziatania przeciwbé-
lowego nawet 19 miesiecy po rozpoczeciu leczenia''.

Jesli mozesz jedynie pomarzy¢ o wizycie w sanatorium, gdzie
warto skorzysta¢ np. z kapieli siarczkowych, tagodzacych bdl,
mozesz w domu uzy¢ zelu zawierajacego skladniki solanki
siarczkowej. Stosowany miejscowo ma dzialanie przeciwbélo-
we, przeciwobrzekowe i poprawia mikrokrazenie. Przenikajace
przez skoére zwigzki organizm wykorzystuje do syntezy kwasu
chondroitynosiarkowego, z ktérego powstaje chrzastka stawo-
wa. Za$ siarczkowa solanka dziala fagodzgco na zakonczenia
nerwowe w skérze przez tworzenie tzw. , plaszcza solnego”.

Od mniej wiecej potowy XX w. w dolegliwo$ciach bélowych
stosowany jest tez masaz wibracyjny, ale dopiero badania
z ostatnich kilkunastu lat bezsprzecznie potwierdzaja jego sku-
teczno$¢ w tagodzeniu objawéw rwy kulszowej. W badaniach
nad zastosowaniem masazu wibroakustycznego przeprowa-
dzonych na Uniwersytecie Medycznym w Lodzi dowiedziono,
ze bol ostry zmniejszyl sig u pacjentéw o 88%, natomiast bél
chroniczny o 50%, a cierpiacy na dolegliwosci bélowe pacjen-
ci mogli zmniejszy¢ przyjmowanie lekéw przeciwbélowych
odpowiednio 0 87% w bélu ostrym i 55% — w chronicznym*.

POKONAJ BOL
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BARKOWE | LEDZWIOWO-KRZYZOWE

Skiad: w 100 g produktu leczniczego znajduje sie substancja czynna: 96,5 g 2.1% wody
chlorkowosodowej (solanki) siarczkowej, jodkowej z Szybu Soleckiego Uzdrowiska Solec-Zdrdj Sp.j.
Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na substancje czynng lub na dowolng substancje pomocnicza.
Postac farmaceutyczna: zel. Pozwolenie Ministra Zdrowia nr R/3545.

Podmiot odpowiedzialny: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne Sulphur Zdréj Exim Sp. z 0.0.,
28-100 Busko-Zdraj, Ul. Boh. Warszawy 116a

www.sulphur.com.pl, tel. 41-378-78-93

Przed uizyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dzialan  niepozadanych
i dawkowania oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz
kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu i zdrowiu.

bals sulphur
SU|phUr zel siarczkowy #8

BUSKO ZDRO
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Wysoki poziom tego lipidu we krwi wszystkim kojarzy sie z ryzykiem miazdzycy,
a w konsekwencji zawatem serca lub udarem mézgu. Tymczasem okazuje sie,
ze moze mie¢ wptyw na przerzuty nowotworowe...

owstajg one, gdy od raka
ulokowanego w jakim$ narza-
dzie odrywaja sie pojedyncze
komérki i naczyniami krwio-
no$nymi lub chlonnymi docierajq

w inne miejsce. W raku piersi przerzuty
mogg powstaé — poza bliskimi wezta-
mi chtonnymi w ramieniu — watrobie,
plucach, kosciach i mézgu. Ponad
90% zgonéw z powodu tego nowo-
tworu przypisuje sie przerzutom.

Zabojcza nadwaga

Otylos¢ jest uznanym czynnikiem
ryzyka zachorowania na raka piersi,
a u pacjentek z rozpoznang choro-
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ba wiaze sie ze skréceniem czasu
do nawrotu i gorszym catkowitym
przezyciem'. Wraz z nig wystepuje
podwyzszony poziom cholesterolu®.
Uczeni zauwazyli, ze wysokie ste-
zenie cholesterolu catkowitego wia-
ze sie ze zwigkszonymi nawrotami
raka piersi®. Co wigcej, kilka badan
retrospektywnych wskazuje, ze pa-
cjentki przyjmujace statyny wykazuja
znacznie wydluzony czas do nawrotu
raka piersi*. Wreszcie, w niedawno
opublikowanym badaniu III fazy z po-
dwdijnie $lepa préba, obejmujacym
8 010 kobiet po menopauzie z inwazyj-
nym hormonozaleznym rakiem piersi

we wczesnym stadium stwierdzono,
ze przyjmowanie lekéw obnizajacych
poziom cholesterolu podczas terapii
hormonalnej wigzato sie z wydluze-
niem czasu przezycia bez nawrotéw®.
Co wiecej, uczeni z Duke Cancer
Institute wykazali na mysim modelu,
ze dieta bogata w cholesterol moze
zwiekszy¢ wzrost guzéw ER-dodat-
nich, a leczenie statynami moze
zlagodzi¢ wplyw wysokottuszczo-
wego jadlospisu na wzrost guza®.
Majac to na wzgledzie, ta sama eki-
pa postawita hipoteze, ze cholesterol
moze posredniczy¢ w niektérych pro-
-przerzutowych skutkach otytosci.



Kamikadze na szlaku

Szczesliwie dla nas wigkszo$é komérek
rakowych umiera w drodze. Dzieje sig
tak za sprawg ferroptozy — mechani-
zmu zelazo-zaleznej §mierci komérek,
charakteryzujacego sie rosngcym po-
ziomem nadtlenkéw lipidéw. Termin
ferroptosis powstal w 2012 r., pochodzi
od greckiego ptosis, oznaczajacego ,,upa-
dek” i facinskiego ferrum - zelazo.

Aby doszlo do przerzutu, komérka
rakowa musi unikng¢ ferroptozy oraz
unikng¢ ataku uktadu odpornoscio-
wego, ktéry rozpoznaje jg jako intru-
za, i dotrze¢ do miejsca docelowego.

A gdy ta cze$¢ zadania jej sie uda, musi
zacza( sie namnaza¢ w nowym miejscu.
— Dlaczego niektére komoérki przezy-

waja trudng droge i sa w stanie zapo-
czatkowaé przerzut? — pyta wspétautor
badan dr Donald P. McDonnell z Duke
University School of Medicine. I sam
sobie odpowiada — Tu sprawdza sie mo-
tyw: ,,Co nas nie zabije, to nas wzmoc-
ni”. Te nieliczne, ktére nie umieraja

w drodze do przerzutu, zyskuja zdolnos$é
do przezwyciezenia mechanizmu $mier-
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66 Nowotwory napedzane przez estrogen korzystaja
z pochodnych cholesterolu - ktdre dziatajg na komorki
rakowe jak ten hormon, pobudzajac wzrost guza

ci wywolanego stresem, czyli staja sie

odporne na ferroptoze. Odkrylismy, Ze to

wlasnie cholesterol jest elementem nape-

dzajacym te zdolno$é — wyjasnia badacz.
Naukowcy uwazaja, ze odkry-

ty mechanizm moze by¢ pomocny

w opracowywaniu nowych terapii

na raka. Tym bardziej ze zdolnos¢

do przeobrazenia sig w superkomoérke

jest wykorzystywana nie tylko przez

raka piersi, ale takze przez inne typy

nowotworéw, w tym czerniaka.

Zdradziecki cholesterol

Jako ze hormonozalezny rak piersi
jest najczestszym typem nowotwo-

ru u kobiet, badacze z Duke Cancer
Institute skupili sig zwigzku miedzy
wysokim poziomem cholesterolu a es-
trogenozaleznym rakiem piersi i no-

wotworami ginekologicznymi, a swoje
hipotezy testowali na myszach.
Zaobserwowali, ze gléwny me-
tabolit cholesterolu, 27-hydroksy-
cholesterol (27HC), zachowywat sig
jak selektywny modulator receptora
estrogenowego (SERM), ktéry wy-
kazywal aktywno$¢ agonistycznag
w komérkach raka piersi i jako taki
byl w stanie promowa¢ wzrost guzéw
ER-dodatnich’. Naukowcy stwierdzili
tez, ze poziomy 27HC sg podwyz-
szone w guzach piersi w poréw-
naniu z normalng tkanka gruczotu
sutkowego, a zwiekszona ekspresja
biatka enzymu odpowiedzialne-
go za jego synteze (CYP27A1) jest
zwigzana z wyzszym stopniem
ztodliwosci nowotworu®. Oprécz
wplywu na wzrost guza pierwotnego,

REKLAMA
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podwyzszony poziom 27HC réwniez
zwiekszal obcigzenie przerzutami.
Zatem najprosciej rzecz ujmujac,
nowotwory napedzane przez estrogen
korzystaja z pochodnych cholesterolu
— ktére dziatajg na komérki rakowe jak
ten hormon, pobudzajac wzrost guza.
Uczeni ustalili, ze takze, ze nawet
w nowotworach niezaleznych od estro-
genéw wysoki poziom cholesterolu wig-
ze sie z gorszym przebiegiem choroby,
co moze sugerowac, ze dziata tu jeszcze
inny — dotychczas niepoznany — mecha-
nizm wykorzystywania cholesterolu.
Dowiedli tez, ze dzialanie 27HC moze
mie¢ szerokie zastosowanie do gu-
z6w litych w przypadku raka jelita
grubego, trzustki, czerniaka i ptuc.

Wyrownaj poziomy

Wedle szacunkéw Polskiego To-
warzystwa Kardiologicznego

ok. 18 mln Polakéw ma za duze steze-
nie cholesterolu we krwi (co najmniej
5,0 mmol/l, czyli 190 mg/dl). Skoro
sam podwyzszony poziom tego lipi-
du moze zwieksza¢ przerzuty, warto
zadbacé o jego prawidlowe stezenie.

Na szcze$cie mozemy zrobié to sami
niewielkim nakladem sil. Oczywiscie
trzeba bedzie ruszy¢ sie z kanapy i nie-
co zmodyfikowaé nawyki zywieniowe
—jednak jest to niewielka cena za zycie.

Warto przy tym pamietac o jednej pro-
stej zasadzie: nasz organizm lepiej radzi
sobie z metabolizowaniem ttuszczow,
gdy nie przesadzamy z cukrem. Popra-
wi¢ wyniki krwi moze takze regularny

ruch. Jesli tego jeszcze nie robisz, to juz
najwyzszy czas. Aktywnos$¢ fizyczna
powinna by¢ stalym punktem programu
kazdego dnia. Mozesz plywaé, ¢wiczyé,
jezdzi¢ na rowerze stacjonarnym czy
uprawiac joge. Chodzi o to, by ruszac
sie przez co najmniej 30 min. Jesli nie
masz czasu na specjalne ¢wiczenia,
zafunduj sobie pélgodzinny energiczny
spacer. Badania wykazaly, ze regularna
aktywno$¢ fizyczna podnosi poziom
dobrego cholesterolu i obniza zlego®.
Poza tym ¢wiczenia pomagajq zrzucic
zbedne kilogramy, co w §wietle najnow-
szych badan ma réwniez znaczenie.
Zamiast tlustych migs, jedz ryby
i drob. Naukowcy z Tajwanu odkryli,
ze marynowanie miesa moze obnizy¢
ilo$¢ niezdrowego cholesterolu, ktéry
tworzy sie podczas jego gotowania lub
smazenia. Marynaty zrobione z sosu

sojowego lub cukru zapobiegaja two-
rzeniu sig toksycznych dla ludzkich
tkanek produktéw utleniania chole-
sterolu podczas gotowania wieprzo-
winy. W kuchni indyjskiej od wiekéw
do marynowania migsa stosuje sie
czosnek wymieszany z imbirem. Bada-
nia dowodza, ze imbir przyczynia sie
do obnizenia cukru we krwi oraz moze
regulowa¢ poziom frakcji LDL, osiagajac
rezultaty poréwnywalne do lekow'.
Podobne dzialanie ma obecna w czo-
snku allicyna. Jednak by uzyskac¢ efekt
terapeutyczny, nalezy jes¢ 2-3 zabki
czosnku dziennie. Moga by¢ surowe,
duszone albo gotowane. Jesli nie znosisz
czosnku, zastap go cebulg lub porem.
Poza tym do potraw dodawaj wa-
rzywa strgczkowe. Unikaj thuszczow
zwierzecych i nasyconych. Moga
podnosié poziom cholesterolu LDL.
Ich Zrédlem sa: masto, twarde sery,
ciasta, ciastka i tluste migsa, wedzon-
ki, a takze zywno$¢ typu fast food.
Wybieraj nabial o obnizonej zawar-
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tosci thuszczu. Zrezygnuj tez z produktéw zawierajacych
glutaminian sodu, aspartam oraz cukier rafinowany.

Pszenng bulke zamien na cienkg kromke zytniego chle-
ba. Wedlug naukowcéw z Maryland dieta obfitujaca w po-
karmy pelnoziarniste, bogate w rozpuszczalne i nieroz-
puszczalne wiékna powoduje spadek cisnienia tetniczego
u 0s6b z lekko podniesionym poziomem cholesterolu.

Jesli wydaje Ci sie to trudne, skorzystaj z przepiséw die-
ty sr6dziemnomorskiej, bogatej w korzystne kwasy ome-
ga-3 (z ryb i oliwy z oliwek) oraz witaminy i antyoksydanty
(z warzyw), a ubogiej w zwierzece Zrédla ttuszczu''.

Nie boj sie kwasow ttuszczowych

Ich niedob6r moze powodowaé podniesienie poziomu choleste-
rolu. Kwasy omega-3 pomagaja utrzymac¢ prawidlowe stezenie
tego lipidu we krwi. Znajdziesz je w rybach oleistych. Z kolei
jednonienasyconych kwaséw tluszczowych, ktére najbardziej
obnizaja poziom cholesterolu, dostarcza Ci oliwa z oliwek i olej
rzepakowy. Oba te tluszcze zachowujg swoje prozdrowotne
wlasciwosci, tylko gdy sg ttoczne na zimno. Odrobing oliwy
skrapiaj salatki. Na oleju rzepakowym smaz. Innym zrédlem
zdrowych ttuszczéw sa awokado, migdaly (bogate w argi-

nine, ktéra zapobiega zmianom miazdzycowym) i orzechy.

