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Phonak Marvel 2.0
Mitos¢ od pierwszego dzwieku

Poznaj mozliwosci aparatéw stuchowych Marvel:

pofaczenia telefoniczne bez koniecznosci trzymania telefonu w reku
facznosc¢ z systemami Android, i0S oraz wieloma urzadzeniami
funkcja RogerDirect - odbieranie sygnatu z urzadzenia Roger bez
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KTO CIE WYLECZY?

Czytelnicy naszych magazynow

O Czym Lekarze Ci nie powiedzg

i Holistic Health, po lekturze artykutow
o holistycznych terapiach czesto odczu-
wajg potrzebe kontaktu z terapeuta, do
ktorego mogliby sie zwrocic ze swoimi

problemami zdrowotnymi. Oto portal,

O KTO GIE WYLEGZY? Maws covadik | [Liveted teReuin?

ktory pozwala btyskawicznie znalez¢
wiasciwego terapeute. Uzytkownik
okresla tylko swoj problem lub
poszukiwang specjalizacje, wybierajac
odpowiednia pozycje z dwoch list:

1. Problemy zdrowotne

2. Specjalizacje terapeutyczne

Homeopatia ,\(' . 1 o
-—t S =

Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc

Problamy zdrowstno ) Spocjolizac)e torepoutyerns

O KTO CIE WYLECZY?

Nasz poradnik

PROBLEMY ZDROWOTNE

bjawy, diagnostyka Astma - jak jej

Blizny - jak sig ich pozbye?

Zapamietaj! Tu znajdziesz

Bél plecow - poznaj prawdziwe  Cellulit - jak sig go pozbyc?

"‘i’ Chiropraktyka l“ )

Problomy zdrowotne  Specjolizacie terapedtycs MNasz poradnik

Wyblera temat w

¥ )-
Atopowe zapalenie skéry -
naturalne sposoby tagodzenia

Cheroba Alzheimera -

www.ktociewyleczy.pl

terapeute, ktory Cie wyleczy:
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Od redakdji

Magazyn Najprostsze sprawy
HOLISTIC  na warsztacie naukowcow

popularyzuje wiedze o osiagnie-
ciach lekarzy i naukowcoéw w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
taczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto

Biegly w statystykach profesor Ray Fair (Yale) w roku 2007 opublikowat
kalkulator pozwalajacy obliczy¢, jak z wiekiem pogarszaja si¢ wyniki
sportowe (fairmodel.econ.yale.edu/aging). Jesli na przyktad Borys Budka
w wieku 40 lat przebiegl maraton w czasie 2 godz. 40 minut, to majac lat

naukowa) i medycyny alterna- : /0 osiagnie 3 godz. 28 minut, gdyz wedlug profesora Faira w przedziale

tywnej, odwotujacej sie do terapii : Wwieku od 40 do 70 lat wynik bazowy osiagniety w wieku 40 lat pogarsza si¢

tradycyjnych. : 0 1% rocznie. Po siedemdziesiatce zmiany nie zachodzg liniowo, lecz z kazdym rokiem przyspieszaja.
Artykuty - w  HOLISTIC HEALTH : Ostatnio profesor Fair zweryfikowat swoje wczeéniejsze badania i przediuzyt okres zmian liniowych
s3 opracowywane na podstawie o wieku 80 lat, zatem Borys Budka w wieku 80 lat przebiegnie maraton w czasie gorszym od swojego

publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy

rekordu o 40%, bo przybedzie mu 40 lat. Po osiemdziesigtce wynik bedzie si¢ pogarszat znacznie
szybciej, by w wieku lat 90 podwoi¢ rezultat sprzed pot wieku, czyli dziewieédziesigcioletni Borys Budka
przebiegnie maraton w czasie 5 godzin 20 minut. Tez nieZle.

Oczywiscie prognozy profesora Faira dotycza tylko tych ludzi, ktérzy przez cale zycie uprawiajg sport.

holistycznych i Z praktyki leka- © Zatem, niestety, nie dotycza wigkszosci z nas. Ale wszyscy oddychamy, chodzimy, siedzimy, jemy

rzy holistycznych. Rubryki Temat - iwydalamy. Rzadko zwracamy uwage na to, jak my to robimy. A naukowcy wzieli na warsztat najprostsze
numeru i Raport s oparte na re- : czynnosci fizjologiczne i konkluzje z ich badan nie powinny by¢ nam obojetne. Oto one.

dakcyjnym przegladzie publikacji : 1. Oddychanie. Nie przychodzi nam do glowy, jak tatwo mozna oddycha¢ Zle i jak bardzo moze nam

w periodykach naukowychispecja- -t s7kodzi¢. Najwazniejsze - oddychaé przez nos. Zatoki wytwarzaja tlenek azotu, ktéry zabija

listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana bi-
bliografiag Zrédtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-

bakterie i wirusy. Udowodniono, ze oddychanie przez usta zle wplywa na prace mézgu, pogarsza sen,
psuje z¢by i deformuje szczeke. Optymalne tempo oddechu w spokoju - 6 razy na minute. I jeszcze
jedno. Warto nuci¢ ulubione melodie, podobno podczas nucenia zatoki wytwarzaja 15 razy wiecej
tlenku azotu.

nych, stanowiace] zbiér argumen- . 2.Chodzenie. Niewazne jak, byle systematycznie i jak najwiecej. Wzrok skierowany daleko do przodu,
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga- czyli idac, nie gapimy si¢ w ekran smartfona, bo to grozi kontuzjg lub czyms jeszcze gorszym.

nia o stusznosci poszczegélnych tez 3. Siedzenie. Wszyscy wiemy, ze nalezy siedzie¢ prosto, ze stopami opuszczonymi na podloge

i opinii. Rubryka Zyj holistycznie : i pogladkami przywierajacymi do oparcia krzesta. Rzadko zastanawiamy sie nad tym, ze miliardy
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto - Jydyi na éwiecie nie potrzebuja krzesel. Opisano dziesigtki pozycji siedzacych na podlodze, matach

nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg eksperci ame-
rykanskiego czasopisma PALEO.

itp., ktore s3 zdrowsze od wygodnego krzesta. Negatywne dla zdrowia skutki wielogodzinnego
siedzenia na krzesle sa przyrownywane do skutkéw palenia papieroséw. Jak najczeéciej trzeba wstawaé
i rozprostowywac koéci.

Burzliwie rozwijajacy sie na Zacho- . 4.Jedzenie. Jestesmy tak zaprzatnieci myélami o tym, co jemy, ze nie zauwazamy, jak jemy. Po pierwsze
dzie ruch paleo nawiazuje swoja na- - timing. Spozywanie najwigkszego positku wieczorem to zdecydowanie zly zwyczaj sprzyjajacy

zwa do diety i trybu zycia naszych : »wyhodowaniu” cukrzycy. Jesli si¢ odchudzamy, to warto zmniejszy¢ przedziat czasowy spozywania
pradawnych przodkéw, ale w nie- : positkéw. Wykazano, ze opdznienie $niadania o 90 minut i przyspieszenie pory kolacji o 90 minut
ortodoksyjnej postaci zalecenia pozwala dwukrotnie zwigkszy¢ tempo zmniejszania wagi ciala. Po drugie - nie pozerac, tylko jes¢
paleo idealnie mieszczq sie w kate- © hoyoli, starannie przezuwajac. W ten sposéb zjesz mniej, réwniez dlatego, ze hormony reaguja

goriach regut zycia holistycznego. ze zwloka ok. 20 minut, dajac ci sygnal, ze jeste$ najedzony.

""""""""""""""""""""""" 5. Defekacja. Dla nauki nie ma tematéw wstydliwych, wigc tym tez si¢ zajeta. Przede wszystkim
Dro gl Czytelniku! : skonfrontowano pozycj¢ siedzaca z kuczng. Zdecydowanie zdrowsza jest pozycja kuczna, stosowana
: przez 2/3 ludzkosci. W pozycji siedzacej odbytnica, czyli potocznie kiszka stolcowa, jest zgigta, przez

W magazynie ,,Holistic
gozy co wyproznienie jest utrudnione. Trzeba jednak przyzna¢, ze Europejczykow trudno bytoby przekonaé

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami do ,.kucanych” toalet azjatyckich, cho¢ przemawiajg za nimi wzgledy zdrowotne. Ale od czego mamy
naukowymi, dzieki ktorym : pomystowy biznes? Przebojem rynkowym stal si¢ mebelek o nazwie Squatty Potty, czyli stoteczek pod
tatwiej zachowa¢ badz odzyskac . stopy osoby siedzacej na sedesie. Pozycje zblizong do kucznej mozna tez uzyska¢ bezinwestycyjnie,
zdrowie. Dolozylismy wszelkich przyjmujac postawe mysliciela, tj. pochylajac tutéw do przodu, z gtowa spoczywajacg na dtoniach rgk
starari, by byly one rzetelne, wspartych fokciami na kolanach. Zabawne, prawda? A naukowcy potrafiag nam wyliczy¢, o ile pozycja

niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.
Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem

kuczna zmniejsza problemy z zatwardzeniem, hemoroidami, a nawet - redukuje prawdopodobienstwo
zachorowania na raka jelita prostego. I to juz nie jest zabawne. W ogéle zainteresowanie naukowcow
najprostszymi czynnosciami fizjologicznymi powinno nam wszystkim da¢ wiele do myslenia.

Jesli cheesz zy¢ holistycznie, to powinienes zacza¢ od uwaznoéci w oddychaniu, jedzeniu itd. Z tej

jest ich przedstawienie. Przed uwaznoéci bierze si¢ dlugie zycie w dobrym zdrowiu. I jeszcze jedno - ruszaj si¢. Nie musisz biega¢
podjeciem jakichkolwiek dzialan ~ :© w maratonie, ale sprawdz na wszelki wypadek na kalkulatorze profesora Faira, jaki czas osiagniesz
terapeutycznych zawsze nalezy © na 100 m w wieku 95 lat.

skontaktowac sie z lekarzem. Wydawca
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NASI AUTORZY | KONSULTANCI

Artykuty w ,,Holistic Health” sg oparte na
wynikach badan naukowych, a nasi autorzy
i konsultanci odwotujg sie do pogladéw
wybitnych specjalistow o swiatowej renomie

AGNIESZKA
PISKALA-TOPCZEWSKA
Absolwentka
Wydziatu Nauk
o Zywieniu
Cztowieka
- i Konsumpcji

. Szkoty Gtéwnej

'* \‘l Gospodarstwa
Wiejskiego oraz

podyplomowych studiéw pedago-
gicznych. Nalezy do waskiego grona
certyfikowanych diet coach’éw. Pre-
legentka na licznych konferencjach
poswieconych zywieniu i zdrowiu
cztowieka. Autorka artykutéw pra-
sowych nt. zywienia i wspétautorka
ksigzki ,Chrzan te diety”, w ktoérej
obala zywieniowe mity

BOZENA BORZECKA

Dyplomowana
bioenergotera-
| peutka, specja-
listka leczenia
chromoterapia
y / (kolorami) oraz
v 3 metodami Stibal

i Choa Kok Sui.
Z podrdzy po $wiecie wyniosta ol-
brzymie doswiadczenie zawodowe.
Jej zdaniem rozbudowane systemy
naprawcze tradycyjnej medycyny
chinskiej daja niewyczerpane moz-
liwosci pomocy pacjentom nawet
w najbardziej skomplikowanych
przypadkach

KAMILA MAKOWSKA-SERKIS
Lekarz
weterynarii,
absolwentka
Wydziatu Medy-
cyny Wetery-
naryjnej SGGW
w Warszawie.
Na biezaco
sledzi nowinki ze swiata medycyny,
W sposob szczegdlny interesuje sie
medycyng mitochondrialng, mikro-
biologia i pediatriag. Od lat zgtebia
tajniki holistycznego podejscia do
zdrowia cztowieka

ANNA REDLICKA
Biolog, autorka
i ttumaczka
ksigzek o psach,
hodowca psow
rasy welsh
corgi, sedzia
, kynologiczny,
cate swoje
zycie zwigzata z psami. Jej felietony
przypominajg nam, ze dobro zwie-
rzat jest wartoscia, ktorg rowniez
nalezy pielegnowac

F

KATARZYNA ROZYCKA

Dietetyczka
r kliniczna,
) absolwentka
& Collegium

'! Medicum UMK
adB
czy, obecnie
na studiach
doktoranckich. Prowadzi badania
na podstawie analizy sktadu ciata.
Doswiadczenie zdobyta dzieki kilku-
letniej pracy w szpitalnym zespole
zywieniowym. W praktyce zawo-
dowej zajmuje sie ksztattowaniem
prawidtowych nawykdéw zywienio-
wych u dzieci i 0séb dorostych po-
przez prowadzenie indywidualnych
planow zywieniowych

AGNIESZKA PODOLECKA
Urodzita sie

w Sri Lance i od
najmtodszych
lat interesowa-
ta sie innymi
kulturami. Jest
orientalistka

i afrykanistka.
Prace doktorska napisata na temat
szamanizmu potudniowoafrykan-
skiego i jego oddziatywania na New
Age. Prowadzi badania w RPA,
Lesotho. Namibii, Botswanie, Zambii
i Zimbabwe. Jest autorka artykutow
naukowych i dwoch powiesci: ,Za
gtosem sangomy” i ,Zar Sahelu”

DAMIAN GRADZKI

Specjalista z za-
kresu zywienia
w chorobach
uktadu krazenia,
absolwent
Uniwersytetu
Przyrodniczego
w Lublinie.
Cztonek Polskiego Towarzystwa
Dietetyki, autor ksigzki ,,Po co mi
dietetyk, skoro wiem lepiej” i setek
artykutéw na temat zdrowego
odzywiania

KAROLINA SMODEREK
Certyfikowa-
na zielarka,
bioetyczka,

dr nauk huma-
nistycznych.
Jest pasjonatka
kuchni familijnej
i zdrowego
odzywiania, a takze propagatorka
holistycznego podejscia do leczenia,
ktore jej zdaniem powinno uwzgled-
nia¢ biopsychospoteczne uwarunko-
wania wspotczesnych chordb

TEMATY Z OKtADKI

W ciszy mozna ustysze¢ wiecej p 106

Smaczne jedzenie, ktére niszczy raka P 16

Zdrowy i czysty dom bez chemii » 86
Chudnij bez wysitku p 11
Lipodemiaizylaki p 28

Od udaru do mitosci B 98

Jak wykry¢ pseudoalergie p 44

Jedz ttuszcz, by spalacé tluszcz p 12
Choroba Alzheimera P 83

15 sposobdw na inteligencje u dziecka P 92

SPRAWDZONE PORADY:

jak leczy¢ halluksy (32), oregano na zapalenie jamy
ustnej (85), dieta w boreliozie (82), insulinooporno$¢
pod kontrolg (102), metody usuwania blizn (104),
suplementacja aminokwasami (52), zespét przewlektego
zmeczenia (60), serce w rekach osteopaty (70), wybrac
masto czy margaryne (15)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 97


http://www.ulubionykiosk.pl

Fot. WolfgangBantz

W nastepnym numerze
(w kioskach od 21.04.2020.)

P> Komu zagraza ortoreksja?

P> W pogoni za (wieczna) miodoscia

P> 7 sposobow na piekne wlosy

Fot. Ryan McGuire

TEMAT NUMERU

28 Sa sposoby na piekne nogi

Jak rozpoznad tajemnicza lipodemie? Czy leczenie
zylakéw bez skalpela ma sens? Co obecnie uznaje sie
za gtéwna przyczyne powstawania hallukséw?

8 LISTY CZYTELNIKOW

TOP NEWS

10 Zawalczyc¢ o trzustke
11 Tabletka na otylos¢

EKSTRAKT Z BADAN

12 Dieta keto - modna czy pozyteczna?

KOMUNIKATY LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

14 Przygarnij puchatego doktora

14 Ocet jabtkowy kontra cukrzyca

15 Powrét margaryny
5 Banan dziennie dla serca

15 Opatrunek dla jelit
WEBINARIUM

16 Jedzenie kontra nowotwory
Przedstawiamy wyniki najnowszych badan nad

produktami spozywczymi, ktorych obecno$¢ w diecie

moze raka powodowac lub przed nim chroni

TO, CO DOBRE DLA URODY
36 cera bez skazy? Naturalnie!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

FAKTY | MITY

38 odmieniona (i piekna) na wiosne

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH
44 A jesli to pseudoalergia?

RAPORT

49 Aminokwasy i spétka
Niektorych aminokwasow i kilku innych substancji

nasz organizm nie wytwarza, cho¢ bardzo ich
potrzebuje. Skad je czerpac?

NOTATNIK DOSWIADCZONEJ ZIELARKI
60 Dodaj sobie energii!
7YJ HOLISTYCZNIE

70 Dotyk serca
76 Lewatywa na zdrowie

86 Bezpieczny dom
90 skéra w wielkim miescie

PORADY EKSPERTOW | PRAKTYKOW
HOLISTYCZNYCH

82 Dieta w leczeniu boreliozy
85 Oregano na zapalenie jamy ustnej

PRZYCHODZI PACJENT DO...

NATUROPATY
83 choroba Alzheimera

MAMA, TATA | JA
92 spraw, by byto madre
KU POKRZEPIENIU SERC

98 Uwieziona wyzwolona
Historia Anny, kt6ra przezwyciezyta paraliz

KTO CIE WYLECZY?

102 poradnik medyczny
Jak pokonac insulinooporno$¢?

HOLISTYCZNIE 0 ZYCIU

106 W ciszy mozna ustyszeé wiecej
Rozmowa z Olga Bonczyk, aktorka i piosenkarka

110 sam sobie tworze przysztosé
Maciej Ortos, dziennikarz i... youtuber:
,Nie wyobrazam sobie bezczynnej emerytury”

MIND
116 Speiniona mitos¢

Kluczem do udanego zwiazku jest dobra relacja
z samym soba. By obdarzy¢ kogos mitoscia,
musimy ja najpierw odnalez¢ w sobie

SPIRIT

122 Dlaczego z jednego korzenia wyrasta
tyle drzew?

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ
127Teragie prosto z indyjskich wiosek
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Roczna prenumerate

»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Zaktamane koncerny”

8 HOLISTIC HEALTH | H? | MARZEC-KWIECIEN 2020

Az trudno uwierzyc!
. Pierwszego psa, ktérego pamigtam,
& & przyniost do domu mdj tata, gdy bylam
jeszcze w przedszkolu. Jako dziecko
przytulatam mocno mojego kudfatego przyjaciela,
rozmawiatam z nim i zwierzatam mu Sig
Z kfopotdw. Byt moim powiernikiem, odnositam
wrazenie, ze cierpliwie mnie stucha i rozumie,
co do niego mowie. Wiele 0séb Smiato sie z tef
mojej gfebokiej wiary w madrosc psa, jednak jak
Sie okazuje, miafam racje. Przeczytafam
niedawno o najnowszym oakryciu wegierskich
naukowcow, ktorzy badali procesy myslowe
Zwierzat. Okazafo sie, Ze psy naprawde rozumieja
ludzka mowe! Do tej pory uwazano, ze zwierzeta
te reaguja jedynie na intonacje naszego gfosu,
ale niedostepny jest dla nich sens wypowiada-
nych przez nas stow. Tymczasem prawda jest
taka, ze na dzwiek ludzkiej mowy w psim mozgu
zachodzg takie same procesy myslowe, jak
w naszym, tzn. lewa potkula odczytuje sens
wypowiadanych stow, a prawa interpretuje w tym
samym czasie intonacje gfosu, w kidrej kryjg sie
emocje towarzyszace rozmowie. Dopiero
przetworzenie informacji z obu potkul nadaje
odpowiednie znaczenie sfowom, kidre styszymy.
Naukowcy zbadali psy za pomocg rezonansu
magnetycznego, ktdry uwidaczniat aktywnosc
mézgu u tych zwierzat. W trakcie badania opiekun
wypowiadat komendy, zmieniajac intonacje gfosu.
Okazafo sie, Ze pies nie reagowat na stowa, jesli
towarzyszyla im nieodpowiednia intonacja,
poniewaz jego mdzg dostrzegat rozbieznosc
pomigdzy znaczeniem Stow i emocyg, jaka
towarzyszyla ich wypowiadaniu. Dia przykfadu,
DSy nie ekscytowaly sie pochwatg wypowiadang
obojetnym tonem, dopiero gdy towarzyszyfa jej
odpowiednia intonacja gfosu, wyrazajaca
zadowolenie wiasciciela, w mézgu psa zachodzifa
reakcja odpowiadajgca szczesciu. Ponadto, jesli
tonem pochwalnym wiasciciel wypowiadat
nieznane psu stowa i komendy, zwierzak nie
reagowat, co zdaniem naukowcow jest
dodatkowym dowodem na to, Ze psy rozumiejg
znaczenie stow. Gdyby faktycznie reagowaty
jedynie na warstwe emocjonaing luazkiej mowy,
to na dowolny wyraz wypowiedziany odpowied-
nim tonem reagowatyby tak samo. Wyniki
te potwierdzity wezesnigjsze doniesienia
kanadyjskich naukowcow, ktorzy stwierdzili,
Ze zdolnosci poznawcze i inteligencja dorosfego
psa odpowiadajg rozwojowi dwuletniego aziecka.
Nie jest to dla mnie zaskoczeniem, eksperymenty
te jedynie potwierdzily to, co dawno podpowia-
gafo mi serce. Psy nig bez powodu sg naszymi

najlepszymi przyjacictmi i towarzysza nam

od zarania cywilizacji, to niezwykle maare
2wierzeta. Mam nadzieje, Ze te odkrycia zmienig
nastawienie do psow i ludzie przestang

Je traktowac jak rzecz.  KK.

Zaktame koncerny

\ o Gdy chee odpocza¢ i oderwac mysli
' v od codziennosci, zamykam oczy
i wyobrazam sobie, ze wygrzewam Sie

na azikiej plazy w jakims urokliwym zakatku
Swiata. Podrozuje weedy w wyobrazni
Do wybrzezu brazylijskim, hawajskim czy
indonezyjskim. Ucieszytam sie wiec, gady
ostatnio trafitam w telewizji na film wtasnie
0 Indonezji. Ale nie zobaczyfam tego, czego Sig
spodziewatam. bezgraniczego oceanu, palm,
sforica i bardw z usmiechnigtymi turystami
sqczacymi przez stomki kolorowe drinki. Film
pokazat pfongce lasy deszczowe, wypalane pod
uprawy palm oleistych, a dokfadniej — olejow-
cOw gwinejskich, z kirych pozyskuje sie olej
palmowy, kupowany na pniu przez handlujacych
nim posrednikow. Ten widok byt porazajacy,
dostownie zastyglam przed ekranem, choc temat
nie byt dla mnie nowy. O tym, ze indonezyjskie
i singapurskie firmy, takie jak Royal Golden Eagle
czy Wilmarm, sprzedawaty olej palmowy
Z niglegalnych ttoczni kilkunastu Swiatowym
markom, dowieazialam sig z prasy dwa lata
temu. Dlaczego wiedy nie docenitam rangi
problemu? Mysle, Ze w prasowych relacjach,
pietnujacych m.in. najwigkszych producentow
artykufow powszechnego uzytku za to, ze mimo
obietnic nadal kupujg olej z nielegalnych Zrodef,
Zabrakfo tego, co podczas ogladania filmu
najbardziej przemdwito do mnie jako osoby
nienawidzacej zaklamania. Chodzi o cynizm
pracownikow firm handlujacych olejem
palmowym, ktorzy przekonywali, Ze nie majg nic
wspdinego z wypalaniem lasow. Zaprzeczali
oczywistym faktom przedstawionym w filmie,
takim jak dymigce jeszcze zgliszcza lasow
tropikalnych na obszarach nalezacych do tych
wfasnie firm. Z powodu barbarzyristwa, jakim
jest wylesianie catych potaci ziemi, cierpig
rowniez pozbawiane naturalnego domu
orangutany i stonie karfowate, czyli gatunki
2wierzat wystepujace tylko w Indonezji i Malezji,
gdzie lasy deszczowe notabene tez ptong
— okofo 75% oleju palmowego wykorzystywa-
nego w przemysle spozywczym do produkcji
biopaliw i detergentow pochodzi z Malezji
i Indonezji. Dodajmy, ze ogromne zyski, jakie



Fot. OpenClipar-Vectors

generuje obrdt olejem palmowym (wszyscy

w UE pfacimy za niego w sumie 6 mid euro
rocznie, z czego potowe, czyli 3 miliardy,
puszczamy z dymem w naszych autach), nie
przektadaja sie oczywiscie na zmniejszenie skali
ubdstwa w tamtym rejonie Swiata. Udziat w nich
majg wylgcznie producenci, posrednicy

i koncerny wykorzystujace olej palmowy

do produkcji swoich towardw. Trudno to ogarnac
rozumem, ale nawet nigktére produkty
oznaczane jako ,bio” czy ,,eko” zawierajg olej
palmowy, niekoniecznie pochodzacy ze zrowno-
wazonych upraw. Uzmystowifam sobie, Ze sama
rowniez jestem elementem tego brudnego
biznesu, skoro nie przyjmuje do wiadomosci,

7e w kazdym wysokoprzetworzonym produkcie,
Jjaki wkfadam do korzyka w supermakecie,

w kazdej kolorowej drazetce i ciasteczku, ktdre
kupuje cdrce, wystepuje olej palmowy. Ale czy
mozna odmaowic dzieciom takich drobnych
przyjemnosci bez narazania sie na widok
krokodylich fez? Otdz mozna. Postanowifam
wykorzystac watek orangutanow, zeby
porozmawiac z moja 8-letnia coreczka

0 Skutkach wypalania i karczowania lasow
deszczowych pod uprawy palm, z ktdrych
owocow otrzymuje sie ,ten paskudny olej
dodawany do wszystkich stodyczy”. Nie potrafig
powiedziec, jak byfam z Zosi dumna, gdy

na koniec powieaziata: ,te mafpki nie stracq
swojego domu, jesli przestaniesz mi kupowac
batoniki, prawda?”. Osobiscie wierze,
parafrazujgc znane przystowie, ze czego Z0sia
Sl nie nauczy, tego Zofia nie bedzie umiafa.
Zastanawiam sig tez nad tym, czy szeroko
Zakrojona kampania antysfodyczowa, ktora
odwolywafaby sie do ochrony zwierzat, nie
odniostaby wsrdd dzieci i nastolatkow wigkszego
Skutku niz straszenie ich utratg zdrowia? — D.G.

0 godne umieranie

Juz prawie zapomniatam o wstepniaku
y¢ oW wakacyjnym ,Holistic Health”, ktdry

porazit mnie otwartoscig potraktowania
tematu umierania. W Polsce szczera rozmowa
0 kontrolowanym przez pacjenta umieraniu nie jest
moZliwa. A sfowo eutanazja nalezy do stownika
Dojec wykletych. Jednak przypomniatam sobie
wasz wstepniak, gay w grudniu przeczytatam (NYT
December 11) poruszajacy artykut o Belgijce
Marieke Vervoort, wiglokrotnej medalistce
paraolimpid w wyscigu na wozkach inwalidzkich.
U kilkunastoletniej Marieke rozpoczefa Sig choroba
Zwyrodnieniowa migsni, kidra wkrotce na Stafe
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przykuta ja do wazka inwaliazkiego. Nogi odmowity
postuszenstwa. Utrata niezaleznosci i okropny,
nieustajacy bol uczynity jej zycie nie do zniesienia.
11 lat temu, gady dobiegata trzydziestki, uzyskata
prawng zgode na dozwolong w Belgii eutanazje
pod nadzorem lekarza. Od tej chwill jej zycie bylo
w jej rekach. Mogfa je zakoriczyC legalnie w kazdej
chwili. Posiadanie papieru dajgcego moziiwos¢
Zakonczenia wiasnego zycia zadziatato cudownie
na jej psychike. Poczufa sig wolna. Nabrafa wigoru.
Zaczeta uprawiac sport, w kidrym osiggnefa
szczyty, zdobywajac na dwdch paraolimpiadach
kilka meaali, w tym jeden zfoty (wyscig na 100 m
na paraolimpiadzie w Londynie — 20121).

Ale choroba robita swoje. Po 2017 1. uprawianie
sportu wyczynowego stato sie juz niemozliwe.
Jednak sportsmenka ciggle walczylfa o kazdy dzien
godnego zycia. | tu objawia Sig humanizm prawnie
dozwolonej eutanazji. Marieke miafa papier,

kidry dawat jej niezwykig sife, Zeby zy¢. Dawat jej
peina kontrole nad jej wiasnym Zyciem. Ci, ktdrzy
tak fatwo szufladkujg rozne pojecia i przyklejaja
do eutanazi etykiete ,,ideologia Smierci”, niech
sl chwile zadumaja nad historig Marieke. Dia
mnie jef losy to Swiadectwo ,,ideologii Zycia”.

W pazdzierniku, gdy walka o dalsze zycie byfa juz
ponad luazkie sity, Marieke skorzystata z papieru,
kidry lezat w szufladzie 11 lat. Sam opis ostatnich
ani, pozegnari z przyjaciotmi i roazing, mimo
przygnebiajacego finatu, tez daje do myslenia.
Gdy chodzitam do szkoty, a byfo to 50 lat temu,
uczono nas, ze ,,czfowiek — to brzmi dumnie”
(Maksym Gorki). ~ R.J.

Rowerem czy pieszo?

Rzadko lekarstwo jest Zrodfem tak

T mifych doznari jak jazda na rowerze

W — wialr we wiosach, uczucie swobody,
endorfiny szalejace w mozgu. Uwielbiam to!
Dlatego ucieszyfam sie, gdy przeczytatam,
76 naukowcy jednoznacznie udowoanili, iz jazda
na rowerze jest skutecznym lekarstwem na wiele
chordb i warto wsiadac na rower, takze
stacjonarny, o kazdej porze roku. Okazuje Sie,
e wystarczy zaledwie 20 minut jazdy
na rowerze, by poziom kortyzolu (hormonu
stresu) zaczat sie wyraznie obnizac, dzigki
czemu zmniejsza sie ryzyko rozwoju chorob
wywolanych stresem. Pedafujgc, nie tylko
wzmacniamy miesnie, lecz rowniez oddychamy
gfebiej, a wigc rozbudowujemy pojemnosc ptuc
i udrazniamy drogi oddechowe. A to ma znacze-
nie, jesli chodzi o dotlenienie organizmu. Poza
tym wysitek utatwia zasypianie, zwfaszcza gdy

trenujemy na Swiezym powietrzu. A wszystko
razem ma zbawienny wplyw na nasz wyglad:
stan skdry i posture. Wystarczy 40 minut
wysitku, by przyspieszy¢ spalanie glukozy

i tkanki tfuszczowej. Jazda na rowerze jest wigc
Swietnym sposobem na zrzucenie zbednych
kilogramow. W jej trakcie mdzg wytwarza
ponadto aajgce poczucie radosci endorfiny.

To zas przekfada si¢ na 0gding poprawe
samopoczucia i pomaga pokonac depresje

i inne zaburzenia psychofizyczne. Naukowcy
zauwazyli, ze w Skandynawii, gazie rowery

5q popularnym Srodkiem transportu, choroby
krazenia i przedwczesna Smier¢ zdarzajg sie

0 39% rzadziej niz w innych czesciach Europy.
Badania prowadzone przez piec lat przez
naukowcow z Glasgow University, z udziatem
263 tys. Brytyjczykow, wykazaly, ze jazda

na rowerze zmnigjsza ryzyko zachorowania

na serce i nowotwory. Okazuje sie, ze chodzenie
na dfugich dystansach rowniez stuzy zdrowiu,
ale statystyki jednoznacznie wskazujg na rower
Jjako pojazd, dzieki kidremu mozemy Skutecznie
zapobiegac chorobom i je leczyc, a takze
poprawi¢ sobie nastréj.  L.R.
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‘Top news

Zawalczyc o trzustke

Nowatorska terapia opracowana przez naukowcow
z Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego moze odmieni¢
zycie tysiecy ludzi cierpigcych na jedna z najpowazniejszych

chorob — cukrzyce typu 1.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

Podawanie insuliny w przypadku
cukrzycy typu 1 umozliwia uzupet-
nianie jej niedoboréw spowodowanych
chorobg, ale nie pozwalajg na precy-
zyjne kontrolowanie glikemii. Perfekcyj-
nie robi to trzustka, oczywiscie jesli jest
zdrowa. Dlatego warto zadbac, by byta
ona w stanie jak najdtuzej wydziela¢
cho¢by niewielkie ilosci tego hormonu.
Przyczyna cukrzycy typu 1 jest atak, jaki
na komarki wysp trzustkowych (wysp
Langerhansa) przypuszcza uktad odpor-
nosciowy, gdy btednie rozpoznaje

je jako zagrozenie. W konse-
kwencji s3 one systematycznie
niszczone przez wyspecjalizo-
wane armie limfocytow.
Pierwsze objawy zaburzenia
gospodarki weglowodano-
wej wystepuja wtedy, gdy
wydzielajgca coraz mniej
insuliny trzustka nie jest juz

w stanie utrzymac poziomu
glukozy we krwi na odpo-
wiednim poziomie. Poczat-
kowo objawy cukrzycy

typu 1 wskazujg na inne
choroby. Béle brzucha,
nudnosci i wymioty sg cze-
sto przypisywane infekcjom,
podobnie jak utrzymujace sie
zaczerwienienie gardfa. Z kolei zasinie-
nie warg i przyspieszony oddech moga
by¢ mylnie przypisywane problemom z
sercem. Dopiero z czasem pojawiajg sie
takie symptomy jak charakterystyczne
zwiekszone pragnienie, czeste oddawa-
nie moczu czy utrata masy ciata. Co roku
cukrzyce typu 1 diagnozuje sie w Polsce
u dwoch tysiecy oséb.

Naukowcy z Gdanskiego Uniwersy-

tetu Medycznego opracowali nowa
metode, ktéra pozwala na uratowanie
czesci wysp Langerhansa przed znisz-
czeniem. Moga z niej skorzystac dzieci

i mtodziez do 18. roku zycia, u ktérych
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rozpoznano cukrzyce typul. Jednak
nalezy sie spieszy¢ z wdrozeniem terapii
i zastosowac jg nie pdzniej niz w ciagu
dwdch miesiecy od postawienia dia-
gnozy, kiedy wyspy trzustkowe jeszcze
dziataja w ok. 30% i organizm mtodego
cztowieka nadal wytwarza niewielkie
ilosci wiasnej insuliny. Do tej pory nie
mielismy lekéw, ktére pozwalatyby zaha-
mowac atak uktadu odpornosciowego
na trzustke, dlatego z czasem dochodzito
u chorego do zupetnego wyniszczenia

komoérek wydzielajacych insuline i catko-
witego uzaleznienia go od przyjmowa-
nej w zastrzykach.

Na ratunek limfocytom
Naukowcy nieprzypadkowo nazwali

te metode TREG - subpopulacja lim-
focytéw T regulatorowych Treg jest
odpowiedzialna za kontrolowanie
reakgji uktadu odpornosciowego

i zapobieganie atakom tego ukfadu

na komérki organizmu. Nieprawidtowe
funkcjonowanie limfocytéw Treg jest
jedna z przyczyn rozwoju choréb auto-
immunologicznych, w tym cukrzycy

typu 1. Metoda TREG polega na pobra-
niu tych komérek, namnozeniu ich

w warunkach laboratoryjnych i wstrzyk-
nieciu pacjentowi. Preparat podaje sie
dwukrotnie w odstepie trzech miesiecy.
Pierwsze wyniki sg bardzo obiecujace,
poniewaz trzustki pacjentow, ktérych
poddano leczeniu 5 lat temu, nadal
wydzielajg insuline. S to oczywi-

Scie zbyt mate ilosci, by zaspokajaty
potrzeby organizmu, jednak maja zna-
czenie w regulowaniu poziomu cukru
we krwi i wyréwnywaniu go po positku.
U chorych, ktérych trzustka wydziela
jeszcze chocby szczatkowe ilosci insu-
liny, dzieki terapii TREG wydtuzono
okres nieprzyjmowania insuliny. Jesli
pacjent jednoczesnie przestrzega odpo-
wiedniej diety, glikemia nie wymyka sie
spod kontroli.

Nadzieja na przysztosc
Istnialy obawy, ze modulowanie
dziatania uktadu odpornosciowego
za pomoca limfocytéw Treg moze nega-
tywnie wptynad na zdrowie pacjentéw
i ostabic ich odpornos¢. Okazato sie
jednak, ze terapia nie uposledza pracy
catego uktadu odpornosciowego, tylko
dziata w sposéb precyzyjny tam, gdzie
zachodzi taka potrzeba.
Dzieki terapii TREG mozliwe jest
zatem nie tylko zmniejszenie
dawek przyjmowanej insuliny,
ale tez zminimalizowanie
ryzyka powikfan. Dotych-
czas pojawiaty sie one
po mniej wiecej 10 latach
od rozpoznania choroby,
teraz moze to by¢ nawet
40 lat! Niewykluczone,
ze w tym czasie powsta-
nie skuteczne lekarstwo
na cukrzyce typu 1.
Polscy naukowcy szacuja, ze metoda
Treg mozna bytoby leczy¢ kilkuset
pacjentéw rocznie. Opracowujg réwniez
programy przesiewowe, ktére pozwoli-
tyby na wczesne wykrywanie choroby.
Niestety cukrzyca typu 1 jest obecnie
zbyt pézno diagnozowana i z reguty nie
pozostaje juz nic innego jak tylko stoso-
wacinsuline'. l
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Tabletka na otyfosc

Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda opracowali lek, ktory moze zastapic operacje bariatryczne,
stuzace zmniejszeniu masy ciata u osob otytych. Czy trafi on do aptek?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

6wimy o jednym z najbardziej

wyczekiwanych lekéw, dzieki kto-
remu nawet w przypadku tzw. otytosci
olbrzymiej bedzie mozliwe pozbycie sie
zbednych kilograméw bez ingerencji
chirurga. Umozliwi on réwniez skuteczne
kontrolowanie masy ciata kazdej osobie
marzacej o tym, by bez wyrzeczen osia-
gnac szczupta sylwetke.

Udany eksperyment
Naukowcy podali szczurom kapsutki
zawierajace sproszkowang substancje,
ktéra w jelicie cienkim zamienia sie w zel

i pokrywa $ciane jelita cienkiego. LuCl,

bo tak ja nazwano, pod wzgledem che-
micznym jest zmodyfikowanym sukral-
fatem, lekiem od dawna stosowanym

do powlekania ochronng warstwa prze-
wodu pokarmowego w przypadku wrzo-
doéw zotgdka i dwunastnicy. Dziatanie LuCl
polega na wytworzeniu nieprzepuszczal-
nej dla sktadnikéw odzywczych bariery,
oddzielajacej tres¢ pokarmowa od kosm-
kow jelitowych. Dzieki temu zmniejsza sie
wchtanianie glukozy do krwi. U badanych
szczuréw, ktérym podano lek, poposit-
kowy poziom glukozy byt az 0 47% nizszy
niz u gryzoni nieotrzymujacych LuCl. Dla-
czego utrzymanie prawidtowej glikemii
jest tak wazne w kontekscie otytosci?

Btedne koto

Po kazdym positku poziom glukozy
we krwi wzrasta, co powoduje zwiek-
szenie wydzielania insuliny — hormonu
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trzustkowego, ktérego zadaniem jest
przetransportowanie cukru do komorek,
gdzie powinien by¢ zuzyty do wytwarza-
nia energii. Nadwyzka cukru odktada sie
niestety w postaci kwaséw ttuszczowych
w tkance ttuszczowej. Zatem im wiecej
w naszej diecie cukréw, tym szybciej
przybieramy na wadze. Utrzymujacy sie
stale wysoki poziom glukozy we krwi,
bedacy wynikiem Zle zbilansowanej
diety, i zwiekszajaca sie ilos¢ tkanki
tluszczowej nie pozostaja bez wptywu
na organizm, poniewaz modyfikujg
réwniez metabolizm. Dochodzi wéwczas
do nadmiernego wydzielania insuliny,
ktora prébuje uporac sie z nadwyzka
glukozy we krwi, by utrzymac w ciele
homeostaze, czyli stan rownowagi
bedacy gwarantem zdrowia. Jednak

z czasem komorki, ktérym insulina bez
przerwy dostarczata glukoze niezaleznie
od tego, czy byta im ona potrzebna, czy
nie, stajg sie niewrazliwe na dziatanie
tego hormonu, czyli rozwija sie insu-
linoopornos¢. Choc¢ stezenie glukozy

we krwi chorego jest wysokie, orga-
nizm nie moze jej wtedy wykorzystac
do wytwarzania energii, a tym samym
na poziomie komérkowym zaczyna
cierpie¢ na niedozywienie. Najgroz-
niejsze jest jednak to, ze utrzymujacy

sie wysoki poziom glukozy powoduje

z czasem uszkodzenia wielu waznych
narzadow: nerek, serca i oczu, a nie-
leczona insulinoopornos¢ prowadzi

do cukrzycy typu 2. Chory nie tylko
czuje sie coraz gorzej, ale traci tez
kontrole nad stale rosngcg masa ciafa,

poniewaz brak energii na poziomie
komorkowym pobudza apetyt, szcze-
golnie na pokarmy stodkie, tymczasem
nadmiar cukru ulega przeksztatceniu
w tkanke ttuszczowa.

Operacja w tabletce

Wielu pacjentom w skutecznym zrzu-
ceniu zbednych kilogramoéw i wyréw-
naniu poziomu glukozy we krwi
pomaga dopiero zmniejszenie zotadka.
Niestety tak duza ingerencja w uktad
trawienny moze prowadzi¢ do groz-
nych dla zdrowia i zycia niedoboréw
sktadnikow pokarmowych. Tymczasem
tabletka testowana przez amerykan-
skich naukowcéw dziata podobnie jak
operacja bariatryczna, czyli ogranicza
wchtanianych sktadnikéw pokarmo-
wych, takze glukozy, co w krétkim
czasie prowadzi do zmniejszenia masy
ciata, ale nie powoduje skutkéw ubocz-
nych. Niezwykle wazne jest takze to,

ze zmniejszajac absorpcje cukréw, regu-
luje metabolizm i wydzielanie insuliny,
€0 ma znaczenie, jesli chodzi o rozwoj
insulinoopornosci, a w konsekwencji
takze cukrzycy typu 2. Wazne jest réw-
niez to, ze dziatanie tabletki mija juz

po 3 godzinach, a jego efekt jest w petni
odwracalny, poniewaz zelowa ostona
ulega wtedy rozpuszczeniu'. ll
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Ekatrakit 7 badan

Jej zwolennikéw uwiodto hasto
~Jedz thuszcz, by spalac ttuszcz!”
Wspaniata perspektywa: nie musze
przejmowac sie cholesterolem,
a w dodatku... chudne!
Co na to naukowcy?

1. Czy dieta keto
pomaga schudnaé¢?

Sprawdzili to badacze z Korei Potudniowej'.
Jaki plan dietetyczny zastosowac, by zmniejszenie
masy ciafa nie pogorszyto zdrowia?

Uczestnicy badania

e ochotnicy w wieku 19-49 lat
e BMI powyzej 25

Czas trwania badania

e 2 tygodnie badania

Przebieg badania
Uczestnicy zostali przydzieleni do jednej z 3 grup,
réznigcych sie stosowana dieta:
e przewaga drinkéw ketogenicznych (grupa I)
e drinki ketogeniczne wzbogacone proteinami
(grupa ll)
e zbilansowane drinki odzywcze (grupa Ill)
Wyniki badania
» u uczestnikdéw z grupy | i Il stwierdzono ciata
ketonowe we krwi
» we wszystkich grupach zaobserwowano
u uczestnikdw zmniejszenie masy ciata
» jedynie w grupie Il nie doszto do zmniejszenia
tkanki miesniowe;j
» uczestnicy z grupy | i Il deklarowali sytosc¢
po positkach i zmniejszenie apetytu;
poprawit sie réwniez ich lipidogram’
Whioski z badania
Dieta ketogeniczna pomaga w dwojaki sposéb:
przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej i zmniejsza
apetyt, dzieki czemu nie siegamy miedzy positkami
po przekaski.
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Diete ketogeniczna, w skrdcie keto,
okresla sie jako wysokottuszczowa

i wysokobiatkowa, poniewaz zaleca ona

ograniczenie spozycia weglowodanow
na rzecz ttuszczu i biatka. Wskazane
sq zwtaszcza korzystne dla uktadu
krazenia wielonienasycone kwasy
ttuszczowe pochodzace z ryh, olejow
roslinnych i orzechow

' DIETA KETO

CIALA KETONOWE
- CO ZA DUZO, TO NIEZDROWO

(iata ketonowe to zwigzki powstajace w procesie spalania
thuszczéw w watrobie. Moga stuzy¢ jako Zrodto energii dla
migsni, serca, mézgu i nerek. Nasz organizm wytwarza

ich zwykle niewiele (gtdwnym Zrédtem energii s dla nas
weglowodany, nie ttuszcze), jednak w pewnych sytuacjach,
np. podczas intensywnego wysitku fizycznego, a takze u oséb
z cukrzycg czy podczas gtodéwki, ich liczba znacznie wzrasta.
Jesli ten stan sie przedtuza, moze prowadzi¢ do kwasicy
ketonowej, a nawet $pigczki cukrzycowej

~

J




Dieta ketogeniczna pomaga zrzuci¢ zbedne kilogramy,
ale czy jej stosowanie przynosi korzysci osobom
szczuptym? Ta kwestia zainteresowata naukowcéw

z USA, dlatego postanowili sprawdzi¢, w jaki sposéb
dieta keto w pofaczeniu z treningiem oporowym
wptynie na mase miesniowa?

Uczestnicy badania

e 26 ochotnikéw w wieku okoto 20 lat

Czas trwania badania
e 11 tygodni

Przebieg badania

Uczestnikéw podzielono na dwie grupy

e grupa | (badana) przyjmowata dziennie 5% energii
z weglowodanéw, 75% energii z thuszczéw, 20%
energii z biatka (dieta ketogeniczna)

e grupa ll (kontrolna) przyjmowata dziennie 55% energii
z weglowodanéw, 25% - z ttuszczéw, 20% - z biatka
(dieta zachodnia)

Wszyscy ochotnicy uczestniczyli 3 razy w tygodniu

w treningu oporowym (sitowym), polegajacym

na wykonywaniu ¢wiczen z wykorzystaniem sztang lub

ciezarkow. Jego celem jest zwiekszenie masy migsniowe;j

Wyniki badania

» masa miesniowa u uczestnikow z grupy | zwiekszyta
sie srednio 0 4,3 kg, a w grupie Il - srednio 0 2,2 kg

» tkanka ttuszczowa u badanych z grupy | ulegta
zredukowaniu $rednio o 2,2 kg, natomiast
w grupie Il - $rednio o 1,5 kg?

Whnioski z badania

Do redukgji tkanki ttuszczowej i wzmocnienia

migsni w znacznie wiekszym stopniu przyczynia sie

pofaczenie treningu oporowego z dieta ketogeniczna,

a nie zachodnia, w ktérej dominuja produkty

bogate w weglowodany. Pozbycie sie 2,2 kg tkanki

ttuszczowej w ciggu trzech miesiecy nie wydaje sie

wprawdzie duzym sukcesem, jednak biorac pod uwage,
ze rdbwnoczes$nie ulega wzmocnieniu tkanka miesniowa,
pofaczenie treningu z dieta ketogeniczng moze okazac
sie dobrym rozwigzaniem w przypadku oséb, ktére
chca zachowad szczupta sylwetke lub tylko delikatnie,

W nieznaczny sposoéb ja skorygowad.

Crossfit to ogéInorozwojowy program treningowy, ktdry nalezy
wykonywac codziennie. Jego celem jest jednoczesne rozbudowanie
i wzmocnienie tkanki migsniowej, elastycznosci ciata, szybkosci,
sprawnosci i odpornosci. Twdrca crossfitu stosowat ten program,
trenujac policjantdw, strazakow i zotnierzy. Dzisiaj zyskuje on
coraz wieksza popularnos¢ wéréd oséb pragnacych utrzymac
organizm w dobrej kondycji

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

(gg
)

Specjalistow z kilku amerykanskich uczelni
zainteresowato, czy ten duet wptywa na poziom
ztego cholesterolu LDL i tkanke miesniowa.

Badanie trwato 12 tygodni, wzieto w nim udziat

12 oséb: 9 mezczyzn i 3 kobiety

e Srednia wieku - 31 lat

e Srednia waga - 80,3 kg

e Srednia iloé¢ tkanki thuszczowej
- 22,9% masy ciata

Grupa badana

o liczebnos¢: 7 os6b

e trening: crossfit — 12 tygodni

e dieta: ketogeniczna - 12 tygodni

Grupa kontrolna
e liczebnos¢: 5 oséb
e trening: crossfit — 12 tygodni
e dieta: zgodna z nawykami zywieniowymi
uczestnikéw - 12 tygodni
Po zakonczeniu eksperymentu
» U uczestnikdéw z grupy stosujacej diete ketogeniczng
tkanka ttuszczowa zmniejszyta sie srednio o 12,4%,
jednak zwiekszyt sie u nich poziom cholesterolu LDL
» nie zaobserwowano réznicy w zmianie ogélnej objetosci
tkanki miesniowej miedzy obiema grupami, aczkolwiek:
- masa tkanki miesniowej nég u cztonkéw grupy
badanej zmniejszyta sie 0 1,4%
- objetos¢ miesnia obszernego bocznego w udzie
u cztonkéw grupy badanej zmniejszyta sie 0 8%
» po zakoniczeniu badania nie stwierdzono miedzy
obu grupami réznic, jesli chodzi o poziom
glukozy, cholesterolu HDL i tréjgliceryddw; nie
zaobserwowano tez réznic w zakresie wydolnosci
fizycznej uczestnikéw badania

Whnioski z badania

Krétkotrwate stosowanie diety ketogenicznej

w potagczeniu z treningiem crossfit przyczynito sie

u uczestnikéw badania do redukgji tkanki ttuszczowej,

ale podwyzszyto poziom cholesterolu LDL. Naukowcy

potwierdzili, ze dieta ketogeniczna i crossfit powoduja

korzystna zmiane sylwetki, niemniej zmniejszenie masy

migsniowej nég moze ich zdaniem wynikac z niedoboru
wody w organizmie. Konieczne sg kolejne

badania, zwtaszcza ze podwyzszony

poziom ztego cholesterolu jest

zaskakujgcym efektem diety?.
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Przygarnij puchatego doktora

Naukowcy z Minnesoty wykazali, ze ryzyko $mierci u boku dotlenia organizm i poprawia krazenie, a w stoneczne
z powodu zawatu zmniejsza sie u whascicieli kotow dni zwieksza rowniez w organizmie wytwarzanie wita-

az 0 30%. Obecnos¢ w domu psa réowniez wplywa miny D, co znacznie podnosi odpornos¢ na infekcje, wptywa
korzystnie na nasze zdrowie. na prace uktadu hormonalnego i zapobiega depresji.

Z kolei seniorom opiekujacym sie czworonogiem
Przytulanie i gfaskanie zwierzecia obniza w mniejszym stopniu dokucza samotnos¢.
poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu, : Czuja sie tez potrzebni, dzieki czemu

dtuzej zachowujg sprawnosc intelek-
tualng. Naukowcy z Uniwersytetu
w Pawii (Wtochy) przeprowadzili
badanie, w ktérym osoby przyj-
mujace leki przeciwbélowe
zostaty podzielone na dwie
grupy, ale tylko uczestnicy
jednej z nich mieli dodat-
kowo kontakt ze szkolonym
do dogoterapii psem. Okazato
sie, ze odczuwanie dolegliwosci
zmniejszyto sie u nich w poréw-
naniu z grupg otrzymujaca
wytacznie leki az czterokrotnie! Jak

a takze pomaga zapanowac nad
emocjami, dzieki czemu wiasciciele
zwierzat staja sie mniej podatni

na zaburzenia nastroju i depre-

sje. S rébwniez mniej narazeni

na choroby serca, ponie-

waz w towarzystwie pupila

obniza sie u nich cisnienie

krwi i poziom cholesterolu.
Wiasciciele pséw sg ponadto
aktywni fizycznie, co przyczy-

nia sie do wiekszej sprawnosci

i pomaga pozby¢ sie zbednych
kilograméw. Co wazne, przebywaja
oni na $wiezym powietrzu $rednio to mozliwe? Glaskanie psa zwigksza
0 22 minuty dtuzej niz osoby nieposia- wydzielanie endorfin, czyli hormonow,
dajace pupila. Energiczny marsz z psiakiem ktdre dziatajg silnie przeciwbolowo'

Ocet jabtkowy kontra cukrzyca 99

Osoby zmagajace sie z insulinoopornoscia i przez to zagrozone cukrzyca

v powinny dodawac do potraw 2 tyzki stotowe octu jabtkowego Wiasciwe
(winnego) dziennie. Zawiera on kwas chlorogenowy, ktéry spo- \ .
walnia wchfanianie glukozy w jelitach, zwieksza wrazliwo$¢ Odzywanle
komorek na insuline i zmniejsza popositkowa glike- g
mieg. Ponadto obecne w nim pektyny reguluja prace deZ|e
ukfadu pokarmowego, utatwiaja trawienie i obnizaja
poziom cholesterolu i tréjglicerydédw we krwi, medycyna
a tym samym zapobiegaja chorobom ukfadu kra- ju’[ra
zenia. Ocet jabtkowy pomaga réwniez kontrolo-
wac mase ciata, poniewaz jedzac skropione nim
potrawy, szybciej czujemy sie nasyceni, a jedna Linus Pau//ng
tyzka tego dodatku dostarcza zaledwie 3 kcal.

metodami tradycyjnymi, bez chemicznych
dodatkéw, naturalnie lekko metny. Mozna
go dodawac do wszelkich surowek?

Najzdrowszy jest ocet jabtkowy produkowany ’ ’

Fot. Claudia Wollesen

Fot. AliceKeyStudio
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Fot. creozavr

kcal, Srednio tyle energii
musimy spali¢, by zmniejszy¢
mase ciata o 1 kg. Jest to nie lada
wyzwanie, poniewaz jogging pozwala
spali¢ jedynie 650 kcal/godz., jazda

na rowerze - 600 kcal/godz., a ptywa-
nie — 460 kcal/godz. Zatem dopiero po 2 tygodniach systematycznego treningu
mamy szanse na zgubienie pierwszego nadliczbowego kilograma, oczywiscie pod
warunkiem, ze utrzymamy rygor dietetyczny odpowiedni dla naszego wieku, masy
ciata i tempa metabolizmu?

Powrot margaryny

Margaryne przez lata uwazano za mniej ptynne nienasycone ttuszcze roslinne

zdrowga alternatywe dla prawdziwego sg zamieniane w nasycone, ktére zawie-
masta. Tymczasem z doniesiefh ame- raja duze ilosci kwasow ttuszczowych
rykanskich naukowcéw wynika, trans, podnoszacych poziom

Ze zastapienie nig masta - ztego cholesterolu (LDL).

zmniejsza ryzyko wysta-
pienia zawatu serca
az 0 6%. Eksperyment
przeprowadzono

na bardzo szeroka
skale — trwat 13 lat,

a przebadano w jego
trakcie 70 tys. kobiet.
Znaczenie ma jednak
rodzaj margaryny.
Korzystne dziatanie
wykazuja jedynie marga-

Margaryny miekkie
sg czesto wzboga-
cane takze stero-
lami roslinnymi,
ktére w naturalny
sposéb regulujg
poziom choleste-
rolu we krwi, i nie-
zbednymi niena-
syconymi kwasami
ttuszczowe omega-3,
ktérych w diecie prze-

ryny miekkie, sprzedawane cietego Polaka jest za mato.
wylacznie w plastikowych pojem- Do tego rodzaju margaryn
nikach. Margaryny twarde, dostepne dodaje sie rowniez beta-karoten, czyli
w postaci kostek, szkodza zdrowiu, prowitamine A i witamine D, niezbedne
poniewaz w procesie ich utwardzania dla naszego zdrowia®

Banan dziennie dla serca @,

Wedtug naukowcéw z uniwersytetu w Alabamie (USA) juz jeden

banan dziennie moze nas uchroni¢ przed zawatem serca i udarem

médzgu. W owocach tych znajduje sie bowiem potas, ktory reguluje

rytm pracy serca i obniza cisnienie krwi. Ponadto zapobiega on nadmier-
nemu wchtanianiu sodu do krwi, pierwiastka, ktéry uwazany jest za jedng
z przyczyn choréb ukfadu sercowo-naczyniowego. W jednym bananie
znajduje sie az 358 mg potasu, co pokrywa duza cze$¢ naszego dziennego
zapotrzebowania na ten makroelement, dlatego naukowcy zalecaja,
by banany na state zagoscity w naszym menu. Warto wybiera¢ owoce
jeszcze zielone, poniewaz zawierajg mniej cukrow niz dojrzate. W die-
cie dziecka banany moga pojawic sie w dziesigtym miesigcu zycia, O
ale nalezy je wprowadza¢ stopniowo, obserwujac reakcje maluszka.

Sa to bowiem, podobnie jak wszystkie owoce potudniowe, silne alergeny®

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Opatrunek dla jelit

Namoczone w wodzie
nasiona Inu, czyli
siemie Iniane,
pecznieja

i wytwarzajg = «=,
duzeilosci £
$luzu, ktory -
fagodzi

dolegliwosci
zotadko- Vi
wo-jelitowe.
Wystarczy zalac¢
czubata tyzke nasion
szklanka goracej wody

i wypi¢ powstaty zel po uptywie
20 minut, by odczu¢ ulge. Tak
dziata obecny w nim btonnik,
ktéry niczym opatrunek ochrania
$ciane podraznionego zotadka

i jelit. 20% tego btonnika stanowi
zelujgca frakcja rozpuszczalna,
wigzaca tres¢ pokarmowa i regu-
lujaca perystaltyke. Pozostate

80% to frakcja nierozpuszczalna,
bedaca pozywka dla fizjologicznej
mikroflory jelitowej, ktéra chroni
nas przed zakazeniami przewodu
pokarmowego, odzywia komorki
nabtonka jelitowego i pobudza

je do wytwarzania ochronnej
warstwy $luzu. Ponadto nasiona
Inu sg zrédtem kwasu alfa-linole-
nowego nalezacego do kwaséw
omega-3, ktory dziata przeciwza-
palnie, przyspiesza gojenie i chroni
komérki przed wolnymi rodnikami
tlenowymi. Jedna tyzka stotowa
Inu, czyli 3 gramy nasion, pokrywa
az 12% naszego dziennego zapo-
trzebowania na btonnik®
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Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTube to pasjonujacy materiat,
szczegoblnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. dieta antynowotworowa.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych Zrédet internetowych poswieconych

temu tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wyktadowcow

— lekarzy i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym :

z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa 3

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

i zaprezentowanie kontrowersji,
rezonujacych spotecznie na temat
diety antynowotworowe;j.

JEDZENIE KONTRA

NOWOTWORY

NIE MA WATPLIWOSCI, PODKRESLAJA NAUKOWCY,
ZE ZA 70% RYZYKA ROZWOJU NOWOTWORU
ODPOWIADA STYL ZYCIA, KTOREGO ISTOTNYM
ELEMENTEM JEST DIETA'2 TO BARDZO DOBRA
WIADOMOSC — PRAWIDEOWO SIE ODZYWIAJAC,
SAMI MOZEMY MINIMALIZOWAC ZAGROZENIE.
SPRAWDZMY WIEC, W JAKI SPOSOB SPOZYWANE
PRZEZ NAS PRODUKTY WPEYWAJA NA NOWOTWORY.

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT?

e Katechiny z zielonej herbaty leczg stany
przednowotworowe

e Kurkumina liposomalna jest toksyczna
dla komorek raka kosci

e /wigzki siarki obecne w warzywach kapustnych
chronig przed wieloma nowotworami

e Produkty konserwowane solg powodujg
raka zotgdka

e Jedzenie ryb wydtuza zycie

e Spozywanie produktow o wysokim indeksie
glikemicznym zwieksza ryzyko rozwoju raka
endometrium

e Borowki zapobiegaja rozrostowi raka sutka

e (Obecny w oliwie kwas oleinowy ma
potwierdzone dziatanie antynowotworowe
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owotwory to plaga wspotczesnej cywilizacji. Sg druga

po chorobach ukladu krazenia przyczyna smierci w Pol-

sce. Co gorsza, liczba zachorowar i zgonéw z ich powodu
wecigz rosnie. W latach 90. nowotwory byly przyczyna niespeina
20% zgondéw, podczas gdy w roku 2017 - juz 25%*2. Jaki wplyw
na te statystyki mialy popelniane przez nas btedy zywieniowe?

1. Produkty odzywiajace nowotwory

Stanowig stosunkowo liczna grupe, niemniej wylaczenie ich
z diety nie spowoduje, Ze organizm zacznie gorzej funkcjo-
nowac we wszystkich obszarach. Bez nich po prostu mozna
zy¢! I to w zdrowiu.

Stodkie niehezpieczenstwo

Uwaza sie, ze wysoki poziom glukozy we krwi oraz towarzy -
szacy mu wysoki poziom insuliny sa czynnikami ryzyka rozwoju
choroby nowotworowej. Insulina stymuluje podzial komérek,
réwniez nowotworowych. Jednoczesnie duze stezenie insuliny
iglukozy we krwi dziala prozapalnie, a utrzymujacy sie stan
zapalny takze wplywa na rozrost nieprawidlowych komoérek®.
Tymczasem dieta przecietnego mieszkarca naszej planety obfituje
w cukier i inne latwo rozkladane przez organizm weglowodany.

Fot. OpenClipart-Vectors
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Jedzenie kontra nowotwory

W warzywach krzyzowych, inaczej kapustowatych, wystepuja glukozynolany,
czyli zwigzki siarki dziatajgce przeciwnowotworowo. Warto wiec jeS¢ wszelkie odmiany
kapusty, a takze brokuty, kalafiory, jarmuz czy brukselke

Przeprowadzono badania, ktére wykazaly, ze wazny jest nie
tylko indeks glikemiczny (IG) spozywanych produktéw, ktéry
moéwi nam, jak bardzo dany produkt podnosi poziom glukozy

we krwi, lecz réwniez ich fadunek glikemiczny, czyli wskaznik
uwzgledniajacy w tej ocenie takze ilo$¢ spozywanych pokarméw.
Wedlug badari wysoki indeks (od 70 w gére) i wysoki ladunek
glikemiczny wiaza sie z wiekszym ryzykiem rozwoju nowo-
tworéw gérnych drég oddechowych, ukladu pokarmowego?,
raka endometrium®, niektérych typéw nowotworu piersi®, raka
kolczystokomérkowego przetyku’ oraz raka jelita grubego®.

Dlaczego cukier dziala pronowotworowo?
Wedtug Lewisa Cantleya, amerykariskiego biologa komérko-
wego i biochemika, nadmiar cukru przyspiesza rozrost wielu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

typéw nowotworéw. Cantley podkresla: ,dowiadujac sie
coraz wigcej na temat metabolizmu nowotwordéw, zaczynamy
rozumieé, ze poszczegdélne nowotwory sg od czego$ uzalez-
nione. W przypadku wielu typéw nowotworu tym czyms jest
insulina - i cukier”.

W latach 80. Cantley odkryl nieznany wezesniej enzym - kinaze
3-fosfatydyloinozytolu (PI3K), ktéry okazal sie swego rodzaju
aktywatorem nowotworéw. W normalnych warunkach funkcja
tego enzymu jest informowanie komdrek o obecnosci insuliny,
by mogly z niej czerpad glukoze, swoje pozywienie. Niestety

w przypadku nowotworu enzym ten ulatwia réwniez guzom
dostep do glukozy, co przyspiesza ich rozrost. Okazuje sie,

ze gen kodujacy enzym PI3K jest najczesciej mutujacym pro-
nowotworowym genem ludzkim i moze odpowiadaé za rozwdj
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az 80% typéw nowotwordéw, lacznie z rakiem 4
piersi, mézgu i pecherza.

»,Badania przedkliniczne sugeruja - méwi
Cantley - ze jesli gdzie§ w naszym organizmie
mamy jedna z mutacji PI3K i jemy duzo szybko
trawionych weglowodanéw, za kazdym razem,
gdy skoczy nam poziom insuliny, dochodzi

do rozrostu guza. Dane rzeczywiscie wskazuja,
ze gdy mamy raka, cukier, ktéry jemy, moze
przyspieszac jego rozwa;j”.

Lewis Cantley zyje zgodnie z tym, co glosi.

Od 40 lat wyznaje zasade: ,,zero dodanego cukru
w diecie”. Jedyne stodkosci, jakie spozywa,

to owoce. ,,Gwarantuje, ze kazdemu wysztoby
na zdrowie, gdyby w ogdle nie jadt cukru”,
moéwi naukowiec.

Na bazie tych odkry¢ lekarze pracuja nad dieta

Unikaj tych zwigzkow!

Amerykanski National Cancer Institute podaje wskazowki dla oséb, ktore
chca zmniejszy¢ spozycie WWA i HCA, szkodliwych zwiazkow powstajacych
w czasie obrobki termicznej produktow spozywczych:

@ W czasie obrobki termicznej migsa nie stosuj metod polegajacych na jego
bezpo$rednim kontakcie z otwartym ogniem i goraca metalowg powierzchnig
czy wymagajacych stosowania wysokiej temperatury w diugim czasie

@ podgotuj migso w kuchence mikrofalowej przed obrobka termiczng (dzigki
krotszemu kontaktowi z wysoka temperaturg iloS¢ HCA bedzie mnigjsza)

@ podczas obrdbki termicznej stale przewracaj migso na Zrodle ciepta
(moze to znacznie zmnigjszy¢ powstawanie HCA)

@ nie wykorzystuj zweglonych kawatkow migsa i wytopionego z migsa ttuszczu
(moze to zmniejszy¢ ilosci spozywanych HCA | WWA)™

J

wspomagajaca leczenie nowotworéw. Pro- -
wadzone sg wstepne badania nad tym, jak

na pacjentki ze zmianami nowotworowymi
endometrium (w 90% przypadkow zwigzanymi z jaka$ mutacja
PI3K) wplywa dieta ketogeniczna, w ktérej 85% kalorii pochodzi
z tluszezéw, 10% z bialek, a tylko 5% z weglowodanéw?.

Ryzykowne zradia hiatka

Wedlug International Agency for Research on Cancer (IARC)

i Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)'" mieso przetworzone
(np. solone, peklowane, wedzone, fermentowane) jest kan-
cerogenne, a czerwone (mieso ssakéw, np. wolowina, ciele-
cina, wieprzowina, baranina, jagniecina) - prawdopodobnie
kancerogenne. Taka klasyfikacja wynika z badan epidemiolo-
gicznych, ktdre sugeruja, ze duzemu spozyciu tych produktéw
mozna przypisaé nieznaczny wzrost ryzyka rozwoju réznych
typéw nowotworow.

Wigkszosé badan wskazuje na zalezno$é miedzy spozywaniem
miesa przetworzonego a nowotworami jelita grubego. Niektére
uwidaczniaja takze pewien zwiazek z nowotworami zoladka,

ale nie zostal on jednoznacznie udowodniony. Jesli zas cho-

dzi o czerwone mieso, przypuszcza sie, zZe przyczynia sie ono

do nowotwordéw jelita grubego, trzustki i prostaty.

W klasyfikacji WHO mieso przetworzone znajduje sie¢ w pierwszej
grupie czynnikéw rakotworczych, tej samej co alkohol, papierosy
iazbest. Ale nie wpadajmy w panike! To nie znaczy, ze jedzenie
przetworzonego miesa wigze sie z takim samym zagrozeniem

choroba nowotworowa, jak picie alkoholu czy palenie papieroséw.

O co wiec chodzi? Klasyfikacja WHO wrzuca do jednego worka
te czynniki, ktérych pronowotworowe dzialanie potwierdzaja
dowody o identycznej wartosci naukowej. A co méwig liczby?
Duze spozycie przetworzonego miesa odpowiada w skali swiata
za 34 tys. zgonéw z powodu nowotwordw rocznie, podczas gdy
paleniu tytoniu mozna przypisac milion zgonéw z tej przyczyny
rocznie, piciu alkoholu - 600 tys., a zanieczyszczeniu powietrza
- 200 tys. W przypadku czerwonego miesa wylicza sie, ze liczba
zgonoéw z powodu nowotworu moze wynosi¢ 50 tys. rocznie,

o ile rzeczywiscie powoduje ono raka.
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Ryzyko rozwoju nowotworu ros$nie wraz z ilo$cia spozywanego
produktu. Na podstawie 10 badan oszacowano, ze kazde zwiek-
szenie dziennego spozycia miesa przetworzonego o 50 g wiaze
sie ze wzrostem ryzyka nowotworu jelita grubego o 18%. Szacuje
sie, ze kazde zwiekszenie dziennego spozycia czerwonego miesa
0100 g, o ile faktycznie stanowi ono zagrozenie, moze zwigkszaé
ryzyko nowotworu jelita grubego 017%.

Mechanizmy stojace za zwigzkiem miedzy spozywaniem miesa

a nowotworami nie sg jeszcze dobrze poznane. Ogélnie rzecz bio-
rac, niektére zwigzki chemiczne naturalnie wystepujace w miesie
(np. zelazo hemowe), a takze dodawane do niego podczas
przetwarzania (azotany, azotyny i inne zwiazki N-nitrozowe czy
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne) lub powstajace
podczas obrébki termicznej (heterocykliczne aminy aroma-
tyczne, wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne) s znane
ze swych kancerogennych wiasciwosci lub sg o nie podejrzewane.
WHO nie zacheca do zupelnego wykluczenia miesa z diety,

a jedynie do ograniczenia jego spozycia.

Nieodpowiednie przygotowywanie

Wedtug WHO obrébka termiczna produktéw przebiegajaca

w wysokiej temperaturze i wystawianie ich na bezposredni
kontakt z ogniem lub goraca powierzchnia (grillowanie, smaze-
nie) powoduje powstawanie duzych ilosci szkodliwych wielo-
pierscieniowych weglowodoréw aromatycznych (WWA) czy
heterocyklicznych amin aromatycznych (HCA), czyli zwiazkéw
powiazanych z rozwojem nowotworéw. Dotyczy to wszyst-
kich rodzajéw miesa, zwlaszcza czerwonego, ale takze innych
produktéw poddawanych obrébee termicznej, gléwnie zawiera-
jacych zwierzece bialka i ttuszcze®.

Rakotwdrezosé WWA i HCA zostala potwierdzona na podstawie
badan na zwierzetach. Wykazano w nich, ze HCA powodowaly

u gryzoni guzy sutka, jelita grubego, watroby, skéry, ptuc, pro-
staty i innych organéw. Dieta bogata w WWA takze prowadzita
do powstawania nowotworéw, m.in. bialaczki, przewodu pokar-
mowego i ptuc. Nalezy zaznaczyd¢, ze ilosci badanych substancji



Fot. Free-Photos ~ Fot. DariaJakovleva  Fot.adamkontor — Fot.Pixel2013

Jedzenie kontra nowotwory

Badania naukowe wykazuja, ze metabolizm nowotworow jest najczesciej uzalezniony
od insuliny i cukru, co oznacza, ze substancije te moga przyspieszac rozrost guzow

podawanych gryzoniom byly bardzo duze, nawet tysiackrotnie
wieksze niz wystepujace w zwyklej ludzkiej diecie. W badaniach
populacyjnych nie udalo sie jednoznacznie stwierdzié¢ zwigzku
miedzy WWA i HCA w diecie a nowotworami u ludzi. Wyniki
badan zaciemnia to, ze obie substancje staja si¢ rakotwércze
dopiero pod wplywem enzyméw wystepujacych w ludzkim
organizmie, tymczasem aktywnos¢ tych enzymow jest rézna

u réznych oséb. Ponadto jeste§my narazeni na kontakt z WWA
pochodzacymi nie tylko ze Zrédet pokarmowych, lecz réwniez
$rodowiskowych. Amerykaniski National Cancer Institute podaje
wskazéwki, w jaki sposéb mozna uniknaé nadmiernego kontaktu
tak z WWA, jak i HCA® (patrz ramka: Unikaj tych zwigzkow).

W wielu badaniach epidemiologicznych odkryto zwiazek
miedzy duzym spozyciem miesa smazonego i grillowanego

a zwiekszonym ryzykiem rozwoju nowotworéw jelita grubego,
trzustki i prostaty. Jednakze istnieja rowniez badania, ktére
tego zwigzku nie potwierdzily.

Innym niekorzystnym dla zdrowia rodzajem zwiazkéw powsta-
jacych m.in. podczas obrébki cieplnej produktéw spozywezych
sa tzw. koricowe produkty zaawansowanej glikacji (ang. advan-
ced glycation end products - AGE). Tworza sie one wskutek
nieenzymatycznego (bez udziatu enzyméw) przylaczania sie
pewnych polisacharydéw (np. laktozy i maltozy) oraz monosa-
charydéw, gléwnie glukozy, do bialek, kwaséw nukleinowych
ilipidéw, ktére tym samym ulegaja zniszczeniu. AGE powstaja
tez w organizmie. Z wiekiem ich nagromadzenie w ludzkim ciele
rosnie. Zwiekszona glikacja biatek przyczynia sie do powstawania
wielu przewleklych i zwigzanych z wiekiem choréb zapalnych,
jak np. schorzenia ukladu krazenia, choroba Alzheimera czy udar.
W przypadku hiperglikemii gromadzenie sie AGE jest przyspie-
szone, dlatego cukrzyca jest powiazana z licznymi powiklaniami.
AGE zwigkszaja liczbe wolnych rodnikéw i dzialaja prozapalnie,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wiec moga przyczyniaé sie do powstawania nowotworéw

i przerzutéw nowotworowych. Duzo AGE znajduje sie w pro-
duktach poddanych dziataniu wysokich temperatur, podczas
gdy obrébka w temperaturze umiarkowanej (np. gotowanie

na parze) ogranicza powstawanie tych zwiazkow. Surowe
produkty spozywcze zawieraja niewielkie ilosci AGE - naj-
wiecej wystepuje ich w zbozowych produktach wysokoprze-
tworzonych (herbatniki, ekstrudowane platki sniadaniowe,
gotowe produkty piekarnicze), w mleku w proszku i w miesie
(czerwonym, drobiowym i ryb) poddanym obrdbce cieplnej

na sucho®. Ubogie w AGE sg za$ owoce, warzywa i produkty

o wysokiej zawartosci thuszczu lub wody, jak np. masto i oliwa.
Tak wiec sposobem na ochrone organizmu przed dzialaniem
AGE jest m.in. odpowiednia dieta'. O tym, co jeszcze jest w tym
przypadku pomocne, mozna przeczyta¢ w raporcie przygoto-
wanym przez naukowcéw z Niemiec w 2018 r. (ich wskazéwki
dotyczqce zmniejszenia ryzyka rozwoju nowotwordw i innych
chordb, zwigzanego z obecnosciq AGE w diecie, zawiera ramka
na nastepnej stronie).

Slona cena za sél

Spozywanie soli, czyli chlorku sodu, moze zwigkszaé ryzyko
rozwoju nowotworéw, zwlaszcza raka zoladka. Istnieja dowody
na to, ze powoduja go produkty o wysokiej zawartosci soli,
ktérej uzyto do ich konserwacji (solone mieso i ryby, kiszone
warzywa). Ponure statystyki pochodza gléwnie z krajow azja-
tyckich (Japonia, Korea Poludniowa), gdzie solenie i fermentacja
sa nadal powszechnie stosowane jako sposéb na przediuzenie
przydatnosci produktéw do spozycia. Badania wykazaly, ze im
wieksza obecnosé tego rodzaju zywnosci w diecie, tym bardziej
rosnie prawdopodobieristwo zachorowania na raka zotadka'.
W Japonii choroba ta jest najczesciej diagnozowanym rodzajem
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nowotworu. Obserwacje imigrantéw japori-
skich w Stanach Zjednoczonych czy Brazylii
potwierdzaja, ze ryzyko rozwoju raka zoladka
wynika gléwnie z czynnikéw dietetycznych

- na emigracji, po zmianie sposobu odzywia-
nia, ulega zmniejszeniu.

Naukowcy nie wykluczaja, ze czynnikiem
powodujacym raka nie jest sama sdl, tylko

jej polaczenie z jakims innym zwiazkiem
chemicznym. Na przykiad w Japonii w rybach
konserwowanych za pomoca soli peklowanej,
czyli z domieszka azotynéw, zidentyfikowano
pewien mutagen, ktérego struktura sugeruje,
ze jego prekursorami sg wlasnie sél i azotyny
- nie powstalby, gdyby zastosowano sama sél.
Niemniej wedlug badan epidemiologicznych
duze spozycie soli stanowi istotny czynnik
ryzyka rozwoju raka zotadka. Tlumaczy sie
te zaleznoscé tym, ze duza ilos¢ soli uszkadza
wysciétke zoladka, a tego typu zmiany moga
z czasem ulegac rakowaceniu. Ograniczenie
solenia potraw zdecydowanie ostabia agre-
sywnosc bakterii Helicobacter pylori, ktére
zwiekszaja prawdopodobieristwo rozwoju
raka zotadka.

Obecnosé w diecie duzej ilosci solonych

i marynowanych produktéw moze réw-

niez powodowac nowotwory nosa i gardla,

a ograniczenie spozycia soli, zwlaszcza
podczas cigzy, zmniejsza ryzyko rozwoju
raka piersi. Mniejsza ilo§¢ soli sprzyja réw-
niez pozbyciu sie nadwagi, a wraz z utrata
zbednych kilograméw maleje ryzyko choroby
nowotworoweje.

Ale co z tarczyca?

Wigkszos$¢ organizacji zajmujacych sie zdrowiem zaleca ogra-
niczenie dziennego spozycia soli do 5-6 g dziennie, gtéwnie
ze wzgledu na niekorzystny wplyw sodu na uktad krazenia (pod-

.

Chron sie skutecznie!

Jak zmniejszyé ryzyko rozwoju nowotworu (i innych chordb) zwiazane
z obecnoscia w diecie szkodliwych zwiazkow AGE, czyli produktow
zaawansowanej glikacji biatek?

1. Maksymalnie ogranicz spozycie AGE

@ Unikaj zywno$ci wysokoprzetworzonej, mocno przypieczonej lub
wysmazonej, a takze poddawanej obrobce w wysokiej temperaturze na sucho
(smazenie, pieczenie, grillowanie)

o Wybieraj zywno$¢ o mafym stopniu przetworzenia, przygotowang w niskie]
temperaturze i w wodzie

2. Obniz poziom AGE w organizmie

@ Uwzglednij w diecie przeciwutleniacze (zwtaszcza polifenole i alfa-tokoferol),
chelaty metali i wymiatacze reaktywnych zwigzkéw karbonylowych
(powstajacych m.in. w procesie wedzenia zywnosSci)

@ Stosuj w razie koniecznosci blokery receptorow RAGE, z ktorymi moga
wigzac sie zaawansowane produkty glikaciji, wptywajac tym samym
na procesy wewnatrzkomorkowe prowadzace do rozwoju stanow
patologicznych; do blokerow RAGE zalicza sig rozpuszczaine formy tego
receptora (SRAGE), leki obnizajace cisnienie tetnicze, statyny i bisfosfoniany

3. Prowadz zdrowy styl zycia

e Utrzymuj prawidtowa mase ciata, unikaj dymu tytoniowego, stodyczy
i stodkich napojow

@ Pamietaj 0 aktywnosci fizycznej

@ Jedz owoce i warzywa oraz pij duzo wody

Postepowanie wedfug tych wskazéwek obnizy poziom AGE w osoczu, a takze
zmnigjszy w organizmie stres oksydacyjny i stan zapalny™

zalecany poziom jodu, przy czym az 96% diet bez soli nie
dostarczalo tego pierwiastka w niezbednej ilosci. Rozwiaza-
niem wydaje sie rezygnacja z produktéw gotowych na rzecz
zywnosci przygotowanej w domu (np. pieczenie chleba),

nosi cisnienie tetnicze). W Polsce srednie dzienne spozycie soli
wynosi 10 g, z czego sél kuchenna stanowi 50-60%, a pozostata
ilo$¢ pochodzi z gotowych produktéw spozywcezych. Niestety
w przypadku stosowania diet wykluczajacych sdl pojawia sie
niebezpieczenistwo niedoboréw jodu - gléwnym jego zrédiem
w Polsce jest bowiem sél kuchenna, ktéra od dekad wzbogaca sie
tym pierwiastkiem.

Jod jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania tar-
czycy i wytwarzania przez nig hormonéw. Jego niedobory

sg takze czynnikiem ryzyka pecherzykowego raka tarczycy".
Tymczasem obowigzek jodowania nie dotyczy soli przezna-
czonej do przemystowej produkeji zywnosci, wiec zupeina
rezygnacja z dosalania niektérych potraw w domu moze by¢
niekorzystna dla tarczycy. Wedlug badan Instytutu Zywno-
$ci i Zywienia prowadzonych w latach 2006-2011 tylko 62%
badanych diet, stosowanych w zywieniu dzieci, zapewnialo
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a takze zwigkszenie spozycia ryb morskich i owocéw czy
suplementacja jodem. Dobrym Zrédtem jodu mogtoby by¢
mleko, gdyby krowy mleczne karmiono paszami z odpowied-
nig zawartoscia tego pierwiastka's.

2. Produkty przeciwdzialajace
nowotworom

Jesli chcemy zapobiec rozwojowi nowotworow, warto spozywaé
warzywa i owoce, poniewaz zawierajq one btonnik (wazny w profilak-
tyce otytosci, ktora jest czynnikiem ryzyka wielu nowotwordw), wita-
miny, mineraty, mnéstwo przeciwutleniaczy i fitochemikaliow, takich
jak flawonoidy, izoflawonoidy i zwiazki siarki. Mechanizm ich anty-
nowotworowego dzialania polega na redukowaniu uszkodzeri DNA
powodowanych przez wolne rodniki (dzieki przeciwutleniaczom),
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Nie musimy siega¢ po wyrafinowane produkty spozywcze, by zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
nowotworu. Nawet zwykfa marchewka dzieki obecnemu w niej beta-karotenowi ma znaczenie
w profilaktyce raka piersi, prostaty i zofgdka

a takze na wchodzeniu w interakeje z kancerogenami (co prze-
ciwdziala ich aktywacji), na wspomaganiu usuwania kanceroge-
néw z organizmu i zmienianiu aktywnosci niektérych enzyméw
metabolicznych, dzieki czemu ulegaja zaburzeniu mechanizmy
komorkowe w procesach nowotworowych®.

Jak podaje International Agency for Research on Cancer, zbyt
matle spozycie owocéw i warzyw moze odpowiadaé za 5-12%
przypadkéw choréb nowotworowych. Najwieksze korzysci

z konsumpcji tych produktéw w profilaktyce raka obserwuje sie
jednak w spoleczenistwach ogélnie niedozywionych. Na przyklad
wsréd dobrze odzywionej ludnosci Australii zbyt mate ich spo-
zycie odpowiada tylko za 1,7% przypadkéw nowotworéw?.

Superkapustai jej kuzyni

Dobroczynnie na organizm wplywaja zwlaszcza warzywa krzy-
zowe, inaczej kapustowate, do ktérych naleza: kapusta (wszystkie
odmiany), brokul, kalafior, jarmuz, brukselka, brukiew, rzod-
kiewka, rzepa, rzepak (takze olej z rzepaku), bo¢wina, gorczyca,
rukola, rukiew wodna i chrzan. Sg one Zrédlem sktadnikéw
odzywczych, w tym wielu karotenoidéw, witamin C, E, K 1 B9
(kwas foliowy) oraz mineraléw. Zawieraja duzo blonnika. Wyste-
puja w nich dzialajace przeciwnowotworowo zwiazki siarki (glu-
kozynolany), ktére nadaja warzywom ostry zapach i gorzki smak.
Niektore produkty hydrolizy glukozynolanéw maja wiasciwosci
antynowotworowe. Najlepiej przebadane sposréd tych produktéw
to indolo-3-karbinol (z grupy indoli) i sulforafan (z grupy izotio-
cyjanianéw). Wedlug badar na zwierzetach i na hodowlach komé-
rek zwigzki te moga zapobiegac¢ nowotworom, zwiaszcza piersi,
pecherza, jelita grubego, watroby, ptuc i zoladka, dzieki temu,

ze pomagaja chroni¢ DNA przed uszkodzeniami, przyczyniaja

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

sie do dezaktywacji czynnikéw rakotwérezych, dziatajg anty-
wirusowo, antybakteryjnie i przeciwzapalnie, a takze wywotuja
apoptoze (programowa $mier¢ komérek) i hamuja tworzenie sie
naczyn krwionosnych odzywiajacych guzy oraz migracje komérek
nowotworowych (zapobiegaja przerzutom)?.

Juz w1999 r. na podstawie przegladu szesciu badan kohorto-
wych i 74 kliniczno-kontrolnych? ustalono, ze istnieje odwrotna
zalezno$¢ miedzy spozywaniem warzyw krzyzowych a ryzykiem
rozwoju nowotworu ptuc i zotadka. 64% badan kliniczno-
-kontrolnych wykazalto ponadto taka sama zalezno$é miedzy
systematycznym spozywaniem przynajmniej jednego gatunku
warzyw krzyzowych a prawdopodobienistwem zachorowania

na nowotwor. Zwiazek ten wydawat si¢ najsilniejszy w przy-
padku nowotworéw phuc, zotadka, jelita grubego i odbytu,

a najmniej wyrazny - w przypadku nowotworéw prostaty,
endometrium i jajnika.

Potega ukryta w nasionach

Rosliny straczkowe sa $wietnym Zrédlem zmniejszajacych stres

oksydacyjny przeciwutleniaczy, ale zawieraja takze inne sub-

stancje chroniace przed nowotworami, takie jak:

® procyjaniadyny - flawonoidy o wiasciwosciach
przeciwzapalnych i przeciwnowotworowych; zapobiegaja
rozprzestrzenianiu sie komérek nowotworowych; wedlug
badan przedklinicznych moga miec¢ duzy potencjat
w profilaktyce i leczeniu nowotworéw?;

® saponiny - wedlug badan klinicznych wplywaja na system
odpornosciowy w taki sposéb, by chronit on ludzki
organizm przed nowotworami; moga zmniejszac ryzyko
rozwoju raka;
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migdzy nadmiarem tkanki ttuszczowej a zwigkszonym ryzykiem

rozwoju niektorych rodzajow nowotworow, takich jak:

@ nowotwOr endometrium (ryzyko 2-4 razy wieksze niz
w 0goInej populacii kobiet, a w przypadku otytosci skrajnej,
jak wynika z badan - 7 razy)

@ gruczolak przetyku (ryzyko zardwno w odniesieniu do kobiet,
jak i mezczyzn dwa razy wigksze niz w ogolnej populaciji)

@ nowotwor wpustu zofadka (ryzyko niemal dwukrotnie wyzsze)

@ nowotwOr watroby (ryzyko 2 razy wigksze; czesciej dotyczy
mezczyzn niz kobiet)

@ nowotwor nerek (ryzyko niemal dwukrotnie wieksze)

@ szpiczak mnogi (ryzyko zwiekszone 0 10 do 20%)

@ oponiak (ryzyko wigksze 0 50% u 0sdb otytych
i 0 20% u 0s6b z nadwaga)

® nowotwor trzustki (ryzyko 1,5 raza wyzsze)

@ nowotwor jelita grubego (ryzyko o 30% wieksze u 0sob otytych)

@ nowotwor pecherzyka zotciowego (ryzyko o 20% wigksze
u 0s6b z nadwagg i 0 60% u 0s6b otytych; bardziej zagrozone
s3 w tym przypadku kobiety)

@ nowotwor sutka (u kobiet po menopauzie otyto$¢ wigze sie
ze wzrostem ryzyka o 20-40%; otytosc jest takze czynnikiem
ryzyka raka sutka u mezczyzn; co ciekawe, u kobiet przed
menopauza nadwaga i otyto$¢ obnizaja ryzyko rozwoju
hormonozaleznych nowotworow piersi 0 20%)

@ nowotwor jajnikow (wzrost indeksu masy ciata o 5 jednostek
wigze sie ze wzrostem ryzyka o 10%);

® nowotwor tarczycy (wysoki wskaznik BMI wigze sie
ze wzrostem ryzyka jego rozwoju)

Dlaczego otylo$¢ przyczynia sie do powstawania nowotwordw?

@ 0soby otyte cierpig na przewlekly stan zapalny, ktory
przyczynia sie do uszkodzen DNA; ludzi otytych czescigj
dotykajg schorzenia zapalne, ktore stanowig czynnik ryzyka
rozwoju réznych typow nowotworow

@ tkanka tluszczowa wytwarza duzg iloS¢ estrogendw,
ktore moga powodowac nowotwory hormonozalezne
(np. endometrium, piersi, jajnikow)

@ U 0s0b otytych czesto obserwuje sie podwyzszony poziom
insuliny i insulinopodobnego czynnika wzrostu-1, co moze
przyczyniac sig do powstawania nowotworow jelita grubego,
nerek, prostaty i endometrium

@ komorki tluszczowe wytwarzaja adipokiny, hormony
stymulujace lub powstrzymujace wzrost komorek; przy
nadmiarze tkanki ttuszczowej ro$nie np. poziom leptyny,

.

Zta dieta moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci. Jak podaje amerykanski
National Cancer Institute*’, kohortowe badania obserwacyjne, choé
obarczone ograniczeniami, nicodmiennie wskazuija, ze istnieje zwiazek

ktora prawdopodobnie przyczynia sig do proliferacji komorek
@ komorki ttuszczowe moga wptywaé takze na inne mechanizmy
regulujace wzrost komarek
@ W organizmie osoby otytej poziom stresu oksydacyjnego
jest wyzszy

Jak walczy¢ z otyto$cia?

Odpowiedni sposdb zywienia i aktywno$¢ fizyczna to podstawa.
Bardzo skuteczne sg dwie diety: Srodziemnomorska i DASH
(ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension, co mozna
przettumaczy¢ jako powstrzymanie rozwoju nadcisnienia
tetniczego za pomoca diety). W pierwszej z nich dominujg
odzywcze produkty roslinne, takie jak warzywa, petne ziarna,
rosliny straczkowe i owoce, a takze bogate w kwasy omega-3
tiuste ryby i orzechy. Dieta DASH zaleca jedzenie tych samych
produktdéw spozywczych przy rownoczesnym ograniczeniu
spozycia soli do jednej tyzeczki dziennie. W obu dietach czerwone
migso nalezy zastepowac drobiowym.

Jedli chodzi o aktywnosc¢ fizyczna, najlepsze rezultaty daje

trening interwatowy, polegajacy na naprzemiennym wykonywaniu
¢wiczen z maksymalng i umiarkowang intensywnoscia. Interwaty
mozna praktykowac podczas biegania, jazdy na rowerze, skakania
na skakance czy robienia przysiadow badz pompek. Interwat
zwigzany z maksymalnym wysitkiem powinien trwac 15-60
sekund, a z umiarkowanym — okoto 3 minut. Jesli chcemy zgubic
zbedne kilogramy, warto rowniez zadbac o prawidfowy skfad

bioty jelitowej (czytaj: webinarium, ,,Holistic Health” nr 5/2019,
dostepny ma www.ulubionykiosk.pl)
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® kwas fitowy - dziala przeciwutleniajaco i antynowo-

tworowo; wedlug badan in vivo i in vitro ma dzialanie

zaréwno profilaktyczne, jak i terapeutyczne; zmniejsza

proliferacje komérek nowotworowych, a takze nasila

ich dyferencjacje, co czesto skutkuje przywréceniem ich

do normalnego fenotypu®:.
W chiisko-amerykaniskim badaniu in vitro z 2012 r. stwier-
dzono, ze ,,powszechnie spozywane rosliny stragczkowe moga
stuzy¢ jako doskonate zrédio naturalnych antyoksydantéw
dzialajacych prozdrowotnie i zapobiegajacych nowotworom”.
W badaniu tym sprawdzano wplyw tych roslin na dziewie¢ linii
komérkowych ludzkich nowotworéw. Okazalo sie, ze kolorowe
odmiany fasoli (np. fasola czarna, czerwona, pinto), czarna soja,
soczewica, fasola azuki i mung wykazuja silniejsze dzialanie
antyoksydacyjne i zapobiegajace rozprzestrzenianiu sie komdrek
nowotworowych niz groszek zielony i z6ty, ciecierzyca, soja
z6tta i czarno nakrapiana fasola®.
Poza tym rosliny straczkowe zawieraja bardzo duzo blonnika,
ktéry takze zmniejsza ryzyko raka. Wedlug metaanalizy 14 badani
kohortowych z 2015 r. zwigekszone spozycie tych roslin wiaze sie
z mniejszym ryzykiem nowotworéw jelita grubego®.

Mocny smak - znaczny potencjat
Jak informuje American Institute for Cancer Research, w kregu
zainteresowan badaczy zajmujacych sie nowotworami znajduje
sie takze czosnek. Zawiera on wiele substancji o potencjale anty-
rakowym, do ktdérych naleza:
@ allicyna - w jej sklad wchodza zwiazki siarki dzialajgce
przeciwzapalnie i antymikrobiotycznie;
® flawonoidy, zwlaszcza kemferol i kwercetyna - dzialajg
przeciwnowotworowo;
@ inulina - stymuluje wzrost dobroczynnych bakterii
jelitowych, walczacych z patogenami, toksynami
i kancerogenami;
@ saponiny - badane obecnie pod katem wiasciwosci
przeciwnowotworowych.
Zwykle jemy male ilosci czosnku, wiec wymienione substancje
trafiaja do naszego organizmu w ograniczonym zakresie”. Mimo
to odnosimy korzysci z ich przyjmowania. Badania epidemio-
logiczne wykazuja, ze spozywanie czosnku lub jego ekstraktu
nawet w przecietnych ilosciach wiaze sie¢ z obnizonym ryzykiem
rozwoju nowotworéw, zwlaszcza raka prostaty i zotadka.
Badania in vitro wykazaly ponadto, ze ekstrakt z czosnku
hamuje rozrost kilku réznych typéw komérek nowotworowych,
a badania in vivo, ze powstrzymuje on rozwéj nowotworu raka
sutka. Szczegdlnie wrazliwe na ekstrakt z czosnku okazaly sie
komorki szpiczaka mnogiego?.
By w pelni korzystac z potencjatu substancji zawartych w czosnku,
nalezy wstrzymac sie z obrébka termiczna na 15 minut od jego
obrania. Siekanie lub miazdzenie zabkéw czosnku zwieksza ilos¢
obecnych w nim substancji, powstaje wtedy np. allicyna®.
Sposréd warzyw i owocéw na szczegélng uwage zastuguja takze:
@ jablka - zawierajg duzo polifenoli, ktére zmniejszajg stan
zapalny, a wediug niektérych badan maja takze wiasciwosci
antynowotworowe;

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jedzenie kontra nowotwory

Dzieki badaniu przeprowadzonemu
w 2015 r. wiemy, ze obecny w oliwie
Z pierwszego ttoczenia zwigzek fenolowy,
oleokantal, niszczy komorki nowotworowe

® owoce jagodowe - bogate w witaminy, mineraly i blon-
nik; antocyjany, znajdujace si¢ np. w jezynach, wplywaja
na obnizenie poziomu markeréw nowotworu jelita gru-
bego, a boréwki zapobiegaja rozrostowi nowotworu sutka,
co wykazano w badaniu na myszach;

® marchew - zawiera beta-karoten, ktéry prawdopodob-
nie chroni przed niektérymi typami nowotworu; wedlug
przegladu 8 badan beta-karoten moze zmniejszaé ryzyko
rozwoju nowotworu piersi i prostaty; inna analiza badani
wykazata, ze duze spozycie marchwi zmniejsza o 26%
ryzyko wystapienia raka zotadka®°.

Mate ziarenka - duzy efekt

W analizie® z 2018 r. czytamy, ze siemie Iniane nalezy do pro-
duktéw spozywczych najczesciej badanych pod katem ewen-
tualnego zwigzku z nowotworami piersi. Dostarcza ono duze
ilosci kwaséw omega-3, w tym kwasu alfa-linolenowego
(ALA), a takze blonnika i lignanéw. Te ostatnie w 95% skladaja
sie z diglukozydu sekoizolaricirezinolu (SDG), a zwiazek ten
przeksztalca si¢ w substancje majace wlasciwosci antyestroge-
nowe, czyli blokujace receptory estrogenowe, ktére ma 70%
nowotwordéw piersi. Prowadzi to do powstrzymania rozwoju
nowotworu. ,,W badaniach na zwierzetach wykazano, ze kwas
ALA jest w stanie tlumic rozrost i zmniejszy¢ rozprzestrzenia-
nie si¢ komérek nowotworowych, a takze powoduje $mier¢
komoérek nowotworu piersi. Kwas ALA jest znany z wiasciwosci
przeciwzapalnych. Jako ze przewlekly stan zapalny jest czynni-
kiem wplywajacym na powstawanie nowotworéw, spozywanie
kwaséw omega-3 moze miec¢ réwniez znaczenie profilaktyczne.
Dzigki badaniom na zwierzetach odkryto, ze potaczenie siemie-
nia Inianego z tamoksyfenem, lekiem antyestrogenowym stoso-
wanym w terapii nowotwordéw sutka, moze zmniejszaé wielkos¢
guzOéw bardziej niz sam tamoksyfen. Kilka badan klinicznych
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wykazalo ponadto, ze siemie Iniane moze 4
znacznie przyczyniaé si¢ do obnizania ryzyka
rozwoju nowotworu piersi, zwlaszcza wsréd
kobiet w wieku pomenopauzalnym”.

Jesli chodzi o zwiazek miedzy siemieniem
Inianym a rakiem prostaty, badania daja mie-
szane wyniki. Jednakze istnieja dwa niewiel-

kie badania, w ktérych podawanie siemienia
Inianego mezczyznom z tym nowotworem \_

Nabiat szkodzi?

Wptyw nabiatu na ryzyko rozwoju nowotwordw nie jest jednoznaczny. Wedfug
wigkszo$ci badan obserwacyjnych spozywanie produktow mlecznych zmniejsza
ryzyko rozwoju nowotwordw jelita grubego, wedtug niektorych — takze piersi,
ale zwigksza prawdopodobienstwo zachorowania na nowotwor prostaty“®

J

spowodowato, w poréwnaniu z grupa kontro-

Ing, zmniejszenie tempa rozrastania si¢ guza.

Wedlug danych American Institute for Cancer Research (AICR)
siemie Iniane, podobnie jak inne Zrédla blonnika, zmniejsza
ryzyko nowotworu jelita grubego. Ale uwaga! Siemie moze
zaburzaé wchianianie lekéw, dlatego najlepiej je spozywac

co najmniej godzine przed lub dwie godziny po ich zazyciu®. Jesli
przyjmujemy leki przeciwzakrzepowe, skonsultujmy stosowanie
siemienia Inianego z lekarzem - ono takze rozrzedza krew, moze
wiec pojawic sie ryzyko krwawienia.

Dary morza w profilaktyce nowotworow

Bardzo dobrym zrédtem kwaséw omega-3, znanych z wlasciwo-
$ci przeciwnowotworowych, sa ryby, zwlaszcza thuste. Niektdre
badania populacyjne uwidaczniaja zwigzek miedzy zwigkszo-
nym spozyciem ryb a zmniejszonym ryzykiem rozwoju réznych
rodzajéw nowotworéw, w tym jelita grubego i piersi. AICR
opublikowat raport po§wigcony nowotworom watroby, ktéry
zawiera sugestie, ze jedzenie ryb moze chronié takze przed tym
rodzajem raka.

Istnieja doniesienia, ze osoby, ktérych dieta zawiera umiarko-
wane ilosci ryb lub owocéw morza, sa w mniejszym stopniu
narazone na rozwoj nowotworow i innych choréb przewlektych,
a takze zyja dluzej. Niewykluczone, Ze zawdzieczaja to nie tylko
sktadnikom odzywczym obecnym w rybach, ale réwniez mniej-
szemu spozyciu innych produktéw biatkowych, takich jak mieso
czerwone czy przetworzone, ktére zwiekszaja ryzyko wystapie-
nia m.in. nowotworu jelita grubego.

Ryby sa waznym elementem diety srédziemnomorskiej, ktéra
ponadto uwzglednia w duzej ilosci rosliny straczkowe, warzywa
i pelne ziarna, a wigc produkty majace znaczenie w profilaktyce
nowotworéw. Osoby jedzace ryby regularnie czesto spozywaja
mniej napojow stodzonych i produktéw z dodanym cukrem,

co takze obniza ryzyko raka (m.in. dzieki zachowaniu prawidlo-
wej masy ciata)®.

Ldrowie zamkniete w lupinie

Orzechy sa zrédlem biatka, blonnika, mineraléw i fitoche-
mikaliéw. Przypuszcza sie, ze w profilaktyce nowotworéw
znaczenie maja takie skladniki jak kwas foliowy, miedz, wita-
mina E, magnez, thuszcze jedno- i wielonienasycone (zdrowsze
od tluszezow nasyconych obecnych w czerwonym miesie),

a takze inne skladniki charakterystyczne dla danego gatunku
orzechéw. Przykladem moze by¢ selen, w ktéry obfituja orzechy
brazylijskie - jeden orzech pokrywa dzienne zapotrzebowanie
na ten pierwiastek. Orzechy wioskie sa za§ bogatym Zrédlem
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kwaséw omega-3, a migdaly i orzechy laskowe - witaminy E.
Jak czytamy na stronie AIRC, w jednym z badari wykazano,

ze u myszy, ktérych pozywienie uwzglednialo takze orzechy
wioskie, rozwinelo sie¢ mniej guzéw jelita grubego niz u gryzoni
zywionych tradycyjnie.

W innym badaniu okazalo sie, ze mezczyzni ze zdiagnozowanym
nowotworem prostaty, ktdérzy jedli réznego rodzaju orzechy
przynajmniej piec razy w tygodniu, byli w mniejszym stopniu
narazeni na $mierc z powodu tej choroby niz ci, ktérzy spozywali
orzechy najwyzej raz w miesiacu. Nie odkryto zwigzku miedzy
orzechami a zapadalno$cig na raka prostaty. W jeszcze innym
badaniu stwierdzono, ze osoby spozywajace orzechy (dowol-
nego rodzaju, lacznie z arachidowymi) co najmniej cztery razy
w tygodniu maja wieksze szanse na unikniecie $mierci z powodu
choroby nowotworowej niz osoby jedzace orzechy rzadziej niz
raz w tygodniu®*.

Badanie kliniczno-kontrolne przeprowadzone w Korei Potudnio-
wej w 2018 r. wykazalo, ze czeste spozywanie orzechéw wigze
sie z obnizonym ryzykiem rozwoju wszystkich rodzajéw nowo-
tworu jelita grubego u oséb obojga plci, z wyjatkiem nowotwo-
réw proksymalnej czesci jelita grubego u kobiet®.

Dobroczynny pokarm starozytnych
Nieodlacznym elementem diety §rédziemnomorskiej, ktéra
wedlug badan epidemiologicznych ma wiasciwosci prze-
ciwnowotworowe, s oliwki i otrzymywana z nich oliwa.
Wiadomo, ze oliwki stanowia bogate zZrédlo przeciwutle-
niaczy. Owoce te, zwlaszcza jesli nie poddano ich konser-
wacji w solance, sa skarbnica przeciwutleniaczy, takich jak
werbaskozyd (inaczej akteozyd), hyroksytyrozol, tyrozol

i fenolowe kwasy propionowe. W wytwarzanej z nich oli-
wie, zwlaszcza extra virgin, znajduje sie wprawdzie mniej
hydroksytyrozolu i tyrozolu, ale za to bardzo duzo seko-
irodoidéw i lignanéw, ktére maja wlasciwosci antyoksy-
dacyjne, antynowotworowe i dodatkowo reguluja gospo-
darke hormonalng organizmu. Zaréwno oliwki, jak i oliwa
zawieraja znaczne ilosci takze innych skltadnikéw uwazanych
za antynowotworowe, takich jak skwalen, terpenoidy i kwas
oleinowy, ktérego dzialanie antyrakowe potwierdzone
zostalo w badaniach klinicznych?.

W 2015 r. naukowey odkryli, ze obecny w oliwie z pierwszego
tloczenia zwigzek fenolowy, oleokantal, niszczy komérki
nowotworowe, nie naruszajac komérek zdrowych. Oleokantal
oddziatuje bowiem wylacznie na lizosomy komérek rakowych,
co thumaczy sie tym, ze membrany lizosoméw w chorych
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Naukowcy udowodnili, ze mezczyzni ze zdiagnozowanym rakiem prostaty, ktorzy
systematycznie jedzg orzechy, sg w mniejszym stopniu narazeni na Smier¢ z powodu tej
choroby niz panowie siegajacy po ten przysmak rzadko

komoérkach sa zapewne stabsze niz w zdrowych®. Autorzy
zaznaczaja, ze bylo to badanie in vitro i moze ono nie odzwier-
ciedlaé sposobu, w jaki ten zwiazek zadziala na zywy ludzki
organizm. Zgadzaja si¢ jednak, ze duza ilos¢ oliwy w diecie nie
powinna szkodzi¢, a niewykluczone, ze pomaga®.

Zwiazki fenolowe obecne w oliwie zwalczaja wolne rodniki,
zmniejszajg stan zapalny i hamujg procesy kancerogenezy. Maja
takze korzystny wpltyw na biote jelitowa - moduluja jej sktad
iaktywno$é w taki sposéb, ze moze to dawac efekt antyno-
wotworowy. Mikrobiota jest w stanie przeksztalcaé niektére
substancje obecne w oliwie w aktywne metabolity o dzialaniu
przeciwrakowym. Autorzy przegladu z 2019 r. pisza, ze inter-
akcja miedzy polifenolami z oliwy a mikrobiota moze mie¢
znaczenie w leczeniu nowotworu jelita grubego. Zalecaja oni
zastepowanie oliwg innych typéw olejéw?.

Prozdrowotny sekret Azji

Cennym zrédiem polifenoli jest takze zielona herbata. Jak czy-
tamy na stronie National Foundation for Cancer Research,
,mimo wielu badari wykazujacych korzystny zwiazek miedzy
zielong herbatg a zdrowiem, nie udato si¢ jak dotad rozstrzy-
gnad, jaka role odgrywa ten napéj w profilaktyce nowotworéw”.
Badacze ograniczaja sie bowiem do eksperymentéw na komér-
kach zwierzecych®.

Przeglad badan z 2018 r. idzie o krok dalej. Jego autorzy wskazuja
na badania kohortowe, z ktérych wynika, ze zielona herbata
moze nie tylko opéznia¢ zachorowanie na nowotwor nawet

07,3 roku, lecz réwniez znacznie zmniejsza¢ prawdopodobieri-
stwo rozwoju nowotworu phuc i - w mniejszym stopniu - redu-
kowa¢ ryzyko nowotworéw jelita grubego, watroby i zotadka.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Efekty te zaobserwowano u oséb pijacych dziennie wiecej niz

10 filizanek (o objetosci 120 ml) zielonej herbaty. Inne badania

wymienione w przegladzie potwierdzily, ze:

® 600 mg katechin z zielonej herbaty dziennie skutecznie
leczy stany przednowotworowe, ktére mogtyby doprowa-
dzié do rozwoju raka prostaty;

® wyciag z zielonej herbaty dziala korzystnie w przypadku
zmian przedrakowych w obrebie jamy ustnej;

® wsrdd pacjentek leczonych z powodu nowotworu piersi
(stadium 11 1I), ktore pija ponad 5 filizanek zielonej herbaty
dziennie, obserwuje sie rzadsze wznowy (16,7%) i dluzszy
okres remisji (3,6 roku) niz w przypadku pacjentek pijacych
mniej niz 4 filizanki tego napoju dziennie (odpowiednio
24,3% i 2,8 roku);

Waznym skladnikiem zielonej herbaty, ktéry ma dziata-

nie przeciwnowotworowe, jest galusan epigallokatechiny.

Moze on stanowic az jedna trzecia suchej masy zielonej herbaty.

Jest dostepny réwniez w postaci suplementu diety. Wyniki

wstepnych badari (na liniach komérkowych) nad jego stosowa-

niem w ramach terapii uzupelniajacej leczenie nowotworu daja

obiecujace wyniki.

Indyjskie zloto

Badania obserwacyjne wykazuja rzadsze wystepowanie niekt6-
rych typéw nowotworéw w populacjach spozywajacych duzo
kurkumy. W kilku badaniach in vitro zauwazono, ze aktywny
skladnik kurkumy, kurkumina, ma wlasciwosci antynowotwo-
rowe - niszczy komérki rakowe i powstrzymuje ich rozrost.
Najskuteczniejsze dziatanie kurkumina wykazuje w przypadku
raka sutka, jelita, zoladka i skéry. Jak podaje strona Cancer
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Research UK, brakuje jednak jednoznacznych dowodéw z badar
prowadzonych z udzialem ludzi*2.

W badaniu z 2019 r. czytamy, ze kurkumina znana jest

ze swoich wlasciwosci antyoksydacyjnych, przeciwzapalnych,
przeciwnowotworowych i kosciotwdrezych*. Niestety jest ona
trudno przyswajalna - w organizmie szybko ulega metabolizacji
ijest wydalana. Badanie to wykazalo, ze kurkumina o zwiek-
szonej przyswajalnosci (liposomalna, a jednoczesnie o spowol-
nionym uwalnianiu) wplywa toksycznie na komérki raka kosci,
réwnoczesnie powodujac przyrost zdrowych komérek tkanki
kostnej, a takze zwiekszajac ich zywotnosé. Niewykluczone,

ze kurkumina bedzie w przysztosci stosowana w leczeniu
nowotwordéw kosci.

Trwaja badania kliniczne nad zastosowaniem kurkuminy

m.in. w zapobieganiu nowotworom zotadka, leczeniu raka
szyjki macicy i terapii pooperacyjnej pacjentéw z nowotworem
prostaty. Antyrakowy mechanizm dzialania tej substancji polega
giéwnie na blokowaniu niektérych enzyméw niezbednych

do wzrostu komoérek*.

Medykament o pieknym zapachu

Przyprawa o wlasciwo$ciach antynowotworowych jest réwniez
cynamon. Wedlug przegladu badan z 2018 r. cynamon zapobiega
nowotworom za posrednictwem wielu mechanizmdw, takich jak
np. antyproliferacja, indukowanie apoptozy ($mierci komorek),
przeciwdzialanie angiogenezie (tworzeniu sie naczyni krwio-
nosnych odzywiajacych nowotwdér), zapobieganie przerzutom,
supresja stanu zapalnego wywolywanego przez guz, immuno-
modulacja (stymulowanie systemu immunologicznego) i modu-
lacja homeostazy redoks (réownowagi miedzy reakcjami redukeji
i utleniania zachodzacymi w organizmie).

Efekty te obserwuje si¢ w badaniach in vitro i in vive. Cynamon
nasila takze dzialanie niektérych lekéw antynowotworowych,
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takich jak doksorubicyna, co oznacza, ze mégiby byé stosowany
jako lek uzupetniajacy w chemioterapii. Gléwne substancje
czynne o dzialaniu antynowotworowym obecne w cynamonie
to aldehyd cynamonowy, kwas cynamonowy i eugenol®.
Cynamon powstaje z kory cynamonowca. Istniejg dwa gatunki
tej rosliny - cejloriski, zawierajacy sladowe ilosci kumaryny,
ikasja, zwany takze wonnym lub chiriskim, bogaty w kuma-
ryne. W Polsce najczesciej stosuje sie te druga odmiang, ktéra
jest o wiele tarisza od pierwszej. Niestety kumaryna spozywana
w duzych ilociach moze uszkadza¢ watrobe (niebezpieczne jest
przyjmowanie nawet 1 tyzeczki cynamonu kasja dziennie), roz-
rzedza krew (co bywa powodem poronier, a takze krwotokéw
u 0s6b z zaburzeniami krzepliwosci krwi lub u przyjmujacych
leki o takim dzialaniu) i zwieksza ryzyko niekt6érych nowo-
tworéw (np. phue, watroby i nerek). Cynamon moze wchodzic
ponadto w interakcje z niektérymi lekami. Spozywany na sucho
w duzych ilosciach naraz moze za$ podrazniac¢ drogi oddechowe
i powodowa¢ aspiracyjne zapalenie ptuc*. Wiadomo réwniez,
ze obniza on poziom cukru we krwi.

Jak wida¢, badania nad wptywem poszczegdlnych produk-
téw na chorobe nowotworowa miaty gléwnie charakter
epidemiologiczny, zostaly przeprowadzone na zwierzetach
lub wyizolowanych komdrkach. Maja one mniejsze zna-
czenie naukowe niz badania kliniczne, niemniej wskazuja

na antynowotworowe dziatanie wielu produktéw spozyw -
czych. Korzystanie z tych sugestii w uktadaniu codziennego
jadlospisu nie powinno nam zaszkodzié, jesli oczywiscie
zachowamy umiar i bedziemy przestrzegac przeciwwskazan.
Jesli pamietamy réwnoczesnie o innych elementach zdro-
wego stylu zycia, takich jak aktywnos¢ fizyczna, niepale-

nie papieroséw i ograniczenie spozycia alkoholu, mozemy

w ogromnym stopniu zredukowac ryzyko rozwoju wielu
choréb nowotworowych. l
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CZY STY BCN-05° BCN-05°  AKBAMAX®

Z PIPERYNA CURCUGREEN® BOSWELLIA SERRATA

EKSTRAKT Z KURKUMY
ey ROZPUSZCZALNY
W WODZIE

Kurkuma (BCM-95@®) jest znacznie bardziej biodostepna i

B E Ts E LL E R skuteczna w poréwnaniu z innymi ekstraktami kurkumy.
Kadzidtowiec (Boswellia Serrata) jest stosowany
w Indiach od tysiecy lat w tagodzeniu stanéw zapalnych

Kurkumma

Ddi‘“‘ﬂﬂim Pierwsze na polskim rynku tak obszerne stawow.
i : opracowanie na temat prozdrowotnych ) s _—
inne ]II”.{E“[EHEihﬂmh\ whasciwosci kurkuminy!! Pieprz czarny wspomaga absorpcje sktadnikow aktywnych,
wspomaga utrzymanie prawidtowej wagi.
R DO KUPIENIA Badania naukowe potwierdzity skutecznosc tych ekstraktow.
~ WINASZYM SKLEPIE
WINTERNETOWYM G —
+ & =
WwWw. kenayag ' pl TURMERON KURKUMINA 100% EKSTRAKTU KURKUMY

ken ay®AG. ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz WWWKENAYAGPL

tel. 62757 35 88 | 62757 35 89 ODWIEDZ NASZ SKLEP INTERNETOWY
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Temat numeru

Tajemnicza lipodemia, halluksy czy zylaki to problemy,
ktore wielu osobom przysparzaja zmartwien, tymczasem...

54 sposoly

A PIEKNE NOG!

Wystarczy przeznaczy¢ 30 minut dziennie na dowolng aktywnos¢ fizyczng: spacer
z psem, nordic walking, ptywanie czy jazde na rowerze, by ujedrni¢ miesnie nog!
To réwniez sposob na unikniecie pajgczkow czy zylakow — uprawianie sportu

I pozbycie sie nadwagi przeciwdziata niewydolnosci zylnej konczyn dolnych, ktéra
odpowiada za te problemy. A jak sobie poradzi¢ z deformujaca ciato lipodemia?

TekST ANNA JAROSZ

grubych ndg) to schorzenie powodujace obustronny

obrzek konczyn, czesciej dolnych niz gornych, a takze
bioder i ramion, ktéremu towarzyszy gromadzenie si¢ tkanki
tluszczowej oraz plynu w przestrzeni migdzykomorkowe;.
Zmiany najczesciej obejmuja dolng czes¢ ciata, od miednicy
az po kostki nég. W zaawansowanych stadiach lipodemii
wokot kostek tworzy sie tzw. kolnierz ttuszczowy. Co ciekawe,
stopa jest wolna od tkanki thuszczowej. Charakterystyczne dla
0s6b cierpigcych na lipodemig jest to, ze sg stosunkowo szczu-
ple do pasa, podczas gdy biodra i nogi sprawiaja wrazenie,
jakby nalezaly do kogo$ znacznie wiekszego'.
Po raz pierwszy lipodemia zostala opisana w 1940 roku. Jest
uznawana za chorobe wrodzong i w potowie przypadkéw
dziedziczona w zenskiej linii. U dzieci i me¢zczyzn scho-
rzenie to praktycznie nie wystepuje, ale znane sg nieliczne
przypadki lipodemii u mezczyzn, powigzane z toksycznym
uszkodzeniem watroby lub brakiem testosteronu.
Decydujace znaczenia w rozwoju tej choroby majg zmiany

I-ipodemia (obrzek thuszczowy, obrzek lipidowy, choroba

Lipodemia jest czestym schorzeniem, ale lekcewazonym
i traktowanym jako defekt kosmetyczny. Dotyka przede wszystkim
przedstawicielki pici pieknej. Szacuje sie, ze w Europie cierpi na nig

co najmniej 10% kobiet!
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zachodzace w naczyniach wlosowatych (kapilarnych). Prze-
puszczajg one wode, ale zatrzymuyja biatka. W miare uptywu
czasu, w wyniku rozwijajacego si¢ podstepnie przewle-
kiego stanu zapalnego, naczynia kapilarne staja si¢ tamliwe
i nieszczelne. Zmniejsza to ich odpornoé¢ na urazy, czego
konsekwencja jest powstawanie krwiakow i siniakéw. Lek-
cewazony i nieleczony obrzek lipidowy prowadzi do wtér-
nej przewleklej blokady limfy. Platy ttuszczu i komoérki
tluszczowe osadzaja si¢ w tkance tacznej, gdzie sa otaczane
przez bardzo mate naczynia limfatyczne i krwiono$ne. Gdy
roénie liczba komérek tluszczowych, stopniowo dochodzi
do zablokowania najdrobniejszych naczyn limfatycznych.
Dodatkowo estrogeny (zenskie hormony plciowe) przyczy-
niajg si¢ do zatrzymywanie ptynu w tkance tacznej, co pro-
wadzi do zmniejszenia jej elastyczno$ci. Konsekwencjg tych
procesow jest przewlekta niedroznos¢ uktadu limfatycznego
w czedciach ciata dotknietych obrzekiem lipidowym. Plyn
gromadzacy si¢ w malo sprezystej tkance facznej jest przy-
czyng bélu?. Obrzek tluszczowy ma charakter postepujacy.
Stadium | - uda stajg si¢ nieco
grubsze i z uplywem lat przestaja
niejako pasowa¢ do reszty sylwetki,
chociaz nie stwierdza si¢ nadwagi.
Skora jest gladka, a efekt skorki
pomaranczowej mozna zaobser-
wowac tylko przy uszczypnigciu.



Fot. Taniadimas

Wprawdzie lipodemie nazywa si¢ chorobg grubych ndg, ale w zaawansowanym stadium
rozwija si¢ ona takze w tkance rak i innych czesci ciata. Bywa mylona z otytoscia,
dlatego nie zawsze leczy sie jq prawidtowo. Jest przyczyng problemow z odchudzaniem
i pozbyciem si¢ nadmiernego ottuszczenia konczyn
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Na czym polega liposukcja?
Kaniula (wenflon) .
Przed zabiegiem
Naskorek
Epiderma
Po zabiegu )
Skora
wiasciwa
Komorki
tluszczowe
Mig$nie Odsysanie tluszczu
\_ J

Chorzy nie odczuwaja bolu, ale skarza sie na uczucie
napiecia w nogach, zwlaszcza gdy dtuzej siedza lub stoja.
Wieczorem wida¢ na podudziach wyrazne §lady (wgniece-
nia) po $ciggaczu skarpetki.

Stadium Il - dochodzi do postepujgcego zwiekszania sie
masy ciata. Pofaldowanie skory jest widoczne gotym okiem,
zwlaszcza gdy kobieta stoi. Przesuwajac reke po chorej sko-
rze, wyczuwa sie wyrazne grudki ttuszczu, ktére moga mie¢
wielko$¢ nawet orzecha wloskiego. Dolegliwo$ci zwigzane
z zastojem limfy przybieraja na sile.

Stadium IlI - skéra staje si¢ coraz grubsza. Jest twarda

w dotyku i stosunkowo chtodna. Grudki i faldki stajg si¢
bardzo widoczne. Dodatkowo tworzg sie faldy tluszczu,
gltéwnie po zewnetrznej stronie ud (powstajg tzw. bry-
czesy) i nad kolanami. Obrz¢ki mogg znacznie utrudnia¢
chodzenie, zwlaszcza jedli w faldach skory rozwijaja si¢
stany zapalne. Charakterystyczne jest to, ze stopy (i dlo-
nie) sg wolne od tkanki ttuszczowej — obrzek konczy sie

na wysokosci nadgarstka lub kostki. To wspomniany wcze-
$niej kolnierz tluszczowy. Skéra jest wrazliwa na dotyk,

co sprawia, ze pogarsza si¢ jako$¢ zycia. Nasilaja sie

Efekt skorki pomaranczowej wystepuje w pierwszej fazie lipodemii,
ale moze by¢ rowniez powiazany z cellulitem. Nie lekcewaz jednak
zmian w strukturze skory, zwtaszcza jesli na obrzek tuszczowy

cierpi ktos z twojej rodziny
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dolegliwosci bélowe. Wraz z rozwojem choroby, wskutek
pojawiajacej si¢ niewydolnosci mikrokrazenia, do obrzeku
tluszczowego doktada sie takze obrzek limfatyczny,

co zwigksza deformacje konczyn’.

Objawy i przyczyny

Obrzek tluszczowy ma podtoze genetyczne, co sugeruje
jego rodzinne wystepowanie. Wiele wskazuje takze na to,

ze przyczyng choroby moga by¢ zaburzenia hormonalne,
poniewaz znaczna cze¢$¢ przypadkow ujawnia si¢ podczas
cigzy lub w jej nastepstwie oraz w okresie menopauzy.
Niektdrzy specjaliSci uwazajg tez, ze niewlasciwa dieta

i zwigzana z nig nadwaga oraz brak aktywnosci fizycznej

to kolejne powody rozwoju schorzenia. Nie ma jednak

na to twardych dowodéw, poniewaz obrzek lipidowy dotyka
takze kobiety szczuple i wysportowane. W wigkszosci
przypadkow jego pierwsze objawy mozna zaobserwowa¢

w okresie dojrzewania.

Kobiety cierpigce na lipodemie skarza si¢ na pieczenie,
mrowienie oraz bolesno$¢ obrzeknietych miejsc, co specjaliSci
nazywaja bélem ttuszczowym. Wiele z nich odczuwa dyskom-
fort psychiczny i deklaruje kfopoty

z samoakceptacjg, ktdre sg zro-

dfem komplekséw prowadzacych

do depresji, a nawet zatamania ner-
wowego. Objawem choroby sg row-
niez tzw. nogi kolumnowe, wystepuje
ponadto skltonnos¢ do powstawania



siniakéw konczyn dolnych i teleangiektazji, czyli poszerzania
sie zylek srodskornych (pajaczkow naczyniowych). Wystepuja
takze: bolesne przecigzenie kolan, dokuczliwe napiecie skory
i otarcia, ktdre utrudniajg chodzenie.

Gdzie szukac pomocy?