50 g orzech6w dziennie moze obnizy¢ poziom LDL o ok. 5%

Pij yerba mate

Ten napéj z suszonych i sproszkowanych lisci ostrokrze-
wu paragwajskiego (Illex paraguariensis) nasila aktywnosé
enzymu obnizajacego poziom zlego i zwiekszajacego ste-
zenie dobrego cholesterolu. Zesp6t amerykanskich i argen-
tynskich naukowcéw dwukrotnie mierzy? stezenie para-
oksonazy-1 (PON-1): przed wypiciem i po wypiciu przez
zdrowych wolontariuszy 0,5 1 yerba mate, mleka lub kawy.
W poréwnaniu do innych napojéw, po spozyciu yerba mate
aktywno$é¢ enzymu wzrosta o 10%. Dziatanie PON-1 po-
lega na wiazaniu sig z czasteczka HDL. Zapobiega to utle-
nieniu HDL do LDL. Niska aktywno$¢ enzymu zwigksza
podatno$é na rozwéj miazdzycy indukowanej dieta*’.

REKLAMA

Spojrz na Swiat
zdrowymi oczami !
Oculobon

Suplement diety

Oculobon spozywac
2 x dziennie po 1 kapsutce.

[ @ Chroni siatkdwke oka przy cukrzycy
i nadcisnieniu
® Wspomaga wzrok w ciemnosci zwtaszcza
u kierowcow i uzytkownikéw komputera
®m Chroni plamke z6ttag w przypadku jej
zwyrodnienia zwigzanego z wiekiem (AMD)

B Wspomaga wzrok u 0sob starszych
zwilaszcza w przypadku zacmy *

* Petne informacje dotyczace produktu znajduja sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Neuropatia
cukrzycowa

Neuropatia obwodowa
to czeste powiklanie cukrzy-
cy — typu 1 oraz 2 — ktére
wystepuje nawet u polowy
pacjentéw'. Odnosi sig

do uszkodzenia nerwéw do-
tykajacego koniczyny, w tym
dlonie i stopy, ktére pro-
wadzi do bélu, dretwienia

i mrowienia, utraty czucia,
utraty réwnowagi i koordy-
nacji oraz powaznych pro-
bleméw ze stopami, takich
jak wrzody i infekcje.

Oprécz utrzymywania cu-
krzycy pod kontrolg — a wigc
przyjmowania lekow, pil-
nowania prawidlowej wagi
oraz odstawienia papieroséw
i alkoholu - konwencjonalna
terapia neuropatii obejmuje
zazwyczaj leki uSmierzajace
bél, takie jak antydepre-
sant amitryptylina, prze-
ciwdrgawkowa pregabalina
oraz farmaceutyki o dzia-
faniu podobnym do opio-
idéw, takie jak tramadol
czy tapentadol. Jednak leki
te moga wywolywaé bardzo
wiele skutkéw ubocznych,

w tym sennoé¢, zawroty
glowy, suchoé¢ w ustach czy
bezsennosé’.

Najlepiej jest skonsultowac
sie¢ z wykwalifikowanym na-
turopata, ktéry opracuje ho-
listyczny plan terapeutyczny
zapanowania nad cukrzyca
(istnieje wiele naturalnych
sposob6w o udowodnionej
skuteczno$ci) oraz sprawdzi,
czy chory nie ma jakich$
niedoboréw zywieniowych.
Tymczasem przedstawiamy
ogoblne wskazdowki, jak wal-
czy¢ z objawami neuropatii.
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Obnizenle poziomu glukozy we krwi
wigze sie z mniejsza liczbg komplikacji
cukrzycowych’, a wiasciwa dieta to jeden z najlepszych

sposobdw, by to osiggna¢. Ogdlnie rzecz biorac, warto skupic sie na petnowartosciowych, nie-
przetworzonych produktach, takich jak warzywa i — w mniejszym stopniu — owoce, oraz ograni-
czy¢ weglowodany rafinowane. Badania dowiodty, ze w kontekscie cukrzycy typu 2 oraz powig-
zanej z nig neuropatii i wszelkich innych komplikacji tej choroby w szczegélnosci korzystne sa:
Dieta o niskim IG, ktora polega na spozywaniu pokarméw o niskim indek-

sie glikemicznym, czyli wspétczynniku obliczanym na podstawie tem-

pa, w jakim dany produkt zwieksza poziom glukozy we krwi*.

Dieta srodziemnomorska, bogata w owoce, warzywa, ryby, orzechy i oliwe z oliwek®.

Dieta ketogeniczna, bogata w ttuszcze i uboga w weglowodany®.

|ntensywny trening aerobowy,
jak réwniez ¢wiczenia wzmac-
niajace, sg korzystne w przy-
padku neuropatii obwodowe;j.
Terapia w postaci aktywnosci
fizycznej poprawia czynno$¢
nerwoéw i obniza poziom glukozy
we krwi, a ponadto redukuje bo-
lesne objawy neuropatyczne’.
Jesli ze wzgledu na neuropa-
tie ¢wiczenia sprawiaja bdl,
warto wyprobowac formy
ruchu o niskiej intensywno-
$ci, takie jak spacer, ptywanie,
tai-chi lub joga (patrz obok).
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aca w sobie trening
- moze okazac sie
eczna w walce z neuropatiy, jak
dowiodto niewielkie badanie na oso-
bach z tagodng do umiarkowanej
postaci cukrzycy typu 2. Wszyscy
uczestnicy przyjmowali leki na cu-
krzyce i trzymali sie konkretnej
diety, przy czym potowa z nich
codziennie przez 40 dni wykony-
wata 30-40-minutowa sekwencje
jogi, druga potowa za$ oddawata
sie lekkiej aktywnosci fizycznej.
Osoby w grupie ¢wiczacej joge
zaobserwowaly poprawe, jesli
chodzi o poziom glukozy we krwi
oraz czynno$¢ nerwdw, natomiast
w grupie kontrolnej doszto do po-
gorszenia funkcjonowania tkanki
nerwowej¢. Warto poszukac zajec
jogi w swojej okolicy badz online.

REKLAMA

_Berberyna

) REBERSA’

! Bio-Enhanced"
— | aktywina forma kvasu a¥fa liponowego

A Py
" ) suptement dty =
I arupy alkalolddw o
y v
s ¥

Ay
Nawytaineeisza forma kwasu ofa Bporowege |-
- wyizokvane mmery R ivasy ALA /

c%a&mm B0 kap
Fies. i

wiww kenay.com. pl

N

Berberyna  Kwas R-ALA

WWW.KENAY.COM.PL

ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY



https://www.kenay.com.pl
https://www.facebook.com/kenay.poland

RZ
PLEMENTY

re suplementy po-

magaja na neuropatie
cukrzycowa, jednak nalezy '
najpierw skonsultowac sie

z wykwalifikowanym specja-
lista, ktory dobierze odpo-
wiednie preparaty i dawki.

Liczne
badania wykazaty, ze suplement
ten jest bezpieczny i skuteczny
w leczeniu neuropatii obwodowej
w przebiegu cukrzycy. Jak odkry-
to, zmniejsza bdl 0 20% w po-
réwnaniu do placebo™.
Sugerowana dawka:
0,5-1g 3 razy dziennie

Niski poziom
tego pierwiastka taczy sie
z powszechnymi powiktaniami
cukrzycy, w tym neuropatig*.
W trwajacym 5 lat badaniu nad
cukrzyca typu 1z towarzyszacym
niskim poziomem magnezu
we krwi objawy neuropatii
obnizaly sie lub stabilizowaty
u 88% pacjentdw przyjmujacych
suplementy tego skitadnika
w poréwnaniu do 39% wsrdd
tych, ktdrzy tego nie robili. Tym
samym 61% oséb niebiorgcych
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PROBU] TAI-CHI

tyka medytacyjna opiera sie na gle-
dychaniu i relaksacji w potaczeniu
z tagodnymi, ptynnymi ruchami. U pacjentéw
cierpigcych na neuropatie obniza ona poziom
glukozy we krwi, tagodzi objawy neuropatycz-
ne i poprawia rownowage, a takze poprawia
pewne aspekty, jesli chodzi o jakos¢ zycia. |ej
efekty zaobserwowano po 3 miesigcach upra-
wiania tai-chi przez 1 godz. 2 razy w tygodniu®.
Dr Paul Lamb, emerytowany lekarz rodzinny
i mistrz tai-chi opracowat program, ktérego mozna
sie nauczyc¢ za posrednictwem filméw instrukta-
zowych dostepnych na DVD lub w online pod ad-
resem www.taichiproductions.com.

raja p

IOLtA

rdzi zielarz Meilyr James, wiasciciel placéwki Herbal Clinic w walij-
ansea, ziola wspomagaja krazenie do nerwéw obwodowych i wspie-
esy naprawcze. Warto pi¢ nalewke wedtug ponizszego przepisu:

* 3 czesci Centella asiatica (wakrota azjatycka), nalewka 1:4;

* 2 czesci Zanthoxylum americanum (z6ttodrzew amerykanski), nalewka 1:4;
« 20 kropli na 50 ml Capsicum frutescens (pieprzowiec roczny), nalewka 1:3;

Przyktadowo: 30 ml Centella asiatica, 20 ml Zanthoxy-
lum americanum, 20 kropli Capsicum frutescens.

Uwaga: Nalewka pieprzowa przed rozcieficzeniem jest wyjatkowo mocna, dlatego nalezy
zachowac szczegdlng ostroznosc. Nie nadaje sie dla pacjentéw z wrzodami dwunastnicy ani

biegunka.

czeniu z ziot

suplementéw zaobserwowato
pogorszenie objawoéw, podczas
gdy w grupie przyjmujacej
preparaty z magnezem wystapito
ono u zaledwie 12%".
Sugerowana dawka:

300 mg dziennie

Jej niedobor
wystepuje powszechnie
u pacjentéw z neuropatia,
a przyjmowanie suplementéw
tego zwiazku tagodzi bél*.
Najlepiej by byto przetestowac
najpierw poziom stonecznej
witaminy w organizmie, aby
okresli¢ potrzebng dawke.

Deficyty
kwasu foliowego (B9)
i kobalaminy (B12) t3cz3 sie
Z neuropatia cukrzycowa.
Wiadomo tez, ze przepisywana
diabetykom metformina
wyptukuje z organizmu
witaming B12".

skuteczna nha neuropatie cukrzy-
cowa™. Dlatego poszukaj wykwalifi-
kowanego specjalisty od akupunktury

PUNKTURE

inska technika moze

w swojej okolicy.

Suplementacja tymi zwigzkami,
a takze pirydoksyna (B6), w ich
aktywnych postaciach, wywiera
korzystny efekt na objawy®.
Sugerowana dawka: W badaniach
stosowano Metanx, lek na recepte
dostepny wytacznie w USA,
zawierajacy 3 mg L-metylofolianu
(B9), 2 mg metylokobalaminy (B12)
i 35 mg 5-foforanu pirydoksalu
(B6). Nalezy skonsultowac sie
z wykwalifikowanym specjalista,
czy przyjmowanie takich dawek
witamin z grupy B osobno
bedzie odpowiednie.

Pewne studium
sugeruje, ze ta podobna
do witamin substancja moze
znaczaco redukowac objawy
neuropatii u diabetykéw, a takze
poprawiac czynno$¢ nerwow".
Sugerowana dawka:
400 mg dziennie

Wstepne
badania sugeruja, ze kwasy
tluszczowe omega-3, w tym
kwas eikozapentaenowy (EPA)
oraz kwas dokozaheksaenowy
(DHA) moga by¢ pomocne
na neuropatie cukrzycowg*.
Sugerowana dawka: tacznie
2gEPAiDHA (z oleju
rybnego) co 2 dni

W ramach terapii James zaleca tez gorgca/zimng wode. Dotkniete miej-
sca nalezy zanurzy¢ w goracej wodzie (na tyle goracej, o ile jest to kom-
fortowe) na 3 min, po czym natychmiast zanurzy¢ je w zimnej wodzie

na 1 min. Codziennie powtarzac 3 razy w jednej sesji bez przerw. W pota-
i i elektroakupunkturg moze by¢ to bardzo pomoce.

L
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SIBO - zesr
Brzerostu lory
akteryjnej
jelita aenklego
Pytame Przez ponad rok
cierpiatam z powodu
zespotu jelita drazliwe-
go, zanim objawy staty
sie na tyle ekstremalne,
Ze zmobilizowaty mnie,
zeby cos z tym zrobi¢.
Miatam biegunki, wzde-
cia, przelewanie sie i bur-
czenie w brzuchu, a przy
tym caty czas czutam sie
zmeczona. Lekarz naka-
zat wyeliminowac gluten
i nabiat z diety. Kiedy
wprowadzone zmiany
nie przyniosty rezultatow,
zrobitam test oddechowy
SIBO. Wynik byt pozytyw-
ny. Uwielbiam gotowac,
a potem delektowac sie
wspolnymi positkami.
Jestem jednak zdecy-
dowana zadbac o zdro-
wie, nawet jesli oznacza
to zmiane dotychczaso-
wegdo trybu zycia. Jednak
gdy zaczetam zgtebiac

temat, ze w internecie
mozna znalez¢ wiele
diet, ktére maja poma-
gac¢ w zespole przero-
stu flory bakteryjnej, ale
nie ma jednej wiodacej.
To dezorientujgce. Wiem,
Zze musze zacza¢ od naj-
tatwiej przyswajanej
zywnosci, zeby pozniej
moc je$¢ roznorodne
sktadniki. Jak to zrobic?
Jak moge sobie pomodc
w inny sposéb? Lekarz
namawia mnie na anty-
biotykoterapie. Zasta-
nawiam sie, czy mozna
by jej unikna¢, siegajac
po naturalne preparaty?

dpowiedz: SIBO czesto

manifestuje sig proble-
mami zotgdkowo-jelitowy-
mi (wzdeciami, gazami,
zaparciami lub biegunka),
co powoduje, ze lekarze
czesto doradzaja chorym,
aby sie czesciej relaksowali
albo jedli wiecej btonnika.
Druga rada akurat zwykle
nasila symptomy choroby:.