W Polsce jest niewiele wyspecjalizowanych o$rodkéw zaj-
mujacych sie leczeniem obrze¢ku tluszczowego. Ale pomocy
nalezy szuka¢, zwlaszcza ze dzieki
odpowiedniemu leczeniu mozna
znacznie ograniczy¢ skutki choroby.
W pierwszej kolejnosci nalezy uda¢
sie do internisty, dermatologa lub
flebologa, czyli specjalisty od zyl.
Dobry lekarz zajmie si¢ rozpozna-
niem problemu i jego leczeniem,
ewentualnie da skierowanie do poradni leczenia obrzekdéw
limfatycznych. To wazne, bo niewykryta lipodemia moze
prowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych, takich
jak wtorny obrzek limfatyczny czy rozwoéj zylakéw i zmian
degeneracyjnych w ukfadzie zyt glebokich. Aby zdiagno-
zowacé chorobe, konieczne jest wykonanie badan, w tym
poziomu hormondw tarczycy, ogdlnej oceny wydolnosci
ukfadu krwionosnego i limfatycznego oraz morfologii krwi.
Lekarz moze tez uznad, ze potrzebne jest badanie USG nog,
rezonans magnetyczny lub tomografia komputerowa.

Czy lipodemii mozna sie pozhy¢?

Lipodemii nie udaje si¢ wprawdzie wyleczy¢, ale mozna
spowolni¢ jej rozwdj i ograniczy¢ skutki. Chorym propo-
nuje si¢ leczenie zachowawcze lub chirurgiczne. Im wcze-
$niej rozpocznie sie¢ terapie, tym bardziej spektakularne
beda jej efekty. Juz przy pierwszych objawach choroby,
zwlaszcza gdy wystepuje ona rodzinnie, nalezy skupi¢ sie
na wzmocnieniu mig¢éni. Konieczne jest tez pobudzanie
krazenia i wzmacnianie ukfadu zylnego za pomoca ¢wi-
czen. Warto postawi¢ na bieganie, marsze, spacery, wodny
aerobik i ptywanie. Znaczenie ma réwniez stosowanie
odpowiednio zbilansowanej diety.

Leczenie zachowawcze Oprocz diety i aktywnosci
fizycznej konieczne jest regularne noszenie specjalnej bieli-
zny uciskowej (kompresyjnej), ktdrej zakup jest czesciowo
refundowany przez NFZ (o dofinansowanie mozna si¢
ubiegac raz w roku na podstawie recepty wystawionej przez
lekarza). Jej zadaniem jest udroznienie przeptywu limfy

w konczynach dotknietych choroba, co zmniejsza obrzeki

i dolegliwosci bolowe. Za leczenie zachowawcze uznaje

sie takze kompleksowgy terapie przeciwzastoinowg (KTP),
do ktérej zalicza si¢ manualny drenaz limfatyczny, kom-
presje, pielegnacje skory i terapie ruchowa. W pierwszej
fazie leczenia celem jest redukcja skumulowanego ptynu
(obrzeku), czyli usunigcie go z tkanek. W drugiej fazie
(podtrzymujacej) chodzi o stabilizacje obrzeku.

Manualny drenaz limfatyczny (MDL) to specjalny rodzaj
masazu, w ktérym terapeuta wykonuje ruchy przesuwajace,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

W leczeniu zachowawczym lipodemii stosuje sie kompleksowg
terapie przeciwzastoinowa (KTP), obejmujaca m.in. manualny drenaz
limfatyczny, w ktorym terapeuta wykonuje ruchy przesuwajace,

przepychajace i uciskajace

przepychajace i uciskajace. W przypadku lipodemii, by zta-
godzi¢ bol kontaktowy, stosuje si¢ delikatne techniki chwy-
tania, masaz okrezny i przepychajacy. Badania pokazuja,

ze MDL ma takze dzialanie przeciwbdlowe. Terapia jest
zlecana przez lekarza, a przeprowadza jg fizjoterapeuta®.
Leczenie zabiegowe Kilkanascie lat temu w $rodowi-

sku niemieckich lekarzy zaczal upowszechnia¢ si¢ poglad,

ze leczenie zachowawcze (masaz) jest nieodpowiednie, ponie-
waz zmniejsza jedynie skutki choroby, ale nie zwalcza jej przy-
czyn, czyli nie zmniejsza ilosci stale rozrastajacej si¢ tkanki
tluszczowej. Dlatego zaczeto leczy¢ lipodemie operacyjnie

za pomocg odsysania tkanki ttuszczowej, czyli liposukcji.

W przypadku obrzgku tluszczowego liposukcja nie jest zabie-
giem ze wskazan kosmetycznych, tylko leczniczym, ktéry

ma poprawi¢ komfort zycia pacjentéw i zapobiec inwalidz-
twu. Jednak trzeba mie¢ $wiadomos¢, ze po kilku lub kilku-
nastu latach moze zaistnie¢ potrzeba jego powtérzenia. Ilos¢
odsysanego z koniczyn tluszczu zalezy od zaawansowania cho-
roby, moze to by¢ nawet kilkanascie litréw. W takich przypad-
kach zabieg przeprowadza si¢ w kilku etapach, aby zminima-
lizowa¢ ryzyko powiklan. Najczesciej zabieg jest wykonywany
w procedurze jednodniowej, w znieczuleniu miejscowym
polaczonym z sedacjg (dziatania farmakologiczne obniza-
jace poziom lgku) i anglezja dozylna (zniesienie uczucia
bélu). Najbardziej delikatne, czyli powodujace najmniejsza
traumatyzacje tkanek, sa liposukcje przeprowadzane dwiema
metodami: Vaser - liposukcja wspomagana ultradzwiekami,

i Body-Jet - liposukcja wspomagana strumieniem wody.

Po zabiegu nalezy nosi¢ odziez kompresyjna, aby nie doszto
do obrzgku. Obecnie uwaza sig, ze liposukcja nie jest alter-
natywa dla zachowawczego leczenia obrzekéw tluszczowych,
ale leczeniem z wyboru. B
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HALLUKSY

fie lubig Szpilek

tacinskie okreslenie Hallux vulgaris mozna
przettumaczyc¢ jako paluch koslawy. Obu tych

nazw uzywa sie w odniesieniu do deformadji duzego
palca stopy. Schorzenie to, zaliczane do zmian
zwyrodnieniowych, dotyczy prawie potowy kobiet.

sktonnosci genetyczne. Chodzi o to, ze dziedziczymy

nieprawidlowy ksztalt powierzchni stawu §rédstopno-
-palcowego, wiotkos$¢ tkanki tacznej, specyficzne ustawie-
nie kosci $rodstopia czy tzw. egipski ksztalt stopy (paluch
wyraznie diuzszy od drugiego palca). Ale znaczny wplyw
na powstanie tego zwyrodnienia ma réwniez nadwaga,
brak ruchu, stojacy tryb zycia i ptaskostopie, a takze noszenie
butéw na wysokich obcasach.
Wysoki obcas powoduje przecigzenie przedniej czedci
stopy, a waski czubek buta uciska paluch i tuk poprzeczny
stopy, co prowadzi do deformacji palcéw i rozwoju
plaskostopia poprzecznego. Pod wplywem znieksztalcen
stopa zaczyna inaczej pracowac. Ciezar ciala jest rozlo-
zony nieréwnomiernie. Paluch przestaje by¢ mocnym
punktem podparcia w czasie chodzenia, pogarsza si¢
wytrzymalo$¢ struktur, ktére stabilizuja stope, mig$nie
ulegajg ostabieniu. Nadmiernemu przeciazeniu podlega
takze wewnetrzna krawedz stopy. Z czasem pojawiajg si¢
zmiany chorobowe w stawie palucha. U jego podstawy;,
po wewnetrznej stronie stopy, tworzy sie bolesne zgru-
bienie, nad ktérym skoéra jest zaczerwieniona i wrazliwa
na dotyk. Objawem towarzyszacym halluksom moze by¢
zapalenie wysiekowe kaletki na wysokosci stawu $rédstop-
no-palcowego, bolesne zgrubienia naskdrka oraz podwich-
niecie stawu §rédstopno-palcowego’.

Jak uniknaé halluksow?

Najwieksze znaczenie ma wyrobienie w sobie nawykoéw,

ktére pomoga utrzymacé stopy w dobrym stanie. Co robi¢?

@ unikaj noszenia na co dzien butéw na wysokim obcasie
czy z waskim noskiem, a takze obuwia zupelnie
plaskiego;

@ uprawiaj dyscypliny sportu, ktdre nie przeciazaja stop,
np. plywanie, zrezygnuj z biegania, by nie naraza¢ stép
na mikrourazy;

O gromne znaczenie w rozwoju palucha koslawego maja
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@ kilka razy dziennie zmieniaj obuwie, by chodzi¢ raz
na wyzszym, raz na nizszym obcasie — dotyczy to takze
pantofli domowych;

@ kontroluj mase ciala, poniewaz nadwaga przyczynia
sie do plaskostopia poprzecznego, a tym samym
do powstania halluksow;

® czesto chodz boso po piasku, trawie lub macie
nazywanej jezykiem;

® (wicz palce stop poprzez ich szerokie rozstawianie
i zwijanie;

@ gdy zaobserwujesz pierwsze zmiany, idZ do ortopedy,
poniewaz na tym etapie wiele mozna zdzialta¢ dzigki
zastosowaniu odpowiednio dobranych wkladek
ortopedycznych czy fizykoterapii.

Leczenie zachowawcze

Po obejrzeniu i zbadaniu stép ortopeda moze zapropono-
wa¢ noszenie plastrow lub zelowych oslon nasgczonych
olejkami o dziataniu leczniczym. W aptekach dostepne

sg takze kliny miedzypalcowe (separatory), ktore przy-
wracajg palcom stép wlasciwe ustawienie, co zmniejsza
bél i tarcie. Warto takze stosowaé peloty zelowe (pelota
- kropelka, poduszka, wkladka w ksztalcie kropli), peloty
w ksztatcie litery T, wktadki i potwktadki, ktore powo-
duja réwnomierne rozlozenie nacisku w stopie, zapobiegaja
plaskostopiu poprzecznemu i spowalniaja rozwoj palucha
koslawego. Peloty pod przednia cze¢$¢ stopy sa szczegdlnie
zalecane przedstawicielkom plci pigknej, ktore nie potrafia
rozstaé sie z butami na wysokich obcasach.

Na rynku sg dostepne réznego rodzaju wktadki i aparaty
korekcyjne, ktére producenci przedstawiajg jako skuteczne

Fot. Uwekern



w leczeniu hallukséw. Z tych informacji na przyklad
wynika, ze kobiety, u ktérych rozwinelo si¢ ptaskostopie
poprzeczne i halluksy, powinny nosi¢ silikonowe wktadki
metatarsalne, czyli specjalnie wyprofilowane. Regularne
stosowanie wkladek ma podnies$¢ poprzeczne sklepienie
stopy, czyli skorygowacé ustawienie palucha. Osoby z nie-
wielkimi zmianami zwyrodnieniowymi palucha zacheca si¢
za$, by korzystaly z opaski na halluksy. Opaska to rodzaj
zelowej wkiadki, ktéra pomaga prawidlowo roztozy¢ ucisk
na stope, zapobiega ostabieniu migéni i odksztatceniom
stawu. Aparaty korekcyjne

na dzien lub na noc to kolejny
sposéb polecany zaréwno w pro-
filaktyce, jak i leczeniu niewiel-
kich hallukséw. Aparaty hamuja
postep deformacji i usuwaja bol.
W profilaktyce, a takze w leczeniu
hallukséw powodujacych nie-
wielka deformacje stopy, mozna
korzysta¢ z szyny Hallufix, ktéra
w zalozeniu koryguje ptaskostopie
poprzeczne. Jednak zdaniem ortopedéw warto stosowaé
wktadki dobrane indywidualnie, ktérych dziatanie zostato
potwierdzone naukowo.

Postaw na masai

Leczenie hallukséw domowymi sposobami to przede
wszystkim odpowiedni masaz. Do tego celu mozna wyko-
rzysta¢ samodzielnie wykonany olejek lawendowy, ktéry
zwalcza bol i fagodzi stan zapalny w obrebie zdeformowa-
nego stawu. Wystarczy kilka suszonych kwiatéw lawendy
doda¢ do oliwy lub olejku migdalowego. Calo$¢ nalezy
podgrzaé, a nastepnie przecedzié. Olejek przechowujemy

w szklanej, hermetycznie zamykanej butelce. Stopy nacie-
ramy nim wieczorem, taczgc zabieg z delikatnym masazem,
ktory powinien trwa¢ przynajmniej 3 minuty. Wykonujemy
go ruchami okreznymi. Kazdy palec nalezy uciska¢ w trzech
miejscach (plytka paznokciowa, staw i nasada, czyli
podstawa palca). Zabieg koniczymy masazem calej stopy.
Zawsze zaczynamy go od palcéw i stopniowo przesuwamy
palce okreznymi ruchami w kierunku piety, a nastepnie

do kostki®.

Dobre efekty przynosza takze kapiele stop w wodzie

z dodatkiem soli epsom. Do miski z wodg nalezy wrzuci¢
gars¢ soli i moczy¢ stopy okoto 20 minut. Do codzien-

nej kapieli stop mozna doda¢ réwniez rute zwyczajna.
Roélina ta ma wiasciwosci przeciwbdlowe, a ponadto fago-
dzi stan zapalny. Podobnie dziatal olejek eukaliptusowy
lub rozmarynowy.

Leczenie operacyjne

Jesli zmianom znieksztalcajacym palce towarzyszy juz silny
bol, lekarz zwykle zaleca stosowanie lekéw przeciwbolo-
wych i przeciwzapalnych. W przypadku znacznego znie-
ksztalcenia stopy metody zachowawcze moga okazac si¢

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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W leczeniu halluksow poza klinami migdzypalcowymi, zelowymi
pelotami czy aparatami korekcyjnymi s rowniez stosowane ortezy,
czyli aparaty stabilizujace stawy. Zdaniem ortopedow warto za$
uzywac indywidualnie dobranych wktadek do butow, poniewaz
ich dziatanie zostato potwierdzone naukowo. Mozna je zamowic¢
u podologa, s refundowane przez NFZ

nieskuteczne, a wtedy niezbedne bywa leczenie operacyjne.
W wielu przypadkach wystarczajgcy jest zabieg na tkan-
kach miekkich, czyli na torebce stawowej i ciegnach,

z cze$ciowy resekcja gtowy kosci $rddstopia.

Dtugo utrzymujace sie rezultaty leczenia daje zastosowa-
nie takich metod jak osteotomia Chevron, wykonywana

w obrebie gtowy i kosci §rédstopia, oraz osteotomie klinowe
i potkoliste, polegajace na wycigciu klina kostnego i jego
usunieciu lub takim przemieszczeniu, by deformacja stopy
zostala skorygowana.

Warta uwagi jest rowniez metoda Scarf, umozliwiajaca
szybkie obcigzanie operowanej konczyny — podobnie

jak w osteotomii Chevron stabilne zespolenie odtaméw
kostnych osigga si¢ w tym przypadku za pomoca specjal-
nych $rub. Stopy nie trzeba umieszcza¢ w gipsie. Pacjenci
juz w drugiej czy trzeciej dobie po operacji moga stawaé

na leczonej nodze, tyle ze musza korzysta¢ ze specjalnego
buta pooperacyjnego. Po mniej wigcej szesciu tygodniach
mozna wlozy¢ normalne buty. Leczenie bezgipsowe jest
takze mozliwe w przypadku zespolenia odtaméw kostnych
drutami Kirschnera, ktére przeprowadza si¢ po osteotomii
klinowej lub péikolistej. Jest ono réwnie wartosciowe jak
zespolenie srubami w metodzie Scarf, a w dodatku materiat
zespalajacy mozna fatwo usuna¢ bez koniecznosci przepro-
wadzania kolejnej operacji. Pelne obcigzanie stopy, zanim
kosci sie zrosna, czyli przed uptywem 6 tygodni, nawet przy
zespoleniu §rubami (metoda Scarf lub Chevron) jest ryzy-
kowne ze wzgledu na mozliwo$¢ wyrwania $rub z kosci. m
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irzeha leczyc

To problem medyczny, z ktorym zmaga sie co trzecia kobieta i co pigty mezczyzna.
Pojawienie sie zylakdw wymaga jak najszybszego odwiedzenia specjalisty, poniewaz
w tym przypadku chodzi nie tylko o estetyczny wyglad nog.

niewydolnosci zylnej. Sktonno$¢ do powstawania zyla-

kéw mozna odziedziczyc. Jezeli mieli je nasi rodzice lub
dziadkowie, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze rozwing sie
takze u nas. Ple¢ to takze czynnik ryzyka, czgéciej cierpig na nie
kobiety. Zylaki mogg by¢ ponadto nastepstwem siedzacego
trybu zycia, dtugotrwalej pracy wykonywanej w pozycji stojacej
i zaawansowanego wieku. Znany jest takze poglad, ze za ich
rozw6j odpowiada niewydolnos¢ zastawek zylnych. Ale dzigki
postepowi nauki wiemy, Ze do powstawania zylakoéw prowadza
zmiany, ktére zaburzaja utrzymanie prawidlowego napiecia
w §cianie naczyn. Jedna z przyczyn tych zmian s nieprawidto-
wosci w budowie elastyny i skladzie kolagenu, ktére powoduja
zmniejszenie elastycznosci naczyn zylnych. Wéréd biochemicz-
nych proceséw majacych znaczenie w etiologii zylakow wymie-
nia si¢ zaburzenie apoptozy, czyli zaprogramowanej $mierci
komorek. Odpowiedzialnoscig za ich wystapienie obarcza sie
réwniez stany zapalne w $cianie naczyn. Nie jest jednak pewne,
czy sa one pierwotng przyczyng rozwoju zylakow'.

Objawy i diagnostyka

Nogi z widocznymi zylakami nie wygladaja estetycznie,
ale wazniejsze jest to, ze zylaki bardzo czgsto sa przyczyna
obrzekoéw, uczucia ciezkosci nég i bolu o réznym nasi-
leniu. Moga pojawiac si¢ takie objawy jak nieprzyjemne

Z medycznego punktu widzenia zylaki to objaw przewlektej
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mrowienie lub swedzenie czy kurcze mig$ni, dokuczajace
najczesciej w nocy. U niektdrych oséb dochodzi do zasinie-
nia skdry, a przy zapaleniu zyl powierzchownych wystepuje
bardzo silny bdl i pasmowe zaczerwienienie skory w miej-
scach przebiegu chorych zyl.

Zylaki mozna rozpozna¢ gotym okiem. Aby jednak okre-
§li¢ skale zmian w zylach, wykonuje si¢ USG lub badanie
ultrasonograficzne wykorzystujace zjawisko Dopplera
(USG Doppler). Oba badania sg bezpieczne i bezbolesne,
nie trzeba sie do nich specjalnie przygotowywac. Polegaja
na przytozeniu glowicy aparatu do nogi w miejscu prze-
biegu naczyn krwiono$nych.

Leczenie zachowaweze

Leczeniem zylakéw zajmuja sie chirurdzy naczyniowi lub
flebolodzy, czyli specjalici od zyl. Wybér metody leczenia
jest uzalezniony od zaawansowania schorzenia. Ogdlnie rzecz
ujmujac, stosuje sie leczenie farmakologiczne lub chirur-
giczne, przy czym to pierwsze nie likwiduje przyczyny dole-
gliwosci. Niemniej leki poprawiajg napiecie i elastycznosé
naczyn krwiono$nych, zmniejszaja ich przepuszczalnosé
(usuwaja obrzeki), dzialajg przeciwzapalnie i ograniczajg
ryzyko powstania zakrzepdw. Za nieinwazyjng metode lecze-
nia zylakéw uznaje si¢ takze noszenie podkolandwek i rajstop
uciskajacych, co w przypadku niektdrych pacjentow jest



4 A
Za pomocq lasera

Usuwania 2ylakow laserem stosuije sie juz od kilkudziesigciu
lat. To technika nazywana w skrocie EVLT (ang. EndoVenous
Laser Treatment, czyli wewnatrznaczyniowa ablacja). Wigze
sig ona z niskim ryzykiem wystapienia efektéw ubocznych
lub dziatan niepozadanych. Jej zaletg jest ponadto wysoka
(95%) skutecznos¢ oraz to, ze pacjent zaraz po zabiegu
moze wroci¢ do swoich obowigzkow. Przed zabiegiem lekarz
Zleca niekiedy wykonanie badan (morfologia, krzepliwos$¢
krwi, antygen HBs, poziom glukozy we krwi), aby ocenic
0g0Iny stan zdrowia pacjenta.

Jak zabieg przebiega? Lekarz umieszcza w zyle wenflon

i wprowadza przez niego $wiattowad. Istotg procedury jest
podgrzanie Sciany naczynia (wytworzenie energii ciepinej),
a nastepnie zamkniecie zyty. Zabieg przeprowadza si¢ pod
kontrolg USG. Ryzyko powikfan jest znacznie mniejsze

niz w przypadku klasycznej operacji. Po zabiegu na noge
wkiada sie poriczoche uciskowa, ki6rg nalezy nosic przez
kilkanascie dni. W tym czasie nie wolno odbywac dtugich
podrdzy samochodem czy samolotem. Zabieg EVLT jest
przeprowadzany w trybie ambulatoryjnym

N J

wystarczajacy terapig. Wiele osob cierpigcych z powodu zyla-
kéw chetnie sigga po rézne masci i zele stuzace do wcierania
w nogi. Mozna z nich korzysta¢, bo przynosza chwilows ulge,
ale trzeba pamigta¢, ze nie likwidujg przyczyny schorzenia.

W rgkach specjalisty

Wspolczesna medycyna oferuje pacjentom z zylakami wiele
metod leczenia. Warto jednak wiedzie¢, ze NFZ refunduje
tylko klasyczng operacj¢ chirurgiczng. Inne metody stoso-
wane sg w prywatnych klinikach, ale wtedy koszt zabiegu
trzeba pokry¢ z wlasnej kieszeni. Jakie s3 mozliwosci?

Klasyczna operacja Ten typ operacji, nazywanych
zabiegiem Babcocka, byl wykonywany juz na poczatku

XX wieku. Obecnie klasyczng operacje usunigcia zylakow
przeprowadza sie w znieczuleniu ogélnym lub przewodo-
wym. W przypadku tej metody nie ma znaczenia $rednica
usuwanej zyly. Zabieg jest zaliczany do inwazyjnych i czesto
okresla sie go jako wyjatkowo krwawy . Operacja Babcocka
wigze sie z ryzykiem powiklan po zabiegu. Jak przebiega?
Pierwsze ciecie wykonuje sie w okolicy pachwiny, by do $wia-
tla zyty odpiszczelowej byto mozna wprowadzi¢ gietka sonde.
Kolejnym etapem jest wykonanie nacigcia w poblizu kostki.
Zya zostaje nawleczona na sonde, ktéra fachowo nazywa si¢
stripperem. Znajdujaca si¢ na sondzie Zyte wyciaga sie z nogi
na zewnatrz. Kolejnym krokiem jest usuwanie poszcze-
golnych zylakéw poprzez wykonanie pojedynczych nacie¢

w skorze. Efektem ubocznym zabiegu sg siniaki. Niestety ist-
nieje tez ryzyko wystapienia zakrzepicy oraz przypadkowego
usuniecia naczynia tetniczego, nerwu czy wezla chlonnego.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sg sposoby na piekne nogi!

Skleroterapia zylakéw Zamiennie zabieg jest nazywany
leczeniem obliteracyjnym lub ostrzykiwaniem. W terapii
wykorzystuje si¢ substancje chemiczna, ktéra wprowadzona
do zyty za pomoca strzykawki powoduje jej widknienie.
Skleroterapia dziata miejscowo, dlatego trzeba wykona¢
kilka zabiegow, jesli chcemy uzyskac¢ satysfakcjonujacy
efekt. Podczas kazdego zabiegu ostrzykiwanie przeprowadza
sie tylko na jednej nodze. Zabieg nie jest szczegdlnie
bolesny, pacjent czuje jedynie uklucia igta. Na pelny efekt
trzeba poczeka¢ okoto miesigca. Po zabiegu pacjent musi
korzysta¢ z poriczoch uciskowych, co stanowi dopelnienie
procesu leczniczego.

Para wodna, metoda SVS (ang. Steam Vein Sclerosis)

to maloinwazyjna technika usuwania zylakéw, w ktérej wyko-
rzystuje sie pare wodna. Jej skutecznos¢ ocenia si¢ na 95%.
Ryzyko dzialan niepozadanych jest niewielkie, podobnie

jak prawdopodobienstwo uszkodzenia nerwéw czy skory.

Jest to wiec metoda konkurencyjna w stosunku do opera-

cji klasycznych. Zdecydowang zalete leczenia parg wodna
stanowi mozliwo$¢ usuwania zylakéw o kretym przebiegu.
Zabieg przeprowadza si¢ pod kontrola USG.

Rozpoczyna go zalozenie wenflonu i podanie znieczulenia
miejscowego, dzieki czemu jest bezbolesny. Nastepnie przez
wenflon wprowadza si¢ cewnik, ktéry podaje pare wodna
do $wiatla zyly. Zabieg trwa zazwyczaj okoto 30 minut,

a pacjent w kilka chwil po zamknigciu zylakéw moze wrdcié
do domu. Po zabiegu konieczne jest noszenie uciskajacych
podkolanéwek lub poniczoch.

Klejenie zylakow Nazwa doktadnie oddaje ideg oraz
sposob leczenia. To zabieg maloinwazyjny, ktéry umozliwia
szybki powr6t do aktywnosci fizycznej. Za pomoca klejow
tkankowych moga by¢ leczone nawet duze zylaki o $rednicy
okolo 3 cm. Zabieg przebiega pod kontrola USG. Najpierw
zaktada sie wenflon, przez ktéry zostaje wprowadzony cew-
nik. Do jednego z koficéw drenu jest podtaczony specjalny
aplikator umozliwiajacy podawanie kleju tkankowego

do $wiatla naczynia. Znieczula si¢ jedynie miejsce wklucia
wenflonu. Po klejeniu zylakéw nie jest konieczne stosowa-
nie ponczoch uciskowych.

Leczenie hybrydowe Kazda z dostepnych metod leczenia
zylakéw ma swoje zalety, ale takze wady. Zdarza sie, ze dla
uzyskania dobrego efektu leczniczego konieczne jest zasto-
sowanie kilku metod, co nazywa si¢ leczeniem hybrydo-
wym. Techniki, ktére czesto taczy si¢ w gabinetach flebolo-
gicznych, to wewnatrznaczyniowa termoablacja laserowa
EVLT (patrz ramka) i skleroterapia.
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To, co dobre dia urody

Cera
bez skazy”
Naturalnie!

Krostki, zaskorniki | plamy na tuszczgcej sie skorze, potocznie nazywane niedoskonatosciami cery,
to bardzo czesto objawy trgdziku. Coraz czescigj rozwija sie on u 0sob, kidre okres dojrzewania
majg juz dawno za sobg. Na szczescie istniejg naturalne sposoby na to, by zarowno trgdzik
miodzienczy, jak i wieku dojrzatego znikngt i nie pozostawit po sobie sladow.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

towarzyszaca okresowi dojrzewania. Na skutek zmian zacho-

dzacych w organizmie mtodego czlowieka dochodzi do nad-
miernego wydzielania loju, czyli sebum, w gruczotach tojowych
na skorze twarzy, szyi, plecéw, a niekiedy takze klatki piersiowe;.
Zmienia si¢ réwniez sktad toju, w ktérym zaczyna dominowa¢
utleniony skwalen, odpowiedzialny za zatykanie ujs¢ gruczotéw
tojowych i powstawanie krost wypetnionych ropg lub zaskérni-
kéw. Pojawieniu sie krost czgsto towarzyszy stan zapalny wywo-
tywany przez Propionibacterium acnes, bakterie, ktore namnazajg
sie wlasnie w zaczopowanych fojem porach skory. Z reguly wraz
z unormowaniem sie poziomu hormonéw mlodzieficze zmiany
tradzikowe znikajg samoistnie, nie pozostawiajac po sobie $ladu.
Inaczej jest w przypadku oséb dorostych, poniewaz bezposred-
niej przyczyny powstawania u nich niedoskonafosci na skorze,
czyli zaburzen hormonalnych spowodowanych stresem, nie udaje
sie tak szybko usung¢. Tymczasem przewlekly stres, uwazany
ponadto za jedna z przyczyn wielu choréb cywilizacyjnych,
takich jak nadciénienie czy cukrzyca, stat si¢ obecnie nieodlgcz-
nym towarzyszem naszego zycia. Czesto to wlasnie nawracajacy
tradzik jest pierwszym sygnalem alarmowym, wystanym przez
przemeczony i zestresowany organizm, ze w naszym ciele zacho-
dza niepokojace zmiany, ktérym nalezy przeciwdziataé. Nie jest
to tatwe, ale moze sie uda¢, jesli uswiadomimy sobie, Ze na stan
naszej cery i zaostrzanie objawow tradziku ma wplyw nie tylko
stres, lecz réwniez nieracjonalna dieta, zbyt szybkie tempo zycia
i zanieczyszczone powietrze'.
Jak zatem poradzi¢ sobie z niedoskonato$ciami cery? Istotna
jest odpowiednia pielegnacja skdry: prawidtowe jej mycie
i oczyszczanie, dokladny demakijaz po calym dniu i regularne
wykonywanie peelingéw, stuzacych zluszczaniu martwego
i zrogowaciatego naskdrka. Nieocenionym wsparciem okaza
sie rowniez naturalne preparaty roslinne, ktére nie tylko
usuwajg niedoskonatosci skdry, lecz réwniez zapobiegajg ich

Przyczynq tradziku miodzienczego jest burza hormonalna
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powstawaniu. Wplywaja tez na proces gojenia tradziku, ktéry
dzieki temu nie pozostawia blizn.

tagodzacy aloes

Wodnisty migzsz aloesu zwyczajnego (tac. Aloe vera) to istna
skarbnica cennych sktadnikow korzystnie wptywajacych

na skére. Znajdujg sie w nim fitosterole o dzialaniu przeciwza-
palnym, przeciwbakteryjnym i przeciwalergicznym. Wraz

z witaminami C i E zwalczaja one wolne rodniki tlenowe
odpowiedzialne za starzenie si¢ komorek skory. Przyspieszaja
réwniez procesy regeneracji naskorka i wzmacniaja pofaczenia
pomiedzy jego komérkami, co z kolei zapobiega przesuszeniu
skory i jej nadmiernemu rogowaceniu. Fitosterole hamuja
réwniez reakcje autoimmunologiczne, dzieki czemu popra-
wiaja stan skdry u chorych na tuszczyce i reguluja wydzielanie
toju. Migzsz aloesu, dzieki zawarto$ci witaminy A i C, rozja-
$nia przebarwienia na skorze powstale wskutek pojawienia

sie krost, a witaminy z grupy B zapewniaja odpowiednie jej
nawilzenie i przyspieszaja regeneracje. Ich dziatanie wspoma-
gaja naturalne enzymy roslinne, ktére ztuszczaja zrogowacialy
i martwy naskorek, a takze usuwajg nadmiar sebum i reguluja
jego wydzielanie?.

Kosmetyki z aloesem tagodzg zatem objawy tradziku,
oczyszczaja skore i hamuja rozwdj bakterii odpowiedzialnych
za powstawanie rozleglych zmian zapalnych. Co wazne, zapo-
biegaja réwniez powstawaniu blizn i zmniejszaja widoczno$¢
juz powstatych’.

Przeciwzapalna gotu kola

Ajurweda w leczenia tradziku i zmian skérnych od setek lat
siega po ziele wakrotki azjatyckiej (z tac. Centella asiatica),
znanej réwniez jako gotu kola. Zawiera ono saponiny triter-
penowe, ktore dzialajg przeciwzapalnie i zwalczajg chorobo-
tworcze grzyby oraz bakterie, w tym Propionibacterium acnes.

Fot. Free-Photos



Wyciag z wakrotki azjatyckiej pobudza synteze kolagenu

w skorze, co przyspiesza jej regeneracje. Dzieki temu rany
powstale w miejscu krost i wypryskow goja sie szybciej i nie
pozostawiajg blizn. Przeciwdziata on réwniez nadmier-
nemu rogowaceniu naskérka i tuszczeniu sie skory, a takze
poprawia jej ukrwienie i wzmacnia $cianki naczyn wlosowa-
tych, dzigki czemu zapobiega pekaniu naczynek i trwatemu
zaczerwienieniu skory tradzikowej*.

Antystresowa sosna

Wrytwarzanie wolnych rodnikéw uszkadzajacych skore
nasila si¢ w stresie i wskutek osiadania na niej zanieczysz-
czen z powietrza i smogu, dlatego osoby doroste zmagajace
sie z tradzikiem powinny stosowa¢ preparaty o dziataniu
przeciwutleniajagcym. Jednym z nich jest olejek otrzy-
mywany z mlodych pedéw sosny (fac. Pinus sylvestris),

w sklad ktérego wchodzi m.in. piknogenol. Zwigzek ten
jest niezwykle silnym antyoksydantem zwalczajacym wolne
rodniki tlenowe odpowiadajace za uszkodzenia komdrek
skory i jej przedwczesne starzenie si¢. Ponadto piknogenol
zapobiega przesuszeniu skory, przywraca jej elastyczno$é,
tagodzi stany zapalne i reguluje wydzielanie sebum. Dziata
réwniez antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo, a takze przy-
spiesza gojenie si¢ krost oraz wypryskow”.

Przeciwbakteryjna lukrecja

Pozyskiwany z korzenia lukrecji (fac. Glycyrrhiza glabra) kwas
glicyryzynowy (glicyryzyna) to z kolei niezwykle skuteczna
bron w walce z bakteriami Propionibacterium acnes i cho-
robotwdrczymi grzybami, ktére czesto sg odpowiedzialne

za rozlegle stany zapalne skdry i powstawanie glebokich blizn
potradzikowych. Hamuje on réwniez nadmierne wydzielanie
sebum, ktdre jest pozywka dla tych drobnoustrojéw, regulujac
prace gruczoléw lojowych. Glicyryzyna fagodzi ponadto stan
zapalny, a takze zmniejsza obrzek i zaczerwienienie skory
réwnie skutecznie jak leki sterydowe, ale w odréznieniu

od nich nie powoduje skutkéw ubocznych. Zapobiega tez
przesuszeniu cery, ujedrnia ja i hamuje nadmierne rogowace-
nie naskorka. Przyspiesza gojenie si¢ zmian skornych, zapo-
biega powstawaniu przebarwien i rozjasnia juz istniejace®.
Jesli pomimo stosowania preparatéw zawierajacych natu-
ralne sktadniki objawy tradziku sie nasilaja, nalezy zasie-
gna¢ porady lekarza dermatologa. Zaawansowane zmiany
skorne czesto wymagaja zastosowania antybiotykéw lub
lekéw sterydowych. Kosmetyki naturalne mogg wtedy
wspomaga¢ i uzupelnia¢ terapie, jednak ich zastosowanie
nalezy skonsultowa¢ z lekarzem. B

1. https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/choroby/skora/73673 tradzik-mlodzienczy

2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3611630/

3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6330525/

4. http://www.czytelniamedyczna.pl/3546,wakrota-azjatycka-centella-asiatica-l-wlasciwosci-
-lecznicze.html

5. http://www.czytelniamedyczna.pl/670,pyc I-nowy-przeciwutleniacz.html

6. https://www.biochemiaurody.com/slownik/glicyryzynian.html
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REKLAMA

GRANEX spray®
SKUTECZNIE ELIMINUJE TRADZIK

zaskorniki, pryszcze, krosty, skazy i przebarwienia

0 SKUTECZNOSCI
0 POTWIERDZONE)
BADANIAMI KLINICZNYM|

GRANEX spray posiada silne wtasciwosci
keratolityczne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
antywirusowe, antyoksydacyjne i regeneracyjne.

P Ogranicza wydzielanie sebum
P> Niszczy obumarte komoérki celem ich eliminacji
P> Rozpuszcza ztogi tluszczowe, ktére blokujg pory

P Zapobiega powstawaniu stanéw zapalnych
i reguluje pH w trzech warstwach skory
— naskorek, skora wtasciwa i warstwa podskorna

P> Eliminuje efekt blyszczacej skory

GRANEX SPRAY
jest najbardziej
wydajnym rozwig-
zaniem dla skory

z zaskarnikami,
pryszczami i prze-
barwieniami. Dzieki
procesowi aktywacji
molekularnej za-
warte w preparacie
naturalne substan-
cje czynne dziatajg
wyjatkowo efektyw-
nie i skutecznie,
przynoszac szybkie

i trwate efekty
stosowania, nie
powodujac skutkdw
ubocznych.

PRODUKT
DOSTEPNY
Produkt dermokosmetyczny W APTEKACH
Sugerowana cena detaliczna 89 zi

Zobacz zaskakujace wyniki badan kliniznych na www.granexskin.pl

Producent: CATALYSIS, S.L. MADRIT, SPAIN

Wytaazny Dystrybutor w Polsce:

ASPEN DISTRIBUTION Sp. z 0.0.

Biuro handlowe: ul. IX Poprzeczna 3, 04-637 Warszawa
Kontakt: aspen@aspendistribution.pl,

tel. 22 812 54 80, aspendistribution.pl
Zamowienia przez telefon

pn.—pt. w godz. 8-16 tel. + 48 516 048 497
Zamowienia przez sklep i wiecej informagji
na www.granexskin.pl
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Fakty i Mity

Mniej kilogramow,
modny manicure;

Tak, to TY, nowa TY
Czym sie kierowa¢, |/}
by ta przemiana byta { |
w stu procentach udana®

o TEkST BOZENA BORZECKA
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Fakty i Mity

Tipsy to najlepszy sposob
na zniszczone paznokcie

Fot. Krzysiek

FAKT Tipsy stuza najczesciej
do ozdabiania i przedtuzania
paznokci, ale mozna je rowniez
potraktowac jako sposodb naich
ochrone. Jesli wykonujemy prace, ktora
naraza paznokcie na urazy badz stycznosc ze srodkami
chemicznymi i wodg czy gleba, naktadki z tworzywa
sztucznego sg idealng ostong'. Dotyczy to osdb zatrud-
nionych w profesjonalnych pralniach, serwisach sprzataja-
cych, fabrykach farb i lakierdw, laboratoriach z odczynni-
kami chemicznymi, a nawet w rolnictwie czy ogrodnictwie.
Dzieki pomocy profesjonalnej stylistki paznokci mozna
wybrac tipsy najodpowiedniejszy dla siebie. Niedosko-
natosci paznokci, zwigzane takze z ich uszkodzeniami,
bardzo dobrze maskuje manicure akrylowy. Wprawdzie
W przesztosci byt on obarczony ztg stawa ze wzgledu
na to, ze ptyn stosowany do jego wykonania zawierat
metakrylan metylu (MMA), ale od kiedy zastgpiono ten
zwigzek metakrylanem etylu (EMA), uwazanym za bez-
pieczniejszy dla skory i paznokci, kontrowersje ucichty,
choc¢ oczywiscie nikt nie kwestionuje tego, ze wdychanie
obu zwigzkow jest szkodliwe dla narzgddw wewnetrznych
ciata. Paznokcie stanowig bariere niemozliwg do pokona-
nia zarowno dla metakrylanu metylu, jak i metakrylanu
etylu, ale oba zwiazki bez trudu przenikaja przez skore,
co w przypadku MMA ma konsekwencje zdrowotne?.
Akryl to proszek, ktéry naktada sie na paznokiec po potg-
czeniu go z odpowiednim ptynem. Przylega on mocno
do ptytki, co czynijg odporna na uszkodzenia. Dosko-
nale maskuje wszelkie niedoskonatosci, jest tez dobrym
rozwigzaniem dla kobiet, ktére chcg miec trwaty manicure.
Poleca sie go osobom pragngcym pozbyc sie nawyku
obgryzania paznokci.
Wiele zwolenniczek ma rowniez manicure wykonywany
za pomoca specjalnego zelu, ktéry naktada sie na uprzed-
nio przygotowana ptytke i utwardza 2-3 minuty lampa UV.
W odréznieniu od nieprzyjemnie pachnacego akrylu zel
jest bezwonny, ale nie przylega do ptytki tak mocno, jak
akryl i jest mniej odporny na uszkodzenia. Zastosowania
lampy UV wymaga rowniez manicure, ktory wykonuje sie
za pomoca lakieru hybrydowego, bedacego polimerowg
odmiana lakieru do paznokci. Jest to produkt chemiczny,
wiec po kilku miesigcach stosowania moze pogorszy¢
stan paznokci. Dlatego zaleca sie, by robi¢ 2-3-mie-
sieczne przerwy, ktére warto wykorzysta¢ na wzmocnienie
paznokci odpowiednimi odzywkami.

UWAGA! Wszelkie grzybice i stany zapalne sg przeciw-
wskazaniem do naktadania tipséw. Leczenie grzybicy

wymaga zwykle przyjmowania srodkow doustnych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Manicure tytanowy

taczy cechy manicure’u hybrydowego i akrylowego

— umozliwia uzyskanie bajecznie kolorowych paznokci
nawet na 5-6 tygodni, tak jak w przypadku hybryd,

a rownoczesnie stuzy do ich przedtuzania i korygowania
ksztattu ptytki — jak akryl. Istnieje jednak zasadnicza
rdznica migdzy tymi trzema rodzajami manicure’u. 0t6z
tylko tytanowy nie wymaga utwardzania za pomocg lampy
UV, a ponadto stosowany do jego wykonania proszek
zawiera oprocz dwutlenku tytanu, od ktorego zaczerpnat
nazwe, substancje odzywcze (witaminy A i E oraz wapn),
wzmacniajace i pielegnujace paznokcie.

Manicure tytanowy uchodzi za bardzo bezpieczny, poleca
sie go nawet kobietom w cigzy i karmigcym matkom,
niemniej nie wszystkie 0soby go akceptujg, poniewaz
zdarza sie, Ze zaraz po wykonaniu powoduje uczucie
Sciggania i pieczenia pod ptytka paznokciowa.

W USA jest stosowany od ponad 20 lat, u nas dopiero
zyskuje zwolenniczki. Manicure hybrydowy, podobnie
jak akrylowy czy zelowy, mozna wykonac¢ w domu, ale
warto tez skorzystac z ustug doswiadczone;j stylistki
paznokci w certyfikowanym gabinecie, gdzie przestrzega
sie zasad higieny.

Tej wiosny stylowe paznokcie powinny mie¢ odcien
metalicznego srebra, ale na topie s rowniez takie

kolory jak krwisty karmin, pastelowa cytryna czy
wyrazisty turkus

- J

przepisanych przez dermatologa, ale kuracje mozna
uzupetni¢ moczeniem paznokci w wodzie z soda
0Czyszczong, W wodzie z chlorkiemm magnezu lub

w wodzie z jodyna?®.
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FAKT Zdarza sie to wprawdzie
rzadko, ale jest mozliwe m.in.
wskutek duzego stresu czy szoku
badz niezwykle trudnej do zaak-
ceptowania sytuacji, na przyktad
zdiagnozowanego nowotworu lub

Smierci ukochanej osoby. Za kolor wtoséw odpowia-
daja dwa rodzaje melaniny, eumelanina i feomelanina*.
Pigment ten jest wytwarzany przez melanocyty. Do nie-
dawna uwazano, ze siwienie jest procesem, ktéry trwa
miesigcami, a nawet latami, zanim wtosy zupetnie
stracg kolor. Dlatego opowiesci o osiwieniu w jedng noc
wydawaty sie nieprawdopodobne. Jednak okazuje sie,
ze silny stres moze zniszczyc¢ czesciowo lub catkowicie
melanocyty, czyli komorki barwnikowe wytwarzajgce
malanine, a wtedy wydzielajg one jej za mato lub nie
robig tego wcale. Wzrost wtoséw odbywa sie wiec juz
bez udziatu tego pigmentu i przy skorze mogg one byc
zupetnie pozbawione koloru, czyli siwe. Ale jak to moz-
liwe, ze wtosy nagle traca kolor na catej dtugosci? Nauka
nie zna odpowiedzi na pytanie, jaka reakcja chemiczna
odpowiada za btyskawiczne znikniecie barwnika z wto-
séw. Czesciowym wyttumaczeniem moze byc to, ze gwat-
towny stres powoduje wydzielanie adrenaliny i norad-
renaliny, co powoduje zamykanie mieszkow wtosowych
na skorze gtowy®. Mieszki wtosowe i macierz wtosa nie
sg wtedy prawidtowo ukrwione, a to skutkuje ich nie-
dotlenieniem. Nie mozna wykluczy¢, ze w przypadku

Stres moze sprawic, ze osiwiejemy w jedng noc

wielkiego stresu mamy do czynienia z tak duzym niedo-
tlenieniem, iz powoduje to gwattowne osiwienie.

Co ciekawe, wytysienie w jedng noc jest nastepstwem
takiej samej reakcji organizmu na stres jak w przypadku
posiwienia. Jednak stresujacy tryb zycia najczesciej powo-
duje tysienie plackowate i androgeniczne, zwigzane z nad-
miernym wydzielaniem neuropeptydu Y i kortyzolu, ktéry
przyspiesza przemiane testosteronu w dihydrotestosteron
(DHT), odpowiadajgcy za nadmierne wypadanie wtosow.
Oczywiscie dotyczy to przede wszystkim mezczyzn. Wtosy
zbyt szybko przechodzg wtedy z fazy anagenowej (wzro-
stowe]) do telogenowej (wypadanie)®.

W przypadku wypadania i siwienia wtosow pomocne bywa
stosowanie cynku i oliwy magnezowej. Cynk nalezy przyj-
mowac w dawkach dziennych okreslonych przez produ-
centa. Oliwe magnezowa przygotowujemy zas ze szklanki
gorgcej wody i kopiastej tyzki chlorku magnezu (do kupienia
w sklepach zielarskich w postaci biatych, drobnych ptatkow).
Otrzymany roztwoér wlewamy do atomizera (na przyktad

po perfumach) i kilka razy w tygodniu spryskujemy nim
skore gtowy, a nastepnie wcieramy go delikatnie, nie sptu-
kujemy’. Nazwa oliwa magnezowa wydaje sie nieco mylaca,
poniewaz jest to po prostu woda magnezowa, ktéra w pro-
cesie przygotowania zyskuje lekko oleistg konsystencje.

Jak wiadomo, lepiej zapobiegad, niz... Moze wiec naszym
wiosennym postanowieniem powinno byc¢ unikanie stresu?
Trudno je zrealizowac? By¢ moze, ale na pewno warto
sprobowac, dla dobra catego organizmu, nie tylko wtosow.

-

wiecej Swiatta ma ten problem.

Naukowcy wykazali w ubiegtym roku, ze btyskawiczna utrata
koloru wtos6w moze by¢ skutkiem nadmiernej reakcji uktadu
odpornosciowego na obecno$¢ w organizmie patogenow,
np. wirusow grypy czy chorobotwdrczych bakterii. Chodzi

0 wrodzony uktad odpornoSciowy, ktory potrafi rozpoznaé
wroga (jego armia to m.in. makrofagi i komarki NK, czyli
naturalni zabojcy) oraz go unicestwic. Badaczom udafo

sig ustali¢, ze nadmierna reakcja tego ukfadu jest w stanie

u niektorych osob spowodowac btyskawiczne siwienie.
Rewelacii jest wiecej! 0t6z pigmentacja wioséw w ciggu
cafego naszego zycia zalezy od melanoblastow, komadrek
macierzystych dla melanocytow. Melanoblasty stanowig
rezerwuar dla melanocytow — jak wiadomo — wytwarzajacych
melanineg, czyli pigment nadajacy wiosom kolor. Nowych wtosow
przybywa nam stale, ale wraz z utratg komorek macierzystych
\wzrasta liczba wtosow niepigmentowanych, czyli siwych. Jest

Syndrom Marii Antoniny

Nieprzypadkowo zjawisko tzw. zbielenia wioséw nazywa sig rowniez zespotem ludzi wiszacych nad przepascia. Podobno francuska
krélowa Maria Antonina posiwiala przez jedng noc, gdy dowiedziata sig, ze ma by¢ $cigta. Ostatnie doniesienia ze Swiata nauki rzucaja

\

to zjawisko fizjologicznie zwigzane z wiekiem. | tu wkraczajg myszy.
Naukowcy odkryli, Ze substancjg uczestniczaca w pigmentaciji wiosow
i kontroli niektorych gendw wrodzonego uktadu odporno$ciowego
jest czynnik transkrypcyjny RTF, kiory kontroluje ponadto
do pewnego stopnia funkcje melanocytow wytwarzajacych
barwigcg wiosy melaning. Badanie przeprowadzone
na myszach wykazato za$, Ze u gryzoni z predyspozycjami
genetycznymi, po zakazeniu wirusem, np. mysiej biafaczki,
czynnik ten jest wytwarzany w zbyt duzej ilosci. Dochodzi
wiedy nie tylko do nadmiernej odpowiedzi wrodzonego
uktadu immunologicznego na wirusy, lecz rowniez jego ataku
na komorki macierzyste w cebulce wiosa. W konsekwencji
mysie futerko siwigje.
Badacze uspokajajg jednak, ze zwigzek migdzy infekcjg czy stresem
a siwieniem nie dotyczy kazdego z nas, poniewaz nie wszyscy jestesmy

uwarunkowani genetycznie do siwienia zwigzanego z odpornoscia'” J
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FAKT Coraz czesciej do opinii

publicznej przebija sie opinia,

ze stosowanie past do zebow nie

jest az tak zdrowe i konieczne, jak
sie sadzi. Liczy sie przede wszystkim

szczotkowanie dzigset i usuwanie resz-
tek pokarmowych spomiedzy zebdw, a do tego

wystarczy szczoteczka i nitka dentystyczna. Pasta
ma o wiele mniejsze znaczenie. Jesli zawiera szkodliwe
substancje, nie powinna by¢ w ogodle uzywana. Najbardziej
watpliwym sktadnikiem past do zebdw sg zwigzki fluoru,
ktorym przypisuje sie dziatanie rakotwdércze. Powaznym
zarzutem jest rowniez to, ze spowalniajg one prace mézgu
i uposledzaja funkcji tarczycy®. Rodzicéw przestrzega sie,
by nie zezwalali dzieciom na stosowanie past z fluorem
dopoty, dopodki nie naucza sie wypluwac pasty po zakon-
czeniu szczotkowania. Niestety pasty do zebow dla dzieci
czesto przypominaja takocie, sg kolorowe, pieknie pachg
i majg zazwyczaj przyjemny smak. Tymczasem im bardziej
kojarzg sie ze stodyczami, tym wiecej znajduje sie w nich
sztucznych substancji koloryzujacych, spieniajgcych i zapa-
chowych, ktore nie sg obojetne dla zdrowia®.
Ostroznosc nalezy tez zachowac wtedy, gdy decydu-
jemy sie na stosowanie past scierajgcych i wybielajgcych,

Fakty i Mity

Pasty do zebow sg szkodliwe dla zdrowia

poniewaz zawierajg one kombinacje enzymaow rozpulch-
niajacych osad z substancjami sciernymi, ktore ten osad
usuwaja. Enzymy moga tak skutecznie rozpulchniac¢ osad,
ze ukaze sie szyjka zeba, co spowoduje silny bdél. Ponadto
nieumiejetne stosowanie past scierajacych powoduje
uszkodzenie szkliwa. Warto tez sobie uswiadomic,

ze zadna pasta wybielajaca nie dziata na zebine, ktéra
odpowiada za naturalny kolor zebdw, nie zawsze biaty.
Naduzywanie tego rodzaju past i wybielaczy moze wiec
spowodowac wiecej szkody niz pozytku. Nawet produ-
cenci ostrzegaja, by nie stosowac ich stale, tylko w krot-
kich okresach. Tak wiec oczyszczanie zebdw z kamienia

i osadow najlepiej wykonywac¢ w gabinecie dentystycz-
nym, gdzie po zabiegu uzyskuje sie wskazowki dotyczace
dalszego postepowania.

Na szczescie rynek past do zebdw powoli sie zmienia.

S3 juz dostepne pasty bez fluoru lub z duzg zawartoscia
Ziot, pomocne w przeprowadzaniu dezynfekcji i zapo-
bieganiu stanom zapalnym dzigset i przyzebia. Co wie-
cej, mozna przygotowac paste do zebdw samodzielnie,
ze sktadnikéw naturalnych. Nie nalezy jednak uwzglednia¢
sody oczyszczonej czy wegla drzewnego, co postuluje
wiele poradnikdw, poniewaz majg one wysoki wspotczyn-
nik RDA (Scierajacy).

-

beda za$ utrzymywaty sig bardzo dtugo
Sktadniki:

* ksylitol, czyli cukier brzozowy (3 tyzeczki)

\_

Domowa pasta do zehow

Przygotowanie pasty zajmie dostownie kilka minut. Korzysci z jej stosowania

* olej kokosowy bio w temperaturze pokojowej (3 kopiaste fyzki)

* naturalny olejek zapachowy (kilka kropli ulubionego zapachu)

* kurkuma (1 tyzeczka), niekoniecznie, jesli nie lubimy smaku kurkumy
Doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki, przetozy¢ do stoiczka i przechowywac

w temperaturze pokojowej, poniewaz w lodowce olej kokosowy twardnieje. Najlepiej

przygotowywac mate porcije, tak by wystarczyty na tydzien. Wszystkie sktadniki dziatajg antybakteryjnie i poprawiajg krazenie

w dzigstach. Pasta jest smaczna i zdrowa. Nalezy pamietac, by ja wypluwaé bezposrednio do kosza na $mieci, a nie do umywalki,
gdyz olej kokosowy twardniejac w kanalizacji, moze zapychac rury'®

~

J
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MARZEC-KWIECIEN 2020 | HZ | HOLISTIC HEALTH 41

Fot. Stevepb


http://www.avt.pl/prenumerata

Fakty i Mity

MIT Dopoki zrogowacenia skory,
bedace skutkiem nadmiernej keraty-
nizacji, sg niewielkie, mozna probowac
usuwac je za pomocg peelingdw. Jesli
jednak pojawig sie bolesne pekniecia, modzele, nagniotki
i odciski, trzeba im przeciwdziata¢ w inny sposob i jak
najszybciej, by unikngc¢ zakazen bakteryjnych, a w dalszej
perspektywie nawet deformacji stopy°.
Jesli zrogowacenia i pekniecia dotycza piet, nalezy
stopy systematycznie moczyc¢ w 3 litrach cieptej
wody z 3 tyzkami sody oczyszczonej, a nastepnie
wciera¢ w nie krem i wktadac¢ na noc bawetniane

/rogowaciata skora na stopach
to wytgcznie problem kosmetyczny

przeciwgrzybicze i przeciw peknieciom oraz pianki

i sztyfty do stép. Skutecznie dziatajg zwtaszcza kremy

z mocznikiem, poniewaz perfekcyjnie rozpulchniaja
naskorek, co utatwia usuwanie zgrubien i matych
narosli. W przypadku wiekszych nagniotkdw, modzeli
czy pekniec¢ lepiej skorzystac z fachowej pomocy osoby
zajmujacej sie pedicure’em leczniczym.

Zrogowacenia i znieksztatcenia stopy mogg by¢ nastep-
stwem chordb zwigzanych z uktadem krazenia badz
cukrzycy'. Z kolei objawem braku witamin z grupy B
jest przesuszenie i pekanie skoéry'™®. Przywracanie stopom
zdrowego wygladu trzeba wtedy zaczac od... ustabilizo-

skarpetki. Mozna kupi¢ w aptece specjalne kremy
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MIT Trudno przetamac ten stereotyp,
choc¢ wiadomo, ze sauna nie powoduje
spalania tkanki ttuszczowej. Przyczynia
sie zas, i to bardzo skutecznie, do detok-
sykacji organizmu, poniewaz powoduje
intensywne wydzielanie potu i eliminacje
ta drogg toksyn'. Jest tez sposobem

na pozbycie sie nadmiaru wody podskor-
nej, dlatego po wyjsciu z sauny czujemy
sie |zejsi. Stad wziat sie mit o chudnieciu
wskutek przebywania w saunie, cho¢
tkanka ttuszczowa po zakonczeniu
seansu nie ulega zmniejszeniu.
Prozdrowotnego oddziatywania sauny
na organizm nie mozna mimo to lekcewa-
zy¢. Zmiany temperatury dziatajg korzyst-
nie na sciany komaérkowe i poprawiaja
krazenie krwi, zwieksza sie wtedy takze
odpornosc organizmu. Wydzielajace sie
w moézgu endorfiny dajg uczucie relaksu

i zadowolenia, co posrednio poprawia
metabolizm i wchtanianie komorkowe.
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Sauna pomaga wyszczuplic sylwetke

Ma to jednak niewiele wspdlnego z chud-
nieciem. Mozna jednak uznac, ze korzysta-
nie z sauny wspomaga odchudzanie. Jesli
bowiem uda sie w ten sposéb popra-

wi¢ metabolizm, przetozy sie to takze

na obnizenie glikemii, czyli poziomu cukru
we krwi®. Wtedy sauna faktycznie przy-
czyni sie posrednio do zmniejszenia masy
Ciata, co jednak nie zmienia faktu, ze dys-
cyplina dietetyczna ma w tym przypadku
najwieksze znaczenie.

Dodajmy, ze po wizycie w saunie stan
skory wyraznie sie poprawia, a ponadto
wszelkie zabiegi pielegnacyjne sg bardziej
skuteczne, poniewaz kremy i balsamy

do ciata lepiej sie wchtaniaja.

UWAGA! 7 sauny nie powinny korzystac¢
kobiety w cigzy, a takze osoby z ostrymi
stanami reumatycznymi. Przeciwwska-
zaniem jest takze nadcisnienie tetnicze

i kamica nerkowa.
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A lekarzy holistycznyche

A jesli to pseudoalergia?

Nietolerancja histaminy i zespot aktywacji mastocytow powodujg ucigzliwe
objawy tudzaco podobne do alergii. Wtasnie dlatego nietatwo te zaburzenia
rozpoznac i skutecznie leczyC. Przekonaty sie o tym Lucia i Jennifer, ktore
jednak miaty szczescie: wrog zostat w koncu rozpoznany i uwolnity sie

od przykrych dolegliwosSci... za pomocg diety.

rodzona w Hiszpanii 6-letnia dzi$§ Lucia Po kolejnym powaznym ataku bdlu brzucha

przez ostatnie dwa lata zmagala sie Lucia trafita wreszcie na szpitalny oddziat gastro-

z bolami brzucha, ktérym czesto towarzy- enterologii dzieciecej. Tam poza rutynowymi

szyla biegunka, a czasem takze bél gtowy. baniami zrobiono jej jedno dodatkowe — ozna-
Rodzice chodzili z nig od lekarza do lekarza, ale czono poziom diaminooksydazy (DAO), enzymu
zaden z nich nie potrafil znalez¢ zrédla pro- rozkladajacego histamine w jelitach. I to byt
blemu. Ani badanie palpacyjne, ani USG jamy strzal w dziesiatke — stwierdzono niedobér DAO.
brzusznej, ani badania laboratoryjne nie wykazy- Oznaczalo to, ze histamina trafiajaca do uktadu
waly zadnych nieprawidlowosci. Jako ze objawy pokarmowego Luci wraz z pozywieniem nie
ze strony ukladu pokarmowego u dzieci czgsto byta dostatecznie rozkladana, co powodowato o
towarzyszg alergiom pokarmowym, podejrze- dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego, a jej g
wano uczulenie, ale testy na obecnos¢ prze- nadmiar przedostawat sie do krwiobiegu i byt g
ciwcial IgE takze daly negatywne wyniki. u dziewczynki powodem boélu glowy. 2
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Wademekum
(pseudo)alergika

1 Alergia pokarmowa to patologiczna

reakcja organizmu na okreslone sktadniki
diety (np. na biatka wystepujace w mleku
krowim), uwarunkowana mechanizmami
immunologicznymi — powoduje wigksze
stezenie przeciwciat we krwi.

2 Nietolerancja pokarmowa nie jest powigzana
z uktadem immunologicznym, a mowimy o niej
wtedy, gdy organizm wykazuje nadwrazliwo$¢
na okreslony sktadnik pozywienia. Jest
to najczesciej spowodowane brakiem enzymow
niezbednych do prawidtowego trawienia
(np. niedobor laktazy, enzymu rozkfadajacego
laktoze, cukier obecny w mleku).

3 Jedng z przyczyn nietolerancji pokarmowych
jest duza zawarto$¢ amin biogennych
(gtownie histaminy i tyraminy) w produktach
spozywcezych. U niektorych 0s6b moga
one powodowac silne objawy ze strony
uktadu pokarmowego, reakcje skorne i bole
gtowy. Nietolerancja histaminy ze wzgledu
na powodowane objawy jest nazywana
pseudoalergia.

4 Obecnie coraz czesciej diagnozuje
sie patologiczne reakcje organizmu
na pokarm, w ktorych nie uczestniczy uktad
immunologiczny

____________________________________

Gdy tylko stwierdzono u Lucii niedobér diamino-
oksydazy, lekarze zaczeli podejrzewal, ze dziew-
czynka cierpi na nietolerancje histaminy, a wiec
zalecono, by przeszta na diete antyhistaminowa.
Organizm malej pacjentki zareagowal na t¢
zmiane bardzo dobrze - symptomy szybko usta-
pily, co potwierdzito stuszno$¢ diagnozy. Lucia
musiala zrezygnowac z wielu pokarméw, w tym

z wedlin, cytruséw, pomidoréw i — co bylo dla
niej najtrudniejsze — czekolady, ale dzieki zmianie
sposobu odzywiania ustapity przykre objawy

i mogla nareszcie normalnie funkcjonowac.

Nielatwe rozpoznanie

Histamina to hormon tkankowy z grupy amin
biogennych, magazynowany w formie nieak-
tywnej w komdrkach tucznych, nalezacych do
ukfadu odpornosciowego. Histamina pelni

wiele waznych funkgji: jest neuroprzekaznikiem,
mediatorem odczynu alergicznego i proceséw
zapalnych, a ponadto pobudza wytwarzanie soku

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

A jedli to pseudoalergia?

____________________________________________________

Objawy nietolerancji histaminy i zespotu aktywaciji mastocytow:
swedzenie skory, oczu, uszu i nosa, pokrzywka, problemy z ukfadem
trawiennym (zwtaszcza zgaga, niestrawnos¢ i refluks), bole growy,

obrzek (gtownie twarzy, ust, czasem gardta), spadek cisnienia tetniczego
(w powazniejszych przypadkach jego wzrost), przyspieszony puls, objawy

bezsennosc, nieregularne cykle menstruacyjne, mdtosci, wymioty

____________________________________________________

zotgdkowego, przyspiesza gojenie si¢ ran i reguluje
napiecie miesni gtadkich. Tworzy sie tez w Zywno-
$ci pod wplywem bakterii - jest wtedy szkodliwa
dla zdrowia. Spozywana w zbyt duzej ilo$ci moze
spowodowa¢ pseudoalergie, a nawet zatrucie.
Nietolerancja histaminy jest trudna do rozpo-
znania, poniewaz powoduje objawy przypomina-
jace alergie, a czasem takze inne choroby. Nazwa
tego zaburzenia jest mylaca, poniewaz sugeruje
jaki$ rodzaj nadwrazliwosci lub reakcji systemu
odpornosciowego na histamine, podczas gdy
tak naprawde wigze si¢ ono z nadmiarem tej
substancji w organizmie.

Diagnoze stawia si¢ z reguly na podstawie
oznaczenia poziomu diaminooksydazy we krwi

i obserwacji, czy symptomy pseudoalergii ustapity
po zastosowaniu diety antyhistaminowej. Warto
dodag, ze lekarze, ktorzy pomogli Lucii, mieli

w tym samym czasie pod opieka jeszcze 15 innych
dzieci z nietolerancjg histaminy. U dwojga

z nich poziom diaminooksydazy byt w normie,

a mimo to zareagowaly one dobrze na zalecona
diete antyhistaminowa. Oznacza to, Ze przy-
czyna zaburzenia moze by¢ inna niz niedobor
tego enzymu. Niekiedy jest ono wynikiem zbyt
niskiego poziomu N-metylotransferazy histaminy
(HNMT), enzymu rozktadajacego histamine

w ukladzie nerwowym (co moze mie¢ podtoze
genetyczne), a takze zaburzenia metylacji DNA,
np. z powodu mutacji genu MTHEFR (metylacja
DNA to proces odpowiedzialny za prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, ma znaczenie m.in.
w jego detoksykacji i regeneracji oraz przyczy-

nia si¢ do eliminacji histaminy z naszego ciata).
Powodem pseudoalergii bywa takze stosowanie
nieodpowiedniej diety, zwiekszajacej ilo$¢ hista-
miny w naszym ciele.

£€ Szacuje sie, ze 1% spoteczenstwa
wykazuje sktonnoSc¢ do nietoleranc;ji
histaminy, zaburzenia uznanego

za pseudoalergie 33

przypominajace atak paniki lub leku, bol w klatce piersiowej, zatkany nos, katar,
alergie sezonowe, zapalenie spojowek, zmeczenie, drazliwos¢, dezorientacia,
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Co nasila objawy nietolerancji histaminy?

» Produkty zawierajace duze ilosci tej substancji:

e napoje fermentowane (kefir, zsiadle mleko,
piwo, wino, kefir, szampan), a takze kapusta
kiszona, ocet, sos sojowy, jogurt, kwasna
$mietana;

e produkty zawierajace ocet (majonez, warzywa

konserwowane octem);

e wedliny (pardwki, kietbasy, boczek, salami,
mielonka), sery dojrzewajace;

e chleb na zakwasie, wiekszos$¢ cytruséw,
suszone owoce, czekolada, kakao;

e niektore roéliny straczkowe i orzechy (w tym

orzechy wloskie, nerkowce, orzeszki ziemne),

ciecierzyca;

e niektore warzywa i owoce, np. awokado,
baklazan, pomidor, szpinak;

e niektore $wieze i wedzone ryby (m.in.
makrela, tuniczyk, sardele, sardynki).

» Produkty powodujace wytwarzanie w organi-
zmie histaminy, takie jak alkohol, banany, cze-
kolada, mleko krowie, orzechy, papaja, ananas,
skorupiaki, truskawki, pomidory.

» Blokery DAO, czyli diaminooksydazy, do kt6-
rych zalicza si¢ alkohol, napoje energetyzujace
i herbate (czarng, zielona i yerba mate).

W diecie antyhistaminowej nalezy unika¢ pro-
duktéw ze wszystkich trzech grup.

Na ratunek - bakterie

Niski poziom diaminooksydazy moze by¢
spowodowany czynnikami genetycznymi i die-
tetycznymi, a takze zlym stanem jelit, powig-
zanym z rozwojem nieprawidtowej mikrobioty
jelitowej. Niektore szczepy probiotyczne nasila-
jace wytwarzanie histaminy zostaly juz zidenty-
fikowane. Nalezg do nich bakterie Lactobacillus
delbrueckii, Lactobacillus bulgaricus, Strepto-
coccus thermophilus (uzywane, podobnie jak

£€ Statystyki wykazuijg, ze nietolerancja

histaminy dotyczy 2% dzieci w Polsce 33
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Uwaga'! Bomba histaminowa!

Szczegolnie duzo histaminy wystepuje w produktach dtugo dojrzewajacych :
i fermentujgcych (sery plesniowe, topione, produkty kiszone), a ponadto i
w drozdzach, owocach morza i zywno$ci wysokoprzetworzonej. Na miano i
prawdziwej bomby histaminowej zastuguje pizza, po kiérej spozyciu zwtaszcza !
dzieci odczuwajg dolegliwosci zotgdkowe. Pizza oprocz drozdzy obecnych :
W jej ciescie moze zawiera¢ pomidory, pieczarki, szynke i zotte sery, a wiec i
produkty zwiekszajgce tadunek histaminy na naszym talerzu B

_______________________________________________________________

Lactobacillus bulgaricus, do produkgji jogurtu)

i Lactobacillus casei.

Aby zmniejszy¢ ilo$¢ histaminy w organizmie,
warto siega¢ po probiotyki zawierajace bakterie
z rodzaju Bifidobacterium (gatunki: B. infantis,
B. longum, B. breve, B. lactis i B. bifidum) oraz
z rodzaju Lactobacillus (gatunki: L. gasseri,

L. salivarius, L. plantarum i L. Rhamnosus).

Przypadek Jennifer

- zespot aktywacji mastocytow

45-letnia Jennifer od pieciu lat uskarzala si¢

na przewlekte zmeczenie i refluks, a ponadto
dos$wiadczata stanoéw lekowo-depresyjnych,
miata migrenowe bdle glowy i ataki tachykar-
dii. Wystepowaly tez u niej objawy typowe dla
alergii, takie jak katar, zatkany nosy i Izawienie.
Ostatnio doszly do tego nawracajace pokrzywki
i wysypki. Odwiedzita wielu lekarzy, ale zaden
nie potrafil jej poméc - badania laboratoryjne
wykazywaly, ze z jej zdrowiem wszystko jest

w porzadku. Specjalisci uznali wigc, Ze problem
tkwi w umysle pacjentki i zalecili jej, by stoso-
wala leki antydepresyjne.

Jennifer nie poddata si¢ i nadal szukala pomocy.
Przyjaciotka zachecila ja do rozmowy z leka-
rzem, ktéry niedawno wyleczyl jej mame.

W nadziei na poprawe stanu zdrowia umoéwita
sie wiec na wizyte. Specjalista uwaznie przej-
rzal przedstawione przez nig wyniki badan

oraz wystuchat jej opowiesci o dokuczliwych
objawach. Od razu zwrdcit uwage na podobien-
stwo choroby do alergii, na ktorg Jennifer, jak
wynikato z medycznej dokumentacji, jednak
nie cierpiata. W tej sytuacji uznal, ze moze

to by¢ pseudoalergia zwigzana z nietolerancja
histaminy. Zalecil wiec usuniecie z jadtospisu
produktéw spozywezych bedacych zZrédtem tego
hormonu, a takze stosowanie suplementéw diety
zmniejszajacych jego stezenie we krwi. Przynio-
sto to tylko niewielkg poprawe, czyli diagnoza
nie byla trafna.

Lekarz zaczal podejrzewad, ze Jennifer cierpi

na zespot aktywacji mastocytéw (komdrek

Fot. Skeeze



Fot. Pexels

A jedli to pseudoalergia?
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Niebezpieczni gracze

Mastocycty i histamina odpowiadaja za objawy wstrzasu
anafilaktycznego, ktéry jest gwattownaq i zagrazajaca
zZyciu reakcja organizmu na okreslony czynnik, zwykle
pokarm, lek lub uzadlenie pszczoty czy osy.

Najczestszym mechanizmem powstawania wstrzasu
anafilaktycznego jest uczulenie na jakis alergen

(np. orzeszki ziemne), powodujgce reakcje

IgE-zalezng — przeciwciata IgE s3 biatkami Antygen
wytwarzanymi w organizmie przez komorki

uktadu odpornosciowego (tzw. komorki

plazmatyczne, rodzaj limfocytow B) pod \
wptywem kontaktu z alergenami, stanowigcymi
specyficzng grupe antygendw, czyli roznych
czasteczek chemicznych uznanych przez

uktad odporno$ciowy za obce. IgE pobudzajg
mastocyty (komorki tuczne), ktére wydzielaja
wtedy m.in. histamine, co powoduije objawy
wstrzasu anafilaktycznego, np. pokrzywke, Swiad,
zaczerwienienie skory i obrzek. Czgsto dochodzi
tez do znacznego obnizenie cisnienia krwi.

U os6b cierpigcych na pseudoalergie

po spozyciu okreslonych produktow,

np. ananasa, orzechow wtoskich, czekolady czy
truskawek, wystepuja takie objawy jak wysypka

skdrna, dusznos¢, biegunka, bl gtowy, kaszel i arytmia czy
zgaga. Dlatego wiele 0sdb mylnie tgczy je z alergia na spozyty
produkt, a nie na histamine. W skrajnych przypadkach
pseudoalergii moze rowniez wystapic¢ wstrzas anafilaktyczny

Przebieg reakcji anafilaktycznej

Komorka plazmatyczna

Limfocyt B

________________________________________________________________________________________________

tucznych, w ktérych jest gromadzona histamina).
Czynnikami go wywolujacymi mogg by¢ niektdre
choroby (patrz ramka str. 48) i stres, a takze nagle
zmiany temperatury, intensywne treningi, niektére
pokarmy i leki (opioidy, niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne i antybiotyki), substancje zapachowe
obecne np. w kosmetykach i perfumach, plesnie,
biotoksyny (ukaszenia owadéw) i inne substancje
draznigce, a nawet $wiatlo stoneczne. Lekarz zlecit
Jennifer wykonanie dodatkowych badan: na obec-
no$¢ metali ciezkich, a takze pozwalajgcych

stwierdzi¢ nadwrazliwosci pokarmowe, niedobory
sktadnikéw odzywczych i borelioze. Okazalo sie,
ze kobieta cierpi na chroniczng postac tej prze-
noszonej przez kleszcze choroby. Dalsza terapia
miata polega¢ na leczeniu boreliozy, poniewaz

to wlasnie ona powodowata u Jennifer nadmierna
aktywnos¢ komorek tucznych.

Nowa choroba
Zespot aktywacji mastocytéw zidentyfikowano
jako jednostke chorobowa dopiero w 2007 roku.

____________________________________________________________________

Zespot chinskiej restauraciji

Niektore zwigzki chemiczne dodawane do zywnosci jako polepszacze smaku,
konserwanty i barwniki powodujg objawy przypominajace alergie, jednak

W mechanizmie ich oddziatywania na organizm nie wykryto ani reakcji antygenu

Z przeciwciatem, ani uwarunkowanego genetycznie niedoboru enzymow

trawiennych. Dlatego mowi sig wtedy o wystgpieniu pseudoalergii.

Z typowym przykfadem reakcji pseudoalergicznej mamy do czynienia w przypadku
tzw. syndromu chinskiej restauracji, za ktory odpowiada glutaminian sodu (E621),
uzywany jako przyprawa m.in. do zup, wzmacniajgca smak i zapach. Zwigzek ten

u wielu 0s6b powoduje nudnosci, Slinotok, pocenie sie i Swigd skory, nawracajgce
obrzeki Sluzowki gardta, a nawet napady dusznos$ci, kotatanie serca i chwilowy paraliz

_______________________________________________________________
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lekarzy holistycznych

Schorzenia, ktére moga wywotywacé zespot aktywacji mastocytow, zwiazany

z nadmiernym wydzielaniem histaminy: alergia (takze pokarmowa), astma, migrena, celiakia,
choroba refluksowa przetyku, choroby autoimmunologiczne, endometrioza, eozynofilowe
zapalenie przetyku, fibromialgia, Srddmigzszowe zapalenie pecherza, zaburzenia nastroju, zespot
jelita drazliwego, zesp6t posturalnej tachykardii ortostatycznej i zespot przewlektego zmeczenia.
Przyczyng choroby bywa réwniez nadwrazliwo$¢ na czynniki chemiczne.
Niektdre leki antyhistaminowe, takie jak cymetydyna (hamuje wytwarzanie kwasu solnego)
i dihydralazyna (obniza ciSnienie tetnicze) zmniejszajg aktywno$¢ diaminooksydazy,
enzymu rozktadajgcego histaming. Aktywnos¢ te zwieksza za$ difenhydramina (lek

\  przeciwhistaminowy pierwszej generacji)

Naukowcy podkreslaja, Ze wciaz jeszcze nie
wszystko o nim wiemy, ale pewne jest to,

ze wigze sie rowniez z pseudoalergiczng reakcja
organizmu na spozywany pokarm.

Mastocyty sa wazng grupa krwinek biatych,
uczestniczg w obronie organizmu przed wszel-
kimi patogenami, toksynami, pasozytami i aler-
genami, ktére do niego wtargnely. Po zidentyfi-
kowaniu wroga uwalniaja ze swojej cytoplazmy
histamine i inne niezbedne do walki z zagroze-
niem substancje, takie jak interleukiny, prosta-
glandyny, cytokiny i chemokiny. Mozemy wtedy
doswiadczac objawow towarzyszacych alergii czy
przezigbieniu, cho¢ zadne z tych schorzen nam
nie dokucza. Najwiecej mastocytéw znajduje sie
w skorze i jelitach, czyli tam, gdzie narazenie

na kontakt z patogenami jest najwigksze.

W zespole aktywacji mastocytow mamy do czy-
nienia z nadmiernym wytwarzaniem tych
komorek lub ze zbyt intensywnym ich dziataniem,
co w obu przypadkach powoduje za duze uwalnia-
nie histaminy w stosunku do potrzeb organizmu.

Jak przebiega diagnozowanie?

Zespot aktywacji mastocytow rozpoznaje sie

wtedy, gdy zostaja spetnione nastepujace trzy

warunki:

e epizodycznie wystepuja objawy charaktery-
styczne dla tej choroby;

e objawy ulegaja ztagodnieniu podczas leczenia
ukierunkowanego na hamowanie aktywnosci

b \\ mastocytow;
.'oE \.

wyniki badan laboratoryjnych wykazuja

W czasie zaostrzenia objawow podwyzszony
poziom tryptazy, histaminy lub innych
markeréw aktywacji komoérek tucznych

(w poréwnaniu z okresami bezobjawowymi).

Na czym polega leczenie?

Terapia pacjentéw z zespotem aktywacji masto-
cytow ma charakter indywidualny. Najwaz-
niejsze jest usuniecie czynnika wyzwalajacego
chorobe. Znaczenie ma réwniez obnizenie
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poziomu stresu, zapewnienie sobie odpowied-
niej ilosci snu oraz niekorzystanie z urzadzen
emitujacych niebieskie $wiatlo (zaburza ono
rytm dobowy, co utrudnia prawidtowe funkcjo-
nowanie mastocytéw). Niektore osoby siegaja
po blokery receptoréw histaminy (leki antyhi-
staminowe lub zobojetniajace kwas zoladkowy),
ale warto wiedzie(, Ze istniejg rOwniez natu-
ralne sposoby radzenia sobie z nadmiarem tej
substancji. Nalezy do nich dbanie o stan jelit,
na przyklad za pomocy takich samych probio-
tykow jak w przypadku nietolerancji histaminy.
Pomocna jest ponadto przedstawiona juz dieta
antyhistaminowa.

Suplementy i ziota

Naturalng metoda obnizania poziomu histaminy
w organizmie, pomocng zaréwno w zespole
aktywacji mastocytéw, jak i w nietolerancji
histaminy, jest suplementacja witaminami C, E

i B6 - nasilajg one aktywno$¢ diaminooksydazy,
enzymu rozkladajacego histamine. Dostepne

sa réwniez suplementy z DAO i i preparaty
regulujace funkcje mastocytow. Selen zmniejsza
z kolei aktywnos$¢ komorek tucznych. Warto tez
pamietac o kwercetynie, ktora hamuje zaréwno
aktywacje mastocytow, jak i uwalnianie hista-
miny. Jej naturalnym Zrédlem s jabtka, wisnie,
jagody i warzywa krzyzowe. Jest ona takze
dostepna jako suplement diety. Bardzo dobrze
dzialajg preparaty z pokrzywy i ziota, takie

jak bazylia azjatycka, mieta pieprzowa, imbir,
tymianek i czarnuszka siewna, a takze kurkuma,
lepieznik i wystepujaca w ananasach bromelina
(bromelaina). M
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Co poza podobnymi w 98%
genami fgczy nas z matpami?
Albo ze Swinkami morskimi?
Odpowiedz wydaje sie
zaskakujaca: niezdolnos¢

do syntezowania witaminy C,
niedotyczaca innych

ssakow. Takich substancji,
niezbednych dla naszego
zdrowia, ktérych nie
potrafimy wytwarzac, jest

o wiele wiecej. Gdzie ich
wiec szukac?

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

|
-
1 aEs

Aminokwasy 1 spotka

2013 r. naukowcy z Simon Fraser Univer-
sity (Kanada) opisali mechanizm ewolu-
cyjny, ktory sprawil, ze zatracili$my zdol-
nos$¢ wytwarzania niektorych niezbednych

do zycia substancji. Okazuje sie, Ze w naszym DNA nadal
znajdujg sie geny kodujace wytwarzanie tych zwiagzkdw, ale
zostaly one uspione, poniewaz... nie byly juz potrzebne. Jak
do tego doszto?

Organizmy jednokomdrkowe, czyli nasi najodleglejsi
przodkowie zyjacy u zarania dziejow w oceanach, musialy
by¢ samowystarczalne, wigc wytwarzaly wszystkie sub-
stancje niezbedne do przezycia. To wlasnie dzieki temu
przetrwaly burzliwg epoke ksztaltowania si¢ naszej pla-
nety. Przez kolejne miliony lat organizmy te ewoluowaty,
az w konicu cze$¢ z nich mogla opusci¢ ocean. Pierwsze
zwierzeta ladowe, aby przezy¢, weszly w symbioze z bakte-
riami, ktére zasiedlily ich przewédd pokarmowy i z czasem
wytworzyly mikrobiom charakterystyczny dla kazdego
gatunku. Bakterie te zaczely obdarza¢ naszych praprzodkow
produktami swoich przemian metabolicznych. Lad i pora-
stajace go roéliny réwniez okazaty sie doskonalym Zrédtem

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

bogatego w skladniki odzywcze pozywienia. U naszych
antenatéw zadziatal wiec mechanizm naturalnej selekg;ji:

po co marnowa¢ cenng energie na wytwarzanie substancji
odzywczych, ktére wystepuja w srodowisku lub moga by¢
dostarczane przez symbiotyczne mikroorganizmy? Niestety,
tracac zdolno$¢ do wytwarzania niezbednych zwiazkow,
uzaleznili$my si¢ od pozywienia, a w konsekwencji pojawity
sie choroby bedace wynikiem niedoboréw zywieniowych.
Czego zatem nie moze zabrakng¢ w naszym menu?’

Witaminami nazywamy substancje chemiczne niezb¢dne
do prawidlowej pracy organizmu. Niektore z nich powstaja
wskutek oddziatywania bakterii jelitowych, jednak nie
zawsze w wystarczajacej ilosci. Mikrobiota zamieszkujaca
nasz przewod pokarmowy wytwarza na przyktad witaminy
z grupy B, ale nie pokrywa to naszego dziennego zapotrze-
bowania. Za niedobory tych witamin odpowiada réwniez
dieta bogata w cukier, powszechnie obecny w produktach
wysokoprzetworzonych. Jedli je spozywamy, caty trud
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naszych matych sprzymierzenicéw idzie na marne, poniewaz
nadmiar weglowodanéw zmniejsza wchlanianie witamin

z grupy B w przewodzie pokarmowym. Dotyczy to rowniez
wytwarzanej przez mikrobiote witaminy K. Jej wchtanianie
jest ponadto zaburzone u 0séb przyjmujacych leki prze-
ciwbodlowe, palgcych papierosy i spozywajacych duze ilo$ci
pokarmoéw zawierajacych chemiczne konserwanty. Jestesmy
za to praktycznie samowystarczalni, jedli chodzi o wytwa-
rzanie witaminy D3. Pod wplywem promieni stonecznych
prowitamina D (pochodna cholesterolu) obecna w komér-
kach naskdrka zamienia sie w prewitamine D, a nastepnie

w jej aktywna forme, czyli cholekalcyferol. Jedynie miesz-
kancy stref klimatycznych, w ktérych dzien jest krotki,

a takze osoby unikajace ekspozycji na stofice, mogg cierpie¢
na niedobory witaminy D. Z reguty naszemu organizmowi
udaje sie jednak samodzielnie pokry¢ 80-100% dziennego
zapotrzebowania na ten zwigzek. Wsrdd witamin przewazaja
jednak te, ktérych sami nie wytwarzamy, a wiec musimy

je przyjmowac wraz z pokarmem?®. Naleza do nich witamina
C, witaminy z grupy B, witamina F i witamina E.

Witamina G (kwas askorhinowy)
— pogromca nowotworow

Nasz organizm nie potrafi ani jej wytworzy¢, ani efektywnie
magazynowad, a to oznacza, ze produkty zawierajace wita-
mine¢ C powinny by¢ stale obecne w naszej diecie. Mozemy
za to w prosty sposob, dzieki odpowiedniemu uktadaniu
jadtospisu, zwiekszy¢ jej przyswajanie. Wystarczy, ze pola-
czymy spozywanie pokarméw zawierajacych witamine C

z tymi, ktore s zrodlem rutyny, np. z kaszg gryczana, stod-
kimi ziemniakami, aronig czy czarnym bzem, lub wypijemy
po positku napar z miety badz dziurawca.
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Witamina C jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy,
czyli unieszkodliwia wolne rodniki tlenowe, uszkadza-

jace DNA komoérek i odpowiedzialne za ich przedwczesne
starzenie si¢ oraz powstawanie nowotwordéw. Jest réw-

niez niezbedna do syntezy kolagenu, bialka wchodzacego

w sktad tkanki tacznej, z ktorej zbudowane sg m.in. $ciegna

i chrzastki stawowe, $ciany naczyn krwiono$nych i skéra,

a takze do wytwarzania hormonéw sterydowych, w tym
plciowych, oraz hormondw regulujacych ci$nienie krwi

i odpowiadajacych za stres. Witamina C zwigksza wchla-
nianie Zelaza w jelitach, zapobiegajac tym samym anemii.
Obniza poziom ztego cholesterolu LDL, jednocze$nie
zwigkszajac poziom cholesterolu dobrego, czyli HDL. Dzigki
witaminie C mozliwe jest zachowanie wlasciwego ci$nienia
krwi, poniewaz pobudza ona komoérki §rédbtonka naczynio-
wego do wytwarzania tlenku azotu, ktory rozszerza naczynia
krwionosne i uszczelnia polaczenia pomiedzy komorkami
$rédbtonka, co zapobiega wydostawaniu sie ptyndw ze $wia-
tta naczyn, a tym samym powstawaniu obrzekdw.

Poniewaz kwas askorbinowy rozpuszcza si¢ w wodzie

i w razie przedawkowania jest sprawnie usuwany przez
nerki, nie okre$lono jego dawki maksymalnej. Zaklada sie,
ze objawy przedawkowania, do ktérych naleza gtéwnie
takie zaburzenia zoladkowo-jelitowe jak nudnosci, wymioty
i bdle brzucha, moga by¢ nastepstwem przyjmowania wita-
miny C w iloéci wigkszej niz 1,5-2 g dziennie.

Zrédta witaminy C w diecie: acerola, owoce rdzy, czarna
i czerwona porzeczka, natka pietruszki, papryka, kapusta,
jarmuz, truskawki, owoce cytrusowe, watroba wieprzowa

i wotowa, ryby.

UWAGA! Wysoka temperatura niszczy witamine C, dlatego
zaleca sie, aby produkty, ktére ja zawieraja, jes¢ na surowo.
Naturalna witamina C wchlania sie az w 85%?.

Drozdzowy napoj
Z miodem

Aby dostarczy¢ organizmowi dzienng dawke witamin

Z grupy B, wystarczy wypi¢ napoj przygotowany z 25 ¢
drozdzy (jedna czwarta kostki) zalanych szklankg goracej,
ale nie wrzacej wody. Zamiast wody mozna uzy¢ mleka
lub doda¢ do roztworu odrobing miodu. Kuracje stosuje
sie przez 3 miesiace, po czym nalezy zrobi¢ przynajmniej
miesigczng przerwe. Oprocz witamin drozdzowy napoj
dostarcza do organizmu btonnik i mineraty, takie jak cynk,
fosfor, jod, chrom, selen, zelazo i potas. Codzienne picie
drozdzy nie zwigksza ryzyka grzybicy uktadu pokarmowego,
jednak osoby cierpigce na przewlekte choroby jelit powinny
przed rozpoczeciem kuracji skonsultowac sie z lekarzem

Fot. Capri23auto



Witaminy z grupy B
— wazne nie tylko dia drapieznikow

Jak istotne dla zdrowia ssakéw sa witaminy z grupy B,
mozemy si¢ przekonaé dzieki obserwacji zwierzat mie-
sozernych. Wbrew powszechnej opinii drapiezniki polu-
jace na przezuwacze (antylopy, woly) nie zaczynajg uczty
od miesa. Zanim stado zyska dostep do zdobyczy, para
przywodcéw, samiec i samica alfa, jedza to, co najcenniejsze
- przedzotadki wraz z ich zawarto$cia. Kierowane instynk-
tem zwierzeta zaspokajaja w ten sposob zapotrzebowanie
wlasnie na witaminy z grupy B, poniewaz to w przedzotad-
kach przezuwaczy bytuja bakterie je wytwarzajace, a sama
tre$¢ pokarmowa to istna skarbnica witamin.

Do przyswojenia witamin z grupy B niezbe¢dne jest kwa-
$ne srodowisko, dlatego przed positkiem warto pobudzié
zoladek do wydzielania sokéw trawiennych, np. za pomoca
malej przystawki. Wazne jest réwniez to, ze nasz organizm
nie dysponuje skutecznymi mechanizmami, ktére pozwo-
lityby magazynowac te zwigzki (nie liczac witaminy B12),
wiec musimy przyjmowac je wraz z pozywieniem.
Witaminy z grupy B kontroluja bowiem prawidlowy
przebieg przemian metabolicznych. Sg wykorzystywane

do wytwarzania energii w mitochondriach oraz hormonéw
i krwinek w szpiku kostnym. Reguluja wchianianie wita-
min i mikroelementéw, wchodzg réwniez w sktad wielu
enzymow. Zwalczaja bezposrednio wolne rodniki tlenowe

i sg konieczne do syntezy naturalnych antyoksydantow.
Korzystnie wplywaja na prace mozgu i ukladu nerwowego.
Zrédta witamin z grupy B w diecie: migso, podroby, ryby,
jaja, grzyby, drozdze, mleko i jego przetwory, morskie algi oraz
warzywa, takie jak marchew, kalafior, soja, kapusta, safata,
dynia, pomidory, ziemniaki, groch i fasola, a takze owoce,

w szczegolnosci jablka, truskawki, brzoskwinie i banany?.

Witamina E - poprawia ptodnos¢
| zatrzymuje miodoS¢

Pod tg nazwa kryja sie zwigzki nazywane tokoferolami.
Witamina E reguluje prace ukfadu hormonalnego i funkcje
rozrodcze organizmu, a takze pobudza owulacje, dlatego
zyskata miano witaminy ptodnosci. Jest takze niezwykle
silnym przeciwutleniaczem opdézniajacym proces starze-
nia, wiec nieprzypadkowo zyskala przydomek witaminy
miodosci. Wykorzystuje si¢ ja do produkeji kosmetykow,
poniewaz korzystnie wplywa na stan skory, ktora nawilza

i natluszcza, a takze wspomaga jej regeneracje. Tokoferole
biora ponadto udzial w regulacji krzepniecia krwi i podno-
sza odpornos¢ organizmu.

Witamina E jest rozpuszczalna w ttuszczach, a to umoz-
liwia jej magazynowanie w tkance tluszczowej i nadner-
czach. Jest to zwigzek bardzo wrazliwy na $wiatlo, pod
ktérego wpltywem ulega dezaktywacji, dlatego zaleca

sie, by naturalne oleje przechowywaé w ciemnym miej-
scu, np. w szafce kuchennej. Aby zwigkszy¢ wchtanianie
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Aminokwasy i spotka

witaminy E, pokarmy, ktore jg zawieraja, warto spozywac

o statych porach dnia. Jesli przyjmujemy ja w postaci suple-
mentu, unikajmy réwnoczesnego zazywania preparatow
zawierajacych zelazo, ktére zmniejsza jej absorpcje.

Zrédta witaminy E w diecie: oleje roslinne, a w szcze-
gdlnosci stonecznikowy, z zarodkéw pszenicznych

i oliwa, a takze zboza, orzechy, satata, migdaty, pomidory,
papryka i botwina?.

Pod tymi nazwami kryja si¢ kwasy omega-3 i omega-6,
ktérych nasz organizm nie wytwarza, dlatego musza by¢
obecne w diecie. Kwasy omega-3 wystepuja w wielu pro-
duktach, ale w poréwnaniu z kwasami omega-6 niestety
w matej ilosci. Warto wigc wiedzie¢, ze przyswajanie
NNKT zwieksza witamina E.

Kwasy omega-3 wspomagaja
ukiad nerwowy i serce

Kwas alfa-linolenowy (ALA) jest silnym antyoksydantem,
zapobiega powstawaniu blaszki miazdzycowej w naczyniach
krwiono$nych, chorobom neurologicznym i stanom zapal-
nym. Zwigksza rowniez wrazliwo$¢ komorek na insuline

i reguluje poziom glukozy we krwi. Korzystnie dziata takze
na nasz uktad nerwowy, poprawia koncentracje i zwiek-

sza odporno$¢ psychiczng na sytuacje stresowe. Poprawia
ponadto wydolnos¢ fizyczng organizmu. Kwas eikoza-
pentaenowy (EPA) jest niezbedny do prawidlowej pracy
serca, dziata przeciwzapalnie i obniza poziom tréjglicerydow
we krwi. Komoérkami szczeg6lnie wrazliwymi na jego niedo-
bér sa neurony, ktére potrzebuja EPA do utrzymania prawi-
dtowego przewodnictwa impulséw nerwowych. EPA wplywa
réwniez na rozwoj oczu i wzroku u plodéw i niemowlat.
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) wspomaga prace
uktadu nerwowego, zwiekszajac ukrwienie mézgu i pobu-
dzajac wytwarzanie neuroprzekaznikéw, ktére odpowiadajg
za dobre samopoczucie psychiczne i zdolnosci poznawcze.
Jest réwniez niezbedny do prawidtowej pracy serca, zapo-
biega miazdzycy i reguluje ci$nienie krwi. DHA bierze udziat
w reakcjach odpornosciowych. Powinien takze znalez¢ sie

w diecie kobiet ciezarnych i karmiacych mam, poniewaz
korzystnie wplywa na rozwéj plodéw i niemowlat. Na nie-
dobory DHA narazeni sg w szczeg6lnoéci weganie, z ktorych
nawet 59% cierpi na choroby spowodowane brakiem tego
niezbednego nienasyconego kwasu ttuszczowego. Co prawda
w soi, ktdra weganie spozywaja ze wzgledu na obecne w niej
biatko, wystepuja kwasy omega-3, ale w bardzo malej ilosci.
Zrédia kwaséw omega-3 w diecie: olej rzepakowy

i Iniany, oliwa, krewetki, algi, tran i ryby - najwiecej
zawiera ich mieso pstraga, fososia i karpia.
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Kwasy omega-6 odzywiaja i chronia

Kwas gamma-linolenowy (GLA) jest niezbednym
budulcem wszystkich bton komérkowych, a wigc bierze
udziat w przenikaniu substancji odzywczych do wnetrza
komorek. Pomaga ponadto utrzymaé w dobrym stanie
skore, poprawia jej ukrwienie, zapobiega nadmiernemu
rogowaceniu i przesuszeniu. Lagodzi réwniez stany
zapalne i opdznia proces starzenia. Kwas arachido-
nowy (AA) podobnie jak GLA wchodzi w sklad bton
komoérkowych. Uczestniczy tez w wytwarzaniu pro-
staglandyn (grupa hormonéw) i leukotrienéw (rodzaj
lipidéw) bioracych udzial w reakcjach odpornosciowych
zachodzacych w organizmie.

Zrédta kwaséw omega-6 w diecie: oleje roslinne: sto-
necznikowy, sojowy, kukurydziany i z pestek winogron.
W odniesieniu do NNKT wazniejsze od przestrzegania
dziennej dawki jest zachowanie odpowiedniej propor-

cji pomiedzy poszczegélnymi kwasami. Polskie normy
podaja, ze stosunek kwaséw omega-3 do kwaséw omega-6
powinien wynosi¢ 1:5. Z reguly w naszej diecie proporcja
ta wynosi 1:15, co nie jest korzystne dla zdrowia. Zbyt duza
ilo$¢ kwaséw omega-6 dziala bowiem prozapalnie i prowa-
dzi do pogorszenia samopoczucia psychicznego.

W praktyce odpowiednie proporcje mozemy osiagna¢
wtedy, gdy jemy np. dwa razy w tygodniu po 150 g ryb,

co pokrywa zapotrzebowanie organizmu na kwasy
omega-3, i jedng lyzke oleju stonecznikowego dziennie,

co zaspokaja nasze potrzeby odno$nie kwaséw omega-6.

Spoéréd ponad 300 aminokwaséw wystepujacych w przy-
rodzie organizm do budowy bialek wykorzystuje jedynie
dwadziescia. W naszym ciele powstaje jedenascie z nich
(aminokwasy endogenne). Pozostate musimy czerpaé

z pokarmu (aminokwasy egzogenne).

Zrédta aminokwaséw w diecie: soja, soczewica, groch,
fasola, ryby, mieso, sery biale i z6lte, mleko i jego prze-
twory, nasiona Inu i sezamu, siemie Iniane, orzechy, pestki
dyni i stonecznika, Zelatyna, pelnoziarniste pieczywo.

Jaki wplyw na nasz organizm majg aminokwasy egzogenne?
Czy stosowanie odpowiedniej diety ma sens?’

Tryptofan zapohieya depresji

To wlasnie z niego powstaje serotonina, neuroprze-
kaznik poprawiajacy nastrdj i pobudzajacy nas rano
do dzialania, oraz melatonina, ktéra wptywa na orga-
nizm wyciszajaco, przygotowuje go do snu i spowalnia
metabolizm. Obie substancje reguluja wigc nasz rytm
dobowy. Niedobory serotoniny, bedace nastepstwem
braku tryptofanu w diecie, uwazane sg za przyczyne
depresji, pogorszenia nastroju, przemeczenia i zabu-
rzen seksualnych. Ponadto tryptofan jest niezbedny
do prawidltowego funkcjonowania oczu, poniewaz
bierze udzial w syntezie rodopsyny, ktéra umozliwia
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widzenie, oraz uczestniczy w syntezie kwasu kinureni-
nowego, wystepujacego m.in. w galce ocznej i chro-
nigcego nerw wzrokowy przed uszkodzeniem wskutek
oddzialywania promieniowania UV. Suplementy diety,
zawierajgce najczesciej 500 mg tryptofanu w jednej
kapsulce, stosuje sie gléwnie w sytuacjach streso-
wych, w przypadku pogorszenia nastroju i w celu
uregulowania rytmu dobowego. Przedawkowanie
tryptofanu jest mozliwe tylko wskutek przyjecia zbyt
duzej dawki suplementéw, czego nastepstwem sg nud-
nosci, wymioty, bole brzucha i glowy oraz zaburze-
nia widzenia.

Lizyna zwieksza odpormosé

Stymuluje ona wytwarzanie przeciwcial, co pomaga

w szybszym zwalczaniu infekeji wirusowych. Jest row-

niez niezbedna do syntezy niektérych hormonéw. Jednak

o odpowiednia ilo$¢ lizyny w diecie powinny zadba¢ przede
wszystkim osoby z niedoczynnoscig tarczycy i choro-

bami nerek, a takze zmagajace sie z depresja. Zwiazek ten
uczestniczy rowniez w budowaniu biatek mie$ni, szczegol-
nie w okresie dorastania. Wraz z witaming C bierze udziat
w syntezie kolagenu.

Fenyloalanina poprawia samopoczucie
Aminokwas ten jest szczegdlnie wazny dla naszego

ukladu nerwowego, poniewaz przyczynia sie do syntezy
neuroprzekaznikéw. Wspomaga koncentracje, poprawia
samopoczucie psychiczne i zapobiega depresji. Zwigksza
réwniez poped seksualny i reguluje wytwarzanie hormonéw
W naszym organizmie.

Metionina zapohiega procesowi starzenia

Jednym z najwazniejszych przeciwutleniaczy, czyli zwigz-
kéw chemicznych zapobiegajacych przedwczesnemu
starzeniu si¢ organizmu wskutek oddziatywania wolnych
rodnikdw tlenowych, jest glutation. A jego synteza nie
byltaby mozliwa bez udzialu metioniny, ktéra ponadto pelni
funkcje koenzymu w wielu reakcjach metabolicznych,
odpowiada za prawidlowy rozwoj organizmu i reguluje
prace uktadu odpornosciowego. Zapobiega takze kamicy
moczowej i zotciowej oraz zapaleniom stawow u osdb

w podesztym wieku. Aby metionina mogla spelni¢ swoje
zadanie, w organizmie musi by¢ odpowiednia ilo$¢ wita-
miny C i witaminy B6.

Leucyna i izoleucyna dhaja o0 nasze migsnie

Aminokwasy te s3 chetnie przyjmowane w postaci suple-
mentéw przez sportowcéw. Leucyna zwieksza bowiem
wytwarzanie energii w komérkach mie$niowych, chroni

je przed uszkodzeniem i przyspiesza regeneracje po wysitku
fizycznym, a izoleucyna bierze udzial w syntezowaniu bia-
tek w tkance mie$niowej, reguluje poziom glukozy we krwi
i przyspiesza gojenie sie¢ ran po urazach. Z leucyny nasz
organizm wytwarza hydroksymetylomaslan (HMB),
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz mi-
liardy bakterii probio dla przyswaja-
nia tych skiadnikow w jelitach, gdyz
czesto przyczyng problemow z tar-
czyca jest zle wehlanianie.

Witamina

Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozyiaceroli. Polaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci, Wehtania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zgbow,skory, naczyn,
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Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
$ci, energii, funkgji poznawczych.
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Lactacholin

Cholina dla pracy, oczyszczania i wi-
talnosci watroby, sprawnego trawie-
nia thuszczow. Witaminy z grupy B
i niacyna dla energii i nerwow. Kwas
mlekowy dla prawidtowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K2 MK-7, Az
600 porgji po: 240 g (800 j.m.) A; 20
Hg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 pg Kz MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon $luzowych, kosci,
zebow.

Witamina DzK>
D3 z lanoliny, Kz z roslinnych olej-
kow eterycznych. Az 600 porcji po
20 pg (800 j.m.) D3 i 20 pg Kz MK-7.
Dla zebéw, kosci, odpornosci oraz
witalnosci. tatwe porcjowanie dla
calej rodziny.

dukty Dr. Jacob’s

Papierki lakmusowe
Zbadaj swoj stan rownowagi kwa-
sowo-zasadowej i sprawnosc pracy
watroby oraz nerek poprzez proste
i dyskretne pomiary pH moczu. Ze-
stawy na 33 lub 120 pomiardw, in-
strukgja, probki produktow,

P!
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Prostalovit ;

Mo iy 0%
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Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testoste-
ronu. Palma sabatowa, pokrzywa,
wierzbowka, granat, éliwa afrykan-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
o, cynk, seleniinne.

Witamina
stonca

Witamina stonca D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny. Az
600 porcji po 20 pg (800 j.m.) D3. Por-
cjowanie dla catej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odporno-
$ci, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosci i zebow.

Witaminy Dr. Jacob's maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchianiania juz w jamie ustnej!
Sa juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob'’s sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyzszej jakosci skfadnikéw i standaryzowane.

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.DrJacobs.pl

eprasa.pl 5911199aeb

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA
oraz EPA dla funkcji mézgu, dobrego
widzenia, pracy serca, koncentracji
i pamieci. W czasie cigzy i laktacji:
dla rozwoju ukladu nerwowego oraz
oczu dziecka.

=
Delacob's

PH balans

pH balans
Mineraly zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zehow, migsni,
nerwow, Nie zmienia pH zolagdka i jelit.

B12 Fosfolipidy FORTE
Liposomalna witamina Bi2 w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydrok-
sykobalaminy. Dla ukladu nerwo-
wego, energii, odpornosci, zdrowia
psychicznego, przeciw depresji. Az
1000 porcji po 50 pg Bia.
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Jajo kurze zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne
(niewytwarzane bezposrednio w naszym organizmie),
ktore sg niezbedne dla naszego zdrowia. Wystarczy
spozywac dwa jaja dziennie, by zapotrzebowanie

na nie zaspokoi¢ w 100%. W jajach znajdujg sig
rowniez witaminy (A, D, E, K, B1, B2, B3, B6, B12

i kwas foliowy), mikroelementy (wapn, zelazo,
magnes, potas, fosfor, sod, cynk) i niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6.
Jedno kurze jajko dostarcza ok. 60 kcal

kwas tluszczowy bioracy udzial w powstawaniu biatek
miesniowych. Zapobiega on uszkodzeniom miesni, redu-
kuje tkanke tluszczowg i poprawia odpornos¢ organizmu.
Suplementy diety zawierajagce HMB sg niezwykle popularne
wérdd sportowcow pragnacych w krétkim czasie zwiekszy¢
wytrzymalo$¢ fizyczng i mase mie$niowa. Ale zwigzek ten
zaleca sie¢ rowniez osobom starszym, u ktorych z wiekiem
dochodzi do zaniku migéni, co czasami staje sie przy-
czyng niepelnosprawnosci lub nawet przykuwa senioréw
do 16zka. HMB podaje si¢ takze chorym na nowotwory,

by przeciwdziala¢ wyniszczeniu i ostabieniu organizmu.

Walina dodaje sif

Podczas wysitku w komdrkach wzrasta zapotrzebowanie
na glukoze. Bezcenna okazuje si¢ wtedy walina, ktorg
nasz organizm potrafi zamieni¢ w ten cukier. Dzieki temu
zasoby energii zgromadzone w mig$niach w postaci gliko-
genu pozostajg nienaruszone, a tym samym nasze zelazne
rezerwy na czas niedoboréw nie sg uszczuplane. Dlatego
ludzie pracujacy fizycznie, a takze sportowcy, powinni
szczegblnie dbac o odpowiednia ilo$¢ waliny w diecie lub
przyjmowac ja jako suplement diety.

Treonina dha o nasza urode

Aminokwas ten bierze réwniez udzial w syntezie kolagenu
i elastyny, wtokien zapewniajacych sprezysto$¢ tkance
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tacznej. Dzieki temu nie tylko przyczynia si¢ do zachowa-
nia homeostazy organizmu, ale réwniez sprzyja urodzie,
poniewaz odpowiednia iloé¢ kolagenu w skdrze nadaje jej
miodzienczy wyglad i zapobiega powstawaniu zmarszczek.
Ponadto treonina wzmacnia szkliwo zebdw, co pomaga
zachowa¢ zdrowy i piekny u$émiech. Dodana do kosmety-
kow dziata nawilzajaco na skore. Co wazne, aminokwas ten
odpowiada réwniez za prawidtowy metabolizm watroby

i zapobiega stluszczeniu tego organu.

Histydyna ufatwia odchudzanie

Zdarza sie, Ze mimo stosowania odpowiedniej diety, masa
ciala nie ulega zmniejszeniu. Jedng z przyczyn zastoju

w odchudzaniu moze by¢ niedobdr histydyny. To wia-
$nie pod jej wplywem w zotadku uwalniana jest gastryna,
enzym rozkladajacy pokarm i umozliwiajacy prawidlowe
wchlanianie substancji odzywczych. Ponadto aminokwas
ten zwieksza wrazliwo$¢ komorek na insuling, co poprawia
metabolizm weglowodanéw i pomaga pozby¢ sie nadlicz-
bowych kilograméw. Histydyna bierze rowniez udziat

w wytwarzaniu hemoglobiny i dziata ochronnie na ukfad
krwionoény. Dzigki niej mozemy tez szybciej zwalczy¢
zmeczenie i odzyskac energie, a takze uregulowac prace
ukfadu pokarmowego.

Arginina wspomaga serce

Aminokwas ten zmniejsza lepko$¢ ptytek krwi, co zapo-
biega powstawaniu skrzepdw i zatoréw w naczyniach
krwionoénych oraz rozwojowi miazdzycy, a réwnocze$nie
zwieksza wytwarzanie tlenku azotu, ktéry rozszerza naczy-
nia, reguluje ci$nienie krwi i chroni przed zawatem serca.
Ponadto arginina zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy
typu 2, zwieksza wrazliwo$¢ komorek na insuline i odpor-
nos¢ organizmu®.

Zbilansowana dieta z reguty wystarcza, aby zaspokoi¢
zapotrzebowanie organizmu na aminokwasy egzogenne.
Jesli jednak podejrzewamy u siebie niedobory ktérego$

z nich i chcemy zastosowac suplementacje, warto skon-
sultowac sie w tej sprawie z dietetykiem, ktory zasugeruje
wprowadzenie odpowiednich zmian w diecie i wskaze
przydatne preparaty. Pomoc specjalisty jest wazna, ponie-
waz aminokwasy egzogenne mozna przedawkowac,

co skutkuje problemami ze zdrowiem zaréwno fizycznym,
jak i psychicznym.

Wytwarzanie niektérych substancji niezbednych dla
zdrowia zmniejsza si¢ w organizmie wraz z wiekiem.
Dlatego seniorzy zaczynajg cierpie¢ na powazne niedobory,
ktore trudno uzupelni¢ za pomocs diety. Czgsto jedynym
wyjéciem jest wtedy przyjmowanie odpowiednich suple-
mentéw, dostarczajacych najwazniejszych skladnikdw,

do ktérych w tym przypadku zalicza si¢ glutation, koenzym
Q10 i laktaze.
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Glutation na strazy komorek

Glutation jest niezwykle silnym przeciwutleniaczem,
obecnym w kazdej komorce naszego ciala. Jego zadaniem
jest rozbrajanie wolnych rodnikéw tlenowych, a takze
regenerowanie witamin E i C po tym, jak same unieszko-
dliwily aktywne formy tlenu, oraz naprawianie uszkodzen
w DNA komorek, co zapobiega groznym dla zdrowia i zycia
mutacjom w ich kodzie genetycznym. Zwiazek ten neutra-
lizuje réwniez oddzialywanie pestycyddw, ktdre najczesciej
dostaja sie do organizmu wraz z pokarmem lub woda. Aby
w spos6b naturalny uzupelni¢ niedobory glutationu, nie
wystarczy wlaczenie do diety odpowiednich produktow.
Roéwnie istotny jest sposob przyrzadzania potraw, poniewaz
glutation ulega zniszczeniu w wysokich temperaturach.
Najwiecej glutationu zawieraja surowe warzywa i owoce.
Jesli chcemy z nich przyrzadzi¢ cieple potrawy, obrébka
termiczna powinna by¢ krétka, a temperatura gotowania
mozliwie niska. Jesli chodzi o migso, lepiej je gotowac niz
smazy¢ czy piec.

Glutation wchlania sie prawidlowo tylko wtedy, gdy w orga-
nizmie wystepuja w odpowiedniej iloci witaminy C, E i B9,
a takze selen, mangan i cynk. Suplementy zawierajace glu-
tation sg zalecane zwlaszcza pacjentom cierpiacym na scho-
rzenia ukfadu krazenia, cukrzyce i choroby neurodegene-
racyjne, a takze osobom, ktdre przyjmowaly przez dtugi
czas preparaty zawierajace paracetamol, przyczyniajacy sie
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Aminokwasy i spotka

do wyczerpania zapasdw glutationu w organizmie. Docho-
dzi wtedy do groznego dla zycia uszkodzenia watroby przez
toksyczne metabolity paracetamolu.

Zrédta glutationu w diecie: szpinak, awokado, orzechy,
czosnek, szparagi, cebula, kurkuma, brokuty, truskawki,
mleko, jaja, kapusta i mieso®.

Koenzym Q10 doda energii

Zdolno$¢ do syntezowania koenzymu Q 10 (ubichinonu)
zaczyna si¢ zmniejszac juz po przekroczeniu 35. roku zycia.
Na niedobory narazone sg rowniez osoby intensywnie
trenujgce i pracujace fizycznie oraz chorzy w okresie rekon-
walescencji. A jest to substancja niezbedna w tancuchu
oddechowym, czyli w procesach energetycznych zachodzg-
cych w mitochondriach. Dzieki koenzymowi Q10 komérki
moga bowiem wykorzysta¢ glukoze lub kwasy thuszczowe
do wytwarzania energii. A w przypadku jego niedobo-
row sg bardziej wrazliwe na szkodliwe dziatanie wolnych
rodnikéw tlenowych - koenzym Q10 bierze udzial w rege-
neracji witaminy E, silnego antyoksydantu. Jest on szcze-
gllnie wazny dla chorych ze stwierdzonym nadci$nieniem
tetniczym, cukrzyca i miazdzyca oraz dla oséb cierpiacych
na chorobe Parkinsona. Podobnie jak w przypadku gluta-
tionu, produkty zawierajace naturalny koenzym Q10 nalezy
gotowac jak najkrocej i w jak najnizszej temperaturze, a naj-
lepiej spozywac je na surowo. Aby sie prawidtowo wchlaniat
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decydujacy o zyciu i Smierci komorek.
Niestety jego wytwarzanie w organizmie
zmniejsza sie wraz z wiekiem. Naturalnym
zrodtem tego antyoksydantu sg m.in ryby
i awokado, ktore ponadto zawiera duze
iloSci aminokwasdw, witamin (A, C, E
i Z grupy B) oraz mikroelementow

w jelitach, musi zosta¢ zmieszany z ttuszczami, dlatego
kazda salatke warzywng warto skropi¢ odrobing oliwy.
Zrédta koenzymu Q10 w diecie: migso wotowe i wie-
przowe, mieso drobiowe, szpinak, brokuly, ryby, bob, fasola,
soja, kalafior, pomidory, oleje roslinne, podroby, pieczywo
pelnoziarniste®.

Laktaza w suplementach

Laktaza jest enzymem, ktéry umozliwia trawienie laktozy
- jednego z cukréw wystepujacych w mleku. Wiekszosé
mieszkancéw Europy jest tak uwarunkowana genetycz-
nie, Ze ma zdolnos§¢ do wytwarzania laktazy, a jej poziom
w organizmie obniza si¢ dopiero w starszym wieku.
Niemniej w niektérych przypadkach dochodzi do tego

juz u dwuletnich dzieci, ktdére wlasnie przestajg pi¢ mleko
matki i przechodzg na diete podobng do sposobu zZywienia
dorostego cztowieka.

Skutkiem nietolerancji laktozy spowodowanej niedoborem
laktazy sg wzdecia, bdle brzucha i biegunka. Na problemy
z trawieniem mleka narazone sg réwniez osoby, u kto-
rych nablonek jelitowy — miejsce wytwarzania laktazy,
zostal uszkodzony wskutek dlugotrwalego przyjmowania
lekéw, zatrucia lub dysbiozy. Ale jest na to sposéb. Objawy
nietolerancji fagodzi przyjmowanie przed mlecznym
positkiem suplementéw zawierajacych laktaze. Wytwarza
sie je z zastosowaniem grzybow plesniowych Aspergilus
niger i Aspergilus oryzae lub drozdzy Kluyveromyces lactis.
Sa catkowicie bezpieczne i skutecznie zastepujg natu-
ralny enzym’.

Kwasy omega-9 zapohiegaja miazdzycy

Wraz z wiekiem zmniejsza si¢ w organizmie rowniez
wytwarzanie jednonienasyconych kwaséw tluszczowych
omega-9, dlatego zwlaszcza osoby po 60. roku zycia
powinny dba¢ o przyjmowanie ich wraz z pokarmem lub

w postaci suplementéw. Nalezacy do nich kwas oleinowy
zmniejsza bowiem ryzyko rozwoju choréb ukladu sercowo-
-naczyniowego, w tym miazdzycy, a stosowany zewnetrznie
poprawia stan skory i zapobiega jej przesuszeniu. Jedli cho-
dzi o kwasy tluszczowe omega-9, powinny one zaspokajaé
10-15% naszego dziennego zapotrzebowania na ttuszcze,
co odpowiada 2 tyzkom oliwy?.
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Zrédta kwasé6w omega-9 w diecie: olej rzepakowy,
Iniany i sezamowy, oliwa, orzeszki ziemne, oliwki, migdaty,
gorczyca, siemie Iniane i awokado.

Jedzmy z giowa!

Jak wida¢, nasz organizm w wielu przypadkach potrzebuje
dietetycznego wsparcia, ktére umozliwi mu prawidlowe
funkcjonowanie, a w konsekwencji uchroni nas przed
powaznymi chorobami. Wlaczenie do diety wartosciowych
produktéw nie jest trudne, jednak czesto brakuje nam
czasu na przygotowanie zdrowego positku, wiec wybieramy
kanapke zamiast odzywczej ryby z satata. Nie powinno

tak by¢, to oczywiste, ale nie zawsze mamy wybodr. Wtedy
niezastapione okazg si¢ suplementy diety. Ich stosowanie to
sprawdzony sposob na dostarczenie do organizmu sub-
stancji niezbednych do jego prawidlowego funkcjonowa-
nia. Wazne, by suplementy pochodzity od sprawdzonych
producentow.
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0 komorkach macierzystych wiemy coraz wiecej. Tajemnica do tej pory pozostawato
jednak to, jaki mechanizm inicjuje ich przemiane w konkretna tkanke naszego ciata.
Najnowsze badania amerykanskich naukowcow dowodza, ze kluczowe znaczenie
ma w tym procesie narzad, ktérego istnienia nikt wczesniej nawet nie podejrzewat.

Latem 2018 r. naukowcy z Mount Sinai Beth Israel Medical
Center (USA) przedstawili wyniki badan, z ktérych wyni-
kato, Ze to, co do tej pory uchodzilo jedynie za element
dobrze nam znanej tkanki facznej, jest tak naprawde odrebna
strukturg i tworzy oddzielny narzad, tzw. rédmigzsze. Cho¢
nie ma on okreslonego ksztattu i jest rozsiany po catym

ciele, nalezy o niego dbag, tak jak o kazdy inny organ. Petni
on bowiem niebywale wazng funkcje w procesie dojrzewania
komorek macierzystych, a co za tym idzie, chroni nas przed
przedwczesnym starzeniem si¢ i chorobami'.

Najwiekszy narzad naszego ciata

O istnieniu w tkance tacznej przestrzeni wypelnionych ptynem
wiedzieliSmy od dawna. Obecne pod skorg, w migsniach, narza-
dach i wokoét duzych naczyn krwiono$nych pelnig one funkcje
amortyzatora, ktory chroni organy przed uszkodzeniem. Nikt
jednak nie przypuszczal, ze znaczenie tych przestrzeni jest

tak duze. Chodzi o to, ze tworzg one narzad rozsiany, ktory

nie ma konkretnego ksztattu, ale jest niezbedny do prawidto-
wego funkcjonowania wszystkich tkanek. Naukowcy szacuja,

ze limfa, ktora plynie przez srddmiazsze, stanowi az 20%
wszystkich ptynéw w naszym ciele i jest jej tam nawet trzy

razy wigcej niz obecnej w organizmie krwi. Zawiera proteiny,
mineraly, witaminy, komorki uktadu odporno$ciowego i, co
najwazniejsze, komorki macierzyste — srédmigzsze nazwano
nawet ich magazynem. Maja one unikalng zdolno$¢ do prze-
ksztalcenia si¢ w kazdg inng komoérke naszego ciata. To wlasnie
dzieki nim organizm moze naprawia¢ uszkodzone tkanki,
zastepujac zniszczone lub starzejace sie komorki nowymi, a tym
samym - regenerowac sie i zwalcza¢ skutki chorob'.

Komorki macierzyste obecne w sr6dmigzszu czekajg na sygnat
do dziatania, a gdy go otrzymaja, wedruja do konkretnej tkanki

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

i zamieniajg sie w konkretny rodzaj komoérek. Jednak, jak
pokazuja badania naukowcéw z Columbia University (USA),
to tylko teoria, bo w praktyce czesto si¢ zdarza, ze komoérki
macierzyste nie dojrzewaja i pozostajg uspione, chociaz orga-
nizm ich potrzebuje, np. gdy chorujemy. W wielu przypadkach
pobiera sie je wtedy od pacjenta, namnaza i pobudza do réz-
nicowania, aby nastepnie z powrotem je wszczepi¢. Naukowcy
sa zgodni, ze gdybysmy potrafili pobudzi¢ komérki macierzy-
ste do dzialania nie tylko w laboratorium, ale réwniez w §réd-
migzszu, moglibysmy z sukcesem rozprawic si¢ z wieloma
chorobami cywilizacyjnymi. Juz w tej chwili trwaja badania
nad wykorzystaniem komdrek obecnych w srodmigzszu

w leczeniu niedoboréw immunologicznych, cukrzycy, oste-
oporozy, choréb serca, hipercholesterolemii, reumatoidalnego
zapalenia staw6w, choroby Alzcheimera i demencji. Okazuje
sie rowniez, ze za pomocg nowej terapii bedzie mozna skutecz-
nie opo6zniad proces starzenia si¢ organizmu. Wedtug amery-
kanskich badaczy z Columbia University (USA) $rédmigzsze
pelni réwniez funkcje zawiadowcy, ktory otrzymuje informa-
cje o zapotrzebowaniu na komoérki macierzyste i substancje
odzywcze z tkanek, a nastepnie kieruje odpowiednie skfadniki
do narzadoéw. Jesli np. w organie rozwija si¢ stan zapalny,

do $rédmigzsza plynie sygnat o koniecznosci wystania bialych
krwinek w miejsce zakazenia. Gdy zagrozenie mija, kolejny
sygnal dotyczy tego, ze potrzebne sg komoérki macierzyste

do naprawy uszkodzenia®.

Nakarmic komorki macierzyste

Naukowcy uwazaja, ze dopoki nie mamy opracowanej terapii
ukierunkowanej na sroédmiazsze, kluczem do zdrowia jest
odpowiednia dieta, poniewaz do prawidtowego funkcjonowa-
nia komorki macierzyste potrzebuja odpowiednich sktadnikow
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odzywczych. Dzigki przemyslanej diecie mozemy pobudzi¢

je do dzialania i zadbac¢ o §rédmiazsze, w ktérym przebywaja,
a tym samym odzyskac sily, polepszy¢ swoje samopoczucie
psychiczne i funkcje poznawcze, op6znié proces starzenia

i poprawi¢ wyglad?. Od czego zatem zaczac?

Skoro to wlasnie srodmiazsze jest miejscem bytowania
komorek macierzystych, w pierwszej kolejnosci nalezy
zadba¢ wlasnie o nie. Najwazniejszy skladnik tkanki facz-
nej, z ktorej zbudowane jest srodmiazsze, stanowi kolagen

— bialko tworzace w kazdym narzadzie tzw. szkielet tacz-
notkankowy, czyli rusztowanie dla komoérek. To wlasnie
kolagen sprawia, ze tkanka lgczna jest sprezysta, wytrzymala
i odporna na uszkodzenia. Niestety po trzydziestce wytwarza-
nie kolagenu ulega zmniejszeniu, dlatego praktycznie kazdy
dorosty cztowiek cierpi na jego niedobory. Wazne jest zatem,
aby w naszej diecie znalazly si¢ produkty spozywcze w natu-
ralnej galarecie (ryby i migsa, w tym podroby i kurze tapki).
Nie mozna réwniez zapominac o tym, ze do syntezy kolagenu
niezbedna jest witamina C, obecna w owocach i warzywach,
réwniez kiszonych. Takze witaminy rozpuszczalne w ttusz-
czach (A i E) biorg udzial w wytwarzaniu kolagenu. Wyste-
puja one w nasionach, orzechach, naturalnych olejach roélin-
nych, tranie, podrobach, jajach, pelnoziarnistym pieczywie,
mleku i jego przetworach®.