Omawiamy
najbardziej naglace
potrzeby, podajac
obiecujace
alternatywne
sposoby leczenia.
Takie, ktdre - jak
udowodniono(!)

— dzialajg. Nasz
Stary Doktor czerpie
wiedze ze swego
wieloletniego
doswiadczenia

| Z powaznych
publikacji w pismach
naukowych,

Ponadto wiele oséb z SIBO
jest zle diagnozowanych
jako chorujace na zespo6t
jelita drazliwego (IBS).
Badania tymczasem wska-
zuja, ze ok. 80% pacjentow
z IBS ma réwniez przerost
bakteryjny, a po jego wyeli-
minowaniu objawy pierw-
szej choroby takze znikaja.
Jelito cienkie, w odr6z-
nieniu od grubego, stabo
radzi sobie z duzymi ilo-
Sciami bakterii. Kiedy
znajdujg sie one w niewta-
$ciwym miejscu, wywoluja
wiele niepozadanych obja-
woéw i utrudniajg proces
trawienia oraz wchlania-
nia. Przerost moze prowa-
dzi¢ do uszkodzenia blony
sluzowej trzewi, powo-
dujac ich nieszczelnosé.
SIBO, zaburzajac proces
wchtaniania, prowadzi
do niedoboréw zelaza,
witaminy B12 i ferry-
tyny, objawiajacych sie
m.in. w postaci anemii.
Przerost bakteryjny moze
prowadzi¢ takze do deko-

JAK SOBIE RADZIC Z...

niugacji kwaséw z61-
ciowych, czego efektem
jest biegunka ttuszczowa
oraz niedobory witamin
rozpuszczalnych w ttusz-
czach, tj. A, D, E, K. Niew-
chtonigte, sfermentowane
weglowodany tworzg gaz
— stad wzdecia, odbijania,
nudnosci oraz uczucie roz-
pierania. Aby temu zapo-
biec diety SIBO ogranicza-
ja ich spozycie, co czesto
powoduje zmniejszenie
nasilenia objawéw'.
Uwaza sie, ze do prze-
rostu flory bakteryjnej
w jelicie cienkim dochodzi
z powodu zle funkcjonuja-
cej motoryki jelit, a zwlasz-
cza zaburzen zespolu
bioelektrycznego (MMC).
To mikrofale elektryczne,
wywolujgce m.in. odruch
zoladkowo-jelitowy, pro-
wadzacy do oczyszczania
jelita cienkiego co 90 min
podczas przerw w jedze-
niu. Gdy MMC nie dziata
prawidlowo, bakterie nie
sg usuwane, co prowadzi
do przerostu bakteryjnego’.
Inne czynniki aktywujace
schorzenie to: obnizona
odpornos$é, niewydol-
nos$¢ zastawki kretniczo-
-katniczej lub niedobory
kwasu solnego w zotad-
ku. Chorobie sprzyjaja
tez antybiotykoterapia,
dlugotrwaly stres, zrosty
po wczesniejszych urazach
czy operacjach oraz choro-
by przewlekle — parkinson,
nowotwory, niedoczyn-
nos¢ tarczycy, cukrzyca®.
Standardowe leczenie
SIBO polega na anty-
biotykoterapii. Jednak
u ok. 45% pacjentéw
stwierdza sig nawré6t
choroby po zakonczeniu
kuracji, przy czym odse-
tek ten jest wyzszy u oséb
po usunieciu wyrostka
robaczkowego, senior6w
oraz przewlekle stosu-
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Dowowy /oqurf fermeufu/accq przez dobg usuwa

laktozg | zwigksza poziom korzystuych bakteru

probioh/czm/ch. Jest za

Mozesz serowaé qo sobie z owocowywt kompoi’em.

jacych inhibitory pompy
protonowej*. Jesli nawrét
nastepuje w ciggu 3 miesie-
cy, lekarze zwykle podajg

2 cykl antybiotykéw. U osdéb
z p6zniejszymi nawrotami,
antybiotyki przepisywane
sg tylko tym z dodatnim
wynikiem badania oddecho-
wego na obecnos¢ weglowo-
danéw. Nawracajace SIBO
mozna leczy¢ tym samym
poczatkowym antybioty-
kiem lub innym. Oznacza
to stosowanie jednego lub
wielu lekéw tego typu,

w zaleznosci od wielkosci
przerostu i reakcji na lecze-
nie. Lekarze czesto zmie-
niajg postepowanie, aby
ustali¢, ktére jest najbardziej
skuteczne oraz by uniknaé
antybiotykoodpornosci.

W przypadku braku popra-
wy objaw6w po 2 cyklach
leczenia, zwykle zalecana
jest szersza diagnostyka’.
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lecauwy w dietach SIBO.

A woze ziota?
W fitoterapii SIBO spraw-
dzaja sie ziota o wlasci-
wosciach silnie prze-
ciwdrobnoustrojowych®.
Szerokie spektrum dzia-
fania przeciwko bakteriom
jelitowym wykazuje olejek
oregano (Origanum vulga-
re). Ponadto optymalizuje
funkcjonowanie uktadow
odpornosciowego i tra-
wiennego, a takze dzieki
zawarto$ci flawonoidéw
zwieksza przyswajalnos$é
witamin w organizmie’.
Mozna go zazywac w for-
mie wygodnych kapsutek.
Berberyne pozyskuje
sig z korzeni: berbery-
sa zwyczajnego, maho-
nii pospolitej, gorzknika
kanadyjskiego, korkowca
chinskiego oraz suszonego
ktacza cynowodu. Wedtug
medycyny ludowej pomaga
przy zaburzeniach zotgdko-

wo-jelitowych, w stanach
zapalnych zoladka i jelit
oraz w przypadku niestraw-
nosci. Niestety jest stabo
rozpuszcza sie w wodzie,
przez co jest stabo biodo-
stepna. Zmiana jej postaci
np. na pochodng (dihy-
droberberyne) znacznie
poprawia jej rozpuszczal-
nos¢, a przez to wchia-
nianie i to takiej jej formy
nalezy szukac¢ na pol-
kach z suplementami®.
Gorzkie ziele o nazwie
piotun (Artemisia absin-
thium) ma istotne dla
leczenia SIBO wlasciwosci
przeciwbakteryjne i prze-
ciwzapalne. Z powodze-
niem zostaly one wykorzy-
stane takze przy remisji
autoimmunologicznej cho-
roby jelit — Lesniowskiego-
-Crohna’. Piotun to natu-
ralny antybiotyk. Badania
sugeruja, ze terapie ziolowe
Z jego uzyciem moga znisz-
czy¢ bakterie w sposéb
podobny do farmaceuty-
kéw. Jest to szczegdlnie
korzystne dla pacjentow,
ktérzy nie reaguja juz
na antybiotyki lub potrze-
buja alternatywne;j terapii,
aby umozliwi¢ ponowne
zasiedlenie jelit bakteria-
mi probiotycznymi'.
Chinski koptis (Coptis
chinensis) jest skutecznym
ziolowym antybiotykiem.
W leczeniu tradycyjnym
stosuje sig go w walce
z infekcjami o podiozu
zar6wno bakteryjnym, jak
i wirusowym. Koptyzyna
— sktadnik tego lecznicze-
go korzenia — wykazuje
dzialanie przeciw Helico-
bacter pylori co dowodzi,
ze jest obiecujacym lekiem
w chorobach uktadu pokar-
mowego, w tym SIBO".
Przy naturalnym lecze-
niu przerostu bakteryjnego
jelita cienkiego mozesz tez
skorzysta¢ z antyseptycz-

nych wlasciwosci olejku
eterycznego z czerwo-
nego tymianku. Spraw-
dzono, ze jest przydatny
przy infekcjach przewodu
pokarmowego (zapaleniach
jamy ustnej, zotadka, jelit,
zapalenie jelita grubego),
poniewaz stymuluje tra-
wienie i eliminuje wzde-
cia oraz skurcze jelit'?.

Z kolei skrzyp polny
(Equisetum arvense) wyka-
zuje szerokie spektrum
silnego dziatania prze-
ciwdrobnoustrojowego
przeciwko licznym bak-
teriom jelitowym, w tym
Staphylococcus aureus,
Escherichia coli, Klebsiel-
la pneumoniae, Pseudo-
monas aeruginosa i Sal-
monella enteritidis®.

Prze/dz ua dietg
Jest ona najbardziej po-
mocna w leczeniu SIBO,
zwlaszcza przy wysokich
wynikach testu odde-
chowego. Zmniejsza
bowiem wskaZzniki nume-
ryczne o wiele bardziej
(70-100) niz inne kuracje
(15-40). Jej zastosowa-
nie wspomaga proces
leczenia, jak i redukuje
ryzyko nawrotu choroby.

Do najpopularniejszych
reziméw stosowanych przy
SIBO nalezg domowa dieta
elementarna, SIBO-Spe-
cific Food Guide (SSFG),
specyficzna dieta weglowo-
danowa (SCD) oraz diety:
fazowa — Bi-Phasic Diet,
paleo i low-FODMAP. Naj-
lepiej wybraé jedna z nich,
kierujac sie reakcjami jelit
na konkretny jadlospis oraz
wlasnymi potrzebami.

W kazdym z tych pro-
gramow zywieniowych
nalezy unikac jedzenia
slabej jakosci, np. warzyw
z tzw. brudnej 12, zyw-
noéci wysokoprzetworzo-
nej, produktéw ttustych
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i ciezkostrawnych (np.
warzyw straczkowych
i kapustnych), pokarméw
bogatych w blonnik — cho-
ciaz uchodza za zZywno$¢
korzystna dla jelit, przy
SIBO sa przyczyng namna-
zania bakterii i zaostrza-
nia symptomoéw choroby:.
Wystrzegaj si¢ réwniez
stodyczy, niezdrowych
ttuszczéw oraz przekasek.
Na liscie produktow zale-
canych w dietach SIBO znaj-
duja sie owoce i warzywa
low-FODMAP, podawane
w formie kompotéw, prze-
cieréw i zup; dziki fosos
ze wzgledu na wysokie
stezenie przeciwzapalnych
kwaséw ttuszczowych EPA
i DHA, wolowina od kréw
karmionych trawg (zwlasz-
cza watroba wotowa) — ma
wysoka zawarto$¢ witamin
B3, B12, biatka oraz cynku
i zelaza. Chorzy na zesp6t
przerostu flory bakteryjnej
czesto maja niski poziom
witaminy B12, ktéra odgry-
wa istotna role w tworzeniu
czerwonych krwinek oraz
prawidlowym polaczeniu
komérek nerwowych.
Wybieraj tez zdrowe
ttuszcze (organiczne masto
klarowane, olej kokoso-
wy, 16j wolowy, najwyz-
szej jakoSci oliwa z oliwek
lub awokado). Doprawiaj
jedzenie §wiezymi ziotami
i przyprawami — dostar-
czaja r6znorodnych sktad-
nikéw odzywczych. Jedz
jogurt fermentujacy przez
dobg (tzw. 24-godzinny).
Usuwa on laktoze i zwiek-
sza poziom korzystnych
bakterii probiotycznych.

Prokietyki
leczewv

To srodki, ktére stymulujg

motoryke miesni zotad-

kowo-jelitowych poprzez

wywolywanie skurczy

celem wsparcia zespotu

mioelektrycznego (MMC),
odpowiedzialnego

za oczyszczanie jelita cien-
kiego miedzy positkami.
Naleza do nich m.in. eks-
trakty z kwiatéw brzoskwi-
ni zwyczajnej, ekstrakt

z wiciokrzewu japonskie-
go'‘, wywar z mniszka
lekarskiego'® oraz imbiru
(wyjatkowy potencjal pro-
kinetyczny wykazuje w po-
taczeniu z karczochem
hiszpanskim)'®. Przyjmuj

je przez kilka miesiecy

a nastepnie zacznij ogra-
niczaé, obserwujac czy
mozesz utrzymac motory-
ke jelit bez ich pomocy.

Leukopenia
ytanie: Kilka tygodni
temu zaczetam miec
stany podgoraczkowe
i goraczke. Czutam sie zme-
czona, miatam problemy
z koncentracja. Dodatkowo
w ustach zaczety pojawiac
sie afty. Lekarz pierwszego
kontaktu zlecit wykonanie
badan. Okazato sie, ze mam
bardzo niski poziom biatych
krwinek. Kolejne badania
wykluczyty nowotwor.
Lekarz przepisat mi leki
i kazat za jakis czas wré-
ci¢ na kontrole. W domu
troche o tym poczytatam
i przerazitam sie. Pomijajac
zle samopoczucie, przy tak
niskim stanie leukocytéw
trace odpornosc¢! Co robic?

dpowiedz: O niedobo-

rze biatych krwinek,
czyli leukopenii, méwimy
wtedy, gdy we krwi obwo-
dowej znajduje sig ich mniej
niz 4000/ul. Na szczescie
nie wszystkie leukocyty
przebywaja w krwiobie-
gu. Sporg ich czes¢ jest
skoszarowana w §ledzio-
nie, weztach chltonnych
oraz szpiku kostnym'.

Sa niemal pozbawione

barwy (stad nazwa: biate

krwinki), w ich komér-
kach wystepuje jadro, maja
zdolno$¢ poruszania sig

i fagocytozy (pochlania-
nia calych patogenéw lub
tez duzych ich czastek

i praktycznie catkowite
strawienie ich we wnetrzu
komorki). Prawidtowa ilosé
tych ciatek krwi wyno-

si 4-11 tys. w mm’ krwi,

a ich fizjologiczny wzrost
wystepuje po znacznym
wysilku fizycznym, w czasie
silnego stresu, po posit-

ku oraz w czasie cigzy.

Gdy nasz organizm wy-
kryje niebezpieczenistwo,
wowczas formacje bialych
krwinek sktadajace sie z gra-
nulocytéw i agranulocytéw
ruszaja do krwiobiegu, gdzie
rozpoczynajg walke z intru-
zami. Do pierwszej grupy
naleza neutrofile, eozynofile
i bazofile. Odpowiadajq one
za ochrone przed bakteria-
mi i pasozytami. Natomiast
w agranulocyty dzielg sig
na limfocyty B, T oraz NK.
Limfocyty B produkowa-
ne sg w szpiku kostnym
i odpowiadajg za reakcje
organizmu na czynnik cho-
robotwdrczy. Cialka te dzielg
sie na tzw. komorki pamieci
i komérki plazmatyczne.
Dzigki mozliwosci zapa-
mietania antygenu, po po-
nownym jego wniknieciu
do organizmu dochodzi
do natychmiastowej reakcji
uktadu odpornosciowego.
Komérki plazmatyczne pro-
dukujace przeciwciata neu-
tralizujace bakterie oraz wy-
dzielane przez nie toksyny
zapobiegaja rozwojowi cho-
roby. Natomiast dojrzewa-
jace w grasicy limfocyty T
odpowiadajg za bezposred-
nig neutralizacje rozpozna-
nego antygenu. Odrebng
funkcje pelnig limfocyty
NK (natural killer), ktére
niszcza uszkodzone komorki
(w tym nowotworowe).

JAK SOBIE RADZIC Z...

Leukopenia oznacza,

Ze organizm nie ma wystar-
czajacej armii, by broni¢ sig
przed infekcjami. Oznacza
to, ze uklad odpornosciowy
nie pracuje prawidlowo.

Najczesciej do niedoboru
biatych krwinek dochodzi
wskutek przebytej infekcji.
W czasie choroby ich liczba
naturalnie spada, poniewaz
leukocyty sie zuzywaja,

a produkcja nowych wyma-
ga czasu. Ten stan ma wiec
charakter przejsciowy. Jed-
nak przyczyna leukopenii
moga by¢ réwniez ciezki
stres, niedozywienie czy
tez dtugotrwate stosowanie
powszechnie dostepnych
lekéw przeciwbdlowych.

Do niedoboru biatych
krwinek dochodzi réwniez
przy chorobach watroby
i §ledziony, przy niedoczyn-
nosci tarczycy, a takze
w toku leczenia przeciw-
nowotworowego na skutek
chemio- i radioterapii’.

Oproécz objawdw, o kt6-
rych wspomniatas w swoim
lidcie, leukopenii towa-
rzyszy¢ moga problemy
ze snem, przewlekle ostabie-
nie, czeste infekcje, wahania
nastrojéw oraz w przypadku
kobiet dlugie i bolesne mie-
sigczki. Jak widaé, rozpie-
to$¢ symptoméw jest duza.

Gdy na skérze pojawiaja
sie zmiany wypelnione ropa,
powieksza sie wezly chlonne
szyjne albo podzuchwowe
lub bedzie utrzymywata sie
podwyzszona temperatura i/
lub goraczka nalezy skonsul-
towac z lekarzem. Czasem
niedobor biatych krwinek
jest na tyle powazny, ze cho-
ry wymaga hospitalizacji.

Na szczeScie mamy spe-
cjalistyczne leki zawieraja-
ce tzw. czynniki wzrostu,
czyli granulocyty G-CSF,
ktére pomagaja organizmo-
wi odnowi¢ sily obron-
ne. Warto jednak poznac
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Badacze z Eepubliki Korei poi’wierdzili,
Ze v Ewiczacych qigouq zaledwie 2 qodzuy 1
po trewuqu liczba biatiych krwinek zuaczaco wzrosta!

i w okresach wzmozonego
napiecia, infekcji lub re-
konwalescencji po urazie
stosowac naturalne sposoby
wsparcia leukocytéw.

Najpierw ochroua
Aby zminimalizowaé ryzy-
ko infekcji, w obecnej chwi-
li unikaj duzych skupisk
ludzkich, no$ maseczke.
Pilnuj, by nie doszlo ani
do przegrzania, ani do wy-
chlodzenia organizmu.
Bedac poza domem, stosuj
plyny dezynfekujace rece
i powierzchnie. Czesto
myj rece, uzywajac cieplej
wody i mydta antybakte-
ryjnego przez 15-30 s. R6b
to za kazdym razem przed
przygotowaniem jedzenia®.
Ponadto na razie zrezy-
gnuj z jedzenia surowego
miesa, jaj i ryb, seréw ple-
$niowych oraz niemytych
lub lekko nadpsutych owo-
cow i warzyw. Nie pij nie-
pasteryzowanych napojéw,
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w tym sokéw owocowych

i warzywnych, piwa, mleka,
a takze niepasteryzowa-
nego miodu. Nie musisz
unika¢ §wiezych owocow

i warzyw. Nalezy jednak
dokltadnie umy¢ te pro-
dukty przed spozyciem®.

Odzyw krwiuki

Naukowcy wykazali zwig-
zek miedzy wzrostem

ilosci leukocytéw a pra-
widlowym odzywianiem.
Wiacz do menu warzywa
oraz produkty zawierajace
duze ilosci takich substan-
cji odzywczych jak: selen,
cynk, zelazo oraz witaminy
z grupy A, C1i z grupy B.
Pierwszg znajdziesz w orze-
chach, rybach morskich,
marchwi i watrobe. Kwasu
askorbinowego dostarcza
Ci cytrusy, owoce jagodowe,
dzika réza, natka i korzen
pietruszki. Natomiast do-
brymi zr6dtami witamin

z grupy B sa: pelnoziarni-

ste pieczywo oraz mleko
i wszelkie jego przetwory.

Do produkgji biatych
krwinek przyczyniajg
sig melony, pomarancze,
truskawki, dynie, mar-
chewki, kalafiory, bro-
kuly, szparagi i buraki.

Z kolei owoce morza, fa-
sola, mieso indyka i woto-
wina moga zwiekszy¢ podaz
cynku, ktéry pozytywnie
wplywa na leukocyty.

Natomiast bogate w kwa-
sy omega-3 ryby i znany
ze swych leczniczych
wlaéciwosci czosnek bedg
dziataty przeciwzapalnie
i antybakteryjnie, wspiera-
jac ostabiony uktad odpor-
nosciowy. To nie wszystko,
spozywanie omega-3
zwigksza aktywno$é fago-
cytéw, a badanie na szczu-
rach wykazalo, Ze gryzonie
karmione czosnkiem miaty
znaczacy wzrost catkowitej
liczby biatych krwinek.

Niestety, aby uzyska¢ po-
rzadna liczbe bialych krwi-
nek przy pomocy diety,
trzeba czasu i regularnosci.

Kwas foltowc/ 1 B12
Te dwie witaminy sg nie-
zbedne do wytwarzania
bialych krwinek. Dlatego
skonsultuj sie ze swoim leka-
rzem, czy nie powinnas ich
dodatkowo suplementowac’.

Cyuk

Pierwiastek ten zwieksza
agresywno$¢ biatych ciatek
krwi, ktére zwalczaja r6zne
infekcje. Pozwala im pro-
dukowac wieksza liczbe
przeciwcial. Sporo zawie-
rajg go dynie, kabaczki,
arbuzy, organiczne mieso
(indyk, wotowina) 1 ostrygi.

Zelazo ua stét!

Wszyscy wiemy, ze zelazo
jest kluczowym skladni-
kiem czerwonych krwinek.
Bez niego krew nie moze

skutecznie przenosié tlenu.
Nasz organizm normalnie
otrzymuje ten pierwiastek
wraz z pokarmem. Wyko-
rzystuje réwniez zelazo
ze starych czerwonych
krwinek. Jak sie jednak
okazuje, jego niedob6r moze
réwniez niekorzystnie od-
bija¢ sie na stanie naszej
armii — czyli leukocyt6w.
Uczeni z Poludniowej
Korei jaki$ czas temu
wykazali zwigzek mie-
dzy niedoborami zelaza
a podwyzszonym ryzykiem
leukopenii. Od stycz-
nia 2006 r. do grudnia
2010 r. oceniali stan 516 pa-
cjentow. Mediana wieku
wyniosla 47 lat z przewaga
kobiet (80,6%). Leukopenie
stwierdzono u 91 chorych
(17,6%). Czestos¢ jej wy-
stepowania leukopenii
byla istotnie wyzsza u oséb
ze stezeniem hemoglo-
biny ponizej 8 g/dl niz
u ludzi z wyzszym po-
ziomem hemoglobiny®.
To nie wszystko, klinicz-
ne przyktady pokazuja,
ze skutkiem ubocznym
uzupelnienia poziomu
zelaza u os6b cierpigcych
na jego niedobér moze by¢
cofniecie sie leukopenii’.
Potwierdzaja to niedawne
badania hinduskich bada-
czy. Ich zdaniem niedobér
zelaza ostabia odpowiedz
immunologiczna i dziatanie
bakteriob6jcze makrofagéw,
monocytéw i neutrofili,
co wplywa na dtugosé i ja-
kos¢ zycia. Co wiecej, do-
wiedli oni, ze liczba leuko-
cytéw moze ulec zmianie
z powodu niedotlenienia
i niedokrwienia, ktére ob-
serwuje sig w anemii. Dlate-
go tez zdaniem naukowcow
z Bhubaneswar, jesli chce-
my podnie$¢ swoja odpor-
nos$¢, powinnismy zadbaé
o wlaéciwg podaz zelaza.
Tym bardziej Ze nasza
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przeciwzapalnie na ukfad kostno-stawowy naczyn krwionosnych przed stwardnieniem

antybakteryjnie na uktad pokarmowy naprawa DNA zanikowym bocznym
przeciwwirusowo na ukiad nerwowy przed choroba Alzheimera przed otepieniem
. - - . czotowo-skroniowym
przeciwdepresyjnie hepatoprotekcyjnie przed choroba Parkinsona
na ukfad sercowo-naczyniowy dziatanie ochronne na watrobe
Uklad odpornoéciowy To diugofalowy proces oparty
antyoksydacyjnie chemoprewencyjnie detoksykacyjnie (immunologiczny) kazdego przede wszystkim na zbilansowanej
neutralizacja stosowanie naturalnych eliminacja toksyn czlowieka sktada sie z bardzo diecie, dobrej jakosciowo
szkodliwych lub syntetycznych Z organizmu wielu tkanek, komarek, suplementacji, odpowiednim
dziatan wszystkich substancji w celu narzaddw i biatek. Gdy nawodnieniu organizmu,
metabolicznych zahamowania wszystkie dziataja sprawnie, podejmowaniu aktywnosci fizycznej
procesow w organizmie odwrocenia lub sq potezna tarcza ochronna i minimalizowaniu stresu. Tylko tyle
opdZnienia procesu dla naszego zdrowia. Jak i az tyle! Jak wiec podjac wyzwanie
kancerogenezy zminimalizowa¢ ryzyko infekgji? wzmacniajace nasza odpornosc?

SKUTECZNOSC POTWIERDZONA BADANIAMI NAUKOWYMI

01 Witamina C 02 Cynk 03 Miedz
wspiera prace ukfadu odpornosciowego, obniza stres oksydacyjny, poprawia prace uktadu wraz z odpowiednig porcja cynku chroni
chrzestno-kostnego, nerwowego i krwionosnego odpornosciowego, uczestniczy w procesach przed stresem oksydacyjnym, zabezpiecza
metabolicznych i transporcie witaminy A odpowiednie funkcjonowanie ukladu nerwowego,
krwionoénego i immunologicznego
04 Selen 05 Kurkumina 06 Beta-glukany
stymuluje uktad immunologiczny, reguluje procesy zwigzane z nieprawidiowym dziataja immunostymulujaco,
chroni i naprawia DNA rozwojem komaérek organizmu poprawiaja odpornosc nabyta
07 Zielona herbata 08 Kwercetyna 09 Resweratrol
ograniczaja powstawanie wolnych rodnikow, chroni komorki przed niekorzystnym przeciwutleniacz, chroni DNA,
wspomagajq kontrolg masy ciata, chronig dziataniem $rodowiska zwalcza wolne rodniki

przed skutkami promieniowania UV

10 Koenzym Q10 11 Piperyna
podnosi odpornosé, pomaga wykrywac wzmacnia dziatanie kurkuminy, wptywa
i usuwac szkodliwe wirusy i bakterie, ochronnie na komarki ciala

stymuluje uktad immunologiczny

Produkt oparty w 100% o naturalne ekstrakty roslinne

Kolagen NCN Polska sp. z 0.0.

ul Rabienska 134, 94-409 Lodz, Tel. kontaktowy: 570-844-684, 790 800 897, www.kolagen-ncn.pl
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odporno$é, a zwlaszcza od-
porno$¢ komérkowa, zalezy
od niej w duzym stopniu®.

’
Cwicz!
Norwescy uczeni w trwa-
jacym 6 lat badaniu obej-
mujacym ok. 800 os6b
dowiedli, ze aktywnos¢
fizyczna ma wplyw na stan
leukocytéw we krwi.

Uczeni podzielili uczest-
nikéw na 2 grupy. Pierwsza
biegala lub jezdzila na nar-
tach w okresie zimowym,

a nastepnie odpoczywata
przez 3 h, natomiast dru-
ga intensywnie jezdzita
na rowerze przez 5 min.

W pierwszej grupie zaob-
Serwowano znaczny wzrost
calkowitej liczby bialych
krwinek, (neutrofilii i eozy-
nofilii oraz w mniejszym
stopniu limfocytéw, ale nie
monocytéw w krwiobiegu).
Jednak liczba wszystkich
typ6w leukocytéw wzro-
sla w krazeniu po 5 min
intensywnego wysitku’.