Doskonalym zrédlem karotenoidéw, czyli prekursorow
witaminy A, sg takze algi morskie: spirulina (Arthrospira
platensis), bogate w zeaksantyne i luteine, ktére wplywaja
ponadto korzystnie na funkcjonowanie narzadu wzroku, oraz
mikroalgi Haematococcus pluvialis, zawierajace czerwony
barwnik astaksantyne, niezwykle silny antyoksydant nisz-
czacy wolne rodniki tlenowe i poprawiajacy dziatanie ukladu
odpornosciowego. To wlasnie dzieki spozywaniu duzej ilosci
alg Japonczycy zajmuja pierwsze miejsce w rankingu dhu-
gowiecznosci®. Z kolei w zbozach, takze w ryzu, i orzechach
znajdziemy tokotrienole, przeciwutleniacze, ktdre wspoma-
gaja dzialanie witamin A i E oraz niszczg wolne rodniki. Jest
to niezwykle wazne, poniewaz te aktywne formy tlenu hamuja
dojrzewanie komorek macierzystych, a takze je uszkadzaja®.
Aby organizmowi nie zabrakto witamin o dziataniu antyok-
sydacyjnym, niezbedny jest réwniez kwas liponowy, ktéry

je regeneruje, a tym samym umozliwia ich ponowne wykorzy-
stanie. Wystepuje on w brokulach i szpinaku. Warto réwniez
zadba¢ o prawidlowy poziom mikroelementéw bioracych
udzial w przemianach metabolicznych, syntezie enzymoéw

i hormondw, takich jak cynk, magnez, selen, zelazo i jod. Bez
nich organizm nie mogltby utrzymac homeostazy, czyli stanu
niezbednej dla zdrowia réwnowagi®.

Kolejnym skladnikiem diety, o ktérym trzeba pamietac,

jest witamina K2. Znajdziemy ja w miesie, jajach, serach
dojrzewajacych i natto, czyli fermentowanej soi. Witamina
K2 zapobiega miazdzycy i korzystnie wplywa na stan naczyn
krwionoénych, takze tych, ktére znajdujg si¢ w sroédmiazszu.
Dzigki temu wspomaga ona transport substancji i komoérek
odpornosciowych pomigdzy ukladem krwionosnym a tym
narzadem. Warto réwniez zadba¢ o prawidlowy poziom
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witaminy D. Poniewaz coraz mniej czasu spedzamy na $wie-
zym powietrzu i sfoncu, szacuje sig, ze az 80% spoleczenstwa
moze cierpie¢ na jej niedobory. A tymczasem to wlasnie
witamina D jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowa-
nia $rédmiazsza, szczegolnie w plucach. Dlatego w naszej
diecie powinny si¢ znalez¢ jaja, mleko i jego przetwory,

a takze podroby. Z kolei witaminy z grupy B pobudzaja,

ale i kontroluja namnazanie si¢ komdrek macierzystych,

co zapobiega patologicznemu zwiekszeniu ich populacji,

a tym samym rozwojowi nowotworéw. Przeciwdziataja row-
niez uszkodzeniom mitochondriéw, organelli komérkowych
wytwarzajacych energie, co prowadzi do przedwczesnego
starzenia si¢ organizmu, apoptozy komorek i uszkodze-

nia tkanek. Witaminy z grupy B mozemy uzupelni¢, jesli

na naszym talerzu znajda si¢ nasiona, orzechy, fasola, mieso
drobiowe i podroby>

Mocne i ruchliwe

Skladnikiem niezbednym do prawidtowego dziatania
§rodmiazsza i komoérek macierzystych jest adiponektyna,
hormon wytwarzany w tkance ttuszczowej, ktory pobudza
komorki macierzyste do ruchu i kieruje je do miejsc, w kto-
rych sg potrzebne. Doskonalym sposobem na zwigkszenie
wytwarzania adiponektyny jest dieta érédziemnomorska,
bogata w warzywa, owoce, ryby i owoce morza, a takze ruch
i codzienna gimnastyka. Ponadto warto wprowadzi¢ do diety
cebule, winogrona, przetwory z glogu i olej z czarnuszki,
ktore zawierajg kwercetyne. Flawonoid ten reaguje z recepto-
rami adiponektyny w tkankach, co powoduje efekt podobny
do tego, jaki daje dzialanie samego hormonu. Warto réwniez
zastosowac suplementy zawierajace taksyfoline, pozyskiwana
z drzew iglastych, ktéra dziala silniej niz naturalna kwerce-
tyna. Poniewaz wszystkie komorki, takze macierzyste, oto-
czone s3 btong komérkowsg zbudowang z lipidéw, nasze menu
musi zawiera¢ rowniez te ttuszcze. Najwazniejszym z nich jest
lecytyna, czyli fosfatydylocholina, fosfolipid bedacy gtéwnym
skladnikiem bton komoérkowych. W budowie bton komérko-
wych biorg udzial takze fosfatydyloetanoloamina, fosfatydy-
loseryna oraz sfingomielina. Niektore z nich nasz organizm
potrafi sam wytwarza¢, o ile ma pod dostatkiem sktadnikow
pokarmowych, a pozostale musimy dostarcza¢ mu wraz

z pozywieniem.Aby blony komérkowe dziataty prawidtowo,
w nasze] diecie nie moze zabraknac jaj, soi, orzechéw, podro-
bow, ryb i owocéw morza oraz pszenicy’.

Jesli powody zdrowotne nie pozwalaja na wlaczenie tych
produktéw do codziennego menu, warto wspomoc organizm
za pomocg suplementéw diety. M
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‘Notalnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Dodaj sobie

energii!

Nie od dzis wiemy, ze przewlekty stres
wptywa negatywnie na nasze zdrowie
i samopoczucie, w szczegolnosci
ostabia funkcje nerek, czemu moga
towarzyszy¢ zaburzenia nastroju, brak
energii, bole miesniowe czy depresja.
W przypadku wystapienia tego
rodzaju objawoéw, sktadajacych sie na
tzw. zespodt chronicznego zmeczenia,
warto korzystac z roznych metod

w ramach prowadzonego leczenia.
Jedna z nich jest wiasnie fitoterapia.

prezentuje medycyna mitochondrialna, wedlug ktérej

przebieg proceséw zyciowych zalezy w duzej mierze
od sprawnosci proceséw energetycznych zachodzacych
w ludzkich mitochondriach'. Wiele réznych czynnikéw
moze uszkadza¢ mitochondria, ale przede wszystkim chodzi
o stres, infekcje, ksenobiotyki, antybiotyki, leki na nad-
ci$nienie i urazy kregostupa (w szczegdlnosci odcinka
szyjnego). Zaburzenie pracy tych matych, ale niezwykle
istotnych organelli komérkowych, nazywanych elektrownia
organizmu, jest przyczyng stanéw zapalnych odpowiadajg-
cych za wiele choréb przewleklych, ostabienie funkcji nerek
i zespo! chronicznego zmeczenia. Taki stan rzeczy spowo-
dowany jest nadprodukejg tlenku azotu (NO) w organizmie,
co skutkuje powstaniem stresu nitrozacyjnego® Tlenek
azotu jako substancja wolnorodnikowa wystepuje fizjolo-
gicznie w organizmie ludzkim, stanowigc bariere ochronng
przed mikroorganizmami. Jednak nadmierne wytwarzanie
reaktywnych form azotu (RNS) w komoérkach prowadzi
do zaburzen funkcji metabolicznych (na poziomie enzy-
mow, ktdre tracg swoja aktywno$¢, oraz bialek, ktore ulegaja
degradacji). Utlenianie lipidéw prowadzi do powstawania
uszkodzen blony komérkowej oraz wytwarzania toksycz-
nych i mutagennych aldehydéw. Utlenieniu podlegaja takze
witamina C, cholesterol, glutation i kwas liponowy, ktére
sa niezbedne do wytwarzania energii i detoksykacji orga-
nizmu*’. Medycyna mitochondrialna przekonuje, ze zabu-

N owe spojrzenie na problem przewlektego zmeczenia
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rzenia energetyczne w komoérkach przekladajg si¢ w sposéb
bezposredni na zmniejszenie wydolnosci organizmu i jego
odpornosci, a takze na ostabienie pamieci i zdolnosci kon-
centracji (objawy charakterystyczne dla zespotu przewlekle-
go zmeczenia)?. Uszkodzone mitochondria - jak podkresla
medycyna mitochondrialna - cechuje zmniejszona synteza
ATP, czyli no$nika energii komérkowej, a takze sg one
przyczyna pojawienia si¢ przewleklych stanéw zapalnych

i choréb autoimmunologicznych.

Diagnostyka podstawa
wspotczesnej (fito)terapii

Wspdlczesna fitoterapia positkuje si¢ diagnostyka labo-
ratoryjng dla okreslenia poziomu stresu oksydacyjnego,
witamin czy mikro- i makroelementéw w organizmie
ludzkim. Jest to niezbedne do tworzenia terapii celowanych,
dostosowanych do indywidualnych potrzeb pacjentow,
przydatnych zwlaszcza wtedy, gdy mamy do czynienia z tak
powaznymi przypadkami, jak zaburzenie pracy nadnerczy,
odpowiadajacych m.in. za utrzymanie réwnowagi emocjo-
nalnej, ktére manifestuje si¢ wlasnie wyczerpaniem organi-
zmu na poziomie energetycznym i prowadzi do powstania
zespolu przewleklego zmeczenia.

Zaklety krag przewlektego stresu

Stres towarzyszy nam w codziennym zyciu i jest jego
nieodlgcznym elementem. Mobilizuje nas do dziatania lub
do ucieczki w sytuacjach zagrozenia. Jesli jednak utrzy-
muje si¢ bardzo dlugo, uruchamia w organizmie kaskade
niekorzystnych przemian hormonalnych, ktére prowadza
do zaburzen metabolicznych i obnizenia nastroju.
Organem, ktérego dotycza skutki przewleklego stresu,

sa nadnercza. Rdzen nadnerczy wytwarza adrenaling i norad-
renaling — hormony odpowiedzialne za reakcj¢ ,walcz lub
uciekaj” oraz za gospodarke wodng organizmu. Tymczasem
kora nadnerczy wydziela kortykosteroidy (m.in. kortyzol),
majacy wplyw na intensywnos¢ i diugos¢ reakeji emocjo-
nalnej na poziomie komérkowym (m.in. na wzrost poziomu
glukozy we krwi i ci$nienia tetniczego, dzigki czemu czujemy
sie pobudzeni i mamy energie do dziatania).

Na poziomie energetycznym nerki, podobnie jak watroba

i mie$nie, spelniaja funkcje ogrzewacza organizmu. Pierw-
szym objawem ostabienia ich funkgji jest to, ze brakuje nam



Fot. congerdesign

4

energii - odpowiada to teoriom medycyny mitochondrial-
nej, poniewaz nerki sg najwiekszym skupiskiem mitochon-
driéw w organizmie ludzkim. W przypadku zlej pracy
nerek nie radzimy sobie ze strachem i legkami. Wedtug teorii
psychosomatycznych nerki symbolizuja relacje wewnatrz
rodziny. Dotyczg przeptywu energii w organizmie. Zle
funkcjonuja, kiedy brakuje nam w zyciu punktéw odnie-
sienia, jesteSmy przyttoczeni badz czujemy, ze nie jeste$my
na swoim miejscu, albo gdy mamy do czynienia z tzw.
konfliktem terytorium, z ttumiong agresja i ztoscia czy
niesprawiedliwo$cia, poniewaz wlasnie te emocje stuza

do obrony granic. Pojawiajace si¢ konflikty odnoszace si¢
do utraty dobrego imienia, partnera zZyciowego, majatku

i pozycji w rodzinie czy grupie zawodowej znacznie obcig-
zaja, wedlug teorii psychosomatycznych, nerki.

Przy przewleklym zmeczeniu, by poprawi¢ funkcjonowa-

nie nerek i wplyna¢ na poziom swojej witalnoéci, mozna
wzmacnia¢ organizm za pomoca ziét adaptogennych. Zwiek-
szaja one odpornos¢ na stres i obcigzenia z nim zwigzane,

a takze podnosza poziom wydajnosci psychofizycznej, a wiec
réwniez energii komoérkowej (chodzi o zmniejszenie stresu
nitrozacyjnego). Systematyczne stosowanie ziot adaptogen-
nych poprawia ogélny stan organizmu i wptywa na zdolnosci

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Intensywnie rozwijajgca sie obecnie
medycyna mitochondrialna dostarcza
nam wiedzy, ktora uzasadnia
stosowanie ziot w leczeniu zespotu
przewlekiego zmeczenia

regeneracyjne, co prowadzi do réwnowagi na poziomie ciala
i ducha. Zasadniczg wlasciwos$cig adaptogenow jest stymula-
cja osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza w celu niwelowa-
nia niespecyficznych reakcji organizmu na stres. Ich zakres
oddzialywania jest bardzo szeroki: maja wplyw na mozg,
nerwy, gruczoly wydzielania wewnetrznego (przysadke, tar-
czyce, przytarczyce, nadnercza, grasice, szyszynke, trzustke,
jajniki i jadra) oraz system odpornosciowy. Pomagaja
usprawnia¢ rézne funkcje organizmu, co ma niebagatelne
znaczenie w zespole przewleklego zmeczenia, i nie wykazuja
przy tym dzialan niepozadanych.

Cytryniec chinski (Schisandra chinensis L.) - surowiec
(owoce cytrynca chinskiego) zawiera ponad 40 aktywnych
biologicznie zwiazkéw, z ktorych tylko niektére zostaty

juz zidentyfikowane. Zalicza si¢ do nich lignany o dziata-
niu adaptogennym i antypsychotycznym, schizandrol A
(hamuje czynnosci osrodkowego ukladu nerwowego),
schizandrol B i schizanteryny A, B, C, D*. Podejrzewa

sie, ze schisandrol A pelni funkcje neurotransmitera
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- na podstawie badan na zwierzetach wykazano znaczne
podwyzszenie poziomu dopaminy w mézgu po spozyciu
przetworow z owocow cytrynowca. Owoce te zawieraja
takie kwasy jak jabtkowy, cytrynowy i bursztynowy, a takze
pektyny, fosfolipidy, fitosterole, witamine C, karotenoidy,
tokoferole, fitosterole i aktywny farmakologicznie olejek
eteryczny. W postaci suchego ekstraktu lub nalewki dzialaja
odtruwajaco, tonizujaco i wzmacniajgco, a ponadto prze-
dluzaja mlodos¢ (wg tradycyjnej medycyny chinskiej maja
wladciwosci regenerujace watrobe), poniewaz sg zrodtem
kartenoidéw (prowitamina A), witaminy E, tatwo przyswa-
jalnego zelaza, magnezu, fosforu, wapnia i krzemu. Cytry-
niec chinski ma wlasciwosci neuroprotekcyjne, poprawia
metabolizm mdzgowia, wplywa na procesy poznawcze,
analityczne i kojarzeniowe. Poprawia pamig¢ i zdolno$¢

do nauki. Hamuje zmiany zanikowe w ukladzie nerwo-
wym®, usuwa stany depresyjne i znuzenie oraz pobudza

do aktywnosci zyciowej. Jest polecany w okresie rekonwa-
lescencji po chorobach wyniszczajacych i w przewlektym
stresie — redukuje stany zapalne. Stosowanie wyciagu

z cytrynca chinskiego na alkoholu przynosi szybsze rezul-
taty, poniewaz usprawnia krazenie obwodowe.

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea L.) — wyciag z jego
korzenia podnosi w korze i pniu mézgu poziom serotoniny
i dopaminy, réwnocze$nie zmniejszajac w tych struktu-
rach stezenie adrenaliny. Jest to istotne z punktu widzenia
neurologii, badajacej zwigzek pomiedzy nadmiarem badz
deficytem neuroprzekaznikéw a samopoczuciem i pozio-
mem energii zyciowej. Serotonina odpowiada za aktywnos¢
i czerpanie przyjemnosci z codziennego zycia, a takze

za poczucie stabilizacji i bezpieczenstwa, podczas gdy
dopamina za poziom energii, stabilng osobowos¢ oraz
pamie¢ i koncentracj¢. Badania wykazaly, ze ekstrakty

z rézenca pelnig funkeje inhibitoréw MAO, ktére hamuja
rozpad m.in. serotoniny, a wiec stymulujg wytwarzanie

w moézgu amin biogennych i beta-endorfin, co ttumaczy
ich przeciwdepresyjne i tonizujace oddziatywanie na uktad
nerwowy®. Surowiec, ktérym jest korzen, dziala immuno-
stymulujaco, przeciwzapalnie i przeciwutleniajaco na pozio-
mie komérkowym, zwigksza wydolnoé¢ organizmu i chroni
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Wedfug medycyny mitochondriaine;
zespot przewlekiego zmeczenia moze by¢
skutkiem nie tylko stresu i duzego obcigzenia
psychicznego, lecz rowniez infekcji, przyjecia
szczepionki lub znieczulenia oraz kontaktu
Z substancja chemiczng. Jego objawom
skutecznie przeciwdziata stosowanie
odpowiednich ziot

watrobe przed zanieczyszczeniem toksynami. Wplywa
ponadto na funkgje intelektualne i zdolnosci przystosowaw-
cze, dziala na organizm wspomagajaco podczas intensyw-
nego wysitku psychicznego i fizycznego, a takze fagodzi
objawy zmeczenia.

Zen-szen syberyjski, inaczej eleuterokok kolczasty
(Elutherococcus senticosus) — surowcem jest korzen, z ktérego
wyciagi zwiekszaja zdolnosci przystosowawcze organizmu
do $rodowiska. Zen-szen cechuje dzialanie odtruwajace,
przeciwzapalne i antyrodnikowe. Polisacharydy obecne

w korzeniu (eleuterany) maja wlasciwoséci immunosty-
mulujace, a takze przeciwdzialaja depresji i lekom. Bylina

ta zwigksza ponadto wydolnos¢ fizyczng i psychiczng
organizmu, uchodzi za swoisty $rodek dopingujacy. Stoso-
wanie zef-szenia pomaga zaréwno dzieciom, jak i osobom
dorostym w przypadku klopotéw z przyswajaniem nowych
wiadomosci, uczeniem si¢ i zapamietywaniem, a takze

w trudnosciach z adaptacja do otoczenia. Usuwa lub fagodzi
skutki wywotane leczeniem sterydami (kortyzonem), takie
jak: zaburzenia funkcjonowania o$rodkowego uktadu nerwo-
wego (lek, bezsennos¢, psychozy, splatanie, zmiana zachowa-
nia), oraz zmniejsza objawy tradziku o podlozu stresowym’.
Skuteczny $rodek na zmeczenie po intensywnej pracy umy-
stowej i fizycznej, poprawia ponadto pamiec i jest pomocny
w przypadku depresji i lekéw oraz w zespole przewlektego
zmeczenia i w podnoszeniu odpornosci organizmu.

Witania ospata, inaczej aschwaganda (Withania
somnifera L.) — jest stosowana na szeroka skale w ajurwe-
dzie jako remedium na klopoty z pamigcig, stany ogélnego
wyczerpania i niemocy piciowej. Surowcem leczniczym jest
korzen witanii. Zawiera on m.in. witanolidy, ktére wyka-
zuja dzialanie uspokajajace. Surowiec zwieksza mozliwos$ci
adaptacji organizmu do $rodowiska, dziala przeciwdepresyj-
nie i przeciwlekowo. Wplywa na takie procesy, jak ucze-

nie si¢ i zapamigtywanie, polepsza samopoczucie, usuwa
przykre objawy psychiczne towarzyszace m.in. chorobie
Alzheimera. Suchy ekstrakt zwigksza wrazliwos¢ receptordéw
wiazacych serotonine. Wyciagi wodne i alkoholowo-wodne
z surowca obnizajg poziom tlenku azotu, przeciwdzialajac
mitochondriopatii.

ZAPAMIETAJ! Rosliny adaptogenne mozna stosowac

w sposob ciagly. Efekty sa widoczne juz po dwoch czy
trzech tygodniach korzystania z ich dobrodziejstw.



Fot. Gracinistudio

Moc ziét flawonoidowych

Bardzo pomocne w walce z przewleklym stresem i depresja
okazuja sie ziota zawierajace flawonoidy (koztek lekarski,
chmiel zwyczajny) oraz kwas rozmarynowy (szalwia lekarska,
rozmaryn lekarski, tymianek, macierzanka piaskowa i inne).
Koztek lekarski (Valeriana officinalis L.) — korzen i kia-
cze zawieraja nie tylko flawonoidy, lecz réwniez kwasy
fenolowe: chlorogenowy, kawowy i izoferulowy, oraz
aminokwasy: glutamine i arginine. Koztek wyréznia sie
dziataniem uspokajajacym i nasennym, za co odpowia-
daja wlasnie flawonoidy. Alkoholowe preparaty z korzenia
koztka tagodza objawy zespotu nadpobudliwosci psychoru-
chowej (ADHD). Koztek stymuluje uwalnianie neuroprze-
kaznika GABA, co przyczynia si¢ do zmniejszenia pobu-
dliwosci komérek nerwowych i hamowania reakcji uktadu
nerwowego na bodzce.

Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus L.) - szyszki chmielu
zawierajg m.in. olejek eteryczny, zywice, flawonoidy (kwer-
cetyna, kemferol i rutyna), kwasy fenolowe oraz garbniki.
Szyszki chmielu sg stosowane w stanach napiecia i niepo-
koju oraz w trudno$ciach z zasypianiem, a takze w nerwicy
wegetatywnej. Zmniejszajg ponadto poped plciowy bez
ujemnego wplywu na parametry nasienia i mozliwosci
zaplodnienia.

Jesli chodzi o wlasciwosci neuroprotekcyjne, odkryciem
ostatnich lat jest szalwia lekarska (Salvia officinalis L.),
ktora - jak sie okazalo — zawiera substancje czynne wyka-
zujace tego rodzaju dziatanie. Nalezy do nich kwas rozma-
rynowy (z grupy kwaséw fenolowych), majacy zdolnosé

do hamowania syntezy mediatoréw stanu zapalnego, m.in.
prostaglandyn. Wyrdzniaja go ponadto wlasciwosci anty-
oksydacyjne, a takze zmniejszajace lek, niepokoj, napigcie
emocjonalne i objawy somatyczne z nimi zwigzane.

4 N
Jak dtugotrwaty stres wptywa na
nasze zdrowie i samopoczucie?

Wyrdznia sie trzy fazy stresu. Pierwsza, alarmowa,
wiaze sie z naszg poczatkowa reakcja na sytuacije,

ktdra nas zaskakoczyfa czy zaniepokoifa. Jesli

stres nie zostanie roztadowany, przechodzi w faze
odpornosci (wytrzymatosci), w ktorej organizm stara sie
przystosowac do funkcjonowania na wysokich obrotach.

W fazie odpornos$ci poziom kortyzolu utrzymuje sie wciaz
na wysokim poziomie, co wptywa obcigzajaco na nerki

i inne narzady wewnetrzne, na ktore oddziatujg wydzielane
w organizmie hormony. Jezeli stresu nie udaje sig na tym
etapie opanowaé, nastepuje faza wyczerpania. Wskutek
przewlektego stresu, powodujacego nieustanne pobudzenie
organizmu, dochodzi do gwaftownego spadku odpornosci

i rozregulowania funkcii fizjologicznych, a w konsekwenciji
do powaznych schorzen, a nawet Smierci

-
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Inne surowce roélinne zawierajace duze ilo$ci kwasu
rozmarynowego to oczywiscie rozmaryn lekarski (Rosma-
rinus officinalis L.) i migta pieprzowa (Mentha piperita L.),
a takze ziola aromatyczne, takie jak macierzanka piaskowa
(Thymus serpyllum L.), tymianek (Thymus vulgaris L.),
lebiodka pospolita (Origanum vulgare L.), melisa (Melisa
officinalis L.) i glowienka (Prunella vulgaris L.).

W przypadku zmniejszenia odpornosci spowodowane;j stre-
sem skuteczny jest takze kwiat czarnego bzu (posta¢ leku:
napar, domowy syrop) i owoc czarnego bzu (sok bez cukru
podawany na cieplo). Sa smaczne i bezpieczne w stosowa-
niu, takze u matych dzieci.

Aby wzmocni¢ nerki i przeciwdziala¢ przewlektemu zme-
czeniu, warto do terapii wlaczy¢ ziola usuwajace z ustroju
szkodliwe metabolity i ksenobiotyki. Naleza do nich m.in.:
lis¢ brzozy, ziele nawtoci pospolitej, klacze perzu i ziele
skrzypu. Podobny efekt przyniesie zastosowanie kwiato-
stanu kocanki, ktéry dodatkowo polepsza prace watroby,
dziatajac zékciopednie i zétciotwdrczo.

Co taczy przewlekie zmeczenie
ze stanem zapainym?

Stan zapalny towarzyszy zmianom zwigzanym z przewle-
ktym zmeczeniem. Potwierdza to réwniez medycyna mito-
chondrialna, ktéra za podstawowa przyczyne chronicznego
zmeczenia uznaje niski poziom komérkowego ATP (gltéwny
noénik energii w komdrkach), spowodowany zaburzeniami
w pracy mitochondriéw. Nieprawidtowosci w funkcjo-
nowaniu tych organelli powoduja takie czynniki jak stres
nitrozacyjny, stres oksydacyjny i stan zapalny.

Aby nie obcigzaé nerek, bedacych naszym mitochon-
drialnym centrum, medycyna mitochondrialna zaleca
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zmniejszenie ilo$ci spozywanego biatka do 20-30% dawki
dziennej, zgodnie z dietg LOGI (ang. low glycemic index),
oraz suplementacje m.in. witaming B12, magnezem czy
L-karnityng'. Niedobér witaminy B12 powoduje niedobor
metioniny, dochodzi wigc do zaburzen przemian meta-
bolicznych kwasu foliowego, uposledzenia syntezy DNA,
niedokrwistosci, zanikéw nerwéw i miesni, sttuszczenia

i marskos$ci watroby, niewydolnosci serca i nerek, ostabienia
pamieci, zmniejszenia odpornosci na infekcje i uposledze-
nia wydzielania enzymoéw. Warto wiedzie¢, ze pierwiast-
kiem $ladowym niezbednym do metabolizowania witaminy
B12 jest kobalt. Pobudza on procesy krwiotworcze, synteze
kwaséw nukleinowych i przeciwcial. Niedobér kobaltu
powoduje niedokrwisto$¢, przyspiesza procesy starzenia,
wywoluje stany zapalne dzigsel, zaburzenia odczuwania
smaku i zapachu oraz nerwobdle. Nasze dzienne zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek wynosi 5 mikrograméw’.
Naturalnym zrédlem kobaltu sg grzyby, podroby, zwlasz-
cza nerki i watroba, oraz jedno z moich ulubionych ziét

- kozieradka, uznawana za wysoce wyspecjalizowany ada-
ptogen, podnoszacy wydolnos¢ psychofizyczng organizmu.
Fitoterapia w stanach zapalnych moze zadziala¢ dwu-
torowo: poprzez zmniejszenie poziomu stanu zapal-
nego i poziomu stresu oksydacyjnego. Skupimy sie

na stosowaniu ziél o umiarkowanym i silnym dziataniu
przeciwzapalnym.

1. Ziota zawierajace salicylany

o umiarkowanym dziataniu przeciwzapalnym
Wigzowka btotna (Filipendula ulmaria L.) - surowcem
sg kwiaty i ziele. Oba surowce zawieraja m.in.: flawonoidy
(glikozyd kwercetyny, kampferol) o dziataniu antyoksyda-
cyjnym i kwas salicylowy o dzialaniu przeciwzapalnym?®.
Kwiaty odznaczajg si¢ przyjemnym smakiem i aromatem,
stanowig naturalng alternatywe dla popularnej aspiryny.

4 N
Wsparcie dla mitochondriow

Zawarte w bazylii flawonoidy zapewniajg
organizmowi ochrong na poziomie
komadrkowym, wykazujac dziatanie
przeciwstarzeniowe — przeciwdziataja
szkodliwemu wptywowi wolnych rodnikow.
Roslina ta jest takze, podobnie jak pokrzywa
zwyczajna, dzika réza czy kozieradka,
Zrodtem wielu pierwiastkow Sladowych,

w tym potasu, manganu, selenu, miedzi

i cynku, ktére medycyna mitochondrialna
uznaje za kluczowe dla zachowania zdrowia.
Uzupetnienie niedoboréw witaminy B12

i wymienionych mineratdw jest konieczne,
jesli chcemy, by nasze mitochondria
funkcjonowaty prawidtowo

-
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Wierzba biata (Salix alba L.) - surowcem jest kora,
rzadziej wykorzystuje si¢ mlode gafazki i liscie, ktore takze
maja wlasciwosci lecznicze. Kora zawiera m.in. glikozydy
fenolowe (salicyna), flawonoidy (kwercetyna) oraz kwas
salicylowy, czyli substancje dzialajace przeciwzapalnie,
przeciwbolowo i przeciwgoraczkowo, dlatego znajduje
zastosowanie w leczeniu przezigbiania i grypy. Odwary

z kory poprawiaja krazenie krwi, a takze dziataja moczo-
pednie i przeciwobrzekowo, co zwigksza wydalanie toksycz-
nych metabolitéw (w tym kwasu moczowego).

Korzystne jest faczenie wymienionych surowcéw zielar-
skich z topola (Populus L.) lub czarnym bzem (Sambucus
nigra L.) — zaréwno jego owocem, jak i kwiatem. Surow-
cow salicylowych, mimo Zze sg bezpieczniejsze od swoich
syntetycznych odpowiednikéw, nie wolno podawac dzie-
ciom ponizej 12. roku zycia. Wiazéwki blotnej oraz kory
wierzby nie nalezy taczy¢ z lekami zawierajgcymi synte-
tyczny kwas salicylowy. Warto wiedzie¢, ze spozywanie
soku z owocow bzu czarnego przedluza dzialanie srodkéw
przeciwbdlowych.

2. Rosliny o silnym dziataniu przeciwzapalnym
Boswellia (Boswellia serata) — surowcem jest gumozywica
(olibanum) pozyskiwana z drzew kadzidlowcéw, do kté-
rych zalicza si¢ boswellia. Zawiera olejki eteryczne i kwasy
boswelliowe nalezace do grupy tréjterpenéw. Prowadzone
obecnie badania dowiodly, ze dzialaja one przeciwboélowo,
zmniejszaja stany zapalne (w przebiegu reumatyzmu), wply-
waja ochronnie, immunomodulujgco, uspokajajaco i prze-
ciwbakteryjnie. W medycynie ajurwedyjskiej boswellia jest
zaliczana do $rodkéw antyseptycznych, przeciwlgkowych

i przeciwnerwicowych. Nie wywoluje efektéw ubocznych
ze strony ukladu pokarmowego nawet po wielu tygodniach
stosowania. Jedynie osoby z nietolerancja pokarmowa
powinny przed zastosowaniem zrobi¢ probe uczuleniows.




Fot. Rawpixel

Hakorosl rozestana, zwana czarcim pazurem (Harpago-
phytum procumbens DS.) — surowcem sg korzenie. Zawie-
raja gléwnie irydoidy, flawonoidy, fenylokwasy, sterole

i triterpeny. Wystepuja w nich takze aminokwasy, takie

jak: arginina, seryna, alanina i kwas asparaginowy. Obecny
w hakoro§li zwigzek czynny o nazwie harpagozyd wykazuje
silne dziatanie przeciwzapalne i przeciwbolowe, poréw-
nywalne z lekami syntetycznymi. Takze dwa inne zwiazki:
prokumbid i prokumbozyd, majg wtasciwosci znieczulajace
i przeciwzapalne, podobnie jak sterole i triterpeny, np. kwas
oleanolowy. Tymczasem kwas chlorogenowy hamuje prze-
miany kwasu gamma-aminomastowego (GABA) w osrod-
kowym uktfadzie nerwowym. W badaniach udowodniono,
ze czarci pazur dziata uspokajajaco, pobudza funkcje
watroby i pecherzyka zélciowego oraz wspomaga usuwanie
z organizmu kwasu moczowego’.

ZAPAMIETAJ! Przeciwwskazaniem do stosowania
korzenia hakorosli jest wrzod zoladka lub dwu-
nastnicy. Ponadto nie nalezy go przyjmowac row-
noczesnie z lekami obnizajacymi ci$nienie krwi

i antyarytmicznymi.

Inne rosliny o dziataniu przeciwzapalnym, immunosty-
mulujacym, podnoszacym wydajnoé¢ psychofizyczng

i potencjalnie adaptogennym to m.in. czepota puszysta
(Unicaria), zwana potocznie kocim pazurem lub vilcacors,
i kozieradka (Trigonella foenum-graecum L.)
ZAPAMIETAJ! Dlugotrwaly stres lezy u podloza chro-
nicznych stanéw zapalnych. Wysoki poziom cytokin pro-
zapalnych moze utrzymywac si¢ przez wiele lat po wyda-
rzeniu uznanym za silnie stresujace.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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N
Chronig nerwy

Niektore roéliny ze wzgledu na obecne
w nich alkaloidy, ktére oddziatujg

w organizmie na inhibitory MAO (hamujg
rozpad neuroprzekaznikow w mozgu),
sg wykorzystywane w terapii 0s0b
cierpigcych na choroby depresyjne.
Zaleca sie stosowanie m.in. berberysu
pospolitego i witanii ospatej, a takze
mitorzebu dwuklapowego — obecny

w nim zwiazek chemiczny o nazwie
bilobalid dziata ochronnie na komorki
nerwowe, poniewaz hamuije ich
apoptoze, czyli zaprogramowang
$mier¢. W niewielkich ilosciach
substancije o dziataniu antydepresyjnym
i uspokajajacym znajdujg sig rowniez

W meczennicy cielistej, znanej

jako passiflora, i w dziurawcu,

co zostato udokumentowane

w badaniach naukowych

Oto typowe objawy przewleklego stresu

@ napiecia miegsni,

@ problemy ze strony ukladu pokarmowego,
@ nieregularne miesigczkowanie,

@ palpitacje serca,

@ bole glowy, karku, barkéw, bole ledzwiowe,

® zwiekszona wrazliwo$¢ na bodzce zewnetrzne,

@ nadreaktywnos¢ i nadpobudliwo$é,

@® obnizone libido,

® zaburzenia snu,

@ problemy z pamigcig i koncentracja.

Zespot przewlekiego zmeczenia

Prowadzi on do skrajnego wyczerpania, wlacznie z ogra-
niczeniem zdolnosci do najmniejszego wysitku fizycznego.
Stan ten poréwnuje si¢ do grypy lub zatrucia. Choroba cze-
sto calkowicie uniemozliwia pacjentowi podjecie prostych
czynnosci zyciowych, a objawia si¢ zwigkszong potrzeba snu
i odpoczynku, ktére jednak nie przynosza efektu regenera-
cji. Czgsto nawet po wykonaniu zaledwie kilkunastu krokéw
wystepuje wiele niepokojacych objawéw, takich jak: wyczer-
panie, zawroty glowy, powiekszenie weztéw chionnych,
oszolomienie, trudnosci z wystawianiem sie, bole stawow,
mies$ni, glowy i gardla oraz problemy ze snem. Coraz wigcej
badaczy przychyla sie do opinii, ze choroba ma zwigzek

z nieprawidlowym stezeniem substancji chemicznych
wytwarzanych w obrebie osi podwzgérze-przysadka-nad-
nercza, ktéra odpowiada za kontrole wielu funkgji fizjo-
logicznych, takich jak sen, czuwanie czy reakcje na stres.

W wielu badaniach zauwazono, ze pacjenci cierpigcy
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Olejki eteryczne stosowane w terapii przewlektego zmeczenia

(nalezy je rozpyla¢ w pomieszczeniu za pomocg profesjonalnego dyfuzora)'®

Nazwa Dziatanie W medytacji Dziatanie synergiczne

pobudzajace, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwdepresyjne, relaksujace ods$wieza i uwalnia mysli
w stanach przemeczenia i stresu

Olejek bergamotowy (z pomaranczy
bergamoty — fac. Citrus bergamium L.)

olejki: ilangowy (ylang-ylang), pomaranczowy,
grejpfrutowy, z trawy cytrynowej, lawendowy

AN Fr e e poteguje dobre mysli i cheé zmiany, Olejki: kardamonowy, jasminowy, pomarariczowy,

i &Ci i ii ilango! lang-ylan
Olejek cynamonowy (z cynamonowca rozgrzewajace, przeciwzapaine i przeciwdepresyjne; UanialodiztoscliiTlstic] foraz Hlangowy (y/ang-yiang)

lofski i o dziatani & - Uzaleznien (pomaga np. zmieni¢ Wazne! Nie wdychaé bezposrednio olejk
cejlonskiego — tac. Cinnamomum verum stymuluje dziatanie uktadu odporno$ciowy, poprawia Y : Y, P JKu
) o ) Iib%do i kjrqzenie P Y, PO nawyki zywieniowe prowadzace do  cynamonowego ze wzgledu na ryzyko poparzenia bion
wyczerpania energii nadnerczy) $luzowych

antybakteryjne, antyseptyczne, przeciwzapalne;

symuluje krazenie i gospodarke wodno-tiuszczowa, uwalnia od poirytowania, niepokoju  olejki: z pieprzu czarnego, bergamotowy, cedrowy,
dodaje witalno$ci i energii zyciowej, odtruwa ukfad i leku, przynosi jasno$¢ umystu, eukaliptusowy, rozmarynowy, pomaranczowy,
limfatyczny, poprawia nastrdj, obniza napiecie, poprawia zdolno$¢ oceny krwawnikowy

uspokaja, ufatwia zasypianie

przeciwbdlowe, przeciwutleniajace, regulujace

Olejek cyprysowy (z cyprysa wiecznie
zielonego — fac. Cupressus sempervirens)

Olejek rozmarynowy (z rozmarynu ci$nienie krwi, stymulujace, uspokajajace i tonizujace; zwalcza stres, niepokéj, wspomaga  olejki: bazyliowy, bergamotowy, szatwiowy, geraniowy,
lekarskiego — fac. Rosmarinum officinale) ~ zwalcza zmeczenie, wspomaga koncentracijg skupienie, jasno$¢ umystu i intuicje  cynamonowy, hyzopowy, lawendowy
i uwaznosc
n 0 . - antyhistaminowe, przeciwzapalne i tonizujace; utatwia fagodzi napigcie emocjonalne e q as a
Olejek melisowy (z melisy lekarskiej > p N ; : . olejki: bergamotowy, szatwiowy, rézany, pomaranczowy,
- ’ SR zasypianie, uspokaja, dodaje otuchy i poprawia i przywraca wewngtrzng )
fac. Melisa officinalis) nastroj rownowage nerolowy, geraniowy
przeciwbakteryjne, przeciwbélowe i przeciwzapalne;
Olejek migtowy (z migty pieprzowej fagodzi napiecia i béle glowy, poprawia koncentracjg,  ufatwia przystosowanie sig do olejki: bazyliowy, majerankowy, lawendowy, cytrynowy,
—fac. Mentha piperita) uspokaja i uwalnia od lekdw, utatwia przyswajanie nowej sytuaciji, poprawia intuicje rozmarynowy, SOSnowy, Cyprysowy
wiedzy, polepsza uwage, od$wieza mysli
Olejek nerolowy (z neroli, kwiatu przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, usypiajace m 0 " o .

a A , P ———_ - o & : pozwala uwolni¢ ttumione emocje  olejki: bergamotowy, kardamonowy, geraniowy,
pomaranczy gorzkiej — fac. Citrus i tonizujace; poprawia krazenie, fagodzi nerwice ; S i ’ A )
aurantium) i depresie i odzyskac pewnos¢ siebie jasminowy, lawendowy, migtowy, ilangowy (ylang-ylang)

o ) i olejki: rozmarynowy, bergamotowy, pomaranczowy,
Olejek lawendowy (z lawendy waskolistnej BZ:g:xgzllj?gz%veézie&v;gﬁgjt:igézgYusuwa napigcie szalwiowy, cytrynowy, rumiankowy, cedrowy
—tac. Lavendula angustifolia) nerwowe i bezsennos¢, tagodzi uczucie bezsiinosei  "04asnia myslii wspomaga inuicie - Wazne! Przedawkowanie olejku lawendowego moze
i frustracii prowadzi¢ do nadmiernego pobudzenia. Nie stosowaé

inhalacji jednoczesnie z lekami nasennymi

fagodzi bole glowy, reguluje cisnienie krwi, usypia, AT (D | i i

Olejek hyzopowy (z hyzopu lekarskiego e N duchowego celu, wzmacnia olejki: bazyliowy, laurowy, szatwiowy, geraniowy,
—fac. Hyssopus officinalis) tqnlzulg,. [ArAR L) apetyt po chorobach, fagodzi wiarg w siebie i zmniejsza lawendowy, rozmarynowy, pomaranczowy
niepokoj i napiecia nerwowe samokrytycyzm

podnosi na duchu, wycisza,
uspokaja, pozwala zwalczy¢ lek
przed porzuceniem, pomaga

przeciwbakteryjne, przeciwbélowe, regenerujace
i usypiajace; fagodzi nerwice i tonizuje emocije,

olejki: bazyliowy, bergamotowy, szatwiowy, cyprysowy,

Olejek geraniowy (z pelargonii pachnacej eukaliptusowy, hyzopowy, rézany, pomaranczowy,

—ac. Pelargonium graveolens)

usuwa blokady psychiczne W samoakceptac rozmarynowy
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, ; . - - .
Olejek paczulowy (z brodzca paczuli przeciwzapalne, stymulujace i tonizujace; usuwa oz psychlczne Iodpr A, F’Ielk" bergamotowy, IO o kozlka lekarskiego,
—fac. Pogostemon cablin) napiecie i stres, zmniejsza wyczerpanie nerwowe, przemwdug’fa .Iekom lziiesad ilangowy (ylapg-_y lang), pomaraficzowy, lawendowy,
poprawia skupienie pewnos¢ siebie nerolowy, gozdzikowy, kolendrowy
przeciwdziata wewngtrznemu
Olejek grejpfrutowy (z grejpfruta oczyszczajace, stymulujace i antydepresyjne; zwalcza  chaosowi i nadmiarowi bodzcow, olejki: bergamotowy, gozdzikowy, cyprysowy, imbirowy,
—fac. Citrus paradisi) niepokoj i depresjg uwalnia od gonitwy mysli, poczucia  krwawnikowy, rozmarynowy, z kocimigtki
smutku i napigcia
Olejek pomaranczowy (z pomaranczy tonizujace, stymulujace i przeciwskurczowe; fagodzi  zwigksza poczucie wiasnej olejki: bergamotowy, kardamonowy, cedrowy, geraniowy,
gorzkiej — fac. Citrus aurantium) niepokoj, wspomaga sen wartodci, uwalnia od lgkow szatwiowy, cyprysowy, eukaliptusowy
przeciwdepresyijne; tagodzi zaburzenia hormonalne,
Olejek szatwiowy (z szalwii muszkatofowej zwalcza bezsenno$¢, poprawia nastroj, zwigksza przynosi delikatne uczucie euforii, olejki: bazyliowy, rozmarynowy, bergamotowy,
—fac. Salvia sclarea) zdolnosci kognitywne, zmniejsza objawy napigcia wzmacnia kreatywnos¢ i skupienie  kardamonowy, grejpfrutowy, ilangowy (ylang-ylang)
nerwowego, poprawia krazenie
olejki: wszystkie cytrusowe, paczulowy, lawendowy
L q f silny antyoksydant, obniza ci$nienie krwi, podnosi q UWAGA! Nazwa olejku pochodzi od pot
Olejek ilangowy (z jagodlinu wonnego e e } o X wspiera efekt pozytywnego : L[ ] ! [ G L)
oo Cana?,g‘g"",f,o’,a?a) 0 ibido, zmniejsza stres, poprawia nast), przynosi  HRCE ,ikmﬂduﬁynami mysii okreslenia uzywanego w odniesieniu do jagodiinu
uczucie relaksu i uspokojenia wonnego w Malezji, gdzie ta ro$lina rowniez

wystepuje (y/ang-ylang)
tonizujace, uspokajajace, przeciwbdlowe
Olejek rozany (z r6zy damascenskiej i przeciwbakteryjne; usuwa bole gtowy i migreny,
—1ac. Rosa damascena) poprawia pamig¢ i koncentracje, fagodzi stres
i napigcie nerwowe

przeciwzapalne, przeciwmigrenowe, lekko
uspokajajace i tonizujace; stymuluje procesy

odmtadza umyst i dusze, wptywa
na organizm stymulujaco
i harmonizujaco

olejki: pomarariczowy, grejpfrutowy, z drzewa
sandafowego, cedrowy, bergamotowy

olejki: bergamotowy, szatwiowy, muszkatatowy,

Dielekibazyliniiyi(Anazyiilino=palie) cytrynellowy, rozmarynowy, geraniowy, z trawy

uwalnia energie, przynosi otwarto$¢

—tac. Ociumum basilium) kognitywne, rozjania umyst i entuzjazm cytrynowej
odkazajace, tagodnie uspokajajace i tonizujace;
. . A tagodzi ble mig$niowe (w stanach chronicznego i e f
Olejek Swierkowy (z choiny kanadyjskiej N ] Lo oo o wplywa stabilizujgco na stan olejki: cedrowy, lawendowy, sosnowy, z rumianu
—1ac. Tsuga canadensis) Zmeczenia), poprawia krazenie (takze mozgowe), psychiczny rzymskiego

zwalnia emocjonalne blokady, przynosi uczucie
wewnegtrznej rownowagi
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na chroniczne zmeczenie maja niskie stezenie serotoniny
i dopaminy w mézgu oraz wysokie stezenia pirogronianu
i mleczanu w komorkach'.

Co wskazuje na przewlekie zmeczenie?
Przede wszystkim uczucie wyczerpania utrzymujace sie
przez co najmniej 6 miesiecy, ktéremu towarzysza objawy
przypominajace przeziebienie i grype. Moze pojawiac si¢
nietolerancja pokarmowa (dotyczy to gtéwnie histaminy,
laktozy i glutenu) oraz alergia. Nalezy pamigtaé, ze u pod-
staw przewleklego zmeczenia niekiedy lezy depresja lub
przezyta trauma, a takze niedozywienie i spadek odporno-
$ci. Wedlug medycyny mitochondrialnej zesp6t przewle-
ktego zmeczenia moze by¢ wywotlany przez stres i nagle
obcigzenie psychiczne, ale réwniez infekcje, szczepionke,
znieczulenie lub kontakt z substancjg chemiczng'. Bardzo
interesujaco przedstawia si¢ rowniez zwigzek pomiedzy
wyczerpaniem organizmu a dysfunkcjami mézgu spowodo-
wanymi niedoborem energii. Medycyna mitochondrialna
nazywa to zjawisko encefalopatig mialgiczng (ME) i traktuje
jako wynik zaburzen w mitochondriach, skutkujacych pro-
blemami neurologicznymi i bélami mie$niowymi'.

Objawy ME wg medycyny mitochondrialnej:

® neurologiczne, zwigzane z praca mézgu: ograniczony
poziom przetwarzania informacji, spowolnione mysle-
nie, gorszy odbidr bodzcoéw akustycznych, zawroty
glowy, dezorientacja przestrzenna, zmniejszenie zaso-
béw kognitywnych, trudnosci w podejmowaniu decyzji,
wolniejsze artykulowanie i problemy ze znalezieniem
wlasciwych stéw, utrudnione rozumienie czytanego
tekstu, utrata pamieci krétkotrwatej, brak umiejetnosci
wykonania réwnolegle dwoch zadan;

@ inne: bdle réznego pochodzenia, zaburzenia: snu, per-
cepcji ruchowej i zmystowej (nadwrazliwos¢), odpor-
noéci i funkcji uktadéw: pokarmowego, hormonalnego
(niskie libido) i sercowo-naczyniowego (kotatanie serca,
arytmia); niskie ci$nienie krwi, drzenie, marzniecie,
nietolerancja ciepta i zimna'.

Medycyna konwencjonalna ma niewiele do zaoferowania

pacjentom z chronicznym zmeczeniem. Badania kliniczne

z zastosowaniem np. melatoniny nie przynosza oczekiwa-

nych skutkéw. Coraz czedciej podkresla sie to, ze wylacznie

po zmianie nawykow zywieniowych (zrezygnowanie z pro-
duktéw z konserwantami) stan chorych ulega widocznej
poprawie. Mozna zatem doszukiwac sie zwigzku pomiedzy
zywnoscig zatrutg chemia a niedoborami energetycz-
nymi w komérkach. Stwierdzono, ze u oséb cierpigcych

na chroniczne zmeczenie wystepuje najczesciej niedobdr

magnezu - suplementacja tym pierwiastkiem powodowala

fagodzenie objawéw. Ponadto potwierdzono pozytywny
wplyw magnezu na nadnercza'. Zauwazono takze, ze wita-
mina C, znana jako silny oksydant, poprawia stan energe-
tyczny komoérek i hamuje uwalnianie histaminy.

Medycyna mitochondrialna stawia na intensywna

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Czy wiesz, ze...

DNA mitochondrialne (mtDNA) moze zosta¢ uszkodzone m.in.
przez promieniowanie, stres, leki, nieprawidtowe odzywianie,
metale ciezkie, pestycydy i zanieczyszczenia Srodowiska,

a przede wszystkim przez wolne rodniki. Uszkodzenia

mtDNA sg nieodwracalne, co moze prowadzié¢ do trwatego
uposledzenia funkcji mitochondriéow w komérkach. Ujemny
bilans energetyczny, bedacy skutkiem tych procesow, stanowi
podfoze wielu wspotczesnych schorzen?. Aby uniknaé
skrajnego wyczerpania, warto prawidtowo sig odzywiaé,

a takze stosowac odpowiednig suplementacije pierwiastkami

i witaminami, ktorych dostarczajg nam tez produkty ro$linne

N J

suplementacje¢ witaming B12 po uzupelnieniu brakéw
pierwiastkéw §ladowych, takich jak: potas, magnez, cynk,
selen, mangan i miedz, ktére wystepuja m.in. w pokrzy-
wie zwyczajnej, dzikiej rézy i kozieradce oraz w innych
ziotach bogatych we flawonoidy. Jedno z przeprowadzo-
nych badan naukowych wykazalo, ze podawanie witaminy
B12 dozylnie w dawkach 2500-5000 pg (mikrogramoéw)

co 2-3 dni przyniosto poprawe u 80% pacjentéw. Specja-
lisci z zakresu medycyny mitochondrialnej rekomenduja,
by w celu uzyskania optymalnych rezultatow polaczy¢
dawke 1000 pg witaminy B12 dziennie z kwasem foliowym
(400 ug dziennie) i biotyna w dawce 1-2 mg dziennie'.
Poniewaz zesp6! chronicznego zmeczenia wplywa na pro-
cesy neurodegeneracyjne w mozgu, zaleca sie, by do terapii
wlgczy¢ takze ziofa.

Ziota hamujace nadmierne
pobudzenie nerwowe i usprawniajace
prace mozgu

Dzigki postepowi w biochemii wiemy dzis, Ze aminy bio-
genne sg zwigzkami niezbednymi do utrzymania zywotno-
$ci komorek i do prawidlowego przebiegu wielu proceséw
metabolicznych. Naturalnie uczestnicza one w syntezie
hormonoéw, alkaloidéw, bialek i kwaséw nukleinowych™.
Zastosowanie surowcow roslinnych wptywa w organizmie
na dziatanie inhibitoréw MAO (hamuja rozpad neuroprze-
kaznikéw w mdzgu) i na metabolizm amin biogennych,
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‘Notalnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Mieta pieprzowa nalezy do zrodef kwasu
rozmarynowego, ktory hamuje synteze
mediatorow stanu zapalnego, a ponadto
ma wiasciwosci antyoksydacyjne,
Zmniejsza lek, niepokdj, napiecie
emocjonalne i objawy somatyczne
Z nimi zwigzane

co wykorzystuje si¢ np. w terapii choréb depresyjnych.
Odpowiedzialne sg za to m.in. alkaloidy, wystepujace
cho¢by w berberysie zwyczajnym i witanii ospalej, oraz
terpeny (np. bilobalid obecny w milorzebie dwuklapo-
wym). W niewielkich ilo$ciach zwiazki o takim dziataniu
znajduja sie w meczennicy cielistej, znanej jako passiflora,
oraz w dziurawcu, czyli w roslinach o udokumentowanych
wladciwosciach przeciwdepresyjnych i uspokajajacych.
Oto roéliny, ktore Iaczg specyficzne wlasciwosci: rozsze-
rzajg naczynia krwionosne w moézgu, poprawiaja ukrwie-
nie tkanki nerwowej mézgowia oraz dotlenienie, redukujac
m.in. negatywne dzialanie tlenku azotu.

Mitorzab dwuklapowy (Ginko biloba L.) - wyciag z milo-
rzebu zawiera ponad 60 bioaktywnych sktadnikéw, ale
najistotniejsze sa dwie ich grupy: flawonoidy (m.in. kwer-
cetyna i kemferol) oraz terpenoidy (np. bilobalid), ktére
nalezg do selektywnych inhibitor6w MAO (blokuja rozpad
neuroprzekaznikéw w mozgu, zwigkszajac w ten sposob
stezenie dopaminy, serotoniny i noradrenaliny). Mitorzab
hamuje dzialanie syntezy tlenku azotu (NO), dzigki czemu
chroni metabolizm mitochondrialny. Zapobiega uszko-
dzeniom oksydacyjnym zwigzanym z procesem starzenia
sie mitochondriéw''. Stosowanie wyciggdw z mitorzebu
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zapobiega toksycznemu wplywowi na organizm tlenku
azotu, cyjankéw oraz glutaminianéw obecnych w zywno-
$ci'?. Milorzab dwuklapowy jest skuteczny w leczeniu zabu-
rzen krazenia mézgowego i choréb naczyn obwodowych,

a takze wplywa na zwiekszenie zdolnosci poznawczych'.
Wykazuje ponadto dzialanie psychoenergizujace i ochrania-
jace uklad nerwowy'.

ZAPAMIETAJ! Standardowy wyciag z Ginkgo biloba nie
moze zawiera¢ wiecej niz 0,0005% kwasu ginkgolowego,
poniewaz w wigkszej iloéci dziala on neurotoksycznie'>'¢,
Na szczescie w sprzedazy znajdujg sie wylacznie pro-
dukty standaryzowane. Preparatow zawierajacych Gingko
biloba nie wolno Iaczy¢ z werfaryna i aspiryna. Nalezy
zachowac ostroznos$¢ w laczeniu mitorzebu z roslinami
zawierajacymi kumaryny, takimi jak czerwona koni-
czyna, Zen-szen czy czosnek. Gorna granica bezpieczne;j
dawki wynosi 240 mg dziennie'.

Berberys zwyczajny (Berberis vulgaris L.) - surowce
zielarskie to korzen, kora, pedy i liScie zawierajace
alkaloidy (m.in.berberyneg), polifenole, fenole i zywice.

W owocach berberysu znajdujg si¢ réwniez bioflawo-
noidy (witamina P), kwas askorbinowy (witamina C),
prowitamina A (beta-karoten), luteina, kwas jabtkowy,
cytrynowy i bursztynowy. Berberyna jako $rodek leczni-
czy wplywa na przemiany tlenowe zachodzace w organi-
zmie i prac¢ mitochondriéw. Dziala neuroprotekcyijnie,
usuwa metale ci¢zkie z organizmu (rteé, otéw), popra-
wia funkcje kognitywne (uczenie si¢, zapamigtywanie,
myslenie, percepcje, podejmowanie decyzji), zapobiega
uszkadzaniu neuronéw i poprawia ich prace. Ma dziata-
nie przeciwzapalne i przeciwbdlowe. Nalezy do inhibi-
toréw MAO, dlatego moze by¢ wykorzystywana w lecze-
niu depresji oraz w chorobach neurodegeneracyjnych.

Wyciagi z mitorzebu dwuklapowego
maja naukowo udokumentowane
dziatanie neuroprotekcyjne

Fot. Congerdesign



Redukuje stan zapalny takze w przebiegu choréb auto-
immunologicznych przez obnizenie poziomu cytokin
TNEF-alfa i interleukin oraz poprawia funkcjonowanie
chorych z przewleklym stanem zapalnym jelit (m.in.
hamuje wchianianie metali cigzkich w jelitach).
Berberyna nasila dzialanie przeciwzapalne i przeciwbo-
lowe niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ)'.
Podczas ich stosowania nalezy zrezygnowac z berberyny,
by uniknaé powaznych konsekwencji zdrowotnych.
Barwinek (Vinca minor L.) — surowce zielarskie to ziele
iliscie. Barwinek zawiera alkaloidy (winkamina, izowika-
mina, perwincyna), flawonoidy (kemferol, kwercetyna),
gorycz (wincyna) i garbniki, a takze jest zasobny w sole
mineralne, witaminy i pektyny. Alkaloidy rozszerzaja
naczynia krwiono$ne w mézgu, poprawiajac ukrwienie
tkanki nerwowej mézgowia, dlatego barwinek znajduje
zastosowanie w zaburzeniach krgzenia mézgowego,
ostabieniu pamieci i zawrotach glowy. Surowiec pod-
nosi odpornos¢ organizmu na infekcje i aktywuje uktad
immunologiczny.

Olejki eteryczne w walce z objawami
chronicznego zmeczenia

Zi6! nalezy uzywac pod réznymi postaciami. Coraz wigcej
wspolczesnych fitoterapeutdw siega w swojej praktyce

po olejki eteryczne, ktdre s wysoko skoncentrowanymi
wyciaggami rodlinnymi - dlatego przynosza natychmiastowy
efekt. Aromaterapia byla znana medycynie od zarania dzie-
jow. Wraz z rozwojem nauki zauwazono, ze wiele bakterii,
wiruséw i grzybow ginie w kontakcie z olejkami eterycz-
nymi, za co odpowiadajg m.in. fenole, terpeny, karwakrol,
kamfora czy tymol w nich zawarte. Takze w przypadku
przewleklego zmeczenia i depresji aromaterapia okazuje

sie niezawodna. Terpineole (alkohole terpenowe) obecne

w olejkach eterycznych przyczyniajg si¢ do powstawania
zasobow energetycznych komorek, poniewaz wspoma-

gajg procesy metaboliczne — pelnig niebagatelng funkcje

w przeksztalcaniu energii, witamin i hormondéw oraz

w transporcie tlenu'®. Wdychany olejek eteryczny przekra-
cza bariere krew-moézg, dzieki czemu rezultat terapeutyczny
jest btyskawiczny. Zwiekszajac przeptyw krwi i zmniejszajac
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jej gesto$¢ oraz lepko$¢, wptywa korzystnie na prace mézgu.
Wiele olejkéw eterycznych przejawia dzialanie adapto-
genne, dzieki czemu ich stosowanie wprowadza do naszego
zycia naturalng réwnowage i poczucie duchowego dobro-
stanu. Olejki w bezposredni sposdb dzialaja na nasz nastroj
i funkcje poznawcze. Dzieje si¢ tak, poniewaz uwalniane

z nich lotne zwiazki wonne oddziatujg za posrednictwem
wechu na system limbiczny mézgu, ktéry w potaczeniu

z przysadkg mézgowa i podwzgoérzem kontroluje wydzie-
lanie hormondéw wplywajacych na nasze reakcje emocjo-
nalne, zachowanie, koncentracje i poziom stresu.

Aby jednak aromaterapia przyniosta oczekiwane rezul-
taty, nalezy stosowac¢ wylacznie olejki wysokiej jakosci,
klasy terapeutycznej, czyli stuprocentowe. Olejki z tak
zwanych skfadnikéw pochodzenia naturalnego moga si¢
okaza¢ szkodliwe dla zdrowia lub nieskuteczne, ponie-

waz istnieje wysokie prawdopodobienstwo, ze zostaty
poddane dodatkowym procesom chemicznym (np.
rozcienczania). Jako uzupelnienie terapii w stanach
przewleklego zmeczenia rekomendowane jest uzycie czy-
stych olejkéw, rozpylanych w pomieszczeniu za pomoca
profesjonalnego dyfuzora.

ZAPAMIETAJ! Olejki eteryczne dzialaja bardzo silnie.
Nigdy nie uzywaj ich w nadmiernej ilosci czy bezpo-
$rednio na skore bez uprzedniego rozcienczenia w bazie
olejowej (u dorostego czlowieka stosuje si¢ rozcienczenie
ok. 2%, u dzieci 1%). Przyjmujac olejki do wewnatrz bez
rozcienczenia, narazasz si¢ na poparzenie ukladu pokar-
mowego! Poniewaz osoby w stanach przewleklego zme-
czenia czeéciej borykaja si¢ z nieswoistymi postaciami
alergii i nietolerancji pokarmowych, przed pierwszym
uzyciem olejku (zar6wno zewnetrznym, jak i wewnetrz-
nym) wykonaj probe uczuleniowa w zgieciu lokcia.

Aby utrzymac organizm w dobrym stanie i unikng¢ skraj-
nego wyczerpania z powodu stresu i szybkiego tempa zycia,
warto zadba¢ o regularny wypoczynek, sen i ruch na $wie-
zym powietrzu, a takze stosowac techniki uwalniania
emocji, prawidtowa suplementacj¢ pierwiastkami i wita-
minami, ktérych dostarczaja nam takze produkty roslinne.
Tylko dzialania komplementarne mogg przynies¢ poprawe
zdrowia i uchroni¢ nas przed wyniszczajacymi skutkami
wyczerpania energetycznego. ll
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14. J.V.Smith, Y. Luo, Studies on molecular mechanisms of Ginkgo
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15. Ahlemeyer B., et al.: Ginkgolic acids induce neuronal death and
activate protein phosphatase type 2C, Eur. J. Pharmacol., 1/2001

16. J. Westendorf, J. Regan: Induction of DNA strandbreaks in primary
rat hepatocytes by ginkgolic acids, Pharmazie, 55/2000
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Serce jest integralng czescig uktadu krazenia. Uktad krazenia nie moze

poprawnie funkcgjonowac bez uktadu nerwowego, ktory steruje jego funkcjami.

Na autonomiczny uktad nerwowy oddziatujg emodje i stres'. Wszyscy wiemy, jakie
skutki powoduje ten cigg zaleznosci. Porozmawiajmy wiec o holistycznym podejsciu
do funkcjonalnych zaburzen uktadu krazenia, by w pore im przeciwdziatac.