Tar-chi 1 glqouq
Nie musisz jednak ¢wiczy¢
do utraty tchu i zalewac sie
potem. Badania wykazaly,
Ze znacznie mniej wyczer-
pujace formy ¢wiczen — takie
jak tai-chi czy gigong — moga
by¢ bardzo korzystne dla
0s6b cierpigcych na leuko-
penie. Potwierdzeniem tego
jest eksperyment przepro-
wadzony przez uczonych
z Tajwanu. Po wdrozeniu
12-tygodniowego programu
regularnych ¢wiczen tai-chi
chuan u jego uczestnikéw
stwierdzono istotny wzrost
stosunku limfocytéw T po-
mocniczych do limfocytéw
supresorowych (CD4:CD8)
Wraz ze zZnaczgcym wzro-
stem liczby regulatorowych
limfocytéw T CD4 i CD25".
Jeszcze bardziej spekta-
kularne efekty daje qigong.
Badacze z Republiki Korei
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potwierdzili, ze u ¢wicza-
cych zaledwie 2 godziny

po treningu liczba bialych
krwinek znaczaco wzrosta'!!

Akupuukfura

Ta tradycyjna metoda spraw-
dza sig i w tym przypadku.
Akademicy z Missouri
dowiedli, ze tak wkituwa-

nie igiet, jak i stymulacja
elektryczna przeprowadzone
zaréwno w klasycznych
punktach akupunktury, jak
iw ,falszywych” powoduja
wzrost liczby biatych krwi-
nek. Elektrostymulacja spo-
wodowala najwiekszy wzrost
liczby biatych krwinek'?. Nic
wiec dziwnego, ze Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca i popiera akupunktu-
re w leczeniu leukopenii.

Ziota
Kolejne doniesienia ze §wia-
ta nauki podkreslaja suk-
cesy chinskiej medycyny
ziotowej (CHM) u chorych
z niedoborem biatych
krwinek. Wskazuja, ze sto-
sowanie CHM jako leczenia
uzupelniajacego znaczaco
poprawito liczbe bialych
krwinek u pacjentéw on-
kologicznych, ztagodzito
zmeczenie i zawroty glowy
zwigzane z nowotworem.
Dane z poprzednich meta-
analiz wyraZnie sugerowaty,
ze CHM jest skuteczniejsza
niz konwencjonalna doustna
medycyna zachodnia®.
Jednym z takich zi6t stoso-
wanych w Panstwie Srodka
na wzmocnienie krwi jest
korzen piwonii. Ekstrakty
z niego w trzech r6znych
formach (Bai Shao, Chi Shao
i Shao Yao) pomagajg réw-
niez zwiekszy¢ odpornosé.
Lekarze z Changzhou
Tumor Hospital Soochow
University przetestowali
dzialanie wyciagu z korzenia
traganka bloniastego (Astra-
lagus membranaceus) po-

dawanego 2 razy dziennie
w zastrzykach na 115 oso-
bach z leukopenia. Przy-
padki te zostaty zrando-
mizowane i podzielone

na 2 grupy. Pierwsza otrzy-
mywata bardziej stezony
preparat (kazde 10 ml od-
powiadato 15 g traganka),

a druga mniej stezonym
(kazde 10 ml odpowiadato

5 g ro$liny). Po 8 tygodniach
skuteczno$é leczenia (ro-
zumiana jako wzrost liczby
leukocyt6w) w pierwszej
grupie wyniosta 82,76%, na-
tomiast w drugiej 47,37%".

Grzybowe combo
Naukowcy z Griffith Univer-
sity w Queensland odkryli,
ze specjalna mieszanka shii-
take, reishi i maitake moze
poprawic reakcje biatych
krwinek w ludzkim ciele.
W badaniu opublikowanym
w czasopi$mie PLOS One,
naukowcy wybrali 3 dostep-
ne na rynku rodzaje grzy-
béw o wysokim poziomie
beta-glukanéw. Zdaniem
naukowcow uktad odpor-
nosciowy postrzega je jako
obce i zwieksza obrone
organizmu. Zespot kierowa-
ny przez Brody’ego Mallar-
da odnotowal, ze przyjecie
mieszanki tych grzybéw
powodowalo wzrost cyto-
kin, co wskazuje, ze dziatala
ona jako stymulant ukta-
du odpornosciowego’.

Po grzyby shiitake
warto siegna¢ réwniez
dlatego, ze zawieraja
lentinan, ktéry jest sub-
stancja przeciwwirusowsg
o silnych wlasciwosciach
immunostymulujacych.

A woze wasaz?
Naukowcy z Kioto sg ore-
downikami tej metody
podnoszenia odpornosci.

I trudno im sie dziwi¢. Olejki
eteryczne z lawendy, stod-
kich migdat6éw, drzewa her-

bacianego i cyprysowy, nie
tylko relaksuja, ale tez zwiek-
szajg liczbe bialych krwinek
w ustroju. Badacze dowiedli,
Ze masaz aromaterapeu-
tyczny moze by¢ korzystny
réwniez w stanach chorobo-
wych, bowiem podnosi li-
czebno$¢ leukocytéw. Japon-
czycy zalecaja stosowanie

go réwniez w schorzeniach,
ktére wymagajg zwiekszenia
mocy limfocytéw CD8+°.

BIBLIOGRAFIA
SIBO - ZESPOt. PRZEROSTU FLORY
BAKTERY|NE] JELITA CIENKIEGO
1. World | Gastroenterol. 2010 28
czerwca; 16 (24): 2978-90
. Dig Dis Sci. 2014 czer-
wiec; 59 (6):1269-77
. Infect Dis Clin North Am. 2010
Dec; 24 (4):943-59
. Am | Gastroenterol. 2008
Aug; 103 (8):2031-5
. Gastroenterology. 2016
Dec; 151 (6):1113-1121
. Int | Food Micro-
biol. 2006; 111 ( 3 ):270-5
. Arch Latinoam
Nutr. 2004; 54 (1):100-11
. Med Sci Mo-
nit. 2011; 17 (7 ):RA164-7
. Semin Immunopathol.
2014; 36 (1):115-32
. Expert Rev Gastroenterol
Hepatol. 2008; 2 (2 ):261-80
. ] Enzyme Inhib Med Chem.
2018;33(1):1362 1375
. Iran ] Pharm Res.
2013;12(3):363-9
. Phytother
Res. 2006; 20 (1):85-8
. ] Ethnopharmacol. 2016 Feb
17;179:280 90
. l[\l7utr Rev. 2012 Sept;70(9):534
16. Eur Rev Med Pharmacol
Sci. 2016;20(1):146 9
LEUKOPENIA
. PLoS One. 2013; 8(12): e83123
. ] Coll Physicians Surg Pak. 2009
Jun; 19(6):346-9

w o g 0o u M W N

[y - = -
5 F B B B 8

1

2.

3. https://tinyurl.com/ynxh3Sb23

4. | Clin Oncol. 2008; 26(35): 5684-8

5. Rinsho Ketsueki. 2011; 52(11):
1772-6

6.

7.

. Blood (2011) 118 (21): 5279
. Int | Clin Pharm. 2014; 36(2):
264-267
8. Natl ] Physiol Pharm Pharmacol
2018;8(4):526-529
9. World | Exp Med. 2013 Feb 20;
3(1):11-20
10. Br| Sports Med. 2006 Mar; 40(3):
239-243

11. Am ] Chin Med. 2003;31(2):327-35

12. The American Journal of Chinese
Medicine 1974 02:04, 383-398

13. Integr Cancer Ther. Jan-Dec
2021;20:15347354211021654

14. Zhongguo Zhong Xi Yi Jie He Za
Zhi. 1995 Aug;15(8):462-4

15. PLoS One. 2019; 14(11): e0224740

16. Evid Based Complement Alternat
Med. 2005 Jun; 2(2): 179-184

POPPOPOARRRERRRRRRRNRGET®e eSS


https://tinyurl.com/ynxh9b23

Zdrowe
kosciilepsza
odpornos¢

Xenico

Menachinox® K2 + D3
Cena: ok. 27 zt (30 kaps.)
xenico.pl

Naturalna witamina K2 w preparacie Menachinox® K2 + D3
otrzymywana jest ze sfermentowanej soi Natto i pozyskana
naturalnie w procesie biofermentacji, a witamina D3 - z lanoli-
ny. Obie s3 rozpuszczone w naturalnych ttuszczach, co sprzyja
lepszemu przyswajaniu przez organizm. Duet K2 i D3 to wspar-
cie dla organizmu w utrzymywaniu prawidtowego poziomu
wapnia we krwi i odpowiednim wchtanianiu tego pierwiastka
oraz fosforu — dzieki czemu kosci sg zdrowe, a uktad odporno-
$ciowy wzmocniony. Produkt jest odpowiedni dla diabetykdéw.

() Kondzo v

XeniVIT . 4

Wltamma D;
FORTE '

4000 jednostek
mocydla
zdrowych kosci

Xenico

XeniVIT Witamina D 4000
Cena: ok. 28 zt (120 kaps.)
xenico.pl

ULEK
E“.‘E?m..

W jednej kapsutce XeniVIT Witamina D 4000 znajduje sie,
jak sama nazwa wskazuje, wysoka zawartos¢ dobrze wchta-
nialnej, bo zawieszonej w oleju z krokosza barwierskiego
(Carthamus tinctorius L.) witaminy D3. Zgodnie z ostatnimi
zaleceniami medycznymi jest to odpowiednia dawka dla
0s6b powyzej 75 roku zycia. Cholekalcyferol (to inna nazwa
tej cennej witaminy) wspomaga odpornos¢ i dba o prawi-
dlowe wchtanianie wapnia i fosforu — pierwiastkéw nie-
zbednych do utrzymania zdrowych i mocnych kosci.

J
‘5Xenicnphﬁf.-—,_;__
cosmil 25
o 1
. COLOSTRUM
Obniz bovinum Xenica,
cholesterol Superodpornosc '
i wzmocnij perocp %
serce dzieki siarze AT
Xenico Pharma Xenico . ) Eﬁﬁmm;c.:n kolostrum
Monolipid K Colostrum bovinum Xenico B

Cena: 20 zt (30 kaps.)
www.monolipid.pl

Monolipid K zawiera w swoim skfadzie unikalng kombinacje eks-
traktu z czerwonych drozdzy ryzu (standaryzowanego na zawar-
to$¢ monakoliny K - fitostatyny) oraz witamin B6, B12 i kwasu
foliowego. Monakolina K to naturalna statyna, ktéra pomaga
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Euro-
pejski Urzad ds. Bezpieczerstwa Zywnosci (EFSA) potwierdzit jej
korzystne dziatanie w przypadku spozywania 10 mg z produktéw
sfermentowanego czerwonego ryzu.

Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy dodatkowo wptywajg
na prawidtowy metabolizm homocysteiny w organizmie. Mono-
lipid K zostat wzbogacony o naturalny koenzym Q10 oraz chrom.
Produkt w 100% naturalny.

J

Cena: 44,90 zt (60 kaps.)
xenico.pl

i Fﬁu BIOAKTYWNA &

siara bydieca 200
Colostrum, czyliinaczej

siara bydleca, to pierwsze mleko, z ktérym miode cieleta
otrzymujg wszystkie najcenniejsze skiadniki i zyskujq od-
pornos¢ przeciwko chorobom w pierwszych miesigcach
zycia. Liofilizowana siara bydleca w preparacie Colostrum
bovinum Xenico pozyskiwana jest w ciggu pierwszej godziny
po ocieleniu - a dzieki zastosowanej technologii zachowuje
bogactwo skiadnikéw i biodostepnosc¢. Preparat jest cennym
Zrédtem przeciwciata immunoglobuliny, witamin i mineratéw,
zawiera rdwniez lizozym i laktoferyne. Dziata wspomagajgco
po przebytych infekcjach, przeziebieniach i antybiotykotera-
pii. Wspiera organizm w walce ze stresem i zmeczeniem.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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OZON przy e
maseczkach =
i odkazaniu

Onkomed

Ozonellai Ozonella Len
Cena: od 28 zt (100 ml), od 44 zt (200 ml), od 90 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 65213 76

Otarcia, odparzenia, zakazenia wirusowe czy grzybicze

- to wszystko moze nas spotkac przy dtugotrwatym noszeniu
maseczki ochronnej. Ozonella stanowi naturalng bariere przed
drobnoustrojami (bakteriami, wirusami, grzybami). Regeneruje
skore, przenikajac do jej gtebokich warstw. Zmniejsza uczucie
$wigdu i zapobiega wtérnym zakazeniom. Przywraca bariere
hydrolipidowg i prawidtowe pH skéry. Tworzy na niej delikatny
film, ktéry chroni przed niekorzystnym wptywem wszelkich
czynnikéw zewnetrznych.

-
Lepszy nastroj?
Naturalnie

Yango

Hapisivi

Cena: 89 zt (90 kaps.)
www.yango.pl

@
Hapisiv

99

|esien sprzyja spadkowi nastroju,
co objawia sie smutkiem, zme-
czeniem, frustracjg, a niekiedy
lekiem i obnizong samoocena. Czasami do ztego samopo-
czucia przyczyniajg sie czynniki zewnetrzne, takie jak cho-
roba, nerwowy okres w pracy albo Zatoba po kims bliskim.
Przyczyng bywaja tez zaburzenia réwnowagi biochemicznej
organizmu. Z pomocg przychodzi bogactwo natury - skiad-
niki o udokumentowanym naukowo dziataniu wspierajacym
uktad nerwowy i prawidtowe wydzielanie takich neuroprze-
kaznikéw, jak serotonina. W suplemencie diety HapisivT™
znajdziesz 8 synergicznie dziatajacych naturalnych skitadni-
kéw: acetylo-L-karnityne, kurkume, rézeniec gérski, L-tryp-

FITOBIMB]

na Gardziotko

i MAUCHA » 1 ) ROKU
SPRAY DOUSTNY

LAGODZ
PODRAINIENLA
CHRON|
GAADLO)
USMIERZA

BOL GARDEA

Ulgadla
chorego gardta
maluszka

Ziotopiast

Fitobimbi na Gardziotko
Cena: ok. 29 zi (30 ml)
Ziolopiast.waw.pl

Mate dzieci niechetnie przyjmujg lekarstwa, zwtaszcza w czasie
przeziebienia z bélem gardta. Spray Fitobimbi na Gardziotko dla
malucha mozna stosowac juz u dzieci od 1. roku zycia. Dziata

na btony $luzowe gardta, tworzac ochronny film, tagodzi su-
chos¢, pieczenie i trudnosci w potykaniu. Wspomaga tez tago-
dzenie bélu gardta. Zawiera m.in. ekstrakty z propolisu, czarnej
porzeczki, aceroli i witamine C. Olejki eteryczne z szatwii i ty-
mianku zapewniajg przyjemny smak i uczucie $wiezosci.

tofan, koztek lekarski, szafran oraz witaminy B6 i B12.