TeksT BLAZEJ GADZINSKI

Gdyby nasi praprzodkowie nie odczuwali
stresu na widok dzikich zwierzat, ktéry
mobilizowat ich do walki lub ucieczki,
prawdopodobnie... nie bytoby nas dzisiaj
na Ziemi. Jednak ta pozytywna, z perspek-
tywy ewolucji cztowieka, funkcja krétko-
trwatego stresu staje sie obecnie zgubna,
jesli towarzyszy nam on na kazdym
kroku. Jego negatywne oddziatywanie
powoduje przyspieszenie tetna i wzrost
cisnienia krwi, arytmie, stany lekowe,
nerwice serca, béle w klatce piersiowej.
Wymienione objawy maja poczatkowo
charakter funkcjonalny i s3 odwracalne.
Z czasem moga jednak przybra¢ postac
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tak powazng, ze zmiany zaczynaja obej-
mowac elementy strukturalne. Zanim

do tego dojdzie, badania obrazowe nie
uwidaczniajg konkretnej patologii, ktéra
lekarz musiatby zwalczac¢ orezem farma-
kologii lub nozem chirurgicznym. Tym
niemniej pacjent uskarza sie na objawy,
ktore okresla sie jako psychogenne lub
wtérne. Zastosowanie tego nazewnictwa
najczesciej oznacza, ze specjalista nie wie,
co jest whasciwg przyczyna dolegliwosci.
A wtedy zapisuje pacjentowi leki majace
na celu zwalczanie objawdw. Postepuje
tak w dobrej wierze, jednakze czesto jest
to dziatanie nieskuteczne.

Wspotczesna medycyna walczy
z choroba ,ogniem i mieczem’,
czyli tabletkami i skalpelem

Jedynie od czasu do czasu przypomina
sobie o psychologii i dietetyce jako
istotnych elementach uzupetniajacych
postepowanie lekarskie. Wydaje sie, ze cat-
kowicie zapomina o swoich poczatkach,
gdy znaczng czes¢ zabiegdw wykonywano
manualnie, a cztowiek byt traktowany
catosciowo. Gwattowny rozwdj technologii
medycznej i przemystu farmakologicznego
przy¢mit umiejetnosci, ktére jeszcze przed
kilkudziesiecioma laty byty dla lekarza

Fot. Mariolh



oczywistoscia. Mozna zadac sobie pytanie,
po co bada¢ palpacyjnie brzuch, skoro
istnieje badanie ultrasonograficzne, czy tez
po co ostuchiwac serce, skoro mozna wyko-
nac echokardiografie. Coraz czesciej styszy
sie 0 mozliwosci wprowadzenia réznorakich
kieszonkowych aparatéw pomiarowych

do uzytku w gabinetach lekarzy pierwszego
kontaktu. Brzmi to imponujgco i powin-
nismy sie z tego cieszy¢. Jednak w pedzie
ku nowoczesnosci szkoda bytoby zatraci¢
umiejetnosci i wiedze, ktéra dysponowali
nestorzy sztuki medycznej. Palpacja, ostu-
chiwanie, opukiwanie, ogladanie pacjenta,
odczuwanie zapachu i zaangazowanie
wszystkich zmystéw pozwalato na szczego-
fowe poznanie przypadtosci i dostrzezenie
ich w szerszym kontekscie. Tych mozliwosci
pozbawia nas nowa, wybidrcza, precyzyjna
i specyficzna technologia. Kontakt z pacjen-
tem na wszystkich wymienionych ptasz-
czyznach umozliwia dostrzezenie napiec

w strukturach ciata, ktérych w ten sposéb
nie jest w stanie zbadac aparat ultrasono-
graficzny czy tomograf komputerowy.

Cho¢ trudno w to uwierzy¢, w podreczniku
medycznym ,Badanie fizykalne w pielegniar-
stwie” znajduja sie informacje poswiecone
manualnemu badaniu serca®. Dowiadujemy
sie z niego na przyktad, jak manualnie ocenic¢
wielko$¢ serca i badac palpacyjnie uderze-
nie koniuszkowe. Co wiecej, podrecznik
informuje, ze czasami moze by¢ ono nawet
widoczne. Nestorzy medycyny byli w stanie
0siggnac¢ jeszcze wiece).

Odpowiednie przytozenie reki
umozliwiato ocene ruchomosci
serca, jego witalnosci, a niekiedy
rowniez szmerow

Takie badanie pozwalato nawigzac inter-
akcje z tkankami pacjenta i rozpoczac

z nimi dialog, ,nastuchiwac” ich za pomoca
wszystkich zmystéw - z wykorzystaniem
intuicji, doswiadczenia i ogromnej wiedzy.
By¢ moze niektdrzy lekarze mieli réwniez
umiejetno$¢ pracy manualnej ze struktu-
rami zwigzanymi z sercem, ktdre wcale lub
w matym stopniu poddaja sie wptywowi
srodkéw farmakologicznych. Sa to struktury
gromadzace napiecia, takie jak osierdzie,
szkielet serca i wiezadta mocujace serce

w klatce piersiowej. Umiejetna,mecha-
niczna” praca angazujgca wymienione
elementy i oddziatujgca na uktad nerwowy,
miesniowy i naczyniowy prawdopodobnie
moze przynie$¢ ulge w funkcjonalnych
zaburzeniach uktadu krazeniowego, ktére
z trudem reaguja na tabletki. Oczywiscie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

do zastosowania tego rodzaju terapii
konieczne s wiasciwe wskazania i brak
przeciwwskazan.

Proba wskrzeszenia sztuki leczenia manu-
alnego,pola serca” jest terapia opracowana
przez osteopate Jo Buekensa®. Odwotuje sie
on do najlepszej tradycji medycyny i oste-
opatii, wzbogacajac ja o najnowsza wiedze
naukowa. Przyjrzyjmy sie przyktadowym
mozliwosciom pracy ze strukturami uktadu
krazeniowego, ktérymi swiat wspodtczesnej
kardiologii zachowawczej praktycznie sie
nie interesuje.

Osierdzie

Osierdzie jest rodzajem worka, w ktérym
znajduje sie serce. Przywotana definicja
dostarcza uproszczonego obrazu, ktéry
niemalze dezawuuje znaczenie omawianej
struktury anatomicznej. Mimo ze w medycy-
nie akademickiej osierdzie, bedace de facto
btona otaczajaca serce, traktowane jest
jedynie jako rodzaj celofanu opakowuja-
cego ten narzad, okazuje sig, ze petni ono
wazne funkcje. Co gorsza, moze byc przy-
czyna wielu problemdéw. Dodajmy, ze w tra-
dycyjnej medycynie chinskiej wyrdznia sie
osobny meridian osierdzia. W zwiazku z tym
rodzi sie pytanie, dlaczego tak ,mato istotna
struktura” bedaca na ustugach serca, zyskata
tak wielkie zainteresowanie Chinczykéw?
By¢ moze powinnismy czerpac z ich madro-
$ci i takze doktadniej przyjrzec sie temu,

co nazywamy workiem osierdziowym?
Budowa osierdzia jest ztozona, podobnie jak
etapy jego rozwoju embrionalnego. Pomija-
jac wszelkie szczegéty, mozna powiedzie¢,
ze worek osierdziowy skfada sie z trzech
réznych warstw, ktére majg odrebne
pochodzenie embriologiczne, a co za tym
idzie réwniez inne wiasciwosci. Do serca
bezposrednio przylega osierdzie surowicze,
ktére zbudowane jest z dwdch warstw (tak
zwanych blaszek: trzewnej (wewnetrznej)

i Sciennej (zewnetrznej). Jeszcze bardziej

na zewnatrz od blaszki sciennej osierdzia
surowiczego znajduje sie mocna i gruba
warstwa osierdzia wtdknistego. W rozwoju
embrionalnym zaczyna ona obejmowac
serce, przyczyniajac sie do zdefiniowania
jego ksztattu i wielkosci. To wtasnie m.in.
rozwdj osierdzia — w szczegdlnosci moc-
nego osierdzia wtdknistego - wraz z proce-
sami rozwoju innych narzadéw powoduje,
ze serce jest niejako skrecone i Scisniete.
Gdyby nie zachodzity wspomniane procesy
zwigzane z powiekszaniem i przemiesz-
czaniem sie narzagdéw zarodka oraz gdyby
serce nie otrzymato wtasciwej mu struktury
dzieki objeciu przez worek osierdziowy,

Dotyk serca

najprawdopodobniej miatoby postac pro-
stego naczynia krwiono$nego z czterema
wybrzuszeniami wystepujacymi jedno

za drugim, odpowiadajacymi na przemian
przedsionkom i komorom. Taka sytuacja

z pewnoscia utrudniataby bicie serca, a wta-
$ciwie czynitoby je niemozliwym. Osierdzie
stanowi bowiem rusztowanie i forme,

w ktdrej znajduje sie serce i dzieki ktdrej
moze rozwijac site skurczu.

Mimo tak niezwykle istotne;j funkgji,
jaka osierdzie spetnia wzgledem serca,
moze stanowic dla niego rodzaj putapki,
wiezienia czy tez pancerza

Ta niechlubna funkcja przypada w udziale
osierdziu wtéknistemu. O ile osierdzie
surowicze umozliwia ruchomos¢ $ciany
serca, o tyle osierdzie widkniste jest nieroz-
ciagliwe. Wrecz przeciwnie, podejrzewa sieg,
Ze moze ono ulegac obkurczaniu. Wydaje
sie wiec logiczne, Zze obkurczone osierdzie
widkniste bedzie utrudniato prace serca

i bedzie wywierato ucisk na naczynia
krwionosne dostarczajace sercu tlenu

i substancji odzywczych.

Skad jednak mysl, Zze osierdzie widkniste
moze ulegac obkurczaniu i jakie mechani-
zmy ewentualnie do tego prowadza? Osier-
dzie wtdkniste zbudowane jest podobnie
jak powiez miesniowa, czyli warstwa tkanki
otaczajgca miesnie szkieletowe. Znajduja
sie w nim bardzo liczne naczynia krwio-
nosne zapewniajace wiasciwe odzywie-
nie i — co réwnie istotne - odpowiednie
uwodnienie osierdzia. Dobrze odzywione

i uwodnione osierdzie zachowuje elastycz-
nos¢ i jedrnos¢, podczas gdy ,wyschniete”
ma tendencje do obkurczania sie. Oznacza
to, ze zaburzenia drobnych naczyn krwio-
nosnych znajdujacych sie w obrebie osier-
dzia sg zagrozeniem dla tej cennej bfony.

Stres i osierdzie

W jaki sposob dochodzi jednak do zabu-
rzenh na poziomie drobnych tetniczek
osierdzia? Tetnicze naczynia krwionosne,
w szczegdlnosci mniejsze (zawierajace
duzo widkien miesniowych), znajduja

sie pod silnym wptywem wspétczulnego
uktadu nerwowego*, ktérego nadmierna
aktywnos¢ powoduje ich skurcz. Uktad
wspotczulny bardzo silnie reaguje na stres
i jest odpowiedzialny za reakcje okreslang
jako ,walcz lub uciekaj”. Jest ona niezwykle
istotna, poniewaz umozliwia przetrwanie,
a dokfadniej méwiac, umozliwiata przetrwa-
nie w warunkach, w ktérych musielismy
polowac lub uciekac¢ przed drapieznikiem.

MARZEC-KWIECIEN 2020 | HZ | HOLISTIC HEALTH 71


http://www.avt.pl/prenumerata

Zy] holistycznie

Obecnie sytuacja zmienita sie. Jednak nasz
uktad wspdtczulny reaguje na stres w taki
sam sposoéb, jak miato to miejsce w dalekiej
ewolucyjnej przesztosci. Jedyna réznica
polega na tym, ze niegdys krétkotrwate
pobudzenie uktadu wspétczulnego miato
znaczenie adaptacyjne, podczas gdy
pobudzenie tego uktadu w dzisiejszych
czasach (kiedy stresem jest praca, stanie

w korkach, trudne emocje, zycie rodzinne
itd.) ma charakter dtugotrwaty'. W zwiazku
z tym pobudzenie uktadu wspétczulnego
przyczynia sie miedzy innymi do nieustan-
nie wystepujacej wazokonstrykgji (zweze-
nia naczyn krwionosnych) ze wszystkimi
negatywnymi nastepstwami tego procesu
(podwyzszeniem cisnienia krwi i niedotle-
nieniem tkanek na czele).

Z ujemnym wptywem stresu na uktad
wspdtczulny mozna walczy¢ na poziomie
kognitywnym. Z tego powodu psychotera-
pia, coaching, medytacja, mindfulness, ¢wi-
czenia relaksacyjne, odpoczynek, a nawet
modlitwa moga by¢ pomocne. Ale nie
zawsze sg wystarczajace.

Kiedy dochodzi juz do zmian

na poziomie fizycznym, bardzo
czesto konieczne jest oddziatywanie
na pfaszczyznie ciata

Wptyw na uktad wspétczulny moze by¢
bardziej uogoélniony lub bardziej celowany.
W pierwszym przypadku wykorzystuje sie
terapie manualne, ktére uwalniaja napiecia
w okolicy istotnych osrodkéw zwigzanych
z kontrolowaniem krazenia i oddychania,
zlokalizowanych w pniu mézgu i rdzeniu
przedtuzonym. Terapia lokalna” moze
skupiac sie na pracy manualnej w okolicy
goérnych zeber oraz kregéw piersiowych
Th1-Th4.To wtasnie w tym obszarze
znajduja sie zwoje pnia wspdtczulnego
odpowiedzialne za unerwianie serca i jego
naczyn. Gteboka praca uciskowa zognisko-
wana na rozluznieniu struktur kostnych,
miesniowych, naczyniowych i nerwowych
oswobadza osrodki odpowiedzialne

za przesytanie impulséw do drobnych
naczyn krwiono$nych osierdzia, powodujac
zréwnowazenie ich funkcji. W ten sposéb
~wyschniete pole osierdzia moze ulec
nawodnieniu’, co powoduje rozluznienie
Jpancerza” zaciskajgcego serce i utrudniaja-
cego jego prace.

Wplyw osierdzia na inne struktury
Osierdzie otacza réwniez poczatkowy
odcinek aorty odchodzacej od serca, beda-
cej najwazniejsza tetnica dostarczajaca
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krew do catego organizmu. W miejscu,

w ktorym aorta opuszcza lewa komore
serca, odchodzg od niej tetnice wiericowe
doprowadzajace krew do miesnia serco-
wego i odpowiadajace za jego whasciwe
odzywienie. Tetnice wiericowe réwniez
pokryte sa warstwa osierdzia wtéknistego.
Kiedy robi sie ono zbyt sztywne, moze
uciskac tetnice wiencowe, utrudniajac
dostateczny przeptyw krwi w kierunku
miesnia sercowego.

Funkcjonalne zwezenie naczyn wien-
cowych nie zawsze musi by¢ zwigzane

z odktadaniem sie blaszek miazdzycowych
w ich Swietle. Miewa charakter odruchowy,
wynikajacy z nadaktywnosci uktadu wspot-
czulnego, a takze bywa wypadkowa ucisku
struktur bezposrednio zwigzanych z naczy-
niami wieficowymi, ktére traca swoja
elastycznosé i zaczynajq sie obkurczac.
Hipotetycznie mozna sobie takze wyobra-
zi¢, ze podobne niesprzyjajace warunki
przyspieszaja badz utatwiajg powstawanie
zmian miazdzycowych w naczyniach wien-
cowych serca.

Opuszka aorty, od ktérej odchodza tetnice
wiencowe, potozona jest bardzo ptytko pod
mostkiem (rekojescia mostka). Terapeuta,
ktéry opanowat sztuke holistycznej pracy
manualnej z ukladem krazeniowym i sercem,
jest w stanie umiejetnie ucisna¢ druga
przestrzert miedzyzebrowa w poblizu lewej
krawedzi mostka. Silny bol wystepujacy

w tym miejscu podczas kompresji praw-
dopodobnie wskazuje na problem tetnic
wiencowych - czesto o charakterze funkcjo-
nalnym. W takiej sytuacji praca kompresyjna
uwalniajaca napiecia uktadu nerwowego

i naczyniowego moze poprawi¢ czynno-
Sciowy stan tetnic wiericowych, zapewniajac
tym samym lepsze odzywienie mig$nia
sercowego i poprawiajac jego wydolnos¢.
Osierdzie wtdkniste obejmuje takze poczat-
kowy odcinek zyly gtéwnej gornej, przez
ktéra krew z gornej potowy ciata sptywa

do prawego przedsionka serca.,Zelazny
uscisk” osierdzia moze wiec przenosi¢ napie-
cia takze na te cze$¢ zyly gtéwnej gérnej.

W niektérych starszych atlasach anatomicz-
nych zyta gtéwna gérna nazywana byta zytg
gtéwna przednia. Takie mianownictwo byto
zwigzane z bliskim sasiedztwem zyty gtéwnej
gérnej z powierzchnig mostka po prawej
stronie. Jesli gteboka palpacja rekojesci
mostka w przebiegu projekgji zyty gtéwnej
gérnej wywotuje dyskomfort i bol, zduzym
prawdopodobierstwem swiadczy o napieciu
omawianej struktury i stanowi wskazanie

do terapeutycznego rozluznienia osierdzia.
Osierdzie nie jest zawieszone w prézni. Jest

przymocowane silnymi wigzadfami most-
kowo-osierdziowymi do tylnej powierzchni
mostka na catej jego dtugosci. Umiejetny
ucisk mostka w projekgji wiezadet moze by¢
bolesny, co $wiadczy o ich napieciu. Napiecie
wiezadet mostkowo-osierdziowych jest

w stanie wywotywac w okolicy przedserco-
wej bél nasladujacy powazng patologie.

(zesto pacjent zgtasza sie

z niepokojacymi objawami w okolicy
klatki piersiowej i mostka, ktore

nie znajduja zadnego uzasadnienia
w diagnostyce lekarskiej

Lekarz nie wdraza wowczas whasciwego
postepowania terapeutycznego. Jego
domeng nie s3 bowiem ,tagodne” zabu-
rzenia funkcjonalne, ktérych nie mozna
skorygowac farmakologicznie. Pomocy
nalezy wéwczas poszukiwac u terapeuty,
ktéry manualnie rozluzni wiezadta mostko-
wo-osierdziowe i samo osierdzie.
Analogiczne struktury stabilizujace worek
osierdziowy wystepuja po stronie tylnej

na poziomach Th9-Th12 kregostupa pier-
siowego. Sg to tak zwane wiezadta osier-
dziowo-kregowe. Ich napiecie przeniesione
z osierdzia moze negatywnie wptywac

na ruchomos¢ kregostupa w omawianym
obszarze, a w konsekwencji w pewnym
stopniu przyczyniac sie do wystepujacego
tam bélu. Terapeuta jest w stanie wyczu¢
zwiekszona sztywnos¢ tkanki w okolicy
kregu, spowodowang napieciem wiezadet,
i doprowadzi¢ do jego normalizacji.
Wzmiankowane wiezadta otaczaja miejsce
przejscia aorty przez przepone do jamy
brzusznej. Teoretycznie moga one uciskac
jej $ciane. Aorta jest najprawdopodob-
niej zbyt mocna strukturg, aby tego
rodzaju oddziatywanie mogto zaburzy¢

jej funkcjonowanie. Tym niemniej przez
jeden z otworéw w przeponie, tzw. rozwor
aortowy, przedostajg sie inne, delikatniejsze
struktury, na ktére wspomniana kompresja
moze wywiera¢ negatywny wptyw.

Aorta

Tetnicami nazywa sie naczynia krwio-
nosne wyprowadzajace krew z serca

i doprowadzajace ja do tkanek i narzadéw
obwodowych. Wsréd tetnic wyrdznia sie
tetnice sprezyste i miesniowe (jak réwniez
mieszane). Do tetnic sprezystych naleza
najwieksze tetnice ludzkiego ciata, a wiréd
nich aorta i jej gtéwne odgatezienia. Znaj-
duje sie w nich mniej wtdkien miesniowych,
za to wiecej elastynowych i kolagenowych.
Tetnice — szczegdlnie te duze - potrzebuja,



Dotyk serca

Anatomia ludzkiego serca

Zyta glowna gorna -

prawy przedsionek -

zastawka trojdzielna -

zastawka pnia plucnego -

prawa komora

przegroda migdzykomorowa -

podobnie jak inne narzady, wiasnego
zaopatrzenia krwionosnego, ktére zapew-
niajg im tzw. naczynia naczyn (tac. vasa
vasorum), zlokalizowane w zewnetrznej
warstwie tetnic (strefie naczyniowej). Kiedy
dyfuzja substancji odzywczych od strony
$wiatta naczynia oraz ich dostarczanie przez
naczynia wtasne naczyn krwiono$nych

s hiewystarczajace, dochodzi do niedozy-
wienia tetnic. Istnieja badania wskazujace
na znaczenie autonomicznego uktadu ner-
wowego w twardnieniu tetnic (powstawa-
niu zmian sklerotycznych). Przegladu badan
poswieconych tej tematyce dokonat zespét
badawczy kierowany przez Kaisa M. Maki-
-Petdja (2016)°. Aczkolwiek wyniki nie

sg jednoznaczne, nie wykluczaja wptywu
uktadu autonomicznego na aorte i naczy-
nia wiericowe, mogacego przyczyniac sie
do ich stwardnienia. Uktad wspétczulny
moze oddziatywac¢ bezposrednio na $ciane
naczynia oraz na naczynia odzywcze
naczyn krwionosnych. By¢ moze obkur-
czanie sie naczyn naczyn (vasa vasorum)
przyczynia sie do twardnienia $cian tetnic
o charakterze sprezystym®.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

................. tetnica ptucna

------------- Zyfa ptucna

_________________ lewy przedsionek

... zastawka mitraina (dwudzielna)

" ZaStaWKA aorty

"o Jpwa komora

Serce otacza worek osierdziowy

zhudowany z podwojnej btony surowiczej

Réwniez tetnice miesniowe znajduja sie
pod bezposrednim wptywem uktadu
wspotczulnego. Jego nadmierna aktywnosc
(wywotana np. dtugotrwatym stresem)
powoduje skurcz tetnic, przyczyniajac sie
do wzrostu cisnienia krwi.

Imniejszenie napiecia ukfadu
wspotczulnego powoduje rozszerzenie
tetnici obnizenie ci$nienia

Zakfada sie, ze oddziatywanie uktadu
wspotczulnego moze by¢ bardziej uogol-
nione lub lokalne. Miejscowe zwiekszenie
aktywnosci wspomnianego ukfadu jest
teoretyczne, lecz jezeli wysnuta hipoteza
okazataby sie poprawna, mogtaby ona
dostarcza¢ wyjasnienia, dlaczego prze-
ptywy krwi w odcinkach niektérych naczyn
tetniczych sa zaburzone, cho¢ w badaniu
ultrasonograficznym nie stwierdza sie
wystepowania blaszek miazdzycowych.
Zaproponowana hipoteza pozwalataby

rowniez wyjasni¢ odruchowa reakcje naczy-
niowa w odpowiedzi na terapie manualng
zwojéw ukfadu wspdtczulnego unerwiaja-
cych okreslone naczynia krwionosne.
Odpowiednio przeszkoleni terapeuci wie-
dza, gdzie zlokalizowane sg zwoje uktadu
wspdtczulnego odpowiedzialne za unerwie-
nie serca, glowy i poszczegdlnych odcinkéw
uktadu naczyniowego, a takze potrafig

w réznorodny sposéb na nie oddziatywac.
Dla przyktadu, naczynia obszaru gtowy
unerwione s ze splotéw szyjnych oraz
goérnych splotéw odcinka piersiowego
kregostupa. Podobnie serce unerwione

jest wspotczulnie ze splotu gwiazdzistego
oraz czterech gérnych segmentéw odcinka
piersiowego. Aorta jako diugie naczynie
tetnicze uzyskuje swoje ukrwienie miedzy
innymi z tetnic miedzyzebrowych, a uner-
wienie wspodtczulne gtéwnie z obszaru
kregostupa piersiowego. Te informacje maja
takze wymiar praktyczny.

Umiejetna praca terapeutyczna w okolicy
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szyi, kregdw kregostupa piersiowego oraz
zeber moze wywiera¢ bezposredni wptyw
na stan struktur uktadu wspoétczulnego
odpowiedzialnych za sterowanie krazeniem
obwodowym i sercem. Oddziatywanie

na kosci moze rozluznia¢ miesnie i powiezi,
oswobadzajac naczynia i nerwy. Taki spo-
s6b postepowania zostat opracowany przez
Jo Buekensa®. Obecnie zostata wyksztat-
cona przez niego pierwsza grupa terapeu-
téw w Polsce, ktorzy stosujac jego unikalne
metody, moga by¢ pomocni w tagodzeniu
zaburzen ukfadu krazeniowego o podtozu
funkcjonalnym.

Zastawki serca

Serce ma wiasny szkielet. Jest on zbudo-
wany z wiéknistej tkanki tacznej, ktéra
zapewnia osadzenie zastawek serca

oraz oddziela przedsionki od komér.

W obrebie szkieletu serca w pierscieniach
wioknistych zlokalizowane sg zastawki
przedsionkowo-komorowe: dwudzielna

i tréjdzielna. W jego obrebie znajduje sie
réwniez zastawka aorty i pnia ptucnego.
Przez szkielet serca musza przedostawac
sie sygnaty z wezta zatokowo-przedsion-
kowego i przedsionkowo-komorowego
bedacych elementem uktadu bodzcoprze-
wodzacego serca. Jest to ten uktad, ktory
w duzej mierze decyduje o czestotliwosci

i miarowosci bicia serca. Niektdrzy autorzy’
sugeruja, ze szkielet serca u 0séb mtodych
jest elastyczny, jednakze wraz z wiekiem
moze gromadzi¢ sie w nim wapn, a wtedy
traci gietko$¢. Zdaniem autoréw przyczy-
nia sie to do opdznienia fali depolaryzacji,
ktéra przebiegajac przez miesniéwke
przedsionkéw i komér, powoduje ich skurcz
u starszych pacjentéw. Problemy szkie-
letu serca mogtyby w zwiazku z tym by¢
potencjalng przyczyna tagodnych zaburzen
pracy mie$nia sercowego. Hipotetycznie
réwniez drobne niedomykalnosci zastawek
mogtyby wynikac z napiec i usztywnienia
szkieletu serca. Niedomykalnos¢ zastawek
powoduje cofanie sie krwi i przyczynia sie
do jej turbulentnego przeptywu, a objawia
sie pod postacig szmerdw serca. Oczywiscie
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Stres mobilizuje nas do zyciowej aktywnosci, wptywa na nasze
zmysty i dodaje odwagi. Taki stan korzystnego pobudzenia, napiecia
g i podekscytowania naukowcy okreslaja jako eustres, czyli stres
pozytywny. Jesli jednak utrzymuje sie on zbyt dtugo i przekracza
mozliwosci adaptacyjne organizmu, zamienia sie w tzw. distres,
oddziatujacy na nas negatywnie. Daja wtedy o sobie znac zaburzenia
metaboliczne, nadcisnienie tetnicze, bole w klatce piersiowej, stany

lekowe, arytmie... Warto wiec posias¢ sztuke relaksacji

moéwimy tu o bardzo fagodnych postaciach
niedomykalnosci zastawek, a wysnute
wnioski maja jedynie hipotetyczny charak-
ter. Tym niemniej btedne byloby zatozenie,
Ze napiecia zgromadzone na szkielecie
serca z calg pewnoscig nie moga by¢
przyczyna dolegliwosci funkcjonalnych

ze strony serca, ktdre przyjmuja postac bolu
lub odczu¢ niemiarowosci. Tego rodzaju
objawy budza uzasadniony lek i powinny
by¢ jak najszybciej poddane gruntownej
diagnostyce lekarskiej. Kiedy lekarz nie

jest w stanie stwierdzi¢ podtoza patoana-
tomicznego i patofizjologicznego dolegli-
wosci pacjenta, a takze wykluczyt wszelkie
inne powazne patologie, zapala sie zielone
Swiatto do poszukiwania alternatywnych
form pomocy. Jedng z nich moze by¢ préba
manualnego wplyniecia na szkielet serca

i osadzone w nim zastawki. Wiadomo,

ze szkielet serca ma okreslona konfiguracje
przestrzenng. Rozposciera sie on w pfasz-
czyznie pomiedzy drugg przestrzenia
miedzyzebrowa po lewej stronie a czwarta—
piata przestrzenig po prawe;j stronie,

tuz przy granicach mostka. Taka wiedza
pozwala na uchwycenie linii sit napie¢
zgromadzonych w obszarze projekcji most-
kowej szkieletu serca i podjecie préby ich
zrownowazenia.

W ramach terapii manualnej istnieja
réwniez inne chwyty pozwalajace
na rozluznienie mostka, zeber

i kregostupa piersiowego

Struktury te, bedace dla laika zwyczajnymi
elementami kostnymi, staja sie dla profesjo-
nalisty odzwierciedleniem gtebiej poto-
zonych narzadéw. Whasciwie zastosowany
dotyk pozwala,czytac tkanki’, podobnie
jak osoby niewidome odczytuja informacje
z enigmatycznego ukfadu kropek, ktéry dla
niewtajemniczonego jest niezrozumiaty.
Odpowiednia gtebokos¢ palpacji, kat, pod
ktérym jest ona wykonywana, znajomos¢
topografii struktur i przebiegu napie¢, jakie
moga one generowag, oraz umiejetnos¢
wizualizacji czynig zewnetrznie potozone

kosci, miednie i wiezadta skarbnica wiedzy
0 wnetrzu organizmu. Staja sie one réwniez
droga dostepu do oddziatywania na gtebiej
potozone struktury.

Oczywiscie w poszukiwaniu tego rodzaju
terapii nalezy wykazac sie zdrowym roz-
sadkiem. Po pierwsze absolutnie konieczne
jest stwierdzenie braku przeciwwskazan
medycznych do ingerencji manualnej

w okolicy mostka, zeber i kregostupa, ktérej
celem jest poprawa stanu funkcjonalnego
struktur stabilizujacych i otaczajacych serce,
jak réwniez wptyniecie na unerwienie serca
i naczyn krwionosnych. Po drugie nalezy
zatroszczyc sie o znalezienie kompetent-
nego i doswiadczonego terapeuty, ktéry
doskonale zna sie na terapii manualnej

w odniesieniu do uktadu krazennia.

W tym zakresie szczeg6lnie pozadana
bytaby wspoétpraca pomiedzy terapeuta

a lekarzem. Po trzecie nalezy pamietac,

ze funkcjonalne problemy kardiologiczne
majg charakter wieloczynnikowy i nawet
najdoskonalsza praca manualna nie zastapi
redukgji stresu, wtasciwego odzywiania

i aktywnosci fizycznej. Jednakze prze-
ciwna zaleznos¢ rowniez jest prawdziwa.
Wymienione powyzej formy pomocy
najprawdopodobniej nie beda skuteczne
w przypadku mechanicznych probleméw
funkcjonalnych. I
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NOWOSC NA POLSKIM RYNKU!

»Fizjoterapeuta” to miesiecznik skierowany do fizjoterapeutow,

rehabilitantow i osteopatow zainteresowanych praktycznym
wykorzystaniem najnowszych osiggniec swiatowych
w strukturalnym i funkcjonalnym usprawnianiu pacjentow.
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Nasza misj3a jest wyselekcjonowanie z dorobku swiatowej
fizjoterapii oraz rehabilitacji najbardziej wartosciowych
i praktycznych doniesien, by zaprezentowac je polskim
fizjoterapeutom i rehabilitantom.

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


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/206-fizjoterapeuta
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Lewatywa
na zdrowie

W jelitach znajduje sie okoto 70% naszych limfocytow, co tworzy
swoisty system odpornosciowy, nazywany GALT (ang. gut
associated lymphoid tissue — nagromadzenie tkanki limfatyczne;
w obrebie jelit). Warto wiec o ten narzad zadbac.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

zywanie wysokoprzetworzonych

produktéw bez watpienia szkodza
naszym jelitom. Coraz czesciej zapadamy
na wyniszczajace je choroby, takie jak
zespot jelita drazliwego czy zespoét nie-
szczelnego jelita. W ich nastepstwie nie
tylko przenikaja do organizmu toksyny
i metale ciezkie, lecz réwniez ulega zabu-
rzeniu prawidtowa absorpcja sktadnikéw
odzyweczych. A to przyczynia sie do roz-
woju alergii, schorzen skory i serca oraz
nowotworéw, a takze do zmniejszenia
naszej odpornosci. Szybciej tapiemy wiec
infekcje i fatwiej zapadamy na wszelkie
choroby. Ponadto nieszczelne jelita
moga prowadzi¢ do rozwoju choroby
Lesniewskiego-Crohna, ktéra niezwykle
trudno wyleczy¢. Jak wiec chronic jelita?
Ten proces powinien sie sktadac z trzech
faz. Pierwsza to ich oczyszczanie, druga
- uszczelnianie, a trzecia - odbudowa
flory bakteryjnej'.
Jesdli chodzi o oczyszczanie jelit, istnieje
wiele metod, ktére temu stuza, np. picie
$wiezo wyciskanych sokdw i warzywnych
koktajli czy spozywanie mtodego jecz-
mienia. Ich skutecznos¢ jest r6zna, waha

Pos’piech, w jakim zyjemy, i spo-

sie od 20 do 40%. Popularnoscia cieszy

sie rowniez lewatywa, zabieg medyczny
polegajacy na wlewaniu przez odbyt ptynu
do jelita grubego w celu usuniecia mas
katowych, wykonywany takze podczas
przygotowania pacjentéw do zabiegéw
diagnostycznych i chirurgicznych.
Najbardziej szkodliwie na $ciany jelita, nie
liczac toksyn, oddziatuja pestycydy. Juz
mniej wiecej po 15 minutach od ich dotar-
cia do jelita ulegaja bowiem rozktadowi
potaczenia komdrkowe. Po pewnym czasie
w jelicie tworzg sie mikroskopijne dziurki,
co w konsekwencji umozliwia wszelkim tok-
synom rozprzestrzenianie sie wraz z krwig
po catym organizmie. Tak wiec pierwszym
krokiem ku uszczelnieniu jelit powinno by¢
wyeliminowanie z diety produktéw spo-
zywczych zanieczyszczonych pestycydami.
Aby przyspieszy¢ proces naprawczy, warto
przeprowadzi¢ kuracje oczyszczajaca.

Na szczescie komorki jelita regenerujg

sie stosunkowo szybko, cho¢ oczywiscie
ma znaczenie, co byto przyczyng ich
uszkodzenia - nie mozna poréwnywac
oddziatywania pestycydéw z chemiotera-
pia czy radioterapig, po ktérej odnawiaja
sie zwykle dopiero po uptywie dwdch

Jelita majg wptyw na prace wszystkich narzagdow
ciafa. Odpowiadaja nie tylko za naszg odpornosc,
lecz rowniez wchtanianie pokarmu, wydalanie
produktow przemiany materii i toksyn
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tygodni. W zdrowym organizmie zajmuje
im to mniej wiecej 3 dni. O wiele dtuzej
trwa ten proces w odniesieniu do bioty jeli-
towej. Aby przyspieszyc jej odnowe, nalezy
stosowac¢ odpowiednie preparaty, do kt6-
rych zalicza sie pre-, pro- i symbiotyki?,
ktére dobiera sie indywidualnie, w zalezno-
$ci od stanu zdrowia. Jak twierdzg lekarze

z holistycznym podejsciem do leczenia,
uregulowanie pracy jelit powinno by¢ pod-
stawg postepowania w przypadku kazdej
choroby, a utrzymywanie ich w dobrym
stanie jest najlepszym sposobem na zacho-
wanie zdrowia. Warto nabra¢ odpowied-
nich nawykoéw zywieniowych, by zachowac
rownowage bioty, ktérej prawidtowa
aktywnos¢ zmniejsza ryzyko wystapienia
wielu schorzen.

Wptyw jelit na stan organizmu
Za wiele naszych przypadtosci odpowiada
zta dieta. Jesli jej podstawg sg weglowo-
dany, nazywane tez cukrami lub sachary-
dami, w organizmie moze dojs¢ do zabu-
rzenia polegajacego na rozroscie w jelicie
cienkim bakterii odpowiadajacych za ich
fermentowanie, czego nastepstwem jest
pogtebienie objawdw zwigzanych z niesz-
czelnoscig jelit. W dodatku wiekszos¢ z nas
spozywa positki w pospiechu, a Zle pogry-
ziony pokarm w niewystarczajacy sposob



miesza sie ze sling, co utrudnia obecnej

w niej amylazie, enzymowi rozpoczyna-
jacemu juz w jamie ustnej proces trawie-
nia weglowodandéw, wykonanie swojej
pracy. W ten sposéb doprowadzamy m.in.
do tego, ze w jelicie zalegajg niestrawione
resztki pokarmowe, ktdre po prostu gnija.
Ponadto wskutek siedzacego trybu zycia,
przyjmowania zbyt matej ilosci ptynéw oraz
stosowania diety ubogiej w btonnik tworza
sie kamienie katowe, ktore sg dla organi-
zmu niebezpiecznym balastem - znane

sa przypadki zmagazynowania w ciele
nawet 8-20 kg substancji toksycznych.
Watroba zaczyna wtedy Zle pracowac,

w pecherzyku zétciowym tworza sie kamie-
nie, w naczyniach krwionosnych odkfadajg
sie szkodliwe ztogi, a w stawach i miesniach
- sole, ktére przyczyniaja sie do rozwoju
choréb stawdw.

Na nieprawidtowg prace jelita grubego
wskazuja zaparcia i gazy, a takze nie-
przyjemny oddech i biaty lub szary nalot

na jezyku. Znamienne jest réwniez poczu-
cie, ze nie do konca sie wyprdznilismy. Nie-
rzadkie sg dolegliwosci zotagdkowe, tworza
sie wrzody i dochodzi do stanéw zapal-
nych w obrebie $luzéwki jelita grubego.
Pojawiaja sie nagte béle gtowy, lekkie stany
depresyjne, apatia, rozdraznienie i ospatos¢.
Skéra reaguje na zty stan jelit wypryskami
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i wydawaniem nieprzyjemnego zapachu.
Rozwijajg sie zapalenia stawéw, spojowek
i Sluzédwki jamy ustnej. Trzeba dziafac!
Zanim zdecydujemy sie na kuracje
oczyszczajaca jelito grube, warto upewnic
sie, czy rzeczywiscie jest ona potrzebna.
By sie o tym przekona¢, wystarczy wypic
2-3 szklanki $wiezo wyciskanego soku

z czerwonych burakéw. Mozna tez zasto-
sowac gotowy sok jednodniowy, ktéry nie
jest poddawany pasteryzacji niszczacej
betanine, barwnik obecny w burakach.
Kolejnym krokiem jest sprawdzenie koloru

Lewatywa na zdrowie

Komu i kiedy
moze zaszkodzi¢?

Bezwzgledne przeciwwskazanie

do stosowania lewatyw dotyczy 0sob,
u ktorych wystepuija uchytki jelita
grubego i wewngtrzne hemoroidy.

Z tego zabiegu nie powinni tez
korzystaé pacjenci z wrzodzigjacym
zapaleniem jelita. Nie wolno go rowniez
wykonywac tuz po przebytej operacii.
Przeciwwskazaniem sg ponadto
choroby serca i niewydolno$¢ nerek.
Aczkolwiek Michat Tombak, autor
ksigzki pt. ,Jak zy¢ diugo i zdrowo”,
zaleca stosowanie lewatyw wiasnie

w przypadku wystapienia chorob serca.
W watpliwych przypadkach najlepiej
wigc skonsultowac sie z lekarzem

pierwszego moczu wydalonego po wypiciu
soku. Jesli zabarwi sie na czerwono, ozna-
cza to zte funkcjonowanie jelita.

Rodzaje i zastosowanie lewatywy
Jedli lewatywa stuzy wyfacznie oczyszcze-
niu jelita grubego, mozna ja przygotowac

z samej wody. Ale zabieg ten wykorzystuje
sie réwniez do wprowadzenia do orga-
nizmu srodkéw leczniczych, na przykfad
wtedy, gdy niemozliwe jest doustne
przyjecie leku®. Ponadto niektére leki dzieki
ominieciu uktadu pokarmowego lepiej sie

-

N

Niebezpieczne masy katowe

Lewatywy sg szczeglnie polecane jako sposob na oczyszczenia jelita grubego z mas
katowych. Warto takg kuracje przeprowadzic, jesli nie ma przeciwwskazan (patrz ramka:
Komu i kiedy moze zaszkodzic?), poniewaz zalegajace zfogi kafowe sg czesto przyczyng
rozwoju chordb wielu narzadow, na przyktad nerek, watroby i pecherza moczowego.

Zabieg radykalnie usuwa grzyby i pasozyty. Ponadto oczyszcza z toksyn krew i poprawia
wchtanialno$¢ jelita grubego, ktore po oczyszczeniu w wigkszym stopniu przyswaja
sktadniki odzywcze dostarczane z pokarmem. Poprawia rowniez motorykg jelit oraz
wzmacnia system immunologiczny. W konsekwencji usuwa wszelkie wypryski skorne,
nieprzyjemny zapach potu i z ust oraz bole gtowy. Zapobiega powstawaniu alergii, reguluje
ciezar ciafa zarowno w przypadku wystapienia nadwagi, jak i niedowagi. Poprawia kondycije
umystowa, zwieksza zdolnoS¢ koncentraciji i jasnego my$lenia

~

y
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wchfaniajg. Wtasnie dlatego za pomoca
lewatywy podawane sg m.in. srodki leczace
raka, zapalenie stawdw czy zwyrodnienie
plamki zottej. Rdwniez w przypadku choréb
zapalnych jelit niektére leki, np. kortykoste-
roidy i mesalazyne, wprowadza sie do orga-
nizmu wiasnie w ten sposéb. Za pomoca
lewatywy, by zapobiec nudnosciom

i wymiotom w trakcie zabiegéw chirur-
gicznych i po nich, mozna takze podawac
$rodki znieczulajace. Dodanie do lewatywy
odpowiednich substancji, np. naparéw
ziotowych, usuwa lub tagodzi skutki wielu
uprzykrzajacych zycie dolegliwosci.

Skurcze jelitowe

Pomocny okaze sie rumianek, ktéry ma dzia-
fanie kojace i uspokajajace. Cztery tyzki
stotowe suszu lub cztery herbatki rumian-
kowe zalewamy 1,5-2 | wrzacej wody i pozo-
stawiamy pod przykryciem na 20 minut.
Gdy temperatura naparu obnizy sie

do 37 st. C, mozna wykonac¢ lewatywe.

Jesli przygotowany w ten sposéb napar

ma postuzy¢ do usuniecia stwardniatego
katu, nalezy do niego dodac tyzeczke soli
(najlepiej sprawdza sie morska i tybetariska)
oraz tyzeczke ptynnego szarego mydta.

Chroniczne zaparcia

Idealne dodatki w tym przypadku to oliwa,
mydto i gliceryna. tyzke szarego mydta
rozpuszcza sie w cieptej wodzie, mieszajac
tak dtugo, az powstanie piana. Nastepnie
dodaje sie 1-2 tyzki stotowe oliwy lub oliwy
i gliceryny w réwnych proporcjach. Lewa-
tywe wykonujemy ptynem o temperaturze
38-40st. C.

Zapalenie jelita grubego

tagodzaco zadziata siemie Iniane i rumia-
nek. tyzke siemienia Inianego nalezy zala¢
1,5 lwody i gotowa¢ 10-20 minut, a nastep-
nie zestawic z ognia i dodac 2 tyzki suszu

z rumianku. Roztwdr pozostawiamy pod
przykryciem na 20 minut, po czym go prze-
cedzamy. Kiedy osiggnie temperature
33-35 st. C, bedzie sie nadawat do uzycia.

Regulacja odczynu pH panujacego

w jelitach

Skuteczna okaze sie lewatywa z dodat-

kiem soku cytrynowego, ktéry ma odczyn
zasadowy. Sok ten pobudza funkcjonowanie

stopniowego oczyszczania jelita

_

Oczyszczanie profesjonalne

Zabieg hydrokolonoterapii polega na oczyszczeniu jelita grubego, tacznie z jelitem Slepym,
¢o daje w sumie odcinek dtugosci od 1,2 do 2 metrow. Metoda ta jest polecana jako
sposob na detoksykacije catego organizmu, poniewaz pomaga pozby¢ sie z ciata substancji
oddziatujgcych szkodliwie nie tylko na przewod pokarmowy. Dla wielu 0s6b wazne jest
rowniez to, e wskutek usuniecia mas katowych dochodzi do zmniejszenie masy ciafa.
Jesli decydujemy sie na hydrokolonoterapie, nalezy sprawdzi¢, czy w wybranej przez

nas placowce jest zatrudniony certyfikowany personel medyczny. Zyskamy dzieki temu
pewnosc, ze oddajemy sie w rece profesjonalistow. llustracja przedstawia proces

J

bioty jelitowej, a tym samym wspiera ukfad
odpornosciowy. Pomaga ponadto zwalczy¢
w jelicie patogenne drobnoustroje, hamuje
fermentacje i zachodzace w nim procesy
gnilne. Mozna go zastapi¢ sokiem z zurawiny

lub czarnej porzeczki badz octem jabtkowym.

Obnizanie ci$nienia krwi i niszczenie
patogenéow

Zwolennicy lewatywy z czosnku twierdzg,
Ze nie tylko oczyszcza ona jelito grube,
lecz réwniez skutecznie obniza cisnienie

Napary ziofowe dodane do lewatywy tagodza
skutki dolegliwosci, ktdrych czesto
trudno sie pozby¢ w inny sposob
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tetnicze i usuwa z krwi toksyny. Ma ponadto
wiasciwosci przeciwbakteryjne, prze-
ciwwirusowe i przeciwgrzybicze, a takze
niszczy pasozyty przewodu pokarmowego.
Nalezy rozgnies¢ 5 zabkéw czosnku i zala¢
je 2 litrami cieptej wody, catos¢ odstawic

na noc, a nastepnie odcedzi¢ wode czosn-
kowa, ktéra postuzy do wykonania zabiegu.
Alternatywa jest lewatywa z dodatkiem
sproszkowanej papryczki chili. Zawarta

w niej kapsaicyna oddziatuje antybakteryj-
nie i przeciwgrzybiczo, hamuje m.in. rozwdj
bakterii wywotujacych owrzodzenia jelit.

Podraznienia i rany w jelitach

Czesto stosuje sie rowniez tzw. lewatywy
zatrzymane, polegajace na tym, ze po cat-
kowitym usunieciu ptynu wprowadzonego
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do jelit ponownie wlewa sie do nich

po 30 minutach 250 ml wody o tempera-
turze 37 st. C (powinna pozostac w jelitach
az do rana). Warto do wody doda¢ dwa
napary: z siemienia Inianego i z rumianku,
ktére tagodza podraznienia i przyspieszaja
proces gojenia ran.

Obstrukgja i kolki

W przypadku spastycznej obstrukgji i kolek,
a takze przy utrudnionym wydalaniu
moczu, wskazane sg lewatywy z wody

o temperaturze 42-45 st. C. Wykonanie
lewatyw o tak wysokiej temperaturze
nalezy powierzy¢ osobie majacej doswiad-
czenie i Swiadomej potencjalnych zagrozen.

Powiekszone hemoroidy, neurastenia
i nadpobudliwos¢ seksualna

W tym przypadku sprawdzaja sie

lewatywy wykorzystujace wode o tem-
peraturze 18-20 st. C. Wlewy o obje-

tosci 200-300 ml nalezy wykonywac

3-4 razy dziennie.

Uporczywe zaparcia

Sposobem na wyjatkowo ucigzliwe obs-
trukcje sg lewatywy z czystej oliwy. Stosuje
sie wtedy jednorazowo 125-200 ml oliwy
o temperaturze okoto 36 st. C, ktéra

po 5-6 godzinach nalezy z organizmu
wydali¢. Zabieg warto powtarzac przez
5-6 dni. Oliwe mozna zastgpic roztworem
przegotowanym z wody i jednej tyzeczki
sody oczyszczonej.

Nie brakuje gtoséw, ze skuteczne jest
réwniez stosowanie lewatywy z wiasnej
uryny, poniewaz oczyszcza ona $cianki
jelita ze ztogéw i odbudowuje jego btone
$luzowa, a ponadto pomaga w usuwa-

niu pasozytéw. Jej zwolennicy twierdzg,

ze tagodzi przebieg choroby hemoroidalnej
i stan zapalny tkanki okotoodbytniczej.

Jak przygotowac i wykona¢
lewatywe?

Przed zabiegiem trzeba sie odprezy¢

i rozluzni¢, czemu stuzy np. stuchanie relak-
sujacej muzyki. Lewatywe najwygodniej
wykonuje sie w tazience. Ktadziemy na pod-
fodze duzy recznik, a na nim cerate - woda
moze bowiem z jelit wyptyna¢. By uzyskac
odpowiednie cisnienie wody, irygator
nalezy zawiesi¢ 1-1,5 m nad podtoga. Woda
zbyt szybko dostajaca sie do jelit powoduje
bél brzucha. W razie potrzeby mozna albo
przykreci¢ kranik, albo po prostu zgig¢
dwoma palcami gumowa rurke, przez ktéra
ptynie woda.
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Najlepiej wykonac¢ zabieg wczesnym ran-
kiem, miedzy godzina 5 a 7, albo wieczo-
rem, okoto godziny 21, gdy mamy wiecej
czasu dla siebie i tatwiej sie nam odprezyc.
Wazne jest, aby zabieg poprzedzato
naturalne wyproéznienie. Jesli nie ma takiej
mozliwosci, nalezy wykona¢ lewatywe
wstepng, oczyszczajacg dolng czesc jelit

z mas katowych. Unikniemy dzieki temu
podczas robienia wlewu ich przesuniecia
do gérnej czesci jelit, a tym samym takich
probleméw jak niedrozno$¢ mechaniczna
jelit, potocznie nazywana skretem kiszek,

i dolegliwosci bolowe.

Istniejg dwie zasady dotyczace popraw-
nosci wykonania lewatywy. Po pierwsze,
temperatura wody powinna wynosic¢

od 36 do 38 st. C, maksymalnie - 40.

W przeciwnym razie dojdzie do zniszczenia
cienkiej btony $luzowej odbytu. Drugg
wazna zasada jest to, by przestrzegac zale-
cen dotyczacych ilosci ptynu wlewanego
do jelit. Warto rozpoczyna¢ stosowanie
lewatyw od pot litra ptynu, a nastepnie
stopniowo zwiekszac jego ilos¢, ktéra
maksymalnie powinna odpowiadac¢ pojem-
nosci irygatora. Decydujaca jest oczywiscie
reakcja organizmu na lewatywe.

Przed zastosowaniem lewatywy warto
porozmawiac na ten temat z lekarzem.
Chociazby po to, by upewnic sie, czy

w naszym przypadku nie ma przeciwwska-
zan do jej przeprowadzenia.

Lewatywa wstepna, oczyszczajaca
Przygotowujemy ptyn sktadajacy sie

z przegotowanej wody z sokiem z potowy
cytryny lub naparem z rumianku przy
zachowaniu proporgji 0,5 litra wody

na dwie torebki rumianku. Zawieszamy
irygator na odpowiedniej wysokosci,
odkrecamy kranik oraz odpowietrzamy
gumowa rurke. Smarujemy koncéwke
wazeling, co utatwi jej wprowadzenie

do odbytu. Ktadziemy sie na boku lub kle-
kamy i opieramy sie na tokciach. Nastepnie
nalezy sie rozluzni¢, gteboko oddychac

i wprowadzi¢ nattuszczonag koncowke
gumowej rurki do odbytnicy na gtebokos¢
5-10 cm, po czym odkrecic kranik.

Jesli pojawi sie uczucie parcia, nalezy
natychmiast zakrecic¢ kranik lub $cisna¢
rurke dwoma palcami w celu zamkniecia
lub zmniejszenia doptywu wody. Gdy parcie
minie, trzeba zrobic kilka gtebokich wde-
choéw, rozluznic¢ brzuch i posladki. Dopiero
wtedy mozna wlac pozostatg wode do jelita
i wyjac koncédwke rurki z odbytu, a nastep-
nie przekreci¢ sie na prawy bok. W tej
pozycji pozostajemy 10 minut, by woda

Lewatywa na zdrowie

. Lewatywa z kawy
— nie dla kazdego

Zwolennikiem tego rodzaju lewatywy
jest m.in. dr Max Gerson, tworca jednej
z najbardziej znanych terapii w leczeniu
nowotworow. Wedtug tego badacza
zastosowanie lewatywy z kawy wptywa
szczegOlnie korzystnie na pacjentow,
ktorzy przeszli chemioterapie

i radioterapie badz cierpig z powodu
nasilonych bolow nowotworowych.

Do 2 litrow zagotowanej wody, najlepie]
destylowanej, dodaje sie 4 tyzki
zmielonej kawy, nastepnie cato$¢
gotuje 15 minut i odcedza. Ptyn mozna
wykorzystac, gdy ulegnie schtodzeniu
do 40 st. C. Wprowadza sie go do jelita
na 10-15 minut. Lewatywy stosuje

sie przez 3 tygodnie, 3 razy dziennie.
Nastepnie robi sie dwutygodniowa
przerwe, po czym powtarza sie caty cykl.
Dostepne sg rowniez specjalne kawy do
lewatywy. Ta terapia to rowniez sposob
na zwigkszenie skutecznosci leczenia

w przypadku niewydolnosci watroby,
narzadu pefnigcego wazng funkcig

w detoksykacji organizmu.

Osoby zdrowe moga Stosowac ten rodzaj
lewatywy w celu oczyszczenia jelita
grubego. Wowczas wykonuje sie jg trzy
razy dziennie przez tydzien, po czym
robi sie tygodniowg przerwe, a nastepnie
powtarza caty cykl.

Pozytywne dziatanie lewatywy z kawy

to zastuga obecnej w niej kofeiny, ktéra
zapobiega wchtanianiu sie toksyn do krwi,
a dodana do lewatywy pozwala zapobiec
wedrowce toksyn przez jelita do watroby.
Kawa rozszerza ponadto drogi zotciowe.
Poniewaz wyptukuje ona z organizmu
nie tylko wszelkie trucizny, lecz rowniez
bakterie i grzyby, trzeba po zakonczongj
kuracji uzupetnic skfad mikrobioty,

by przywrdcic jej rownowage’

J
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Zacznij od zmiany diety

W czasie przeprowadzania kuraciji oczyszczajacej organizm za pomoca

lewatywy zaleca sig catkowite wykluczenie z diety biatej maki i produktow z niej
przygotowanych, wszelkich ttuszczow i margaryn, serow, jajek, przetworow
mlecznych, migsa i ryb, potraw smazonych i cukru w kazdej postaci, takze ciastek,

tortow i innych stodyczy. W ten sposob odcigzamy uktad trawienny. Wskazana jest
dieta lekkostrawna. Mozna pi¢ wode i naturalne, Swiezo wyciskane soki. Trzeba

tez podczas positkow doktadnie gryz¢ kazdy kes (35-50 razy). W ten sposob
wesprzemy ukiad trawienny. Czesto zaleca sig, w zaleznosci od stanu zdrowia,

by podczas procesu oczyszczania jelita jeS¢ tylko warzywa i owoce, nie zapominajac
oczywiscie 0 piciu wody i naturalnych sokow

mogta dotrze¢ do wszelkich zakamarkow
jelita. Nastepnie ktadziemy sie na plecach
i masujemy brzuch zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara. Po 20-30 minutach
wstajemy i zaczynamy chodzi¢. Mozemy
rowniez lekko podskakiwac, aby wspoméc
odrywanie sie mas katowych od scianek
jelita. Po tej gimnastyce nastapi wypréz-
nienie. Dopiero teraz, wedtug przedsta-
wionego scenariusza, mozna wykonac
lewatywe wtasciwa.

Po przeprowadzeniu zabiegu powinnismy
zadba¢, za pomoca probiotykéw i symbio-
tykéw dostepnych w aptece, o uzupetnie-
nie dobrych bakterii zasiedlajacych jelita.

Lewatywa na odchudzanie
Niezwykle popularne stato sie stosowa-
nie lewatywy jako skutecznego sposobu
na odchudzanie. Faktem jest to, ze tzw.

hydrokolonoterapia, czyli profesjonalne
czyszczenie jelita grubego, pomaga
szybciej pozby¢ sie zbednych kilograméw.
Zabieg wykonywany jest w specjalistycz-
nych placéwkach. Polega na wprowadzaniu
wody i dotarciu do najdalszych zakatkow
jelita grubego, wigcznie z optukaniem
okolic zastawki katniczo-kretniczej, czyli
miejsca potaczenia jelita grubego z jeli-
tem cienkim. W czasie zabiegu zostaje
oczyszczone cate jelito grube, wraz

z odcinkiem jelita $lepego, a wiec facznie
od 1,2 do 2 metréw. Juz na tej podstawie
mozna stwierdzi¢, ze jest to skuteczniejsza
metoda oczyszczania jelita niz lewatywa
wykonana domowym sposobem. Podczas
zabiegu przeprowadzany jest jednoczesnie
masaz brzucha, co pomaga w szybkim
usunieciu ztog6éw z okreznicy*.

Jak twierdzg eksperci, efekt

Jesli temperatura lewatywy przekracza
38-40 st. C, moze dojs¢ do uszkodzenia
bfony Sluzowej odbytu
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(Sprawdzone metody\
— tatwe i skuteczne

Nie wszyscy mogg i chcg stosowac
lewatywy. Wiele 0s0b np. uwaza,

ze samodzielnie trudno sobie poradzi¢

z aplikowaniem ptynow do jelita,
nierzadko przeszkoda sa psychologiczne
bariery i przeciwwskazania zdrowotne.
Istnigjg na szczg$cie inne sposoby

na oczyszczenie jelita grubego. Zalicza
sig do nich diete polegajacg na piciu
kefiru i Swiezo wyciskanych sokow oraz
jedzeniu sucharéw przygotowanych

7 CZamego pieczywa i warzyw.
Pierwszego dnia oczyszczania nalezy
wypi¢ 2,5 litra kefiru (podzielonego

na 6 porcji), kidry zagryzamy sucharami.
Drugiego dnia pijemy 1,5-2 litry Swiezo
wycisnietego soku ze stodkich jabtek,

w trzecim jemy wytacznie suchary

i safatki przygotowane z gotowanych
warzyw: marchwi, burakow i ziemniakow
w mundurkach, a takze z kiszongj
kapusty z cebulg i olejem. Takg diete
nalezy powtarza¢ dwa razy w miesigcu.
Jelita mozna oczyszczac rowniez

7a pomocg suszonych owocow.

W tym celu nalezy zmieli¢ 400 g

$liwek i po 200 g daktyli, moreli i fig,

a nastepnie dodac do nich 200 g miodu.
Wszystko dokfadnie razem wymiesza¢

i przechowywac w lodowce w szczelnie
zamknietym naczyniu. Jedng tyzke
stotowg tak przygotowanej mikstury
jemy wieczorem tuz przed snem.
Sposobem na oczyszczenie jelita
grubego jest picie przez 14 dni, trzy
razy dziennie po pot szklanki, soku

Z kiszonej kapusty. Skutecznie dziata
tez 10-dniowa kuracja polegajaca

na Spozywaniu rano i wieczorem

$liwek namoczonych na 12 godzin

we wrzgtku. 10 suszonych Sliwek
zalewamy wrzacg woda na noc, a rano,
na €zczo, najpierw pijemy tg wode,

a nastepnie jemy owoce. Analogicznie
przygotowujemy porcje przeznaczong
do spozycia wieczorem

J
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hydrokolonoterapii jest tymczasowy. Oczywiscie dzieki temu
zabiegowi usuwa sie z organizmu toksyny, co wspomaga naturalne
procesy metaboliczne i prawidtowg prace watroby oraz przyczynia
sie do zmniejszenia masy ciafa. Jednak w jego wyniku nie dochodzi
do usuniecia z organizmu ttuszczu, tylko mas katowych i wody.

A ich ubytek zostaje szybko uzupetniony.

Nalezy tez pamieta¢, ze zbyt czeste wykonywanie tego rodzaju
zabiegéw zaburza réwnowage elektrolitowg w organizmie

i powoduje odwodnienie.

WAZNE! Przejécie zabiegu pod okiem niewyszkolonej osoby
moze doprowadzi¢ do uszkodzenia btony $luzowej jelita, co skut-
kuje spowolnieniem jego pracy i powstawaniem zapar¢, a nawet
do perforacji okreznicy wskutek zbyt duzego cisnienia wody lub
niewfasciwego uzycia sprzetu irygacyjnego.

Prawdopodobnie wtasnie dlatego zyskuje na popularnosci hydro-
kolonoterapia bezcisnieniowa, podczas ktérej woda jest wpro-
wadzana do jelita pod wptywem grawitacji. Nie brakuje jednak
gtosow, ze w ten sposéb nie mozna przeprowadzi¢ gtebokiego
oczyszczania jelita, a zabieg niczym nie rézni sie - poza metoda
wykonania - od zwyktej lewatywy.

Inne zastosowania

Lewatywe przeprowadza sie przed niektérymi badaniami
diagnostycznymi oraz przed zabiegami chirurgicznymi i poro-
dem. Wykonuje sie wtedy oczyszczanie jelita za pomoca wody
o temperaturze 25-30 st.C z dodatkiem fosforanu sodu, czyli
substancji, ktéra przez dziatanie osmotyczne w $wietle jelita
grubego zapobiega wchtanianiu wody, powodujac zmiekczenie
masy katowej przy réwnoczesnym zwiekszeniu jej objetosci,

co natychmiast pobudza odruch defekacji.

Jeszcze do niedawna lewatywa byta obowiagzkowo stosowana
na oddziatach potozniczych. Wykonywano ja, aby w trakcie
porodu nie dochodzito do wypréznienia, poprzez ktére dziecko
miato styczno$¢ z bakteriami znajdujacymi sie w kale. Albo tez
w celu przyspieszenia akcji porodowej. W zwigzku z tym, ze po
porodzie oddawanie katu jest utrudnione, zalecano wéwczas
wykonywanie lewatywy, aby kobieta po urodzeniu dziecka

nie musiata korzystac z toalety czy obawiac sie mimowolnego
wypréznienia. Jednak wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) lewatywa nie jest uzasadniona medycznie i rodzaca nie
musi sie na nig zgadzac.