(

Kwasy omega-3
idealne dla wegan

Omega Norsan
Omega-3 Vegan
Cena: 109,00 zi (100 ml)

Omega-3
www.norsan-omega.pl

VEGAN
2

Omega-3 Vegan to w 100%
weganski produkt, oparty

na roslinnym oleju z alg morskich
- bardzo bogatym zrédle DHA
oraz EPA. Zawiera 2 000

mg kwaséw omega-3, 800
jednostek witaminy D3 oraz
organiczng oliwe z oliwek jako przeciwutleniacz. Sktad
produktu jest wiec optymalnym Zrédtem kwaséw omega-3 dla
wszystkich, ktérzy chcg wykluczyé z diety wszelkie produkty
pochodzenia zwierzecego. Ponadto zastosowane sktadniki
pochodza z niskoemisyjnej i przyjaznej dla srodowiska
naturalnego uprawy.

100 ml

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu

7
¢
s

J

leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojace wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikéw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujgc okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg iloscig masci. Delikatny
masaz uwolni tagodzace dolegliwosci aromaty.

J

akt szatwii el

Zawiera: cynk, witaming B 2, ekstr:

X A

Ochronairegeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skoéry ust
Cena: ok.10 zt (10 ml)
www.sewmed.pl

Mas¢ pokrywa skdre ust warstwa ochronna, ktéra niweluje
uczucie $wiadu i pieczenia. Towarzyszace zajadom bolesne
pekniecia w kacikach ust, tuszczenie, otarcia i pierzchniecie
stanowig dyskomfort, zwlaszcza jesienia i zima. Sktadniki czyn-
ne preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej
przyspieszajq gojenie sie skdry. Zwalczaja réwniez drobnoustro-
je wptywajace na powstawanie zmian skdérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

Dfaensrgh,

ukigdu perwowego
THunkejt psychatogicanych

- B12

Fosfolipidy
FORTE

sigploment duety
lipesomalna

-

Kropla
odpornosci
i energii

Dr. Jacob’s Medical
B12 Fosfolipidy Forte
Cena: ok. 69 zt (50 ml - 1250 porcji)
www.sklep.drjacobs.pl

SRt S NRAARA SRR R § F 72 5

B12 Fosfolipidy FORTE Dr. Jacob’s — wytwarzana w Euro-
pie wegariska B12 (kobalamina) w najczystszej, w petni
bioaktywnej postaci hydroksy- i metylokobalaminy. Ta wi-
tamina jest liposomalna (potaczona z fosfolipidami), dzieki
czemu jest w petni metabolizowana. Ma forme kropli pod-
jezykowych i wchiania sie juz w ustach. |ej przyswajalnie
jest niezalezne od czynnika Castle’a czy stanu przewodu
pokarmowego. Daje to pewno$¢ dobrego wchtaniania

i szybkiego zaopatrzenia organizmu w kobalamine. Kropla
produktu zawiera 50 mcg witaminy B12, co pozwala na bar-

dzo precyzyjne porcjowanie. 0 posmaku wisniowym.

J

Eliksir mtodosci

Yango

Resveratrol z rdestowca japoriskiego
Cena: 90 z4 (90 kaps.)
www.yango.pl

Ten silny antyoksydant nie bez powodu nazywany jest
eliksirem miodosci. Resweratrol charakteryzuje sie przede
wszystkim szerokim zakresem aktywnosci biologicznej. Wy-
kazuje wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwstarzeniowe.
Ponadto wspiera organizm w walce z licznymi chorobami
cywilizacyjnymi, takimi jak: miazdzyca, nadci$nienie, zawat
serca, choroba wiencowa, otytos¢, cukrzyca itp. Preparat

od Yango® powstat na bazie ekstraktu z kigczy rdestowca
japonskiego standaryzowanego na trans-resweratrol, co czy-
ni go $rodkiem naturalnym o wysokiej przyswajalnosci.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Kolagen Stawy Kompleks

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

Suplement diety Kolagen Stawy Kompleks zawiera BIOCELL

COLLAGEN® - przebadany hydrolizowany kolagen typu

Il z chrzastki mostkowej kurczaka, a takze siarczan chondroity-

ny, kwas hialuronowy oraz kwas L-askorbinowy (witamine C).
Wykazano, Ze przyjmowanie preparatéw zawierajacych ko-

lagen zmniejsza stan zapalny i stymuluje synteze tego biatka

w organizmie. Moze to pomdc w tagodzeniu bélu u oséb ze zwy-

rodnieniami kosci i stawéw. Witamina C chroni komorki przed

stresem oksydacyjnym oraz w wspiera kolagen w celu zapew-

nienia prawidtowego funkcjonowania skory.

. m“
Innowacyjny 3 xomé"éﬁ“émwv
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Wyjatkowy cynk

Singularis

Cynk kompleks 15 mg

Cena: ok 31zt

(60 kaps. wegariskich)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

0 UETABOLG
Mﬂbﬂuum oD xu(nsw“mw
15

W jednej kapsutce zawarte sg 3 formy cynku, kazda w dawce

5 mg. Sg to: cytrynian cynku, glukonian cynku oraz siarczan
mono I-metioniny cynku. Monometionina cynkowa jest potg-
czeniem mineralnego cynku i aminokwasu metioniny - to najta-
twiej przyswajalny przez organizm ludzki aminokwas. Preparat
zawiera zaréwno forme chelatowa, jak i organiczng cynku,

co gwarantuje wysoka biodostepnosc oraz réwny rozktad suple-
mentu niezaleznie od réznic osobniczych. Cynk kompleks zaleca
sie przy podnoszeniu odpornosci, dolegliwosciach zwigzanych
ze wzrokiem oraz przy zaburzeniach metabolizmu.

.

J/

SUPERIOR

ODPORNOSE

Wzmochij Gy ourins
uktad

immunologiczny

Singularis

Odpornos$¢ Kompleks

Cena: ok. 71 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

Suplement diety Odporno$¢ Kompleks Singularis przeznaczony
jest dla osdb pragnacych poprawic prace uktadu immunolo-
gicznego swojego organizmu. Ma kompleksowy i rozbudowany
sktad. Zawiera selen (Selenium SeLECT®), ktéry przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
ekstrakt z nasion czarnuszki (Nigellin®) oraz z ktaczy kurkumy
(Curcumin C3 Complex®), a takze witaminy C i D oraz cynk.

SINGULARIS” =

J

AR s

Witamina C 1000

+ Bioperine® Superior

Cena: ok. 33 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Kod rabatowy: OCLCNP-20%
Kod wazny do 31 pazdziernika.

(
Witamina C [sinGuLARis- [N
. o SUPERIOR 3
ozwiekszonym . WITAMINA c 1000 =
i + @ BIOPERINE® =
. . WERGMAGA PRAWSDAGWS FUNKEIONOW AN =
wchianianiu e R
Singularis : E
&

Suplement diety Witamina C 1000 + Bioperine® Superior to od-
powiednio wysoka dawka kwasu askorbinowego, uzupetniona
standaryzowanym na 95% zawartosci piperyny ekstraktem

z pieprzu czarnego BioPerine®. Dzieki takiej kompozycji sktadni-
kéw znaczaco zwieksza sie przyswajalnos¢ witaminy C w posta-
ci kwasu L-askorbinowego, co wspomaga uktad odpornosciowy,
pozytywnie wptywa na proces przyswajania zelaza, a takze
sprzyja produkcji kolagenu warunkujacego prawidtowy wzrost

i procesy naprawcze tkanek.

\.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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) Czarny Imbir
J SIRTMAX?
g:_ Suplement diety
E Kaemptera parfiora
E Sl RTM 3.‘\- 80 ke
Sita czarnej
kurkumy
Kenay

Czarny imbir SIRTMAX®
Cena: 53 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

SIRTMAX® to produkt pozyskiwany z klgcza czarnego imbi-

ru, zwanego réwniez czarng kurkuma (Kaempferia parvifiora).
Ekstrakt z tej rosliny wykazuje silne wiasciwosci przeciwutlenia-
jace. Chroni komérki i tkanki przed uszkodzeniami oksydacyjny-
mi. SIRTMAX® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy
\Tokiwa Phytochemical Co. Ltd.

2 ke )

LIPOSOMAL CAPSULE
e i T St
SULPHATL UK

VEGA CARSLL

e N\ A

1K Yr

Liposomalne e
zelazo ¢ ' ) i
Kenay Sr—

Zelazo liposomalne
Cena: 57 zt (30 kaps.)

www.kenay.com.pl

Zelazo m.in. pomaga w utrzymaniu funkcji poznawczych,
produkcji czerwonych krwinek i hemoglobiny oraz transporcie
tlenu w organizmie. Przyczynia sie réwniez do zachowania
prawidtowego metabolizmu energetycznego oraz zmniejszenia
uczucia zmeczenia i znuzenia. Dzigki zastosowaniu

liposomow, ktére zbudowane s3 z takich samych sktadnikéw
jak btony komérek naszego organizmu, jego czasteczki bez
problemu przenikajg przez $ciany naczyn krwionosnych

i docierajg do poszczegdlnych komorek ciata.

J J
4 4
{ Omega-3 EPA/DHA
EZmega MAX
:1 . ¢ ;’. Suplement diety
Spiruli ! Bezpieczne P4 o owrniony |
plru Ina 15 S 0di k PS !: m?&:g:gnﬂbw
o L/ E
z Hawajow : zrodto kwasow i o
N omEga -3 L
Kenay g winw kenayag. pl
Spirulina Hawaiian Kenay
Cena: 63 zi (100 tabl.) Omega-3 EPA/DHA EZmega MAX
www.kenay.com.pl Cena: 108 zi (60 kaps.)
www.kenay.com.pl
Wybrzeze Kona na Hawajach, gdzie zlokalizowana jest hodow-
la spiruliny, to idealne miejsce z uwagi na catoroczny dostep Ten preparat to dawka az 1000 mg oleju z ryb, ktdry zawie-
do $wiatla stonecznego, wysokie temperatury, mate zaludnienie ra omega-3. Kwasy eikozapentaenowy (EPA) i dokozahek-
tego rejonu i dostep do stodkiej wody. saenowy (DHA) przyczyniaja sie do prawidtowego funkcjo-
Spirulina wspiera system immunologiczny oraz pomaga kon- nowania serca (korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
trolowac wage. Zyskata ogromne zainteresowanie dzieki zawar- spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie), a DHA w tej ilosci po-
tosci petnowartos$ciowego biatka, jednak w skiadzie ma réwniez maga takze zachowac funkcje mézgu i dobre widzenie.
wiele innych cennych skiadnikéw odzywczych. Produkt dostep- Miekkie kapsutki sg neutralne w smaku, tatwe do prze-
\ny takze w opakowaniach po 200, 400 600 tabletek. y tkniecia, bez zapachu. Preparat nie zawiera metali ciezkich.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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4 4
Meska energia
Yango
Tribulus Buzdyganek
Cena: 36 zt (90 kaps.) Dla sprawnych
www.yango.pl "
stawow

Buzdyganek naziemny to zioto
znane od starozytnosci i stoso-
wane do wspomagania funkcji

Bio Medical Pharma

seksualnych, watroby i nerek oraz LicurFlex Il suplement diety

ogdlnego podniesienia poziomu energii. Badania wykazaty, Cena: 139 zt (30 kaps)

Ze zawiera on naturalnie wystepujgce zwigzki steroidowe, www.bmpharma.pl

ktére moga stymulowac produkcje testosteronu, wptywajg-

cego na prawidtowe dziatanie meskiego uktadu ptciowego. Wraz z wiekiem oraz na skutek wielu czynnikéw, takich jak

Okazuje sie tez, ze buzdyganek moze miec takze korzystne siedzacy tryb zycia czy nadwaga, stawy narazone sg na inten-

dziatanie na kobiece libido oraz odpowiednie nawilzenie po- sywniejsze zuzywanie. Warto zadbac o zdrowe i sprawne sta-

chwy. Substancje zawarte w tribulusie majg wptyw na ogol- wy, aby utrzymac je w dobrej kondycji jak najdtuzej. Z pomoca

ny poziom energii, odpornos¢, ukojenie nerwow, lecz takze przychodzi LicurFlex Il - potgczenie kurkuminy, kolagenu typu

pozytywnie oddziatujg na zdrowie narzadéw rozrodczych, I, miedzi, manganu i witamin C i D. Suplement ten sprawdzi sie

aktywnos¢ hormonalng organizmu i uktad moczowo-ptcio- idealnie dla 0sdb, ktdre chcg utrzymac mobilno$¢ mimo matej

wy (zapobiegaja tworzeniu sie kamieni nerkowych). iloéci ruchu, uprawiaja sport i prowadzg aktywny tryb zycia.
\_ J \_ J

—_— ———

r ™ [ pbomese | Energa
= - AMminowa
E L/ -CNE = . . o
B e 8 Witaminowo-
= v | -ziotowa
E 2z3 = :
Holistyczna E Summil £ bomba
[ e - L)
ousStyczh: s '§>’ 2 dla odpornosci
dietoterapia " 410 =
= | % Ziotopiast
LAB ONE F o« s FLORADIX Odpornos¢
N°1 Omega VIT i Energia
Cena: 89,00 zt (60 kaps.) — o Cena: ok. 43 zt (250 ml)
www.labl.com ziolopiast.waw.pl
N°1 Omega VIT to preparat stanowigcy doskonate uzupet- Floradix Odpornos¢ i Energia to suplement diety, ktéry nie tylko
nienie codziennej diety w niezbedne dla prawidtowego jest bogaty w witaminy, ale i pyszny w smaku. Zawiera kom-
dziatania organizmu witaminy D3, A, K2 Mk7 oraz kwa- pleks witamin: A, B6, C, D, B1, B2, B6, Ci niacyne, ktére w po-
sy tluszczowe omega-3, ktére sg podstawg utrzymania taczeniu s3 silng bronig wspomagajaca uktad odpornosciowy.
zdrowia mézgu, serca, a takze optymalizowania proceséw Ponadto preparat zawiera koncentraty sokéw owocowych i wy-
odpornosciowych. Jego unikalna formuta taczy w sobie naj- selekcjonowane ekstrakty ziotowe, ktére tacznie sktadajg sie
istotniejsze dla zdrowia sktadniki w jednej kapsutce. Cato$¢ na bardzo przyjemny owocowy smak, za to nie zawiera alkoholu,
formuly dopetnia dodatek luteiny oraz zeaksantyny, ktére konserwantow, barwnikéw, syntetycznych aromatéw i laktozy.
wraz z witaming A dbaja o odpowiednig kondycje oczu. Jest odpowiedni dla wegetarian.

/  \\ J/

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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TRAGANEK
ASTRAGALUS

EXSTRANT

Suplemany sty & u*-©-w @ @

Witalnos¢ i odpornos¢

Ginseng Poland

Traganek Astragalus Ekstrakt
Cena: 39 zt (10x10 ml)
www.ginseng.com.pl

ASTRAGALUS Karzes shetraly g
wﬂf!}tﬁ.ekwa&[m“ ™~
P00 ety -

Korzen traganka (Astragalus membranaceus) to bogate zrédto
zwigzkdéw aktywnych takich jak: saponiny, flawonoidy, polisacha-
rydy. Jest adaptogenem o silnym dziataniu immunostymulujgcym,
wzmacniajgcym, poprawiajgcym dziatanie uktadéw krazenia i od-
dechowego. Traganek dziata antyoksydacyjnie, to $wietny zmia-
tacz wolnych rodnikéw. Produkt wzbogacony ekstraktem z reishi,
grzybkiem bogatym w beta-glukany, polisacharydy, pomagajace
w poprawie funkcji uktadéw odpornosciowego i nerwowego oraz
watroby. Clean Label — bez zbednych dodatkéw.

r".'n."!

J

HOLISTIC
THYROBALANS

570D FOR SKOLDKORTELN
NNEHALLER JOD OCH SELEN

Szwedzka receptura T
dla zdrowej tarczycy ﬁ
Thyrobalans Holistic

Holistic

Cena: 149 zt (90 kapsutek)
holistic-polska.pl

Opracowany i produkowany w Szwecji preparat zawiera sze-
reg sktadnikéw aktywnych, ktére dziatajg wspomagajgco

na tarczyce i moga eliminowac zaburzenia jej funkcjonowania.
L-tyrozyna, ashwagandha, eleuterokok kolczasty (zen-szen
syberyjski), witaminy: B2, B3 (niacyna) i B12, C, D3, a takze
zelazo, selen, miedz i jod - tworzg starannie i w odpowied-
nich proporcjach skomponowang mieszanke. Thyrobalans
Holistic to suplement diety opracowany z mys$lg o oso-

bach zmagajacych sie z zaburzeniami pracy tarczycy.

Wspomaganie
tarczycy

Yango

Kelp ekstrakt z alg morskich
Cena: 37,50 zt (100 kaps.)
www.yango.pl

Produkcja hormondw tarczycy, tyrozyny i tréjjodotyroniny, nie
moze obej$¢ sie bez jodu. Pierwiastek ten wptywa m.in. na prze-
miany metaboliczne, oddychanie komdrkowe, funkcje roz-
rodcze, wydzielanie hormondw (np. wzrostu), a nawet rozwdj
fizyczny i umystowy. Niedobdr jodu moze sie wiec wigzac z nie-
prawidtowa praca tarczycy i powaznymi konsekwencjami dla
zdrowia. W suplemencie Kelp od Yango®wykorzystano dobro-
czynne wiasciwosci brazowo-zielonych wodorostéw morszczy-
nu pecherzykowatego, bogatego w jod. Jedna kapsutka juz
pokrywa 100% dziennego zapotrzebowania na ten pierwiastek.

=3
A

( i

™
Rownowaga zamknieta

w kropli wody

Wody Karpackie

Java naturalna woda mineralna
niegazowana alkaliczna

Cena: 8 zt (1l)
www.javawoda.pl

Szybkie tempo Zycia sprzyja zakwaszeniu
organizmu, ktdre zaburza jego funkcjono-
wanie, a w konsekwencji moze prowadzic¢
do przedwczesnego starzenia i rozwoju
chordb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy,
nadci$nienia, dny moczanowej czy kami-
cy nerkowej. Zmiana stylu Zycia pomaga
cieszyc¢ sie zdrowiem. Java to naturalna woda mineralna alka-
liczna o wysokim wskazniku pH (9,2), ktéra wyptywa ze zrddta
w jednym z najczystszych regionéw Polski. Jest polecana dla
ludzi aktywnych — udowodniono jej korzystny wptyw na orga-
nizm podczas wysitku fizycznego i po nim. Ma naturalny ujemny
potencjat redox (miedzynarodowa nazwa reakcji utleniajgco-re-

generacyjnych dla ptynéw).
. J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Twiolo zdzowis wiwsichsssach : Zaprenumeruj O Czym Lekarze
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H‘ Qo * Cena prenumeraty rocznej wynosi 152,90 zt.
e Przy zamowieniu prenumeraty dwuletniejw cenie
HEALTH . Lo .
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Dla wszystkich zamawiajacych prenumerate
O Czym Lekarze CiNie Powiedzq
mamy PREZENT:

BEZPLATNA prenumerate
trzech wydan magazynu Holistic Health

Jeslijuz prenumerujesz Holistic Health, przedtuzymy Twoja
prenumerate o trzy kolejne wydania.
Ofertawaznado30.11.2021

222578422 | prenumerata@avt.pl

AVT-Korporacjasp.zo.0.,ul.Leszczynowa 11,03-197 Warszawa,
konto 1810501012 100000243173 1013
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Rzeszéw, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszéw, 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.zielaria24.pl )

O Ogolnopolska sie¢ sklepéw Naturalna Medycyna
www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Biatobrzegi
O Sklep Zielarsko Medyczny, ul. 11
tel. 48 613 38 92

Listopada 24,

Elblag
O Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska,
ul. Stoneczna 4, tel. 552 353 003

Gdynia
O W zgodzie z naturg, ul. Morska 112A/85,
tel. 733 144 214, www.wzgodzieznatura.eu

Gliwice
O Adwokatura Zdrowia, ul. Plebaniska 12
tel. 536 868 626, www.pachnacaksiegarnia.pl

Glogow
O Sklep U Natury, ul. Balwierska 33,
tel. 880 111 700, www.sklepunatury.pl
Grojec
O Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas,
ul. Mszczonowska 6, tel. 48 6641397

ltawa
O KAMPAI Gabinet Zdrowia. Pracownia
biorezonansu i bioterapii, ul. Sobieskiego 18B,
tel. 533 932 299, www.kampai.pl

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

~ o N
@@ @Q

DEBSKI & SYN

AN

Ksiegarnia Pachnaca — przyprawy s$wiata
ul. Wita Stwosza 14, 50-148 Wroclaw
tel. 71 372 45 50

4 )

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt: w godz 8:00-18:00, sob: 9:00-14:00

www.mojazielarnia.pl

- /

Jelenia Gora
0, Naturalnie” Izabella Katalinska, ul. Szkolna 12

Kalisz
O Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne Suplementy
Diety, www.kenay.com.pl,
tel. 62 757 35 88

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

Lubon
Q Zielarnia Dla Zdrowia (budynek Intermarche),
ul. Zabikowska 53B, tel. 618393565

towicz
Q Sklep Zielarsko-Medyczny Herbalek,
ul. Zdunska 2, tel. 46 837 46 13

tysomice
O Zdrowo Zakreceni, Ostaszewo 3,
tel. 56 653 90 52, www.zdrowozakreceni.com

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

Plock
Q Zielarnia Sklep Mariola Kras, ul. Sienkiewicza 41,
tel. 24 367 40 22, www.zielarniasklep.pl

Piaseczno
O SEZAM sklep zielarsko-medyczny i zdrowa

zywnos¢, ul. Czajewicza 1, tel. 506 767 474

Poznan
O Republika Ziét, ul. Strzeszynska 61,
www.republika-ziol.pl
O Moja Zielarnia, ul. Dabrowskiego 10,
www.mojazielaria.pl, tel. 61 222 68 89

Radom
O Sklep Zielarsko-Medyczny, ul. Malczewskiego 2

Rzeszéw
Q Zielaria Lawenda, ul. Matejki 18,
ul. Broniewskiego 34, ul. Rejtana 67,
www.zielarnia24.pl

Sochaczew
Q Sklep zielarsko-medyczny Zielarnia Zdrowia,
ul. Warszawska 17, tel. 572 315 983,
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard
O Arnika Sklep Zielarsko-Medyczny,
ul. Grodzka 10C, tel. 667 956 898
0 Sezam Sklep Zielarsko Medyczny,
ul. Osiedle Tysigclecia 2E/14, tel. 786 174 301,
www.sezamziola.pl

Torun

O Med-Life Swiat Zdrowia, ul. Prosta 8,
www.med-life.pl

Warszawa
0 S.M. Zdrowa Zywnos¢, Plac Przymierza 4

Wroclaw
O Pachnaca Ksiegarnia, ul. Wita Stwosza 14,
tel. 71 372 45 50
Q Sklep Vis Vitalis, ul. Trawowa 55,
www.visvitalis.com.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza. Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscig naszego czasopisma
w ich punktach do kontaktu: Agnieszka Piekarzewska /wspotpraca B2B/, agnieszka.piekarzewska@avt.pl, tel. 22 257 84 14

eprasapt-S660686¢c0T
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tOPIAN WIEKSZY (ARCTIUM LAPPA)

Wspomaga trawienie, leczenie cukrzycy, fagodzi bole reumatyczne i pomaga
przy przewleklych chorobach skornych. Do dzis w wielu krajach traktowany

jest nie tylko jako zioto, ale tez jako warzywo.

Food Chem.
2004, 86 (4):
479-484

| Agric Food
Chem. 1995, 43
(10): 2592-2595
]. Pharm. Biomed
Anal. 2010, 51,
399-404
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Dis. 2016
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Zakt. Nar. im.
Ossolinskich,
1989; Anna Maze-
rant: Mala ksiega
zi6t. Warszawa:
Inst. Wyd. Zw.
Zawodowych,
1990

uz w starozytnosci przypisywano mu lecz-

niczg moc. Chetnie stosowatl go grecki

lekarz Dioscorides, a olej z jego korzenia

uwazano za tradycyjny srodek wzmac-
niajacy i pobudzajacy porost wloséw.

Lopian wigkszy jest od lat stosowany w fitoterapii
wielu schorzen. Doceniane sg r6zne jego czeSci (m.in. li-
cie i nasiona, a w medycynie ludowej wykorzysty-
wano takze purpurowe kwiaty), jednak zdecydowanie
najwieksze znaczenie majq korzenie, wykorzystywane
m.in. do produkcji oleju. Zawiera inuline, substancje
biatkowe, ttuszcze, kwasy organiczne, liczne zwigzki
poliacetylenowe, fitosterole, glikozydy, saponiny, wita-
mine C, sole mineralne — gléwnie zwiazki siarki i fosforu
oraz nieduze ilosci olejku eterycznego. Korzenie topianu
bogate sg takze w zwiazki fenolowe, takie jak kwasy
chlorogenowe, kwasy kawowy' oraz chinowy i pochodne
kwasu kaweilochinowego?, a takze flawonoidy, takie jak
kwercetyna® i rutyna. Potwierdzono, ze wsréd zwigz-
koéw fenolowych kwasy chlorogenowe mialy najwyzsza
warto$¢ odzywcza wlasnie w korzeniach topianu®.

Wyciag z nich wykazuje wlasciwos$ci moczopedne, z61-
ciopedne, gojace, przeciwzapalne, antybakteryjne i grzy-
bobéjcze. Wspomaga trawienie i przyspiesza przemianeg
materii, oczyszcza krew. Mozna stosowaé go wewnetrz-
nie w niezytach jelit, Zotadka, watroby i w zaburzeniach
przemiany materii oraz zewnetrznie w reumatyzmie
stawowym i migéniowym. Lopian wiekszy szeroko
stosowany jest w kosmetyce, szczeg6lnie w pielegna-
cji wlos6éw i w przewleklych schorzeniach skérnych,
chorobach tojotokowych, wypryskach lub czyrakach.

Korzen topianu ma wlasciwoséci wplywajace na prace
gruczoléw tojowych i reguluje nadmierne wydzielanie
serum, co wykorzystywane jest szeroko w kosmetyce.
Pomaga w takich problemach, jak tupiez, przettusz-
czanie sie wlos6w oraz zapobiega ich wypadaniu
poprzez wzmocnienie i odzywienie cebulek wtoso-
wych. Plukanka z naparu z Arctium lappa regeneruje

i wzmacnia wlosy pozbawione blasku oraz tamliwe,

o czym bardzo dobrze wiedzialy juz nasz praprababki.

W korzeniu opianu znajduja sie przeciwutleniacze

i zwigzki przeciwcukrzycowe®, dlatego jest on stosowany
jako srodek obnizajacy poziom glukozy we krwi. Swe
wlasciwosci w gléwnej mierze zawdziecza inulinie, kt6-
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»,Kawa” topianowa

Rozdrobniony korzen upraz przez kilka
minut na suchej patelni do uzyskania
ztotego koloru. Ostudz i zmiel w miyn-
ku do kawy, przechowuj w szczelnie
zamknietym pojemniku. 2 tyzeczki
proszku zalane szklanka wrzatku

to smaczny i bogaty w mineraty napgj.