Przez wiele oséb lewatywa uwazana jest za niezastapiony spo-
s6b oczyszczenia organizmu z toksyn i szkodliwych produktéw
przemiany materii. Uwazaja one, ze dzieki jej stosowaniu nie
tylko wspomaga sie uktad trawienny i odpornosciowy, ale
réwniez powoduje poprawe samopoczucia i zdrowia. Dla innych
zabieg ten jest nie do przyjecia. Godza sie na lewatywe jedynie
przed okreslonymi badaniami medycznymi. Jednak bez wzgledu
na to, co sadzimy o lewatywie, nawet jesli jesteSmy jej entuzja-
stami, warto przed zabiegiem porozmawiac z zaufanym leka-
rzem i uzalezni¢ swoja decyzje od jego opinii, uwzgledniajacej
nasz stan zdrowia. [l
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Wspomaga
organizm w alergii

Alerbon

Suplement diety

¥ Sita dziatania nasion czarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odréznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

W Bezpieczeristwo stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia?

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsutki

W badaniu skutecznosci oleju z czarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skornych®
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* Petne informacje dotyczace produktu znajdujg sie na stronie www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 338618671, 33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Dieta w leczeniu
horeliozy

Diugotrwata antybiotykoterapia prowadzona u osob z borelioza jest bardzo

czesto przyczyna rozwoju grzybicy powodowanej przez drozdzaki, dla ktérych

naturalna pozywka - o czym czesto zapominamy — s cukry proste i skrobia.

latego na pierwszym etapie leczenia

uwzgledniajgcego odpowiednie
zywienie zaleca sie diete niskoweglowo-
danowa, co oznacza zupetne usuniecie
zmenu cukréw, w tym stodyczy, wszel-
kich produktéw wysokoprzetworzonych
i o wysokim indeksie oraz niektérych owo-
cow. Dopuszcza sie spozywanie pieczywa
z maki z petnego przemiatu (np. zytniego,
owsianego i bezglutenowego), kasz (gry-
czanej, jeczmiennej) i ryzu (bragzowego
i dzikiego).
Dieta stosowana synchronicznie z lecze-
niem boleriozy powinna zmniejsza¢ stan
zapalny i chronic jelita, czyli trzeba z niej
wykluczy¢ produkty, ktére moga je podraz-
nia¢, przerywac ich szczelnos$¢ badz powo-
dowac zaburzenie rownowagi mikrobioty.
Najlepsza jest dieta sktadajaca sie z zyw-
nosci o niskim indeksie glikemicznym i jak
najmniej przetworzonej. Nalezy spozywac
wiecej biatka niz w standardowej diecie,
tak zwierzecego, jak i roslinnego.

Produkty zalecane: ryby i owoce morza

* mieso drobiowe, wotowe, chuda wieprzo-
wina - jajka - warzywa o matej zawartosci
skrobi, np. kapustne, a takze satata, szpinak,
rzodkiew, seler, korzen i natka pietruszki,
szparagi, cukinia, cebula, czosnek, por

+ awokado + kwasne owoce: jabtka,

kiwi - ziarna dyni i stonecznika, siemie
Iniane - herbaty ziotowe i owocowe oraz
krotko parzone czarne, naturalne soki
wyciskane z warzyw lub kwasnych owocéw
+ duze ilosci swiezych ziét: bazylia, szczy-
piorek, rozmaryn, kolendra * mleko i jego
przetwory (wapn utrudnia wchtanianie
niektérych antybiotykéw, np. tetracyklin,
dlatego nalezy je zazywac w odstepie

kilku godzin od positku).

Ze wzgledu na obecnos¢ polifenoli,
dziatajacych przeciwzapalnie, warto siegac
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po boréwki, zielone warzywa, biata i zielong
herbate, cynamon, gozdziki, kurkume

i tymianek. Z kolei preparaty zawiera-

jace szczepy bakterii probiotycznych,

np. z rodziny Lactobacillus, korzystnie
wplywaja na uktad odpornosciowy, a takze
spowalniajg rozwdj drozdzakéw. Nalezy
codziennie spozywac produkty fermen-
towane, zaréwno warzywa, np. kiszona
kapuste, jak i napoje (jogurt, mleko zsiadte
i acidofilne, kwas buraczany).

Produkty przeciwwskazane: cukier

w kazdej postaci (midd, dzem, soki, czeko-
lada, cukierki, stodkie pieczywo, wyroby
cukiernicze, soki i napoje gazowane

z cukrem, budynie) + mleko i produkty
mleczne niefermentowane, np. maslanka,
napoje mleczne - produkty z biatej maki:
biate pieczywo, tosty, makarony, nalesniki,
pierogi * biaty ryz, chleb z maki mieszanej,
zupy w proszku « ocet i wszystkie zawiera-
jace go produkty (marynowane warzywa,
grzyby) - drozdze i wszelkie produkty,

w ktorych sg one obecne (np. piwo, kefir)

- alkohol, kawa, takze zbozowa - stodkie
owoce: gruszki, banany, pomararncze,
winogrona, mandarynki, brzoskwinie,
morele, $liwki, owoce suszone, kompoty

* warzywa zawierajace znaczne ilosci
skrobi: ziemniaki, bataty, warzywa stracz-
kowe, gotowana marchewka i buraki

- sery z6tte, wedliny sklepowe, musztardy,
ketchupy - produkty na bazie soi.
Antybiotyki moga hamowac przy-
swajanie witamin z pokarmu. Nalezy

w zwigzku z tym dostarczac do organizmu
witamine D (u pacjentéw z boreliozg jej
niski poziom moze powodowac rozsiane
béle réznych czesci ciata i skurcze). Badania
potwierdzity, ze osoby cierpigce na zapa-
lenie stawdw, powodowane takze przez
borelioze, majg niedobdr witamin Ai E

holistycznych

Agnieszka Piskata-Topczewska — dietetyczka,
spejalistka z zakresu zywienia i suplementagji,
wspdtautorka ksigzki,Chrzan te diety’, prelegentka
konferencji poswieconych zdrowiu i zywieniu

oraz selenu. Trzeba tez pamietac o witami-
nie C, waznej dla tkanki tacznej. Badania
kliniczne wykazaty réwniez, ze w przy-
padku infekcji spowodowanej przez kretki
z rodzaju Borrelia stosowanie witamin

z grupy B jest pomocne w usuwaniu obja-
wow neurologicznych.

Nalezy przyjmowac suplementy diety
budujace chrzastke: cynk, miedz, kwas
krzemowy, siarczan glukozaminy, pregne-
nolon, kwas alfa-liponowy (ALA) i selen.
Bakterie Borrelia burgdorferii pozyskuja
bowiem energie do zycia z kolagenu - roz-
miekczajg galaretowata tkanke chrzestng

i czerpig z niej substancje odzywcze.
Kwasy ttuszczowe omega-3 zmniejszaja
za$ objawy zmeczenia i ostabienia, a takze
dolegliwosci bélowe i zawroty gtowy.

Sa one réwniez wskazane w przypadku
zaburzen pracy uktadu krazenia, takich jak
ktucie w sercu.

Zdaniem specjalistow w zakresie lecze-
nia boreliozy dziatanie antybiotykéw
polega na zwalczaniu kretkéw Borrelia,

a nie wytwarzanych przez nie neurotoksyn,
ktore krazac w organizmie, wywotuja reak-
cje zapalne, np. béle miesni i kosci. Gdy

w wyniku dziatania antybiotykéw znaczna
ilos¢ kretkdw zostaje usmiercona, moze
dojs$¢ do wzmozonego uwalniania tok-
sycznych biatek peryferyjnych, co zaostrza
objawy choroby. Nalezy wtedy zastosowac
terapie oczyszczajacag organizm. Wniosek
taki sformutowat dr Richie Shoemaker.
Zaproponowat on leczenie cholestyra-
ming, czyli zywica jonowymienna, ktéra
usuwa z organizmu toksyny. Podobnie
dziafaja substancje goryczkowe i btonnik,
karczoch, kurkuma, babka jajowata, owies
zwyczajny. Produkty te maja ponadto
wiasciwosci przeciwzapalne i zwiekszajace
odpornos¢.
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! tej rubrykl zaklada, ze Pacjent jest juz pod opieka lekarza i Naturopata w zadnym
stopniu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terapeutyczne.

Przychodszi pacjenl do... naturopaty

Clwroba Alzheimera

Lekarz zdiagnozowat u mojej matki alzheimera.
Mama jest zrozpaczona, odméwita przyjscia na te wizyte.

Nie chce tez wiacza¢ sie w sprawy rodzinne ani chodzi¢

na nasze cotygodniowe spacery. Czy da sie cokolwiek zrobi¢,
aby powstrzymac chorobe lub chociaz ztagodzi¢ jej objawy?
Powstrzymac¢ alzheimera niestety nie mozna, ale jesli
choroba jest w poczatkowym stadium, udaje sie jej rozwéj odrobine
spowolni¢. Problem polega na tym, ze bardzo trudno uchwycic¢
poczatek alzheimera, gdyz ludzie niechetnie przyznaja sie do proble-
mow z pamiecia i orientacjg w czasie, ze znajdowaniem wiasciwych
stéw. Gdyby zgtaszali sie zaraz po dostrzezeniu u siebie pierwszych
symptomow, hamowanie rozwoju choroby bytoby skuteczniej-

sze. Pacjenta powinien diagnozowac neurolog i neuropsycholog,
nalezy tez zrobi¢ tomografie albo fMRI (funkcjonalny rezonans
magnetyczny). Ale te badania nie daja gwarancji, ze specjaliscie

uda sie odréznic alzheimera od demengji. Tak naprawde chorobe

te mozna bezbtednie zdiagnozowac dopiero po $mierci pacjenta.
Wtedy sekcja zwtok umozliwia zbadanie mézgu. Mézg osoby chorej
na alzheimera, w przeciwienstwie do zdrowego czy ze zmianami
spowodowanymi demencja, wyglada tak, jakby byt podziurawiony.
To skutek zanikania tkanki nerwowej. Nawet elektroencefalogra-

fia, inaczej EEG, czyli badanie fal mézgowych, nie jest miarodajne,
poniewaz zmiany stwierdzane w ten sposéb u 0séb z alzheimerem
s charakterystyczne nie tylko dla tej choroby. Dlatego ciekawi mnie,
skad diagnoza, ze pani mama ma alzheimera, a nie demencje?

ETo samo pytanie zadatam lekarzowi i poprositam, zeby zrobit
mamie fMRI. Powiedzial, ze niestety w Polsce nie diagnozuje
sie alzheimera ta metoda, bo fMRI wymaga, aby pacjent lezat
spokojnie, co w przypadku oséb cierpiacych na alzheimera
jest w zasadzie niemozliwe.

m Rzeczywiscie, fMRI trwa okoto godziny, zdjecia powstaja co kilka
sekund. Pacjent musi w tym czasie leze¢ nieruchomo. Funkcjonalny
rezonans magnetyczny pokazuje mape aktywnosci mézgu, polega
na rejestrowaniu czynnosci komoérek nerwowych i wykrywaniu
zmian w utlenowaniu krwi i jej przeptywie. Zrédtem sygnatu w fMRI
s atomy tlenu we krwi przenoszone przez hemoglobine. Urzadze-
nie fotografuje obraz krwi natlenowanej (oksyhemoglobiny), czyli
przeptywajacej przez bardziej aktywne miejsca w mézgu, i krwi
pozbawionej tlenu (dezoksyhemoglobiny). Kazda z nich ma inne
wiasciwosci magnetyczne i dzieki temu powstaje obraz. Jesli ten
obraz ma by¢ wyrazny, pacjent nie moze podczas badania ruszac
gtowa. W ciggu godziny powstaje seria zdjec¢ catego mézgu, a kazde
z nich skfada sie z setek wokseli, czyli tréjwymiarowych odpowied-
nikow pikseli. Analizy tych zdje¢ moze dokonac¢ tylko naprawde
dobrze wyszkolony lekarz. Trzeba bowiem natozy¢ woksele na sie-
bie i zrobi¢ ostateczny obraz mézgu, ktéry umozliwi ocene, czy
atrofia ptatdw médzgowych jest charakterystyczna dla alzheimera.
Nie pytatem jeszcze o wiek mamy.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

m Mama ma 58 lat i zawsze byta aktywna zawodowo. Zdobyta
wyksztatcenie, duzo czyta i jest wysportowana. Ale kilka mie-
siecy temu przestata chodzi¢ na sitownie i jezdzi¢ na rowerze,
zrobita sie kaprysna, czasem wrecz agresywna. Menopauze
miala dwa lata temu, wiec zaczetam szukac innej przyczyny.
Wydawato mi sig, ze jest za mtoda, by zapas¢ na alzheimera czy
demencje, ale gdy zaczela opowiadac te same historie trzy razy
dziennie i zapomina¢, co do niej méwie, oraz narzekac, ze nie
pracuje tak wydajnie, jak dawniej, zabratam ja do neurologa.
Niestety po kilku miesigcach odméwita chodzenia do lekarza.

Jakie jeszcze objawy ma pani mama?

E Niepokojace jest to, ze zaczela zaniedbywaé dom. Mama
zawsze byta bardzo porzadna i elegancka, utrzymywata
mieszkanie w czystosci. Teraz jest jej wszystko jedno. Méj
tata zginat w wypadku kilka lat temu, mama mieszka sama.
W czystej zawsze kuchni nagle zaczely sie pojawiac nieumyte
naczynia, cho¢ mozna je fatwo wstawi¢ do zmywarki. Na pod-
todze w sypialni leza brudne ubrania. Poza tym mama nie chce
spotykac sie ze znajomymi, trudno wyciagnac ja na spacer,
przestata interesowac sie¢ wnukami, moimi blizniakami, cho¢
zawsze lubita spedzac z nimi czas. No i narzeka na bezsennosc.
Wzigwszy pod uwage jej wiek i zmiany w zachowaniu, lekarz
uznal, ze to poczatki alzheimera.

Takie zachowania w wieku 58 lat, w dodatku u aktywnej zawo-
dowo osoby, rzeczywiscie wskazuja na te chorobe. Czy objawy
nasility sie w ostatnim pétroczu?

ﬁ Myslatam, ze stan mamy sie nie pogarsza, ale... Wczoraj oskar-
zyta mnie o kradziez jej ubran i pierwszy raz w zyciu mnie ude-
rzyla. Co prawda od razu przeprosita, jednak nadal uwazata,

ze ukradtam jej spodnice. A one wisialy w szafie.

Czy w pani rodzinie wystepowaty tego typu zaburzenia?

E Nie przypominam sobie, by ktos z moich bliskich cierpiat

na chorobe neurodegeneracyjna.

m Nie wiemy na sto procent, co powoduje alzheimera, ale naukowcy
wymieniaja kilka przyczyn. Sprawdzmy, czy ktéras z nich moze dotyczy¢
pani rodziny. Warto to wiedzie¢, by tatwiej byto ustali¢, czy pani nie
znajduje sie w grupie ryzyka. Alzheimer moze by¢ choroba uwarunko-
wang genetycznie.

ﬁTak, chcialabym wiedzie¢, czy mnie réwniez zagraza.
Amerykanscy naukowcy podejrzewaja, ze czeste stany zapalne

W organizmie przyczyniaja sie do powstawania ztogéw dwoéch

biatek, amyloidu i tau, ktére odkfadaja sie w mézgu. Czy pani mama

czesto choruje lub zaniedbuje leczenie?

ﬁ Mama zawsze cieszyla sie dobrym zdrowiem, nie miata prze-
wlektych stanow zapalnych. Ja tez na szczescie jestem zdrowa
i regularnie uprawiam sport.
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Przychodzi pacjenl do... naturopaty

MTO bardzo dobrze! Sport wzmacnia organizm i dotlenia mézg,
wiec prosze przekona¢ mame, by nadal go uprawiata, najlepiej na
Swiezym powietrzu. Moze raz wyjdziecie na rower, innego dnia

na spacer z kijkami, nastepnego na basen. Takie zmiany stymulujg
mozg i pomagaja diuzej zachowac sprawnosc.

ﬁ Postaram sie.

m Kolejna przyczyna alzheimera moga by¢ zaburzenia hormonalne.
Mowie, Ze moga, poniewaz nikt nie ma w tej kwestii pewnosci,
mimo Ze naukowcy dwoja sie i troja, by ustali¢ przyczyny choroby

i stworzy¢ na nig skuteczny lek. Wéréd probleméw hormonalnych,
mogacych stymulowac rozwdj alzheimera, jest nieodpowiedni
poziom testosteronu i hormondw tarczycy. Czy tego rodzaju zabu-
rzenia wystepowaty w rodzinie pani mamy?

E Mama chorowata na nadczynnos¢ tarczycy. Brata leki hormo-
nalne, ale w koncu tarczyce trzeba byto usuna¢, bo pojawity sie
nowotworowe guzki. Ja badam tarczyce raz w roku, jak dotad
wszystko jest okej.

Czy w pani rodzinie byt jakis przypadek choroby psychicznej? Czy
mama miata kiedykolwiek depresje? Podejrzewa sig, ze zaburzenia
i choroby psychiczne réwniez moga prowadzi¢ do alzheimera,
podobnie jak wylewy.

E Mama nie miata wylewu. Po $mierci taty jednak cierpiata

na depresje, brata leki i chodzita na psychoterapie.

mw.éréd mozliwych przyczyn choroby wymienia sie tez zbyt wysoki
poziom wapnia, niedobor witaminy B12, za duzg ilos¢ ptynu rdze-
niowo-moézgowego, zakazenie bakteriami Chlamydia pneumoniae,
meningokokami, HIV i kretkiem bladym, powodujgcym kite. Nawet
jesli nie podejrzewa pani u siebie tego rodzaju infekgji czy choréb,
warto zrobi¢ odpowiednie badania, ktére je definitywnie wyklucza.
A czy pani mama cierpi na paradontoze? Pytam o to, poniewaz
naukowcy odkryli, ze bakterie, ktére jg powoduja, moga przenikac
do mdzgu i przyczyniac sie do powstania choroby Alzheimera. Oce-
nia sie, ze u 0sob, ktdre maja chore dzigsta, ryzyko rozwoju choroby
moze by¢ nawet o 70% wyzsze.

E Nie, juz méwitam, ze mama zawsze byta zadbana. W zyciu nie
dopuscitaby do rozwoju choréb zebéw czy dzigset. Czy mozemy
jej jakos pomoc?

No c6z, nie powiem pani, Ze istnieje jakas naturalna czy holi-
styczna metoda mogaca wyleczy¢ cztowieka z choroby Alzheimera,
ale sprébujmy ztagodzic jej objawy. Poniewaz nie wiadomo, kiedy
rozpoczat sie u pani mamy proces neurodegeneracji, nie jestesmy
w stanie oceni¢, jak dtugo juz choruje. Ale mama ciaggle jeszcze
pracuje zawodowo i jakos sobie radzi, wiec mozemy przyja¢, ze nie
jest to zaawansowane stadium alzheimera. Sporo czytata pani na ten
temat, wiec na pewno nie jest dla pani tajemnica, ze alzheimer wsku-
tek obumierania mézgu prowadzi niestety do $mierci. Ludzie chorujg
zwykle okoto 5 lat. Przykro mi.

ﬁ Dziekuje. Co pan proponuje?

Przede wszystkim zastrzyki z witaming B12, jesli jej poziom
W organizmie jest za niski, poniewaz wzmacnia ona neurony.
Sa niestety bolesne. Réwniez witamina B3, czyli niacyna, opdznia
zanik funkgji poznawczych. Trwajace piec lat badania, ktére objety
grupe 3,7 tys. pacjentow, wykazaty, ze przyjmowanie 45 mg niacyny
dziennie wptywa pozytywnie na prace mézgu. Warto zrobi¢ mamie
badanie krwi uwzgledniajgce poziom tych witamin w organizmie.
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E Dobrze, w razie czego przekonam mame do przyjmowania
witamin z grupy B w postaci zastrzykow.

Wazna jest rowniez suplementacja witaming E.,Journal of the
American Medical Association” opublikowat wyniki prowadzo-
nych przez pie¢ lat badan, z ktérych wynika, ze dawka 1000 IU tej
witaminy przyjmowana dwa razy dziennie spowolniata chorobe
0 6 miesiecy w stosunku do grupy kontrolnej.W Chinach leczy
sie pacjentéw witaming A pozyskiwang z wrorica. Na Zachodzie
ta roslina réwniez jest coraz czesciej stosowana. Ponad 20 losowych
préb klinicznych wykazato, ze Chiriczycy maja racje — codzienne
przyjmowanie okoto 400 mikrogramoéw witaminy A pozyskanej
z wronica wptyneto pozytywnie na chorych i pomogto im w wyko-
nywaniu codziennych czynnosci. Potwierdzity to réwniez badania
poréwnawcze prowadzone z grupg placebo. O ile dzienna dawka
200 mikrograméw nie miata zadnego wptywu na chorych, o tyle
dawka 2-4 razy wigksza juz tak. Holenderscy naukowcy przebadali
ponad tysiac starszych oséb bez demencji i odkryli, ze niski poziom
soku zotadkowego ostabia funkcjonowania aksonéw, czyli pota-
czeh miedzy neuronami. Prewencyjnie proponuje wiec fyzke octu
jabtkowego dziennie. Mozna go dodawac do satatek. W potaczeniu
z suplementacja witaminami pomoze to troche mamie, a u pani
wzmochi system neuronalny.

ﬁWezmq to wszystko pod uwage. Co jeszcze mozemy zrobic¢?
m Odkryto réwniez, ze oleje wystepujace w rybach, zwtaszcza kwasy
tluszczowe omega-3, wzmacniaja btony komérek mézgowych.
Ostatecznie mozna je przyjmowac w postaci suplementéw. Warto
jes¢ tez kurkume i zen-szen — badania przeprowadzone w Indiach
wykazuja, Ze na alzheimera choruje w tym kraju zdecydowanie
mniej 0s6b niz np. w USA. Kurkuma i zeA-szen sg czesto stosowane
w kuchni indyjskiej. Co wazne, dziataja na organizm stymulujaco

i wzmacniajaco. Moga je panie spozywac swieze albo w postaci
proszku lub gotowych preparatéw. Nie zatrzymaja choroby, ale dla
mozgu na pewno beda zastrzykiem energii. Warto tez rozwazy¢
rezygnacje z czerwonego miesa i nabiatu. Badania przeprowa-
dzone na Uniwersytecie Columbia w grupie 2,1 tys. 0séb wykazaty,
Ze osoby bedace na diecie owocowo-warzywnej sa 0 48% mniej
podatne na rozwoj alzheimera. Uczestnicy eksperymentu jedli
przede wszystkim szpinak, jarmuz, brokuty, kalafiory, pomidory,
orzechy i ryby. Prosze tez zbadac gestos¢ krwi. Niektorzy naukowcy
uwazaja, ze zatory, ktére powstajg w naczyniach krwionosnych

i prowadza do wylewéw, moga zwiekszac ryzyko alzheimera. Jesli
krew mamy okaze sie za gesta, moze profilaktycznie przyjmowac
mate dawki aspiryny lub leki rozrzedzajace krew. Zycze pani mamie
jak najwiecej zdrowia, a pani cierpliwosci. Prosze zatroszczyc sie
takze o wiasny komfort psychiczny, pani jest rwnie wazna, jak pani
mama. Powodzenia.

ﬁ Dziekuje, zadbam i o mame, i o siebie.
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Oregano na zapalenie

jamy ustne)

Bardzo czesta przyczyna zapalenia jamy ustnej jest zakazenie drozdzakami
Candida albicans. Pierwszy objaw choroby to zwykle pieczenie lub bél,

nastepnie pojawiaja sie biate plamki na btonie sluzowej jamy ustnej i gardta.

iekiedy wystepuja tez trudnosci

w przetykaniu i nieprzyjemny zapach
z ust. Przed rozwojem choroby chroni nas
dobrze funkcjonujacy uktad odporno-
sciowy. Ale co zrobi¢, gdy ten straznik nas
zawodzi, a stosowanie antybiotykéw tylko
pogarsza sytuacje?

Silne dziatanie przeciwgrzybicze wyka-
zuje oregano, czyli suszone i rozdrob-
nione liscie dzikiej lebiodki pospolitej.
Przyprawa ta ma ponadto wtasciwosci
antybakteryjne, przeciwwirusowe

i przeciwzapalne, a takze zwalcza paso-
zyty, dziata z6tciopednie, rozkurczowo,
przeciwbolowo i uspokajajaco. To praw-
dziwe panaceum na wiele dolegliwosci!
Nic dziwnego, skoro sa w nim obecne takie
prozdrowotne substancje jak karwakrol,
tymol, sekwiterpeny, kwas kawowy i roz-
marynowy, luteolina, garbniki i fitosterole.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Szczegolne wlasciwosci lecznicze ma ole-
jek z oregano, ktdry swietnie sobie radzi

z pasozytami, takimi jak ogoniastek jelitowy
(pierwotniak wywotujacy u ludzi, psow

i kotéw gardioze, chorobe jelita cienkiego)

i Swidrowiec amerykanski (powoduje cho-
robe Chagasa), a takze tagodzi stany zapalne
goérnych drég oddechowych (moze stano-
wic sktadnik inhalacji na zatoki). Co wazne,
w postaci ptukanki do ust zwalcza grzyby,
zwtaszcza z gatunku Candida albicans,

a takze przykry zapach z jamy ustnej.
Oregano mozna stosowac jako przy-
prawe, a takze w postaci naparu (fagodzi
infekcje drég oddechowych i odkaza
ukfad pokarmowy) i olejku (kilka kropli
przyjmowanych rano pomaga tagodzi¢
dolegliwosci uktadu pokarmowego

i wspomaga trawienie). Warto wiedzie¢,

ze dostepne sg rowniez kapsutki z olej-
kiem z oregano. Zazywanie ich zwigksza
odpornos¢ organizmu i wspomaga

prace jelit.

Istnieje wiele analiz oceniajacych
wplyw sktadnikéw oregano na zdrowie.
Okazuje sie na przyktad, ze zemulgowany
olejek z oregano podawany pacjentom
przez 6 tygodni catkowicie wyeliminowat

z ich organizméw pasozyty Endolimax
nana, Blastocystis hominis, Entamoeba hart-
manni. Zauwazono ponadto, ze w wyniku
terapii pacjenci przestali cierpie¢ z powodu
objawdéw Zotadkowo-jelitowych, takich

jak wzdecia czy naprzemienne biegunki

i zaparcia. Kolejne badanie potwierdzito,
ze obecnos¢ karwakrolu i tymolu w olejku
z oregano powoduje zmniejszenie liczby
szkodliwych komérek w ciele 0 95%

w ciggu 6 godzin od zastosowania wyrobu.
Karwakrol jest wyjatkowo skuteczny

w leczeniu zaréwno infekgji grzybiczej
jamy ustnej, jak i pochwy.

holistycznych

DAMIAN GRADZKI - dietetyk, spejalista z zakresu
zywienia w chorobach uktadu krazenia. Absolwent
Uniwersytetu Przyrodniczego w Lublinie

Niedawno zgtosit sie¢ do mnie 22-letni
mezczyzna ze zdiagnozowanym zapale-
nie jamy ustnej, spowodowanym przez
drozdzaki Candida albicans. Skarzyt sie
na takie objawy jak zéttawy, metaliczny
w smaku nalot na jezyku, nieprzyjemny
zapach z ust (halitoza), ostabienie i bole
miesni. Zastosowatem terapie polega-
jaca na wiaczeniu do diety produktow
obfitujacych w sktadniki wzmacniajace
odpornos¢ (kiszonki, fermentowane
produkty mleczne, sok z aronii i fiole-
towe owoce bogate w antyoksydanty:
jagody, boréwki amerykanskie i czarne
porzeczki). Pacjent otrzymat tez zalece-
nie, by dwa razy dziennie ptukac jame
ustng naparem z oregano.

Aby przygotowac skuteczny napar

z oregano, nalezy zala¢ wrzatkiem dwie
czubate tyzeczki tego surowca, nastepnie
odczekac przynajmniej 5 minut. Gdy
napar przestygnie, mozna nim ptukac
jame ustna.

Jakie byly efekty kuracji?

Po jednym dniu: nastapita zauwazalna
poprawa zapachu z ust, zmniejszyly sie
objawy halitozy.

Po dwdch dniach: ewidentnie zmniejszyt
sie biaty nalot na jezyku.

Po pieciu dniach: doszlo do znacznej
poprawy stanu zdrowia, zmniejszyt sie
bol miesni;

Po siedmiu dniach: nalot z jezyka cat-
kowicie zniknat, pacjent wrécit do petni
zdrowia, odzyskat dobre samopoczucie.
Jak wida¢, oregano to nie tylko przyprawa,
ktoéra przyda sie w kuchni. To réwniez
ro$lina wzmacniajaca odpornos¢ i poma-
gajaca w przypadku dolegliwosci zwiaza-
nych z obnizong odpornoscig organizmu,
takich jak infekcje grzybicze.
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Czy wiesz, ze sprzatanie z uzyciem gotowych srodkow
czystosci moze by¢ rownie grozne dla ludzkiego organizmu
jak wypalenie 20 papierosow dziennie?'

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

becne w tych srodkach zwiazki

chemiczne sa przyczyna rozwoju

astmy i wystepowania réznorod-
nych probleméw zwigzanych z uktadem
oddechowym?. Co gorsza, niektére z nich
wykazuja dziatanie rakotworcze, a takze
moga by¢ przyczyng wad wrodzonych
ptoduy, jesli kobieta bedaca w cigzy miata
z nimi kontakt. Alergia, podraznienia
skoéry czy uktadu oddechowego wydaja
sie w tym kontekscie niewielkim zagroze-
niem. Nie mozna ich jednak lekcewazy¢,
podobnie jak ewentualnych poparzen
czy zatru¢, ktére moga doprowadzi¢
do ciezkich powiktan i nieodwracalnych
zmian w organizmie. Co je powoduje?
Grupa szkodliwych chemikaliéw wchodza-
cych w sktad srodkéw czystosci, popu-
larnie nazywanych chemia gospodarczg
lub po prostu chemig, jest dtuga. Jeden
z nich to amoniak, zwigzek chemiczny
o silnym i draznigcym zapachu. Moze
on nawet uszkodzi¢ btony sluzowe i oczy.
W wysokich stezeniach powoduje pro-
blemy z oddychaniem, uszkadza watrobe
i nerki. Najczesciej jest obecny w ptynach
do mycia szyb, srodkach przeznaczonych
do czyszczenia kuchni i tazienek oraz
do udrazniania rur. Zagrozenie dla zdrowia
stanowi réwniez chlor. Wystepuje on m.
in. w wybielaczach i preparatach do czysz-
czenia toalet. Nie tylko podrazania oczy,
skére i drogi oddechowe, lecz réwniez
wywotuje béle gardta i ktopoty z oddycha-
niem, a nawet choroby ptuc. Ze wzgledu
na duza zawartos$¢ aktywnego chloru
dziatanie bakteriobdjcze i grzybobojcze
wykazuje dichloroizocyjanuran sodu
(NaCC), stosowany do produkgji srodkdw
do mycia toalet i dezynfekgji. On réwniez
podraznia oczy, skére i uktad oddechowy.
Rozpuszczony w wodzie tworzy m.in. kwas
podchlorawy, ktéry ma silne wiasciwosci
utleniajace i dlatego jest wykorzystywany
do wybielania tkanin na skale przemy-
stowg, ale wystepuje tez w srodkach
do uzytku domowego.
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W preparatach
do czyszczenia /
i ochrony drewna, 13; t
w $rodkach dezyn- L
fekujacych i ptynach '
zmiekczajacych S w
tkaniny sg obecne .
czwartorzedowe
sole amoniowe
(CSA). Wdychanie N
CSA powoduje podraz- \ ¥
nienia bton $luzowych

i niezyty drég oddechowych,
grozi tez rozwojem astmy. Wskutek
kontaktu ze skéra zwiazki te powoduja

za$ alergie i zapalenia. Formaldehyd,
zwany takze aldehydem mréwkowym, jest
zwiazkiem nie tylko podrazniajacym btony
$luzowe, lecz réwniez przyczyniajagcym sie
do powstania zmian rakowych?®*, gtéw-

nie w obrebie gardta i nosa. Mimo to jest
powszechnie wykorzystywany w odswieza-
czach powietrza. Zaréwno on, jak i uwal-
niajace go substancje, czyli na przyktad
fenylometoksymetanol i 5-bromo-5-nitro-
-1,3-dioksan, to skfadniki preparatéw bakte-
riobdjczych i odkazajacych oraz produktow
do czyszczenia mebli i podtdg.

Jednym z podstawowych sktadnikéw
proszkéw do prania i ptynéw do zmywa-

nia sg fosforany, ktére wywotujg bdle
gtowy i gardia oraz kaszel. Przedostajac sie
do zbiornikéw wodnych, powoduja rozwdj
glonéw wytwarzajacych toksyczne sub-
stancje, ktore przyczyniaja sie do wymie-
rania ryb. Zwigkszone nagromadzenie
glonéw w wodzie, ktéra trafia do wodo-
ciggow, wptywa na przebieg procesu jej
uzdatnia. Stosuje sie wtedy stosunkowo
duze ilosci chloru, co w rezultacie zmienia
jej smak i zapach.

W proszkach do prania i ptynach zmiekcza-
jacych tkaniny czy stuzacych do mycia szyb
mozna znalez¢ ftalany, czyli sole i estry
kwasu ftalowego. Powoduja one zaburze-
nia pracy uktadu hormonalnego u kobiet

i mezczyzn. Innym zwigzkiem o podobnym

dziataniu jest triklosan®, srodek antybak-
teryjny wykorzystywany w produktach

do dezynfekgji i w ptynach do zmywania,

a takze w mydtach czy pastach do zebdw.
Osoby narazone na czesty z nim kontakt
czesciej zapadaja na infekcje gérnych

drég oddechowych i ciezej je przechodza.
Gtéwnym sktadnikiem wybielaczy, srodkéw
do dezynfekgji i do udrazniania rur jest
wodorotlenek sodu, czyli soda kaustyczna,
nazywana réwniez zraca. Soda moze spo-
wodowa¢ podraznienie uktadu oddecho-
wego, poparzyc skére czy uszkodzi¢ oczy.
Jej opary, powstajace w kontakcie z woda,
powoduja poparzenie spojéwek. Prepa-
raty chemiczne przeznaczone do mycia

i pielegnacji karoserii i szyb w autach oraz
do czyszczenia dywandw i wyktadzin czesto
zawieraja 2-(butoksyetoksy) etanol. Jest
to zwigzek chemiczny powodujacy podraz-
nienia nosa i oczu, zapalenia skory oraz
béle gtowy i wymioty.

Niebezpieczne zwiazki
Szkodliwe oddziatywania na organizm
poszczegodlnych sktadnikéw wystepujacych
w chemii gospodarczej jest oczywiste.
Jednak trzeba réwniez uwazac na ich pota-
czenia. Jednoczesne uzycie dwéch réznych
srodkéw czystosci moze doprowadzi¢

do groznych interakcji miedzy ich sktadni-
kami. Dotyczy to m.in. potaczenia chloru
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z amoniakiem. Ich draznigce opary powo-
duja nudnosci i kaszel oraz wywotuja pro-
blemy ze wzrokiem. Podobnie dziata chlor
zmieszany z kwasami. W wyniku kontaktu
zwigzkéw obecnych w srodkach czystosci
z ozonem wystepujacym w odswiezaczach
powietrza powstajg substancje rakotwér-
cze, takie jak np. formaldehyd.

Sprzatanie, ktore nam
nie szkodzi

Jednym ze sposobéw na unikniecie skut-
kéw niebezpiecznych interakgji miedzy
zwigzkami chemicznymi jest podzielenie
procesu sprzatania na etapy, w zaleznosci
od uzywanych preparatéw i ich skfadu.
Nalezy réwniez wystrzegac sie wycierania
armatury sanitarnej ta sama sciereczka,
ktérg byty myte za pomocg chemicznego
ptynu np. lustra. Jednak wprowadzenie
tego rodzaju srodkéw ostroznosci nie
chroni w petni przed negatywnym dzia-
faniem chemii. | tu przychodza z pomoca
ekologiczne srodki czystosci, ktére mozemy
albo sami wykonac z naturalnych sktadni-
kéw, albo zaopatrzy¢ sie w nie w sklepie.
W ich sktadzie nie wystepuja szkodliwe
zwigzki chemiczne, dlatego sg bezpieczne
nie tylko dla naszego zdrowia, lecz réwniez
dla srodowiska naturalnego.

Czesto zapominamy, Ze stosowanie chemii
gospodarczej prowadzi m.in. do eutrofizacji

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zbiornikéw wodnych, czyli zwiekszenia

w nich stezenia fosforu i azotu. Przekrocze-
nie norm zaburza réwnowage biologiczna,
co doprowadza do tzw. zakwitu wdd,

czyli silnego rozwoju glonéw i planktonu.
Nastepstwem tego procesu jest zmniejsze-
nie populacji stworzen wodnych, ktérym

ci niechciani goscie odbierajg tlen i $wiatto
naturalne, rozrastajac sie na powierzchni
wody. Zanieczyszczona woda powoduje za$
degradacje gleby. Przyczyniaja sie do tego
takze kwasne deszcze, skazone powietrze

i powszechnie stosowane sztuczne nawozy.
Ekologiczne srodki czystosci, jak podaja
producenci, powstajg w wiekszosci wytacz-
nie z naturalnych, bezpiecznych dla zdrowia
sktadnikéw. Zazwyczaj dodaje sie do nich
oleje i skrobie, sktadniki mineralne, alkohole
i mydta roslinne. Nie zawieraja natomiast
szkodliwych enzymow, formaldehydu,
wybielaczy optycznych, konserwantéw,
toksycznych czy syntetycznych substancji
zapachowych, triklosanu i draznigcych
srodkéw pianotwdrczych. Sg réwniez

Jesli do pot litra wody

dodasz 4 tyzki soku z cytryny,

otrzymasz ekologiczny ptyn

do mycia szyb i luster. Skuteczny!

Bezpieczny dom

biodegradowalne, czyli ich rozktad nie
wiaze sie z powstawaniem substancji nega-
tywnie wptywajacych na srodowisko. Nie
oddziatuja szkodliwie na organizm ludzki,
czyli nie wywotuja fzawienia oczu, podraz-
nien uktadu oddechowego, dusznosci czy
szczypania w gardle. Dzieki temu sa bez-
pieczne dla alergikéw i fagodne dla skory.
Dostepne w sprzedazy ekologiczne

srodki czystosci maja, w przeciwienstwie
do produktéw chemicznych, opakowania
biodegradowalne, ulegajace szybkiemu
rozktadowi badz dajace mozliwos¢

ich przetworzenie w celu ponownego
wykorzystania. W ten sposéb ogranicza
sie zasmiecenie srodowiska. Chemiczne
preparaty do czyszczenia sg sprzeda-
wane w plastikowych pojemnikach, ktére
rozktadaja sie latami i na koniec, w postaci
malutkich kawatkdw niewidocznych
gotym okiem, zanieczyszczaja sSrodowisko
naturalne. Nieprzypadkowo ekolodzy

w alarmistycznym tonie wypowiadaja sie
na temat plastiku, ktérego tony dryfuja

w morzach i oceanach.

Zrob to sam

Ekologiczne $rodki czystosci mozna
przygotowac samemu z naturalnych, tatwo
dostepnych sktadnikéw. Zazwyczaj wyko-
rzystuje sie do tego celu sode oczyszczona,
ocet i sok z cytryny. Dodaje sie do nich
wybrane wedtug wiasnego gustu olejki
eteryczne. Co wazne, wlozony w wyko-
nanie tych srodkéw wysitek optaca sie

z wielu powodéw. Po pierwsze, chronimy
zdrowie. Po drugie - dbamy o planete,

bo ograniczamy jej zaSmiecanie. Po trzecie
- przyczyniamy sie do zmniejszenia popytu
na chemiczne srodki czystosci, co zmusza
producentéw do modyfikowania ich sktadu
zgodnie z oczekiwaniami nieustannie
rosnacej rzeszy zwolennikéw stylu zycia
eko. No i po pigte, czynimy oszczedno-

$ci w domowym budzecie, poniewaz
przygotowane przez nas pasty i ptyny
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s ekonomiczne. Wydajemy mniej, ale
czystos$¢ utrzymujemy w swoim otoczeniu
dhuzej niz wtedy, gdy korzystamy z chemii
dostepnej w sklepie. Dodajmy, ze zapach
naturalnych olejkow jest bardzo trwaty.

Cudowne wiasciwosci natury
Nieocenionym wprost sktadnikiem natural-
nych srodkéw czystosci jest ocet. Dezynfe-
kuje, usuwa plamy i nieprzyjemne zapachy.
Ma wiasciwosci bakteriobdjcze. Za pomoca
octu mozna wyczyscic i zdezynfekowac
wnetrze lodéwki, a nawet pozby¢ sie z niej
rdzy. Wystarczy na 20 minut pozosta-

wi¢ go w zajetych przez rdze miejscach,

a nastepnie sptukac ciepta woda. Ocet
$wietnie sie réwniez sprawdza w czyszcze-
niu szkfa i luster. Najbardziej skuteczny jest
roztwor przygotowany z 0,25 szklanki octu
i 4 szklanek wody. Nalezy spryska¢ nim
szklane powierzchnie, a potem przetrze¢
je papierowym recznikiem. Jesli dodamy
do wspomnianego roztworu jedna fyzeczka
wodoroweglanu sodu, czyli sody oczysz-
czonej, zyskamy idealna miksture do czysz-
czenia blatéw i wanien.

Ocet wlany do pralki neutralizuje nieprzy-
jemne zapachy i usuwa resztki detergen-
téw, a takze zapobiega elektryzowaniu sie
ubran. Nalezy wla¢ go w ostatnim cyklu
prania, po wyptukaniu proszku. Prze-
mycie nim umywalki czy wanny usunie
resztki mydta, a jesli zmiesza sie go z solg,
powstanie roztwdr umozliwiajacy doktadne
umycie ekspresu do kawy, ktéry trzeba
nastepnie obficie przeptukac¢ woda. Ocet
Swietnie tez sobie radzi z zapachem czo-
snku i cebuli na dfoniach.

Wodoroweglan sodu, czyli soda oczysz-
czona, nadaje sie do usuwania wszelkich
osadow z wanny i ptytek w fazience,
poniewaz nie ma whasciwosci Scierajacych.
Wystarczy przetrze¢ powierzchnie wilgotng
gabka z nasypana na nig soda, a nastepnie
przeptukac je woda i wytrze¢ do sucha.
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Usuwa nieprzyjemny zapach z lodowki

oraz kamien i osad z czajnika,

dodana do prania zastepuje Srodki
wybielajace, udraznia zapchane rury...

Tak dziafa soda oczyszczona, ktora w dodatku

jest bezpieczna dla Srodowiska

W przypadku znacznych zabrudzer mozna
uzy¢ pasty przygotowanej z sody oczyszczo-
nej, soli i wody. Soda skutecznie zastapi tez
detergenty do mycia naczyn. Nalezy napet-
ni¢ zlewozmywak z brudnymi naczyniami
woda, nastepnie dodac dwie tyzki sody. Gdy
sie rozpusci, mozna przystapi¢ do dziatania.
To idealny sposéb na szybkie pozbycie sie
zaschnietych resztek jedzenia. Za pomoca
pasty sktadajacej z 3 czedci sody i 1 czesci
wody mozna z uzyciem Sciereczki wypolero-
wac sztuéce - na koniec trzeba je doktadnie
wyptukac w wodzie i wytrze¢ do sucha.
Réwniez wnetrze piekarnika, jesli posy-
piemy je na noc sodg i delikatnie skropimy
wodg, odzyska swoj pierwotny wyglad.
Soda radzi sobie takze z nieprzyjemnym
zapachem w lodéwce (trzeba na jednej

z potek postawic otwarty pojemnik z tg
substancja), w koszu na $mieci (wystarczy
rozsypac jej nieco na dnie) i w odptywie
kanalizacyjnym - nalezy umiesci¢ w nim
pdt szklanki sody, a nastepnie zalac jg ciepta
woda. Zwigzek ten sprawdza sie réwniez
fantastycznie jako usuwajacy przykry
zapach talk do butéw.

Ostroznosc i rozwaga

$3 hajwazniejsze

Boraks to minerat, ktéry do 2000 r. byt
wykorzystywany do produkgji srodkéw
stuzacych utrzymaniu czystosci. Szczegél-
nie cenione byly te jego wtasciwosci, ktére
umozliwiaty zastgpienie nim substancji
ropopochodnych. Badania przeprowa-
dzane w kolejnych latach wykazaty jednak,
Ze boraks moze mie¢ niekorzystny wptywy
na organizm ludzki, poniewaz dziata draz-
nigco i wywotuje zaburzenia hormonalne®’.
Niestety nigdy nie zostato to jednoznacznie
potwierdzone. Rzad Kanady, po wykona-
niu w 2016 r. przesiewowej oceny kwasu
borowego przez organizacje Health
Canada, zaproponowat jedynie, by uznac
kwas borowy i jego sole za szkodliwe

dla zdrowia®. Nie zostat wszakze wydany
zakaz jego stosowania. Plynie stad nauka,
by w przypadku braku pewnosci odnos$nie
do dziafania danej substancji zachowac
ostrozno$¢ w jej stosowaniu.

Czy warto zastepowac chemiczne produkty
czyszczace naturalnymi, wykonanymi przez
siebie czy wybranymi z oferty dostepnej

w sklepach? Biorac pod uwage poziom
zanieczyszczenia srodowiska naturalnego,
narastajgce problemy ze zdrowiem spote-
czenstw, a przede wszystkim skale wyste-
pujacych alergii, nalezy powaznie podejs¢
do tego tematu. Wbrew powszechnemu
przekonaniu na samodzielne przygotowa-
nie mieszanek do czyszczenia czy prania
nie potrzeba wiele czasu. A efekt na pewno
zaskoczy nas pozytywnie. Mozna tez
siegnac po gotowy produkt ekologiczny.
Wazne, by swiadomie dokonywa¢ wyboréw
najlepszych dla siebie, dla domownikéw

i dla naszej planety.
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Zy[ holistycznie

Skora
miescie

Zycie w wielki miescie jest peine wyzwan,
Ktorym musi sprostac takze nasza

skora, nieustannie narazona na kontakt
7 7anieczyszczonym powietrzem. Jak jg chronic?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

50 europejskich miast o najwiekszym stopniu zanie-

czyszczenia powietrza az 33 znajdujg si¢ w Polsce.
Wskutek smogu, na ktéry sktadaja si¢ réwniez spaliny samo-
chodowe i dym, jeste$my narazeni na kontakt ze szkodliwymi
zwigzkami chemicznymi. Organem, ktory jako pierwszy stawia
im czoto, jest nasza skora.
Wielkomiejskie powietrze zawiera sadze, tlenek wegla, tlenek
azotu, zwiazki siarki, weglowodory, aldehydy, metale ciezkie
i dioksyny. Substancje te osiadaja na skorze i dzialajg draznigco,
uszkadzajg komorki naskorka i skory wlasciwej. Przenikaja
nawet do krwi, zatruwajac caly organizm, a takze zatykaja
gruczoly lojowe, co przyczynia sie do powstawania zaskdrni-
kow i zaburza wytwarzanie sebum. Skora traci wtedy gladkos¢
i fatwo ulega uszkodzeniom, a powstajace drobne rany w kon-
takcie z zanieczyszczeniami zamieniajg si¢ w ogniska stanu
zapalnego. Wlasnie dlatego tak wiele dorostych 0sob zyjacych
w wielkich miastach uskarza si¢ na zmiany skérne podobne
do tradziku mlodzienczego.
Powaznym zagrozeniem dla naszej skory jest jej przesuszenie,
powodowane réwniez przez klimatyzatory, ktore dostarczaja
powietrza o wilgotno$ci w granicach 25-40%, podczas gdy
optymalna dla nas wilgotnos¢ to 40-60%. W nieodpowiednio
nawilzonej skorze gruczoly fojowe nie mogg efektywnie wytwa-
rza¢ ochronnej warstwy lipidowej, w ktorej znajduja si¢ enzymy
uniemozliwiajgce inwazje chorobotwérczym mikrobom.
Pozbawiona wilgoci skora staje si¢ szorstka i wrazliwa
na podraznienia. W miejscach, gdzie dochodzi do jej uszko-
dzen, natychmiast zaczyna dziata¢ uktad odpornosciowy,
ktérego zadaniem jest rozpoznanie i zwalczenie zagrozenia. Jesli
musi on interweniowa¢ czesto, zmeczony ciggtym pobudzaniem
zaczyna reagowa¢ nadmiernie w stosunku do zagrozenia i moze
wyzwoli¢ reakcje alergiczna lub przez pomylke zaatakowac
takze zdrowe tkanki organizmu. Jednym z nastepstw tej sytuacji

Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia sposréd
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jest rozwoj tradziku rézowatego, ktory najczeéciej dotyka osoby
mieszkajace wlasnie w duzych miastach.

W zanieczyszczonym powietrzu znajduja si¢ takze wolne
rodniki tlenowe, ktére przyspieszajg starzenie si¢ skory.
Odpowiedzialny za ich powstawanie jest ozon, wystepujacy

w niektérych rodzajach smogu. Wolne rodniki uszkadzajg
blony komérkowe, dezaktywuja enzymy, zaburzaja oddycha-
nie komorkowe i prowadza do nieodwracalnych uszkodzen

w nici DNA. Wskutek ich dziatania skdra staje sie matowa
i szara, pojawiajg sie na niej plamy i zmarszczki'2.

Skuteczna pielegnacja

Najwazniejsze jest prawidlowe oczyszczanie zaréwno cery, jak

i skory catego ciala, najlepiej z uzyciem preparatéw o odpowied-
nim pH, ktére nie uszkadzaja bariery lipidowej. Nadmiernie
zrogowacialy i tuszczacy sie naskorek trzeba usung¢ za pomoca
peelingu. Dzigki temu ulegng odblokowaniu gruczoty fojowe,
co umozliwi im podjecie prawidlowej pracy. Przy okazji pozbe-
dziemy si¢ zaskornikow.

Przesuszona i podrazniona skora wymaga delikatnej pielegnacji
kosmetykami odpowiadajacymi jej potrzebom.

Wazne jest rowniez picie odpowiedniej ilosci wody i regularne
stosowanie kremdéw nawilzajacych, ktore zawierajg zaréwno
substancje uszczelniajgce bariere lipidows, co hamuje prze-
znaskorkowy utrate wody, jak i majace wlasciwosci higrosko-
pijne, czyli wiazace wode>*.

Zdrowa skora to podstawa

Tylko odpowiednio oczyszczona skora jest w stanie zareagowac
na sktadniki odzywcze i lecznicze z kosmetykow. Dlatego warto
stosowa¢ kremy czy balsamy z mocznikiem, ktory zmiekcza
zrogowacialy naskorek i delikatnie go ztuszcza, dzigki czemu
aktywne skladniki kosmetykéw moga przenika¢ do glebszych
warstw skory. Z kolei alantoina wspomaga regeneracje komorek
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naskorka i fagodzi podraznienia. Ceramidy, naturalny
sktadnik lipidow, tworzg za$ uszczelniajacy naskorek cement.
Chronig tym samym skére przed utratg wilgoci i reguluja
wchlanianie substancji czynnych z kosmetykéw. Wytwa-
rzanie ceramidéw zmniejsza sie wraz z wiekiem, by mniej
wiecej po 40. roku zycia usta¢ catkowicie. Dlatego nalezy
stosowa¢ zawierajace je kosmetyki i suplementy. Warto tez
wybiera¢ preparaty, ktére zawierajg skwalen, bedacy jednym
z gléwnych skladnikow plaszcza lipidowego. Prawidtowe
nawilzenie skory wspomagaja takze naturalne oleje, ktore
zapobiegaja odparowaniu z niej wody, a jednocze$nie dziatajg
kojaco i przeciwzapalnie. Cennym sktadnikiem sg réw-

niez niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe omega-3,
ktére tagodza podraznienia i pobudzaja procesy naprawcze
w komoérkach. Z kolei witamina C rozjasnia przebarwienia

i wyréwnuje koloryt skory, a witamina E zwalcza wolne
rodniki tlenowe. Jesli w naszym menu sa warzywa i owoce,
dostarczamy skorze te cenne witaminy réwniez od wewnatrz.
Aby mie¢ pewnos¢, ze przyjmujemy je w odpowiedniej ilodci,
warto siegnac¢ po suplementy diety.

W wielu kosmetykach miejskich znajdujg sie réwniez
ekstrakty ziolowe o dziataniu leczniczym. Trzeba wigc
nabra¢ orientacji, jakie skladniki bedg odpowiednie dla
skory naczynkowej (np. ruszczyk, kasztanowiec, lukrecja)
czy suchej (np. wyciag z owsa, blawatek, aloes, ogérecz-
nik) badz tlustej (np. szalwia, zielona herbata, lawenda).

W wielu nowoczesnych kosmetykach obecny jest fagodzacy
i regenerujacy $luz $limaka, wystepuja w nich takze wyciagi
z egzotycznych owocow i roslin oraz algi’.

Tarcza ochronna

Najlepiej wybiera¢ kosmetyki, ktore poza fagodzeniem
podraznien i wzmacnianiem skory dziataja jak tarcza
ochronna i uniemozliwiaja zanieczyszczeniom wnikanie

w jej glab. Powinny one zawiera¢ naturalne filmy odgra-
dzajace skore od $rodowiska zewnetrznego, dzieki czemu
zanieczyszczenia nie maja z nig bezposredniego kontaktu

i fatwo je wtedy usunaé. Wazne, by nie zaburzaly one
oddychania komérkowego i nie zatykaty porow. Trzeba
réwniez sprawdzi¢, czy w naszym kosmetyku sg filtry UV.
Promieniowanie UV niszczy bowiem fibroblasty, komérki
biorace udzial w syntezie kolagenu. Ponadto stymuluje ono
wytwarzanie wolnych rodnikéw tlenowych, ktore uszka-
dzajg komorki naskorka i przyspieszaja procesy starzenia.
Najlepiej sprawdzajg sie filtry mechaniczne, ktére nie

sa przez skore wchianiane, a wiec tworzg na jej powierzchni
warstwe nieprzepuszczalng dla promieni UV, W
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Spraw, by byto madre

Wedfug wybitnego psychologa, profesora Horwarda Gardnera, wszystkie testy badajgce
lloraz inteligencii nalezafoby wyrzuci¢ do kosza. Kazdy z nas ma bowiem unikalng kombinacje
az sledmiu rodzajow inteligencji, co czyni nas wyjgtkowymi i niepowtarzalnymi. Warto zatem
zadbac o 1o, by zdolnosci te rozwijaty sie u dziecka harmonijnie.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

w latach 80. ubieglego wieku przez prof. Gardnera, zaklada,
ze kazdy z nas ma inteligencje jezykows, logiczno-mate-
matyczna, przestrzenna, kinestetyczna, muzyczng, interper-
sonalng i intrapersonalng (intuicyjng). O tym, jacy jesteSmy
i jakie mamy zdolnosci, decyduje za$ stopien rozwiniecia kazdej
z nich. Z reguly jedna badz dwie sa dominujace i sprawiajg,
ze stajemy sie specjalistami w konkretnej dziedzinie.
»Kazdy jest geniuszem, ale jesli zaczniesz ocenia¢ rybe pod
wzgledem jej zdolnosci wspinania si¢ na drzewa, to przez
cale zycie bedzie myf$lata, ze jest glupia” - wypowiedz ta,
przypisywana Albertowi Einsteinowi, doskonale oddaje
istote teorii prof. Gardnera. O inteligencji czlowieka §wiad-
czy bowiem nie iloraz inteligencji (IQ), okreslany na pod-
stawie testow psychologicznych, czy poziom wyksztalcenia,
ale praktyczna umiejetnos¢ radzenia sobie w konkretnych
sytuacjach zyciowych, ktéra zalezy od tego, w jaki sposob
uksztaltowaly sie wszystkie rodzaje inteligencji.
Warunkiem harmonijnego rozwoju intelektualnego, pozwa-
lajacego w pelni odkry¢ drzemigcy w dziecku potencjal, jest

Teoria inteligencji wielorakiej, wprowadzona do psychologii
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wspieranie wszystkich rodzajow inteligencji. To zadanie dla
rodzicéw, poniewaz szkota sifg rzeczy promuje inteligencje
jezykowa i logiczno-matematyczng. Jedli te dwa rodzaje
inteligencji ustepuja miejsca innym, dzieci s3 niestusznie
szufladkowane jako mniej inteligentne. Rodzice bacznie
obserwujacy rozwdj swojej pociechy maja szanse odkry¢ jej
wyjatkowe zdolno$ci, np. muzyczne czy sportowe, dzigki
czemu nie zostajg one zaprzepaszczone'.

Niezwykta wprost plastycznos¢ mézgu dziecka umozliwia
wplywanie na jego rozw6j umystowy, ksztaltowanie zdolno-
$ci intelektualnych i usprawnienie pracy zmystéw. Pomocne
s3 odpowiednie zajecia, gry i zabawy, ale liczy sie¢ takze...
odpowiednia dieta.

Zadbaj o pokarm dla mézgu

W jadlospisie malucha powinny znaleZ¢ si¢ konkretne
pokarmy, ktére chronig neurony i wspomagaja ich funkcjo-
nowanie. Z1a dieta jest czesta przyczyna stabych wynikéw
w nauce, problemdw z uczeniem sie i koncentracja. Dlatego
warto, aby rodzice najpierw upewnili sie, czy dziecko je to,
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rozkojarzenie
Jesli dziecko ma problemy ze skupieniem
podczas odrabiania lekcji, nie moze rozwigzac
do sprawdzianu, wtacz mu muzyke. Stuchanie ulubionej melodii
zwieksza kreatywnos¢ umystu i utatwia zapamietywanie

Muzyka kontra J i
zadania lub ma trudnosci z przyswojeniem wiedzy ‘ E

-

co powinno, a dopiero potem szukali pomocy specjalisty.
Karmienie piersig lub mlekiem modyfikowanym w pelni
zaspokaja zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze u dzieci.
Ale okolo trzeciego roku zycia, gdy maluszek idzie do przed-
szkola, rodzice tracg kontrole nad jego talerzem. Zdarza sie,
ze dzieci wracaja z przedszkola gtodne, bo nie smakowat

im obiad, a wtedy jedza za duzo przed snem. Skutek jest
taki, ze przeciazony uklad trawienny moze utrudniaé zasnie-
cie i by¢ przyczyng wybudzania sie w nocy, a to wlasnie
spokojnego snu potrzebuje rozwijajacy si¢ mozg. Gdy $pimy,
organ ten intensywnie regeneruje sie, przetwarza i zapamie-
tuje informacje zdobyte w ciggu dnia. Niewyspane dziecko
jest ponadto rozdraznione i nie potrafi sie skupic.
Zagrozeniem dla prawidlowego rozwoju intelektualnego
dziecka jest takze... szkolny sklepik, kuszacy stodyczami

i napakowanymi konserwantami przekaskami. Nawet jesli
dieta naszej pociechy jest zbilansowana, sztuczne barwniki
i popularny srodek konserwujacy, benzoesan sodu, zabu-
rzaja prace mozgu. Po ich spozyciu dzieci stajg sie pobu-
dzone i nie potrafig sie skoncentrowac. Z kolei nadmiar
cukru oslabia pamie¢ i negatywnie wplywa na zdolnosci
poznawcze, a w dluzszej perspektywie prowadzi do uszko-
dzenia neuronow>

W diecie dziecka powinny znalez¢ sie produkty,
ktore zawierajg kwasy omega-3: eikozapentaenowy
(EPA), alfa-linolenowy (ALA) i - szczegdlnie wazny — doko-
zaheksaenowy (DHA). DHA jest jednym z budulcéw tkanki
nerwowej i siatkdwki oka, dlatego juz w pierwszych dniach
zycia maluchy powinny go otrzymywac wraz z mlekiem
matki. Niedobory DHA skutkuja pogorszeniem zdolnosci
poznawczych i zaburzaja rozwoj psychoruchowy dziecka.
Doskonatym zrédlem kwaséw omega-3 sg ryby, olej Iniany

i rzepakowy, awokado i orzechy wloskie. Zawiera je rowniez
tran, ktory jest czesto wzbogacany witamina A, niezbedng

do prawidlowego funkcjonowania narzadu wzroku, i wita-
ming D, ktdra poprawia pamiec i zdolno$¢ uczenia sie, a takze
korzystnie wplywa na samopoczucie psychiczne malucha.
Niezwykle wazne w rozwoju intelektualnym
dziecka sg neuroprzekazniki, substancje odpowiada-
jace za przesylanie impulséw nerwowych miedzy zmystami
i mézgiem oraz pomiedzy komdrkami nerwowymi. Aby
organizm dziecka mogt je syntezowa¢, potrzebuje odpo-
wiednich sktadnikéw odzywczych.

Do wytwarzania acetylocholiny, podstawowego neu-
roprzekaznika, potrzebna jest cholina. Znajduje si¢ ona
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w brokutach, kalafiorze, kapuscie, ryzu, jajach, migsie

i rybach. Z kolei serotonina, tzw. hormon szczescia, ktory
usprawnia prace mozgu, powstaje z tryptofanu. Aminokwas
ten jest obecny w jajach, miesie, rybach, kaszy gryczanej

i pestkach dyni. Aby bodzce nerwowe byly przesytane

z odpowiednig predkoscig, ktéra przeklada sie na tempo
kojarzenia i czas reakcji oraz zdolnosci intelektualne, nie-
zbedny jest magnez. Doskonatym zrédiem tego mikroele-
mentu sg otreby, platki owsiane, pestki dyni, kietki, szpinak,
ciemne pieczywo, ciecierzyca i jabtka.