Napar z korzenia topianu

3 tyzki drobno posiekanego korzenia to-
pianu zalej szklankg cieptej wody i gotuj

przez ok. 3-4 min. Odstaw do wysty-

gniecia na ok. 20 min, a nastepnie prze-

cedz. Pij 0,5 szklanki 2-3 razy dziennie
po jedzeniu. Sprawdzi sie przy proble-

mach trawiennych, ale takze zewnetrz-

nie do przemywania przy schorzeniach
skérnych czy ptukania wiloséw.

Olej

1 szklanke $wiezych korzeni topianu
pokrdj i zalej szklankg dobrej jako-
$ci oliwy o temp. 50-60°C. Odstaw

w chtodne, ciemne miejsce na 2-6 ty-
godni i przefiltruj. Pij 2 razy dziennie
po 1-2 tyzki. Pomaga w przemianie

materii, zaparciach, dziata zéiciopednie.

Zewnetrznie stosuj do przemywania
skéry przy ropniach, ranach, czyrakach,
owrzodzeniach i innych problemach
skérnych (dziata regenerujaco, prze-
ciwzapalnie, odkazajaco oraz nattusz-
czajaco) oraz jako maseczke na wiosy
i wcierke w skore gtowy przy tamli-
wosci, tupiezu i wypadaniu wloséw.

Sok

Korzenie topianu doktadnie umyj,
pokrdj i odci$nij z nich sok np. przy
pomocy wyciskarki. Spozywaj

do 4 razy dziennie po maksymalnie
60 kropli. Pomaga na problemy z wa-
troba, przemiane materii, oczyszcza
organizm i poprawia wyglad skory.

Oktady na skére

Zmieszaj w réwnych czesciach sok

z korzenia topianu, gliceryne i ocet
jabtkowy. Doktadnie zmiksuj. W cho-
robach dermatologicznych przykta-
daj do chorego miejsca i kawatkiem
gazy wklepuj w skére. Po osuszeniu
natéz troche kremu witaminowe-
go. Powtarzaj rano i wieczorem.

ra pomaga w normalizowaniu glikemii
w przebiegu cukrzycy typu 2, a takze
w walce z insulinoopornoscig przez
poprawe homeostazy glukozy. Roslina
zawiera tez kwas arktygenowy, ktéry
moze zwieksza¢ wydzielanie insuli-
ny przez trzustke — proces ten ulega
zaburzeniu w przebiegu cukrzycy.

Roslina ta posiada duzg ilo$¢ polia-
cetylenéw, czyli zwigzkéw o silnym
dziataniu antybiotycznym, dlatego moze
by¢ stosowana przy przeziebieniach
i infekcjach. Zalecana jest takze jako
zioto odtruwajgce organizm po leczeniu
farmakologicznym i antybiotykoterapii.
Oczyszcza krew i wzmaga wydzielanie
potu, dlatego topian wigkszy jest wska-
zany dla os6b, ktére chcg sie pozby¢ tok-
syn i przeprowadzi¢ detoks organizmu.
Ponadto zioto wykazuje silne dziata-
nie antybakteryjne i przeciwzapalne’.
Sktadniki fenolowe w nim zawarte,
takie jak kwas kawowy i kwas chlo-
rogenowy, wplywajg silnie hamujaco
na wirusy opryszczki (HSV-1, HSV-
2) i adenowirusy (ADV-3, ADV-11)?,
ktory atakuje gléwnie blone §luzowa
gornych drég oddechowych, spo-
jowki, a nawet opony moézgowe.

Nawilza i nattuszcza $ciany Zoladka oraz
zwieksza wydzielanie soku zoladkowe-
go, z6tci w watrobie i enzymoéw trawien-
nych w trzustce. Dzieki temu utatwia
trawienie i przyswajanie pokarmdéw.

Sok lub napar z korzenia fopianu
stosuje sie wewnetrznie w leczeniu
niezytéw przewodu pokarmowego,
niewydolnosci watroby, zaburze-
niach przemiany materii oraz w sta-
nach zapalnych drég moczowych.

Ponadto roélina przywraca r6wnowage
metaboliczng i podnosi poziom lipidéw.

Olej z korzenia topianu jest sktadni-
kiem bardzo wielu lekéw ziotowych.
Zawiera lignany, ktére tagodza stan za-
palny. Przynosi ulge w dolegliwosciach
bélowych, szczegdlnie reumatycznych
oraz w chorobach zwyrodnieniowych
stawu kolanowego®. Moze by¢ stosowa-
ny do kapieli leczniczych, poniewaz
tagodzi egzemy i wysypki. Stosuje sig

go takze zewnetrznie przy sttucze-
niach i skaleczeniach, poniewaz
przyspiesza gojenie ran. Dziala 1a-
godzaco i §ciagajaco. Macerat lub
sok z korzenia topianu ze wzgledu
na wilasciwoéci odkazajgce moze
by¢ stosowany do oktadéw w lecze-
niu czyrakéw, swigdu i podraznieni
skory. Wykorzystywany jest takze
do przemywania i normalizowa-
nia cery tlustej oraz tradzikowej,
zmniejsza ilo§¢ wypryskow.

Wystepowanie: pochodzi z tere-
néw Azji, obecnie rosnie w catej
Europie, Afryce, Ameryce Pétnocnej
i Potudniowej, Chinach, Japonii

oraz na Syberii. W Polsce ro$nie

na nizinach, a takze w nizszych
partiach gérskich (Karpaty i Sudety).
Jest rosling dwuletnig, wysoka,
czesto jego todygi przekraczajq

2 m, charakteryzuje sie duza od-
pornoscig na mréz i niesprzyjajace
warunki. Preferuje zyzne gleby.
Surowiec: wykorzystuje sie gtéwnie
korzen (Bardanae radix). Gruby,
miesisty, silnie rozgateziony, bialej
barwy, do 0,5 m dtugosci. Ma staby,
nieco nieprzyjemny zapach i stodka-
wy smak. Wytwarza sie z niego olej.
Pora zbioru: korzenie wykopu-

je sie jesienig pierwszego roku
wegetacji, zanim roslina wytworzy
todyge kwiatowa lub na dru-

gi rok wiosna. Korzen myje sie,

kroi na mniejsze kawatki i suszy

w temperaturze 50-60°C*°.

Wazne: jadalne sg miode liscie,
pedy i korzen. Stosujac ptukanki,
warto pamietac, ze topian powo-
duje przyciemnienie wiosow.
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Nowa jakosé w walce z haluksami! 98,7% badanych potwierdza - to jedyna skuteczna metoda ich likwidacji, ktéra nie powoduje obrazen stép

HALUKSY ZNIKAJA 7
BEZPOWROTNIE 17 .2 @[:JE@

Likwiduje haluksy, bdl i deformaqe stop w 2 tygodme.
Bez ryzykowanych operacji i marnowania pieniedzy o
na pseudokorektory, ktore powoduja obrazenia stép. W B iy
Zapomnij o wstydzie. Odzyskaj petna sprawnos¢ i nos$ buty,
jakie chcesz. Wszystko dzieki tej innowacyjnej, superskutecznej
metodzie zwalczania haluksow...

REKLAMA

Haluksy, krzy-
we palce, od-
ciski? Bol,
kompleksy? Mo-
zesz zapomnied
otych proble-

mach, jak ja! Jezeli
deformacje stop zatruwaja Ci zy-
cie, wiedz, Ze juz za 2 tygodnie be-
dziesz cieszy¢ sie sprawnymi i tad-
nymi stopami - i to bez ingerencji
chirurgicznej.

Skad to wiem? Przez 17 lat cier-
piatam na haluksy. Skionnosé¢ do
nich odziedziczylam po mamie.
Mimo tego w mtodosci stroitam sig
w waskie buty na obcasie i na wla-
sne  zyczenie catkowicie zdefor-
mowalam swoje stopy. Wstydzitam
sie i nienawidzitam, gdy kto$ na nie
patrzyl. Ale najgorszy byt boél.
Tak mnie bolato, Ze nie

i

malnych butach. Kupi-

mogtam chodzi¢ w nor- -a_‘i{ e

Naznaom CALEGO
ORGANIZMU‘

-+ Haluksy pawstaja w punkcie
akupunktury odpowiadajacym za
prace watroby i gruczotow, ktore

)

produkuja hormony odpowiedzial-

ne za metabolizm. Efekt? Toksyny
pustoszg Twoj erganizm, przez co nie
maszenergiii Zle sie czujesz. A do tego
obrastasz w ttuszczityjesz.

-+ Gdy stopy sa zdeformowane, ciezar
ciata rozktada sie na nich nieréwno-
miernie. Po kolei obciazane sa stawy
kolanowe, biodrowe
i kregostup, Powstaja
dokuczliwe 2wyrod-
nienia i stany za-
palne, ktdre po-
woduja trudne
do zdiagnozo-
wania bole.

Zwalczanie

halukséw
to pierwszy
krok ku
dobrej

4 kondycji

4 iszczuptej

sylwetce!

A
Y @‘sa |

tam sobie takie specjalne, ortope-
dyczne. Byly paskudne i czutam sie
w nich jak inwalidka. A przeciez je-
stem atrakcyjna babka, nie jestem
jeszeze stara..Jak mialam pokazac
sie w takich butach w niedziele
w kosciele albo na slubie corki?

Korektory, operacja -
to nie pomaga

Probowatam wszystkiego, zZeby
jakos pozbyé¢ sie bolesnych ha-
lukséw. Operacji nawet nie bra-
fam pod uwage. Moja
przyjaciotka zary-
zykowala i wy-
stawila stopy -
pod skalpelel.
Przecinali jej
koéé! Po ope-
racji z bdlu
nie mogha
chodzié¢ przez
miesigc, a ha-
luksy... WROCILY
szybeiej niz myélata!
Wiele razy naiwnie -
dawatam sie oszukad
i kupowalam rdine
aparaty i korektory.
Nie dos¢, ze byly dro-
gie, to jeszeze w ogdle nie
dziataty! Do tego strasznie uwie-
raty, byly niewygodne i pocity mi
sie w nich stopy. Zamiast uwolnic
od halukséw i bdlu, powodowa-
ly bable i odparzenia. W koricu,
wielokrotnie ograbiona z ciez-
kich pieniedzy, zaczelam tracié¢
nadzieje na odzyskanie tadnych
i sprawnych stop.

Nowosc zza oceanu

Co jaki$é czas sprawdzalam na za-
granicznych forach internetowych,
czy wynaleziono jakis sposdb na
haluksy. Pewnego dnia na ame-
rykaiiskim portalu przeczytatam
artykut o inteligentnych separato-
rach na stopy, wykonanych z ela-
stycznego i oddychajacego tworzy-
wa. Pomyslatam, ze to ewidetnie
co$ innego niz sztuczne aparaty

Dopasowuja sie pod wptywem
temperatury do ksztattu stop, Yy
kuracja bez otarc, babli i ran v

Elastyczny i oddychajacy e g~ -

materiat zapobiega
odparzeniom

~~ Mozesz wygodnie nosic je
w kazdych butach

INTELIGENTNE SEPARATORY NA HALUKSY:

v likwidujg haluksy w 14 dni v prostuja koslawe palce
v usuwaja bol i stany zapalne v wzmacniaja stawy | miesnie stop o 97%
v zapobiegaja dalszym deformacjom stop

z plastiku, przez ktdre tyle sie
wycierpiatam... Dlatego posta-
nowitam sprébowac i je sobie
sprawitam! Dzis wiem, Ze to
byt strzat w 10-tke! Dlaczego?
Inteligentne separatory na
haluksy pod wplywem
ciepta dopasowuja
sig do ksztattu pal-
céw, Wykonane
sa ze specjalnie
opracowanego
i zastrzezonego
w instytucie pa-
tentowym tworzy-
wa. Przypomina ono
silikon, ale ,oddycha”, -
dzieki czemu skdra sie nie poci. Sa
sprezyste i bardzo wygodne, dlate-
go nie powodujg otarc¢ i utatwiaja
chodzenie. Dzialaja niesamowicie,
bo juz w 14 dni: likwiduja haluksy,
ustawiaja duzy palec w prawidlo-
wej pozycji i uruchamiaja proces
cofajacy deformacje stép.

Zatozyc¢ obcasy?
Bardzo prosze!

0d razu, gdy natozylam separato-
ry, poczutam ulge. Stosowatam je
w ciggu dnia, ale postanowilam
zamowic tez stabilizator nocny. To
byla éwietna decyzja! Dzieki temu
moja kuracja  byla kompletna
i przebiegala non stop. Wreszcie
zaczetam chodzié, biegaé i jezdzié¢
na rowerze bez bolu. Nie wierzy-
tam wiasnym oczom, jak z dnia na
dzienn moje haluksy zmniejszaty
sie, a palce prostowaly. W zaled-
wie 2 tygodnie odzyskatam tadne,
sprawne stopy - raz na zawsze
zapomniatam o haluksach i bélu.
Wreszcie sie udato! Moge nosic ta-
kie buty, na jakie mam ochote. Nie
wstydze sie zalozy¢ sandatkow, is¢
na basen czy do kosmetyczki na
pedicure. Przetanczylam cate we-
sele mojej corki w szpilkach! Czy
moze byt lepiej?

REXLAMOWANE iy

WIELKA PROMOCJA Ty

Zadzwon do 29 listopada 2021 r.. a dostaniesz 70% znizki!

Otrzymasz wtedy inteligentny separator na haluksy
T96=zt, tylko za 59 zt! (przesytka GRATIS!)

Zadzwon: 91 300 35 57

Poniedziatek— niedziela 8:00-20:00,
(Zwykte potaczenie lokalne bez dodatkowych optat)
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