Rozwijajacy sie moézg potrzebuje réwniez wita-
min z grupy B. Witamina B1 bierze udzial w przemia-
nach glukozy w tkance nerwowej i wspomaga pamiec.
Witamina B6 jest potrzebna do syntezy neuroprzekaznikéw
i korzystnie wplywa na samopoczucie psychiczne. Jest row-
niez niezbedna w procesie wchlaniania witaminy B12, ktdra
z kolei bierze udzial w ksztaltowaniu pamieci krétkotrwa-
tej i usprawnia procesy myslowe. Dzieci potrzebujg takze
witaminy B9 (kwas foliowy), ktéra odpowiada za bystro$¢
umystu, wspomaga uczenie si¢ i jest niezbedna do wytwa-
rzania neuroprzekaznikéw. Bierze ona réwniez udziat

w procesie mielinizacji wiokien nerwowych, polegajacym
na wytwarzaniu sie¢ wokoél nerwéw ochronnej otoczki.

Jej zadaniem jest izolacja elektryczna neurondéw, ktéra
usprawnia przesylanie impulséw nerwowych, i ochrona ich
przed mechanicznym uszkodzeniem. Witaminy z grupy B
wystepuja w miesie, m.in. podrobach i drobiu, a takze

w rybach, orzechach, pestkach i szpinaku®.

Pozwdl maluchowi jes¢ samodzielnie
Sprobuj zastosowaé metode BLW (z ang. Baby Led Weaning),
ktora polega na pominieciu etapu papek i zacheceniu malu-
cha do samodzielnego jedzenia raczkami. BLW wprowadza
sie zwykle po ukoniczeniu przez niemowlaka 6. miesiaca
zycia, gdy w jego diecie mogg juz pojawi¢ sie pokarmy inne
niz mleko. Zamiast miksowa¢ warzywa na papki, podajemy
je dziecku ugotowane i pokrojone na czastki. Do ich przezu-
cia nie sg potrzebne z¢by, wystarcza dziasta i rozmiekczajaca
pozywienie §lina. W wiekszosci przypadkéw, zanim pokarm
trafi do buzi, zostaje doktadnie przez maluszka obejrzany

i rozgnieciony. Dzieci chetnie tez przystuchujg sie dzwie-
kom wydawanym przez miazdzone w dloni pozywienie.

Im czesciej dziecko powtarza
dang czynnosc¢, tym fatwiej mu jg
wykonywac, poniewaz stymulowanie
odpowiedzialnego za nig szlaku
nerwowego prowadzi do wzmocnienia
potgczen nerwowych i przyspieszenia
przesytania impulsow.

Trening czyni mistrza!
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Dzieki temu positek przestaje by¢ nudnym zaspokajaniem
glodu, a staje sie przygoda, ktora dostarcza rozwijajacemu
sie umystowi wrazen wzrokowych, zapachowych, dotyko-
wych, stuchowych i oczywiscie smakowych. Nowe, nieznane
bodzce stymulujg mézg dziecka do pracy i rozwijaja zmysty.
Usprawnia si¢ réwniez koordynacja ruchowa maluszka,
szczegolnie na linii oko-reka, co jest niezbedne do zdobycia
w przyszlo$ci umiejetnosci czytania i pisania. Zucie pokar-
mow, konieczno$¢ rozdrabniania ich w buzi i praca, jaka
podczas jedzenia wykonuje jezyk, stanowia zdaniem logo-
pedéw niezwykle wazne ¢wiczenie, ktdre utatwia dzieciom
nauke mowy. Dzieki zastosowaniu BLW rodzic nie musi si¢
martwid, czy zalecana przez producenta ilo§¢ pokarmu jest
wystarczajaca dla dziecka, ani zastanawia¢, czy nie przekar-
mit malucha. Dziecko zje tylko tyle, ile potrzebuje, by sie
nasyci¢. Metode BLW warto wprowadzi¢ po konsultacji

z lekarzem pediatra, ktory oceni, czy maluch jest gotowy

na takg zmiane i czy nie istnieja przeciwwskazania®.

Zabawki kupuj z glowa

Wielu rodzicédw dziwi sig, gdy ich pociecha porzuca misia
i zaciekawiona siega np. po klucze, ktérymi potrafi sie
bawi¢ przez dlugie minuty. Otéz moézg dziecka nieustan-
nie szuka nowych wrazen, ale tez meczy go przecigzenie
zbyt licznymi bodzcami. Warto zatem kupowacé zabawki
manipulacyjne. Niemowleta lubia grzechotki z elementami
o roznej grubosci i fakturze. Podczas zabawy stymulujg
one wszystkie zmysly dziecka i pobudzaja mézg do pracy.
Starszym, kilkumiesiecznym maluchom spodoba si¢
tablica manipulacyjna, dzigki ktérej w bezpieczny sposéb
moga si¢ bawi¢ przedmiotami codziennego uzytku, takimi
jak klamki, zamki, klucze i wlgczniki. Ich obstugiwanie
wymaga precyzji, dlatego poprawiaja koordynacje oko-reka
i sprawno$¢ dloni. Pobudzaja réwniez wyobraznie i poma-
gaja zrozumie( cigg przyczynowo-skutkowy.

Ucza i rozwijajq takze proste zabawki interak-
tywne dostosowane do wieku dziecka. Przektadanie
kotek, wbijanie drewnianych palikéw, przewlekanie sznur-
kow przez oczka, ukladanie klockow — wszystkie te czyn-
nosci rozwijaja samodzielno$¢, rozbudzaja ciekawos¢, ucza
koncentracji i logicznego myslenia. Zaletg takiej zabawy jest
réwniez to, ze nie stymuluje ona nadmiernie mézgu, czego
nie mozna powiedzie¢ o grajacych i $wiecacych przedmio-
tach, ktore nie wymagaja od dziecka wchodzenia w interak-
cje, a jedynie przykuwajg jego wzrok i przecigzajg zmysly.
Zabawg, ktora angazuje zaréwno rodzicow, jak

i dzieci, sa gry planszowe. Pomagaja rozwija¢ zdolnosci
manualne, uczg logicznego i kreatywnego myslenia, zwiekszaja
zasob stow, poszerzajg wiedze o otaczajagcym $wiecie i rozbu-
dzaja wyobraznie®.

Poslij maluszka do przedszkola
Przebywanie z réwiesnikami dostarcza maluchowi nowych
wrazen i rozwija jego inteligencje emocjonalng, umozli-
wiajaca odczytywanie cudzych emocji i reagowanie na nie.
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' 1Q to nie wszystko

Przedszkolni i szkolni psycholodzy w ocenianiu poziomu
inteligencii dzieci postuguja sig najczesciej skalg inteligencii
Stanford-Binet. Dzigki niej sa w stanie okreslic iloraz inteligencji
dziecka oraz jego wiek umystowy, a takze ocenic stopien
niepetnosprawnosci umystowej czy wytowic te maluchy, ktore
wykazujg sie ponadprzecietnymi zdolno$ciami intelektualnymi.
Test pozwala rdwniez na oceng poziomu rozumowania
ptynnego, wiedzy, rozumowania ilosciowego, przetwarzania
wzrokowo-przestrzennego i pamieci roboczej. Jest on podstawg
do wydawania przez poradnie pedagogiczno-psychologiczne
specjalnych zalecen, ktore majg pomoc dzieciom w rozwoju,
nauce i pokonywaniu trudno$ci. Warto jednak mie¢ na uwadze
to, ze sam test to nie wszystko. Na jego wynik moze mie¢
bowiem wptyw wiele czynnikow, np. zmeczenie malucha, zty
humor, nieche¢ do wspdtpracy z psychologiem, wada wzroku
lub problemy ze stuchem czy koncentracja.

Staby wynik testu nie powinien zatamywac rodzica, tylko zachecic
go do pracy z dzieckiem. Dzigki opiece doSwiadczonego zespotu
psychologow i pedagogdw, odpowiednim zajeciom i terapiom,
dziecko zyskuje szanse na prawidtowy rozwdj. W wielu osrodkach
odbywajg sie spotkania z rodzicami, podczas ktorych ucza

sie oni, jak pomac dziecku i wspierac je tak, aby maksymalnie
wykorzystato swoj potencjaf®

S g S g S SR

_____________________________________________

Niezwykle wazne jest takze to, ze dziecko, ktore do tej

pory komunikowato sie gtéwnie z mama, w przedszkolu
jest zdane jedynie na siebie i musi nauczy¢ si¢ porozumie-
wania z opiekunami i innymi dzie¢mi. Nie wystarczy juz
placz i postugiwanie sie zrozumialym jedynie dla rodzicow
jezykiem. Konieczno$¢ zdobycia tego rodzaju umiejetnosci
pobudza mézg do intensywnej pracy i tworzenia polaczen
nerwowych. Dzieki temu przedszkolaki szybko dosko-

nalg mowe i coraz precyzyjniej wyrazaja swoje potrzeby,
zaréwno fizjologiczne, jak i emocjonalne. Juz w pierwszym
roku uczeszczania do przedszkola dziecko przechodzi skok
rozwojowy, ktory zadziwia nawet rodzicow. Przyczyniajq sie
do niego réwniez zabawy z réwie$nikami, inicjowane przez
opiekundw, ktére stymulujg rozwdj psychoruchowy i zmysty
dziecka, a takze rozwijajg jego zdolno$ci manualne®.

Pozwdl mu na nude

Na kazdym etapie rozwoju dziecka jego mozg jest przy-
stosowany do odbierania informacji z okreslona czesto-
tliwoscia. Jedli ona sie zmniejsza, pojawia si¢ nuda. To nie
powdd, aby szuka¢ w panice kolejnych zaje¢ dla dziecka.
Warto pozwoli¢ maluchowi na nude, poniewaz to wta-
$nie ona rozbudza kreatywnos¢ i sprzyja innowacyjnemu,
niestereotypowemu my$leniu. Daje mézgowi odpoczynek,
podczas ktdrego zebrane informacje mogg zosta¢ odpo-
wiednio sklasyfikowane, zapamietane i polaczone z tymi,
ktoére dziecko zdobylo juz wczeéniej. Dzieki temu rozwija
sie inteligencja i zdolnos¢ kojarzenia faktéw oraz wycia-
gania wnioskéw ze zdobytej wiedzy. Ponadto nudzacy sie
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mazg pragnie sie czyms zajac i intensywnie poszukuje
nowych bodzcéw, wigc dziecko po chwili marudzenia samo
sobie znajdzie jakies zajecie. Maluszki mogg odkry¢, jak
doskonatg zabawka sg ich wlasne raczki i stopki, dzieki
czemu przy okazji poprawia swoja sprawno$¢ psychoru-
chowa. Starsze dzieci na pewno zainteresuja si¢ otaczajacym
$wiatem, co zainspiruje je do wymyslenia jakiej$ zabawy®.

Nie rozpraszaj dziecka

Gdy maluch jest skupiony na zabawie, malowaniu czy ukla-
daniu klockéw, nie rozpraszaj go pytaniami i nie podsuwaj
innych zabawek. Tym bardziej nie przeszkadzaj nastolatkowi,
ktory uczy sie lub czyta. Jesli dziecko bedzie glodne albo
zechce skorzysta¢ z pomocy rodzicéw, samo zakomunikuje
swoje potrzeby. Badania dowodza, ze jesteSmy w stanie
skoncentrowac si¢ w stu procentach na jednej czynnosci
jedynie przez 8 sekund, a to za mato, by dziecko wykazato sie
kreatywnoscig — uruchomienie szlakéw myslowych w mézgu
wymaga wiecej czasu. Umyst dziecka, skupiony na jakiej$
czynnoéci, dopiero po kilku minutach zaczyna wykorzysty-
wac zdobyta wiedze, szuka nowych rozwiazan i kojarzy fakty.
Rozproszenie uwagi powoduje za$ przerywanie ciggu myslo-
wego - ponowne skupienie sie wymaga i czasu, i wysitku.
Utrzymywanie stanu maksymalnego skupienia to sztuka,
ktorej trzeba zaczad sie uczy¢ juz w dziecinstwie®.

Rozmawiaj z niemowlakiem

Czy moéwienie do matego dziecka, ktdre nas nie rozu-

mie, ma sens? A jesli juz moéwig, to co i jak? Te pytania
zadaje sobie wielu rodzicéw. Odpowiedz jest prosta: tak,
moéwic i to jak najwigcej, ale z jednym zastrzezeniem - nie
wolno seplenic. Jesli w czasie wykonywania codziennych
czynnosci bedziemy opisywa¢ dziecku to, co robimy,

jesli poswiecimy czas na opowiadanie mu bajek, w ciagu
godziny dotrze do niego od tysiaca do dwoch tysiecy stow.
Maluchom pomaga to ostucha¢ sie z jezykiem i poznac jego
intonacje, a starszakom — zwiekszy¢ zasob stéw i poprawic¢
zdolnosci komunikacyjne. Kilkuletniemu dziecku warto da¢
czas na wypowiedzenie sie, nawet jesli przychodzi mu to

z trudem. Dzieki temu nauczy sie ubiera¢ my$li w stowa.
Do dzieci nalezy méwi¢ od momentu narodze-
nia, poniewaz dzieki temu uczg sie szybciej wymowy

i maja bogate stownictwo, prawidlowo dobierajg tez stowa

o odpowiednim znaczeniu. Lepiej rozwija si¢ rowniez u nich
tzw. stuch fonematyczny, ktory pozwala na rozréznianie
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Warto pozwoli¢ maluchowi na nude,
poniewaz to wiasnie ona rozbudza kreatywnos¢

| sprzyja innowacyjnemu mysleniu

dzwigkéw mowy i ich rozumienie — moézg dziecka uczy sie
analizowa¢ docierajace do niego dzwigki i nadaje im zna-
czenie. Umiejetnos¢ ta jest podstawg do pdzniejszej nauki
czytania i pisania, bez ktérej dziecko nie bedzie mogto
rozwing¢ swojej inteligencji.

Rozmowa z dzieckiem i stuchanie tego, co ono moéwi,

ma znaczenie takze dlatego, ze mozemy w ten sposéb
pomoc dziecku rozpoznawad i nazywaé emocje i uczucia,
zaré6wno wlasne, jak i obserwowane u innych. Przyczynia
sie to do rozwoju empatii i inteligencji emocjonalnej’.

Czytaj z dzieckiem

Prowadzona od wielu lat kampania ,,Cata Polska czyta dzie-
ciom” zacheca do tego, by przynajmniej 20 minut dzien-
nie poswieci¢ na czytanie dziecku na gtos. W ten sposéb
rodzice mogg wspomaga¢ rozwdj intelektualny dziecka,
rozbudzi¢ jego wyobraznie i zacheci¢ do zdobywania
wiedzy takze za posrednictwem ksigzek. Warto jednak nie
tyle dziecku czytac, ile robi¢ to razem z nim. Nie wystarczy
usigé¢ obok malucha lezacego juz w 16zeczku i oddad sie
glosnej lekturze. O wiele lepsze efekty przynosi czytanie

w bliskosci z dzieckiem, ktore stuchajac, podglada ilustra-
cje, komentuje je i zadaje pytania. Starsze dzieci powinny
za$ $ledzi¢ wzrokiem czytany im tekst. Sg to metody, ktore
pomagaja rozbudzi¢ wyobraznie, ostucha¢ sie z poprawnym
jezykiem i pozna¢ nowe stowa. Uczg ponadto zapamiety-
wania istotnych informacji, ¢wicza pamiec i poprawiaja
koncentracje. Podczas gdy dziecko odtwarza w wyobrazni
sceny z czytanej przez rodzica ksiazki, jego umyst taczy
ustyszane informacje w zwiazki przyczynowo-skutkowe

i wyciaga z nich wnioski, co jest istotnym elementem

w nauce logicznego myslenia®.

Wyjdzcie zdomu

Pokoiki naszych pociech to bajkowe krainy, petne koloro-
wych zabawek, w ktorych maluchy czuja si¢ dobrze i bez-
piecznie, gdzie nigdy sie nie nudzg. Warto jednak, gdy tylko
maluszek podrosnie i jest zdrowy, jak najwiecej czasu spe-
dza¢ z nim na $wiezym powietrzu. Nie ma bowiem bardziej
ekscytujacej dla dziecka przygody niz wyjscie z domu, a spa-
cer i przebywanie na palcu zabaw rozwijajg maluszki wszech-
stronnie. Przede wszystkim zmuszajg wszystkie zmysty

do pracy, bo zewszad docierajg do nich nowe bodzce. Zapach
powietrza, szum wiatru, odglosy przyrody, mroz szczypiacy
w policzki lub ciepto promieni stonecznych, zmienna faktura
kazdego dotykanego przedmiotu, kontakt z innymi dzie¢mi
- to wszystko dostarcza wielu nowych informacji o otacza-
jacym $wiecie i rozbudza ciekawos¢. Jest tez doskonalym
sposobem na rozwijanie inteligencji przestrzennej, kineste-
tycznej, logiczno-matematyczne;j i jezykowej®.
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Rodzaje inteligenciji

(wg teorii prof. Horwarda Gardnera)’

Inteligencja jezykowa — to umiejetnos¢ prawidtowego —
wystawiania sie, argumentowania w dyskusji i rozumienia czytanego <’
tekstu, zapamietywania informacii i ich zapisywania. Jest cechg

dominujaca u pisarzy, prawnikow, dziennikarzy i poetow. Cwiczy¢ —

inteligencje jezykowa mozna juz u niemowlaka — trzeba do niego jak
najwiecej mowic. W przypadku nieco starszych dzieci wazna jest
rozmowa i czytanie ksiazek, a takze zachecanie do samodzielnego
Czytania, rozwigzywanie krzyzowek, granie w scrabble, pisanie
pamigtnikow i stuchanie audiobookow. L . . .
Inteligencja logiczno-matematyczna — to zdolno$¢ rozumienia ciagu RozmaW|aj Z dZIBCklem, kledy ty|k0
przyczynowo-skutkowego, schematow i wartosci mierzalnych. Osoby . . A
nig obdarzone lubig wokat siebie porzadek i sg bardzo zorganizowane, MOZESZ. pOdCZ&S Zabawy’ karmlenla

cierpliwe i spokojne. Inteligenca logiczno-matematyczna jest cecha czy kapieli. Dzieki temu rozwija sie lepiej
naukowcow, ksiegowych, analitykow finansowych, programistow

i informatykdw. Rozwijac ja u dziecka mozna juz od pierwszych tzw. SiUCh fonematyczny, ktory pOZWﬂla

miesigcy zycia za pomoca zabawek sensorycznych, pozwalajac dziecku rozrozniac i rozumie¢ dzwieki mowy
na badanie przedmiotow i obserwowanie skutkow swojego dziatania

(np. rzucona grzechotka zawsze spadnie na podtoge) i karmienie

metoda BLW. Starszym dzieciom mozna zaproponowaé zabawy dzieci mozna zainteresowac fotografig, malarstwem, projektowaniem
logiczne, rozwiazywanie sudoku lub ukfadanie puzz. na komputerze czy tworzeniem gier.
Inteligencja muzyczna — to umiejetno$c odnajdywania i wyczuwania Inteligencja kinestetyczna — to umiejgtnoS¢ precyzyjnej kontroli
rytmu, dzwiekow i melodii w otaczajacym $wiecie, a takze ich ruchow swojego ciafa i sprawnego posfugiwania sig przedmiotami.
tworzenia. Jest cechg muzykow, piosenkarzy, DJ-6w, kompozytorow. Najbardziej rozwinigta jest u wszelkiego rodzaju rzemiesInikow, ktorzy
Rozwijajq ja zajecia z rytmiki, $piewanie dziecku i z dzieckiem, do wytwarzania przedmiotow korzystaja z narzgdzi. Jest rowniez
stuchanie radia i muzyki. cecha sportowcow. Rozwijac ja mozna poprzez ruch, gimnastyke,
Inteligencja przestrzenna — polega na umiejetno$ci odnajdywania plywanie, uprawianie jazdy na rowerze, rolkach i hulajnodze, a takze
w otoczeniu niedostrzegalnych dla innych zjawisk (np. symetrii, dzigki trenowaniu tzw. matej motoryki rak, np. za pomoca zabawek
powtarzalnosci elementow), wiaze sig rowniez z wrazliwoscia na detale ~ manipulacyjnych, rysowania, wycinania czy ukfadania puzzIi.
i tatwoscig w poruszaniu sig w trojwymiarowej przestrzeni. Osoba Inteligencia interpersonalna (emocjonalna, spoteczna) - daje tatwosc
nia obdarzona tworzy w sSwoim umys’|e a|tematywne WBFS]G tego, nawigzywania kontaktow migdzyludzkich, zdolno$¢ do odczuwania
co widzi, a w my$leniu postuguje sig obrazami, ktére trudno jej ubrac empatii i rozumienia potrzeb innych ludzi. Osoby nig obdarzone
w stowa. Rozwinigtg inteligencja przestrzenng moga sig pochwalic sq urodzonymi liderami, doskonale sprawdzaja sig w roli politykow,
piloci, architekci, dekoratorzy wnetrz, fotografowie, artysci malarze nauczycieli, trenerw i negocjatorow. Ten rodzaj inteligencji rozwijamy
i rzezbiarze. Mate dziecko rozwinie ja, jesli bedzie czgsto rysowato, u dzieci, jesli rozmawiamy z nimi o uczuciach, uczymy je okazywania
malowato lub lepito z plasteliny. Podczas spaceréw warto rowniez wspotczucia i szacunku dia odmiennych pogladow, a takze dbamy o to,
uwaznie obserwowac przyrode i szuka¢ w niej ukrytych detali, by spedzaly czas z rowiesnikami. Wazne jest rowniez utrzymywanie
np. doszukiwaé sig znajomych ksztattow w utozeniu chmur. Starsze kontaktow rodzinnych.
Inteligencja wiasna (intrapersonalna, intuicyjna) — pozwala nam

PR ittt ettt ettt | rozumie¢ wiasne uczucia i emocje, co jest niezbedne w pracy
] H 4 nad swoim rozwojem osobistym. Ten rodzaj inteligencji cechuje

Integ racla zmvs'ow indywidualistow, myslicieli, filozoféw i mistrzow duchowych.

Aby umyst dziecka dziatat sprawnie i mdgt sie rozwijac,
potrzebuje wsparcia ze strony zmystow. BodZce z nich ptynace
muszg by¢ wyraznie i prawidtowe. Dlatego warto sprawdzi¢

u lekarza specjalisty, czy nasza pociecha dobrze widzi i styszy,
czy jej zmysty prawidtowo wspotpracujg ze soba. Moze sie
bowiem okazac, ze przeszkodg w rozwoju sg uszkodzenia wzroku
lub stuchu albo choroba neurologiczna, skutkujace brakiem
integracji sensorycznej. Zaburzenie to powoduije nieprawidtowosci
w procesie odbierania i przetwarzania informaciji ptynacych

ze zmystow do uktadu nerwowego dziecka. Maluchy z tego
rodzaju problemami, zaopatrzone w odpowiednie okulary czy
aparaty stuchowe i leczone pod kontrolg neurologa, poddaje sig -iLoun

| terapii sensorycznej umozliwiajacej im harmonijny rozwoj® , 8. https://w;Nw.pracowniatestow.pl/pl/p/SkaIa-InteIigencji-Stanford—Binet-5—5B5/187

_____________________________________________

Aby dziecko mogto jg rozwingc¢, potrzebuje czasu dla siebie i kreatywnej
nudy. Warto réwniez, stosownie do wieku dziecka, pozwoli¢
mu na decydowanie o sobie, 0 planie dnia i rozktadzie zaje¢. M
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Tu potirzepieniu serc

Swoja ksigzke ,Uwieziony krzyk” Anna zaczyna od fraszki Jana Kochanowskiego
,Na zdrowie". Banat, powiecie. Kazdy tak by zrobit, piszac o swojej chorobie.
Moze i kazdy, ale Anna do bdlu poznata jej sens. Umiata docenic i ocenic,
jak wazne jest zdrowie i jak bolesna moze by¢ jego utrata. Dzis mowi, ze jest dobrze.

TekST ANNA JAROSZ

juz dwadziescia lat, a wtedy miata zaledwie 24. Dopadl

ja niedokrwienny udar mézgu i mézdzku z czterokon-
czynowym porazeniem spastycznym. Do tego doszla afazja,
czyli brak mowy. Anna Maria Naskret stala si¢ wigzniem
wlasnego ciata.
- Wiele os6b nie rozumie tego, co sie dzieje z cztowiekiem,
kiedy musi zy¢ z nie swoim cialem - ttumaczy Anna.
— Cialo to jedno, psychika drugie. Porazenie czterokon-
czynowe, tak silne, jakiego doznalam, potrafi nie tylko
dostownie zwali¢ z nég, ale tez odebra¢ godnos¢, czlowie-
czenstwo i sity do zycia, juz o walce o siebie nie wspomne.
Udar udarowi nieré6wny. Kazdy jest inny. Nikt, kto miat
udar, nie moze powiedzie¢, ze doswiadczyl lub doswiadcza
takich samych zaburzen, jak inny udarowiec. Kiedy$ osoba
na wozku, chora od urodzenia, zaczeta prawi¢ mi moraly,
jak powinnam zy¢ i jak mam si¢ pogodzi¢ z chorobg. Zapy-
tatam tylko: A chodzita$ kiedy$? I po temacie. Dzi§ dobrze
wiem, Ze nie da si¢ poréwna¢ ludzkich tragedii. Kazdy

O d dnia, ktéry przewrdcil jej zycie do géry nogami, mingto
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przezywa je sam, na swoj wlasny sposob. Kazdy inaczej
zmaga si¢ ze swoimi utomnosciami.

Troche wspomnieil

Szkole $rednia, wolnos¢, ktorg dawalo mieszkanie w inter-
nacie liceum zawodowego o profilu rolniczym, Anna wspo-
mina dobrze. Dzielenie si¢ jedzeniem, ktére dziewczyny
przywozily z domu, wypady na koncerty, no i mozliwos¢
zrobienia prawa jazdy za free. Cudownie bylo pedzi¢ fiatem
126p na weekendy do domu. Byla tez mitos¢...

- Dziatalam emocjonalnie, pochopnie — pisze w swej
ksigzce Anna. - Jeden blad pociagal za sobg drugi. Pozalo-
walam tego gorzko i szybko. Poznatam chlopaka, zasztam
w cigze, wzieliémy $lub. Tak, w tej kolejnosci. Urodzitam
zdrowg cérke. Nie czutam si¢ szczedliwa, bylam znerwico-
wana i smutna. Snulam plany na przyszto$¢, chciatam kupi¢
maszyne do szycia, myslatam o zalozeniu biura rachun-
kowego. Miatam swoje plany. Cérka byla bardzo pogodna

i grzeczng malg papla. Mimo nielatwego zycia patrzytam



w przysztos¢ ze spokojem. Miatam plany zawodowe, mia-
fam tez marzenia, zycie byto w miare pouktadane, cérka
rosta zdrowo, skoniczyla dwa latka...

I przyszed! ten dzien, niby zwyczajny. Maz w domu, dziecko
nakarmione, wykgpane, utozone do snu.

- Po kolacji zakrecilo mi si¢ w glowie — opowiada Anna.

- Bardzo mocno, tak ze upadtam i nie wiedzialam, co si¢
dzieje. Za chwile przeszlo, wiec zbagatelizowatam problem.
W nocy ze snu wyrwal mnie dziwny bol glowy. Znéw krecito
mi si¢ w glowie, nie wiedzialam, gdzie sufit, gdzie podioga.
Obudzilam meza, zaniést mnie do toalety i zacz¢lam wymio-
towa¢. Wisiatam nad muszla do 6.00 rano. Kiedy do mojego
domu dotarli rodzice, wszystko potoczylo sie btyskawicznie.
Wezwali pogotowie, lekarz widzac, ze mam sztywny kark

i ptywajace oczy, méwie betkotliwie i popuszczam mocz,
stwierdzil, Ze co$ jest nie tak. Na sygnale zawiezli mnie

do szpitala miejskiego. Natychmiast trafitam na oddziat

i podigczyli mi kropléwke przeciw wymiotom. Przestatam
widzie¢ na prawe oko, nie czulam tez prawej reki i nogi.

Byty jak martwe. Po lewej stronie ciala chodzitly mi mréwki.
Bylo ich coraz wiecej, wiec nieudolnie kopatam nogg, aby

je zrzuci¢. Wydukatam ,,siku”. Dali mi basen, ale dalej
kopatam mréwki. Basen spadt na podloge, narobil rabanu.
Wtedy od personelu ustyszatam, jaka to jestem syfiara

i njewychowana, Ze basenem si¢ nie rzuca. Pézniej prze-
wiezli mnie do szpitala klinicznego. Podréz wyjaca karetka
trwala 40 minut, a ja coraz gorzej widzialam i dusilam sie.
Nie do zapomnienia. Nie chcieli mnie przyja¢. Ustyszatam:
»po co, przeciez i tak umrze”. Tata interweniowat u znajo-
mego lekarza, wiec przewiezli mnie na badanie rezonansem
magnetycznym. Wsadzili mnie do tej tuby, ale brakowato

mi coraz bardziej tchu, dusitam si¢. Chciatam jakos da¢ znag¢,

Uwieziona wyzwolona

ze nie jest dobrze. Wierzgalam nogami ze wszystkich sil, ale
stabo to wychodzilo. Wreszcie kto$ zauwazyl méj wysitek

i wyciagneli mnie. Tym razem ustyszalam: ,,0, jezyk wpadt
jej do gardla”. Rodzicom sprzedali kit, ze rezonans si¢ zepsul.
Zaintubowali mnie, potem byta punkcja, czyli wklucie

w rdzen kregowy i... urwal mi sie film.

Pokora i cierpliwo$c

Anna przelezala w $pigczce dwa tygodnie. Pomatu zaczeta
sie budzi¢. Nie rozgladala si¢, nie mogta, bo oczy ptywaly,
rozjezdzaly si¢. Gdy zaczela jej wraca¢ swiadomos¢, dotarto
do niej, Ze nie moze poruszy¢ ustami, rekoma, nogami.
Lezata jak kloda. Prébowata usigs¢, ale cialo nie drgnelo
nawet o milimetr.

- Wtedy myslatam, ze jak si¢ zdrzemne, zamkne oczy

i oddalg te naptywajace mysli, to mi nazajutrz TO przejdzie
- wspomina. — Mijaly kolejne dni, ale tak si¢ nie dzialo.
Naiwnie pocieszalam si¢, ze w konicu wstang i bede mogta
chodzig, zrobie, co chceg... Ale to byt koszmarny dzien
$wistaka, codziennie to samo. Bytam w pulapce i na domiar
zlego nie mogtam si¢ nikogo o nic zapytac... Wtedy nawet
nie wiedziatam, co to za choroba i Ze to co$, co mnie trzyma
i nie daje skina¢ nawet palcem, to nie s3 niewidzialne pasy,
tylko paraliz. Bylam jak worek kartofli. Czulam sie, jakby
mnie nie bylo, obserwowalam otoczenie, ale wszystko byto
nierealne, wydawalo si¢ snem. Zytam, ale w innym wymia-
rze czasowym, jakim§ rownolegtym. Zyjesz, myslisz, jestes,
ale jak kto$ niewidzialny. To bardzo bolesne. Cigzko to ujaé
w stowa, nieraz chciatam krzykna¢ ,,jestem tu!”, ale moje
mie$nie nawet si¢ nie napinaly.

Wreszcie przyszed! czas na powrét do domu. Sanitariusze
zapakowali Anne do karetki, zapi¢li pasami i w milczeniu
zawiezli pod dom rodzicow.

- Juz nie bylam lezacym tobotkiem - méwi Anna. - Stawa-
fam sie czlowiekiem. Najblizsi traktowali mnie jak czlowieka,
jak siostre, corke. Mowili, zartowali, roztoczyli nade mng
opieke, zebym mogta dochodzi¢ do zdrowia. Szybko nauczy-
fam sie cierpliwosci i zrozumiatam, ze od teraz wszystko,

co sie ze mng dzieje, bedzie skladalo sie z malych krocz-
kéw. Nie wstane nagle ktérego$ dnia, nie pdjde o wlasnych
sifach... Nie wiedziatam, ile czasu na to potrzeba. Myslatam,
ze kiedy juz stang jak Homo sapiens na wlasnych nogach,
bedzie normalnie, jak przed choroba, ze wrdci tamto zycie...
Anna od pierwszych dni po powrocie do domu miata
zapewniong prywatng rehabilitacje. Kosztowng, ale bardzo
skuteczng. Uczyla si¢ wszystkiego od nowa: gryz¢, przelykad,

Przystojny, z brodka i kucykiem,
a na niektorych fotkach z gitara.
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siada¢, chodzi¢, trzymac réwnowage. Dopiero po trzech latach
walki o jako takg sprawno$¢ mogla zejs¢ ze schodow i wyjs¢
na spacer przed blokiem, ale zawsze pod czyja$ opieka.

- Udar odebral mi w sferze fizycznej bardzo duzy pro-

cent sprawnosci — ocenia Anna. - Nie moge robi¢ tego,

co przed choroba, nie plywam, nie biegam, nie podskakuje.
Nie moge prowadzi¢ samochodu, porusza¢ si¢ komuni-
kacjg miejska ani sama wychodzi¢ z domu. Psychicznie

- na pewno odebral mi pewnos¢ siebie. Ale nie pozbawit
mnie checi do zycia. Jestem zmeczona swoja niepetno-
sprawnoscig. Nie pokonatam choroby w petni, ja si¢ z nig
zzytam. Ale caly czas przeszkadza mi to, Ze nie jestem w sta-
nie wykona¢ wielu czynnosci.

Nauka zycia

Po o$miu miesigcach od udaru Anna zaczeta moéwié. Cho-
ciaz, jak sama podkresla, to raczej tylko jakis glos sie z niej
wydobywal. Nie poznawala tego gtosu. Byt nosowy, jak

u 0s6b niedostyszacych. I powolny, jakby dobiegat z kasety
wciaganej przez magnetofon.

- Cwiczylam mozolnie, ale niestety wcigz mam glos
nosowy, mimo ze wymawiam wszystkie gloski - relacjonuje
Anna. - Sg jednak bezdzwieczne i betkotliwe, gdy wycho-
dza z moich ust. Mowa sprawia, Ze jestem wycofana i nie-
chetnie odzywam si¢ do obcych ludzi. Dziwne spojrzenia,
szepty. Przykra sprawa, ktéra bardzo utrudnia zycie. Obec-
nie jezdz¢ na elektrostymulacj¢ podniebienia. Zabieg polega
na pobudzaniu podniebienia pragdem o niskim natezeniu.
Jestem dopiero po kilku zabiegach, ale méwie juz troszke
lepiej, mam wiecej sity w glosie, nie ucieka mi powietrze
podczas méwienia. Wezesniej jednoczes$nie probowatam
moéwi¢ i dmuchalam nosem. To byto i jest nadal bardzo
meczace, ale mam nadziej¢ na zmiany na lepsze...

Zycie Anny diametralnie zmienito si¢ po udarze. Stabe mie-
$nie i zawroty glowy utrudniaja bowiem codzienne funk-
cjonowanie. Nadal wielu rzeczy nie moze robié. Cigzko jej
chodzi¢, bo stopa wcigz opada. Nie wychodzi sama z domu,
poniewaz ma leki przestrzenne. Przeraza jg ruch uliczny,

a pedzace samochody wywolujg zawroty glowy. Zawsze
ktos$ jej towarzyszy, podtrzymuje ja, aby czula si¢ pewniej.

- Powrét do jako takiego zdrowia byl mozolny, trudny

i powolny - przyznaje. - Wielu osobom wydaje sig,

ze wyzdrowialam i w koncu tak po prostu gdzie$ sobie
posztam. Nic takiego nie nastgpilo i nie nastapi. Choroba
jest i bedzie zawsze. Jestem i bede niepelnosprawna, czy
tego chce, czy nie. Zawsze bede uzalezniona od innych.

Z zazdroécig patrze na przechodzacych ludzi. Biegng

przed siebie, pedza gdzie$ zamysleni, mogga i potrafia

Zanim doszto do udaru, miatam plany

zawodowe, miatam tez marzenia,
zycie byto w miare pouktadane...
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réwnoczesnie i$¢ i patrze¢ w telefon — nie zastanawiajg si¢
nad tym, ktdredy i§¢, czy kraweznik nie jest zbyt wysoki,
czy schody maja porecz. Dla mnie juz zawsze kazde wyj-
$cie z domu bedzie naszpikowane takimi utrudnieniami.
To przypomina bieg z przeszkodami, ale ani nie biegne, ani
nie skacze. Wygrang zawsze jest dotarcie do obranego celu.

Wielka tgsknota

Paraliz, utrata mowy i ogromna t¢sknota za corka czynily
pobyt Anny w szpitalu jeszcze trudniejszym.

- Cérke widzialam tylko raz, gdy przyprowadzili ja tescio-
wie — wyznaje Anna. - Urosla, utyfa. Patrzytam na nia, jak
chodzi po pokoju i tuli si¢ do mnie. A ja z niemocy plaka-
fam. Cale szczgécie, ze byla za mata, by cokolwiek rozumie¢.
Nie zycze tego najgorszemu wrogowi, dziecko siedzi obok,

a ty po prostu placzesz. Bylam wéciekla, ale nic nie moglam
zrobi¢. Rozpacz wypelniala kolejne tygodnie, bo nie przypro-
wadzano do mnie dziecka. Wiedziatam, ze Indze nie dzieje
sie krzywda, przeciez jest u ojca. Ale to wszystko byto bardzo
niesprawiedliwe. Sytuacja, o ktérej ciezko do dzisiaj opowia-
da¢. Gdy bytam w szpitalu, ale takze po powrocie do domu
rodzicow, corka zajmowal si¢ maz i tesciowie. To nie bylo
mozliwe, by moja rodzina zajeta si¢ osobg potrzebujaca
opieki dwadzie$cia cztery godziny na dobe¢ i malym, bie-
gajacym i wymagajacym uwagi dzieckiem. Nie widywalam
corki. Po kilku tygodniach mojego pobytu w domu rodzi-
cOw maz przestal sie interesowaé moim losem. Bolalo tak
bardzo, ze trudno to opisa¢. Czulam si¢ jak zero — niewazne,
odepchniete. Bardzo trudno odnies¢ sie do tej sytuacji tak,
by nikogo nie oskarzac i nie analizowa¢ jego zachowan. Nie
opisalam w ksigzce mojego malzenstwa, bo to nie o nim jest
~Uwieziony krzyk” Musiatam si¢ skupi¢ na sobie, swoich
emocjach, na tym, co mam do przekazania. Nie mozna i$¢
naprzod, ogladajac sie do tytu. Przeciez nie osiggnie si¢
nowego brzegu, pozostajac na starym ladzie. Po rozwodzie
pozostawitam temat bytego malzenstwa sam sobie. Cérke
odzyskatam dopiero po dwoch latach od udaru. Zamieszkata
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Jestem bardzo dumna z corki.
No i z siebie, ze udato mi sie

wychowac ja na porzadnego cztowieka

ze mng i moja rodzina. Inga byla dzieckiem wystraszonym
ilekliwym, ale tez rozgadanym i rozesmianym. A ja uczylam
sie jej od nowa, jakbym adoptowata dziecko. Taka moja — nie
moja. Cieszylam sie, Ze mam jg przy sobie. Bylam juz na tyle
sprawna, ze moglam si¢ z nig pobawi¢, gra¢ w planszéwki
czy dzieciecg gre komputerows. Ale jednoczesnie zdawalam
sobie sprawe z tego, ze tak naprawde to moja mama zaj-
muje sie mng i Inga. Wychodzila z nig na spacery, ubierata,
odprowadzata do przedszkola, pdzniej do szkoly, chodzita
na wywiad6wki, bo ja z powodu mojej wymowy wstydzitam
sie na nich odezwa¢. Batam si¢ tez ludzi, ale nie byto taryfy
ulgowej. Sama schodzitam ze schodéw i sztam na plac zabaw
z tytu bloku. Cérka bawila sie w piaskownicy, a ja tykatam
$wieze powietrze, siedzac na tawce. Staratam si¢ zawsze,

i robig to do dzisiaj, przetamywac swoje ograniczenia. Nie

ja jedna tak postepuje, wiele os6b do czegos dazy, ktos chee
rzuci¢ palenie, kto$ inny pokona¢ lek wysokosci. Ja zmaga-
fam sie z niepelnosprawnoscia, ograniczeniami fizycznymi,
no i tym, w jaki sposéb moge by¢ odbierana. Nie raz i nie
dwa ptakatam w domu w poduszke, z bezsilnosci.

| prayszia mitos¢

Czas szybko lecial, zycie jakos$ sie ulozylo. Cérka Anny doro-
sta, dojrzata, dzisiaj jest dwudziestolatkg. Ma chiopaka, jest
piekna, madra, rozsadna i pracowita.

— Jestem z niej bardzo dumna. No i z siebie, ze udalo

mi si¢ wychowac¢ ja na porzadnego cztowieka — podkresla

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Promocja ksiazki
~Uwieziony krzyk”

Anna
Nuskrgt

Anna
Noskrel

z zadowoleniem Anna. - Empatycznego i dobrego. A ja?
Coz... Przez Internet poznalam Mariusza. Przystojny,

z brodka i kucykiem, a na niektdrych fotkach z gitara. Przy-
stal mi filmik, jak na niej gra, urzekly mnie jego dobre oczy

i cieple spojrzenie. Mimo ze znali$my si¢ tylko przez Internet,
byli$my nierozlaczni, mogtam by¢ soba, nie udawa¢ niczego,
nie musiatam zartowa¢, kiedy miatam zly nastrdj. Rozumie-
lismy si¢ bez stow. Az nadszedl dzien, w ktérym mieliémy
porozmawiaé przez telefon. Do tej pory nie przywiazywa-
fam sie do ludzi w Internecie i prawie nikomu nie dawatam
swojego numeru telefonu. A jak juz z kim$ porozmawialam,
przestawal sie do mnie odzywa¢. Kiedy uslyszatam Mariusza
w telefonie, nogi mi si¢ trzesly i zabraklo mi tchu, a tu jeszcze
mialam méwié. Rozmawiali$my chwile. Na bank méwi-

tam jakie$ glupoty, batam sie, ze nie zadzwoni wiecej, ale
zadzwonil w dniu nastepnym i w kolejnych. Uméwili$my sie
na spotkanie, oczywiste bylo, ze przyjedzie do mnie, ja nie
moge podrézowac. Przyjechal w mglisty poranek, a ja czutam,
ze to niemozliwe, bym poznala go dopiero w tamtej chwili.
To nasze spotkanie byto bardzo naturalne, bo czufam, jakbym
go znala wczeéniej, jakby wrdcit po dtugiej nieobecnosci.
Dzisiaj mieszkamy razem, jesteSmy zgodng parg i staramy si¢
tapa¢ wszystkie chwile szczescia. Jest dobrze. B
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Jest to zaburzenie gospodarki
weglowodanowej, ktore polega
na zmniejszeniu wrazliwosci
komorek na insuline,

a nieleczone prowadzi

do cukrzycy.

Insulina, hormon wytwarzany przez
trzustke, transportuje glukoze z krwio-
biegu do komérek. Jesli w organizmie
poziom glukozy jest stale podwyzszony,
trzustka nieustannie wytwarza insuline,
by go obnizy¢. Komérki nie nadazaja jed-
nak z przyjmowaniem glukozy, przestaja
wiec reagowac na insuling, co powoduje,
Ze sg niedozywione, a my odczuwamy
zmeczenie. Jednoczesnie rosnie stezenie
glukozy we krwi. Nadmiar glukozy jest
przeksztatcany w tkanke ttuszczowa,
co powoduje nadwage. Z kolei rozrost
tkanki tluszczowej pocigga za soba nasile-
nie insulinoopornosci, poniewaz:
e powiekszone komorki ttuszczowe
wytwarzaja prozapalne cytokiny,
ktdre zaburzajg dziatanie insuliny
i przyciggaja makrofagi, zwtaszcza
o fenotypie M1, ktére wydzielajg
kolejne prozapalne cytokiny;
e w tkance ttuszczowej powstaja
hormony o dziataniu odwrotnym
do dziatania insuliny lub zaburzajacym
to dziatanie;
® u 0s6b otytych do krwiobiegu
przenikaja wolne kwasy ttuszczowe,
ktére sa wykorzystywane przez komorki
zamiast glukozy, co dodatkowo
podwyzsza jej poziom w krwiobiegu
i nasila wytwarzanie insuliny.
Caty proces zapetla sie coraz bardziej
i czesto doprowadza do rozwoju cukrzycy
typu 2. Mozna powiedzie¢, ze insulino-
opornos¢ jest jednoczesnie przyczyna
i skutkiem otytosci.

Insulinoopornos¢ moga takze

wywotywacé:

e nadcisnienie, miazdzycaiinne
problemy z uktadem sercowo-
-naczyniowym;
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Insulinoopornosc

e zespot policystycznych jajnikéw (wigze
sie z zaburzeniami miesigczkowania
i nieptodnoscia);

e niealkoholowe sttuszczenie watroby
(przewlekte zapalenie watroby,
czesto prowadzace do jej widknienia
i marskosci).

Pierwsze symptomy
Insulinoopornos$¢ bardzo czesto nie po-
woduje zadnych specyficznych objawow,
ale moze na nig wskazywac:

® przyrost masy ciata, zwtaszcza
na brzuchu;

e zwiekszony apetyt i napady gtodu;

e rozwdj nadcisnienia tetniczego;

e odczuwanie braku energii, zmeczenie
i sennos¢;

e wystepowanie probleméw skérnych,
takich jak nadmierne rogowacenie
skory (tzw. rogowacenie ciemne),
szczegoblnie w okolicy pach i szyi.

Objawom czesto towarzyszy podwyz-

szone stezenie glukozy, cholesterolu

i trojglicerydéw we krwi.

Przyczyny

Najczesciej za insulinoopornos¢ odpowia-

da nadwaga i otytos¢, szczegdlnie typu

brzusznego, a takze nadmiar hormondéw

o dziataniu przeciwstawnym do insuliny,

takich jak:

e kortyzol (np. w zespole Cushinga);

e glukagon (hormonu gtodu);

e hormony tarczycy (przy nadczynnosci
tarczycy);

e hormon wzrostu (przy akromegalii);

e parathormon (przy pierwotnej
nadczynnosci przytarczyc);

e androgeny (meskie hormony
ptciowe).

Czynniki ryzyka

Zalicza sie do nich:

® obcigzenie genetyczne;

e otylosc brzuszng (diagnozowanag, gdy
wspotczynnik obwodu talii do obwodu
bioder -WHR, jest wiekszy lub réwny
0,9 u mezczyzn i 0,85 u kobiet);

o wiek (ryzyko rozwoju insulinopornosci
zwieksza sie z wiekiem);

o nadmiar kalorii w diecie;

e mata aktywnos¢ fizyczna;

o niektore leki (np. glikokortykosteroidy,
tabletki antykoncepcyjne, hormonalna
terapia zastepcza, diuretyki tiazydowe
i petlowe, inhibitory proteazy HIV,
blokery kanatu wapniowego);

e uzywki (tyton, alkohol);

® Cigza.

Pomocne badania

Najdoktadniejsze wyniki daje meto-

da klamry metabolicznej (elementem
badania jest dozylne podawanie pa-
cjentowi przez dwie godziny insuliny

w celu oznaczenia wrazliwosci komoérek
na ten hormon). Prostszym sposobem
jest model oceny HOMA (Homeostatic
Model Assessment), czyli jednoczesne
oznaczenie poziomu glukozy i insuliny
we krwi, a nastepnie wyliczenie wskazni-
ka insulinoopornosci (HOMA-IR). Mozna
takze wykonaé doustny test obciazenia


https://ktociewyleczy.pl/

Fot. MykhailoMaksymenko

DRODZY CZYTELNICY!

Nasze czasopisma z segmentu zdrowia: ,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
i,Holistic Health”, podobnie jak portal www.oczymlekarze.pl, od lat cieszg sie
Waszym zaufaniem. Doceniacie to, ze zajmujac sie poradnictwem zdrowotnym,
czerpiemy réwniez z dorobku medycyny holistycznej. A my staramy sie, by w jak
najwiekszym stopniu spetnia¢ Wasze oczekiwania.

Czesto kierujecie do nas prosby dotyczace udzielenia pomocy w znalezieniu
terapeutéw: osteopatéw, kinezjologdw, chiropraktykéw czy naturopatéw, ktorzy
stosuja niekonwencjonalne terapie i metody leczenia przedstawiane w naszych
czasopismach. Dlatego stworzyliSmy nowy serwis adresowy:

glukoza, ktéry obrazuje, jak organizm ra-
dzi sobie z wchtanianiem cukru do tkanek
(a posrednio, jak reaguje na insuline).

Leczenie insulinoopornosci
Najwazniejsza jest dieta i aktywnos¢
fizyczna, pomocne w zmniejszaniu obje-
tosci tkanki thuszczowej, takze trzewne;j
(w okolicy brzucha), ktéra zaburza reakcje
organizmu na insuline. Dieta ma takze
zapobiegac gwattownym wzrostom
poziomu glukozy we krwi, a tym samym
nagtym wyrzutom insuliny. Aktywnos¢
fizyczna dodatkowo zwieksza liczbe re-
ceptoréw glukozy w miesniach, co przy-
spiesza zuzywanie glukozy i zmniejsza jej
poziom we krwi.

Pomocne ¢wiczenia

Najlepsze efekty daje potgczenie tre-
ningu aerobowego (biegi, ptywanie,
jazda na rowerze) i sitowego (przysiady,
pompki, brzuszki), poniewaz wydatnie
zwieksza wrazliwos$¢ organizmu na insu-
line — efekt utrzymuje sie do 48 godzin
po treningu. Zaleca sie bieganie (nawet
5 km dziennie) lub spacery (7-10 tys.
krokéw na dzien). Dobre rezultaty daje
takze trening interwatowy, powtarzany
3 razy w tygodniu.

Bardzo wazna jest regularna aktywnos¢
fizyczna. Jesli zmagamy sie z otytoscia,
jej rodzaj powinien nam pomac dobrac
specjalista.

Ale uwaga! Zbyt duzy wysitek dopro-
wadza do podwyzszenia w organizmie
poziomu kortyzolu (antagonisty insuliny).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

KtoCieWyleczy.pl
Jesli zzamieszczonego w serwisie przewodnika wybierzecie odpowiednie hasto,
zyskacie dostep do informacji adresowych, umozliwiajacych kontakt z konkret-
nym terapeuta, a takze do poradnika medycznego, ktéry utatwia skojarzenie
problemdéw zdrowotnych z okreslong specjalizacja terapeutyczna. Przedstawio-
ny tu artykut pochodzi wtasnie z tego serwisu. Zachecamy do odwiedzin!

WYDAWCA

Dziatania farmakologiczne

Dotycza one, w zaleznosci od indywi-

dualnego przypadku, podawania takich

lekéw jak:

e metformina - zwieksza wrazliwosc
komorek na insuline; stosuje sie
ja w leczeniu cukrzycy, stanéw
przedcukrzycowych, zespotu
policystycznych jajnikéw
i niealkoholowego sttuszczenia
watroby;

e analogi glukagonopodobnego
peptydu 1 - zmniejszajg apetyt;
w Polsce przepisuje sie je tylko
diabetykom;

e plioglitazon - zwieksza komérkowe
dziatanie insuliny w tkance ttuszczowej
i miesniowe;j.

Odpowiednia dieta

Wskazane jest spozywanie produk-

tow spozywczych o niskim indeksie

glikemicznym, ktére nie powoduja
gwattownego wzrostu stezenia cukru
we krwi, a tym samym — wyrzutu
insuliny. Zasady, ktorych warto prze-
strzegac:

e gtéwnym zrédtem weglowodandw
powinny by¢ petnoziarniste zboza
(razowe pieczywo i makarony, kasze,
brazowy ryz, quinoa — komosa ryzowa),
warzywa nieskrobiowe (zwtaszcza
zielone lisciaste), kiszonki i rosliny
stragczkowe;

e do diety trzeba wiaczy¢ pomidory,
awokado, owoce jagodowe
(szczegolnie maliny), grejpfruty, oliwe

Insulinoopornosc

z oliwek, olej kokosowy, orzechy
i siemie Iniane;

e nalezy wybiera¢ dobre Zrédta biatka:
jaja, ryby, chude mieso;

e w jadtospisie powinny by¢
uwzglednione produkty bedace
zrodtem kwaséw omega-3, takie jak:
sledz, makrela, dziki tosos, jaja, siemie
Iniane, nasiona chia.

Wskazane sg produkty z maki z petnego

przemiatu lub gryczanej, a takze koko-

sowej i migdatowej oraz otrzymywanej

z ciecierzycy. Przerwy miedzy positka-

mi powinny wynosic¢ 3,5-4 godz. Daje

to szanse na obnizenie stezenia glukozy

we krwi. Trzeba tez pamietac o piciu od-
powiedniej ilosci wody (ok. 2 | dziennie).

Dobre efekty czesto przynosi stosowanie

postow okresowych, zwlaszcza typu 16:8

- jemy tylko w oknie 8-godzinnym, przez

pozostate 16 godzin poscimy. Badania wy-

kazaty, ze tego typu postepowanie znacznie
poprawia wrazliwo$¢ na insuline, obniza
ci$nienie krwi, a nawet zmniejsza apetyt.

Nie ma jednej diety dobrej dla wszystkich,

najlepiej dostosowac jadtospis do wia-

snych potrzeb i stanu zdrowia (warto
skorzysta¢ z pomocy dietetyka).

Produkty, ktorych nalezy w diecie

unikaé:

e ciasta i stodycze;

e alkohol i napoje stodzone, w tym soki
owocowe;

o warzywa skrobiowe (ziemniaki, dynia,

kukurydza);

gotowe dania i przekaski;

produkty z biatej maki;

potrawy smazone;

produkty o duzej zawartosci ttuszczéw

nasyconych.

Naturalne sposoby

na insulinoopornos¢:

e odpowiednia ilo$¢ snu (jego niedobér
zaburza wrazliwos¢ komorek
na insuling, zwieksza wyrzut kortyzolu);

® unikanie stresu (hormony stresu
podnosza poziom glukozy we krwi);

e stosowanie przypraw i ziot, takich
jak: morwa biafa, koci pazur, opuncja,
Gymnema sylvestre (roslina stosowana
na cukrzyce w tradycyjnej medycynie
indyjskiej), lagerstremia wspaniata,
rutwica lekarska, nasiona kozieradki,
kurkuma, imbir, czosnek, cynamon,
ocet jabtkowy;

e odpowiednie suplementowanie diety
(spirulina, magnez, chrom, berberyna,
resweratrol).
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Uchodza za szpecace,

czesto towarzyszy

im swedzenia, bol i napiecie
skory. Jak pozbyé¢ sie blizn?

Ze wzgledu na wyglad wyréznia sie blizny
zanikowe, czyli atroficzne (maja ksztatt
wklesty, zalicza sie do nich m.in. blizny

po ospie wietrznej i tradziku oraz rozste-
py), przerostowe, czyli hipertroficzne

(sg czerwone, twarde, bywaja wypukte,
powstajg czesto po oparzeniach i zabie-
gach chirurgicznych) i keloidowe, inaczej
bliznowce badz guzy tacznotkankowe
(twarde, widkniste, maja ksztatt nieregu-
larny lub wydtuzony, rozrastaja sie poza
linie urazu).

Im $wiezsza blizna, tym tatwiej mozemy
sprawi¢, by byta jak najmniej widoczna.
Oto metody, ktére warto w tym celu
wykorzystac.

BLIZNY ZANIKOWE:

wypetnianie blizn kolagenem lub kwa-
sem hialuronowym; mikrodermabrazja
- $cieranie rogowej warstwy naskorka;
dermabrazja - $cieranie naskérka i gor-
nych warstw skdry wiasciwej za pomoca
gtowicy diamentowej lub lasera; wycina-
nie fragmentéw tkanki bliznowej - za-
bieg takze pozostawia blizne, ale ptaska

i mniej widoczna; podcinanie dna blizny
- staje sie wtedy gfadsza, ale powstaje
zasinienie skory; zabiegi przy uzyciu
lasera ablacyjnego CO2 lub erbowego
(pobudzaja synteze kolagenu w skoérze)

i lasera frakcyjnego lub pikosekundo-
wego (zwiekszaja wytwarzanie kolagenu
i gestosc skory).

BLIZNY PRZEROSTOWE:

zel silikonowy — najskuteczniej dziata
na $wieze blizny; zapewnia dobre na-
wilzenie skéry i zapobiega przerostom;
wstrzykiwanie steroidéw (np. korty-
zonu) w blizne — hamuje wytwarzanie
kolagenu, zmniejsza swedzenie; zabiegi
przy uzyciu lasera CO2 lub erbowego
- wywotuja przemodelowanie kolagenu
i niweluja wypuktos¢ blizny; presote-
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rapia - leczenie za pomoca opasek lub
ubran uciskowych; doustne srodki
farmakologiczne — hamuja synteze
kolagenu i stymuluja dziatanie kolagena-
zy; krioterapia, czyli zamrazanie ciektym
azotem; radioterapia - moze powodo-
wac efekty uboczne: hipo- i hiperpig-
mentacje, zaczerwienienie, teleangiekta-
zje, atrofig, a nawet raka skory.

BLIZNY KELOIDOWE:

zel silikonowy - terapia pierwszego
rzutu; zastrzyki ze steroidami, czesto

w potaczeniu z fluorouracylem, hamuja-
cym wytwarzanie produkujacych kolagen
fibroblastow; specjalistyczne preparaty
podawane droga iniekgji, takie jak:
werapamil, kolchicyna, pentoksyfilina,
interferon i bleomycyna; doustne srodki
farmakologiczne - hamuja synteze
kolagenu i stymuluja dziatanie kolage-
nazy; krioterapia — zamrazanie ciektym
azotem; radioterapia - zmniejsza ryzyko
nawrotu bliznowca do 16-21%, ale moze
powodowac raka skory; chirurgiczne
usuniecie bliznowca - keloid czesto
potem odrasta.

W leczeniu wszystkich blizn wazne jest to,
by chroni¢ je przed wysoka temperatura

i promieniowaniem ultrafioletowym,

ktore moze powodowac przebarwienia,

poparzenie lub nawet zmiany nowotwo-
rowe. Zrosty operacyjne leczy sie chirur-
gicznie lub laserowo.

Domowe sposoby na blizny: zele i opa-
trunki silikonowe oraz masci z wycia-
giem z cebuli (zmniejszaja widocznos¢
blizn, zmiekczaja tkanke bliznowata),

z alantoing (przyspieszaja regeneracje
naskoérka) i z heparyna (zmniejszaja
obrzek, dziatajg przeciwzakrzepowo);
wyciag z wakroty azjatyckiej - po-
maga na blizny zanikowe (stymuluje
wytwarzanie kolagenu), przerostowe

i keloidowe (przydatny w fazie zapalnej
blizny); peelingi (przeznaczone do sto-
sowania w domu; miazsz lisci aloesu

i masc¢ z aloesem - zmniejszajg blizny,
zwiaszcza tradzikowe; olejek z drzewa
herbacianego (rozcieficzony, np. w oleju
kokosowym) — zmniejsza blizny przero-
stowe i potradzikowe; olejek z kocanki
wloskiej - zmniejsza blizny kazdego ro-
dzaju; witamina E - stosowana miejsco-
wo przyspiesza bledniecie blizny; oktady
z miodu - przyspieszaja proces regenera-
cyjny; masaze - rozbijaja tkanke blizno-
watg i zmiekczaja blizny; ocet jabtkowy
- zluszcza martwe komorki skory.

Fot. Rosina-Sch
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tosujac ostropest plamisty (Silybum marianum),
chronisz nie tylko watrobe, ale réwniez nerki.
Badanie z udziatem pacjentéw z cukrzyca wykazato,
Ze ostropest utrzymuje rownowage w tiolach u oséb
z zaawansowang nefropatia cukrzycowa. Tiole sg
zwigzkami, ktére nadaja skorze charakterystyczny
zapach czosnku. Zalecana dawka ostropestu to 420 mg
standaryzowanego ekstraktu z nasion dziennie

Waukowcy : uzw 2010 . piagta
analizowali poziom 3 generacja sieci
o

immunoglobuliny A (IgA) moérkowej, czyli 5G,
i kortyzolu przed i po zostata poréwnana

Naukowcy odkryli, ze...

Waukowcy z University
of Eastern Finland
uwazaja, ze chleb zytni
zawiera najzdrowszy
gluten. Wszystko za sprawa
bakterii kwasu mlekowego,
ktore wystepuja w duzych
ilosciach w zakwasie
zytnim. Bakterie te

chronia przed udarem oraz
kontroluja metabolizm
weglowodanéw,
zmniejszajac ryzyko
zachorowania na cukrzyce

kazuje sie, ze

jajka, chociaz sa
bogate w cholesterol,
nie zwiekszaja ryzyka
rozwoju choréb serca czy
wystapienia udaru mézgu.
Prowadzone w Finlandii
przez 21 lat badanie
obserwacyjne z udziatem
prawie 2 tys. os6b
wykazato, ze spozywanie
jednego jajka dziennie
jest bezpieczne, a nawet
korzystne dla zdrowia

wykonaniu tatuazu. do rakotworczego

Okazalo sie, ze wskutek azbestu. Specjalisci P TP RRRIER
tatuowania ciata nastepuje ostrzegaja, ze siec Wiekontrolowane oddawanie moczu podczas snu dotyczy

mobilizacja uktadu 5G moze zwieksza¢ S co dziesiatego dziecka. Jeszcze 20-30 lat temu uwazano,

odpornosciowego do

walki z potencjalnym
zakazeniem zwigzanym

z wprowadzeniem barwnika

Ze zaburzenie to ma podtoze psychologiczne. Z najnowszych
badan wynika, ze moczenie nocne moze doprowadzic

do zaburzen psychicznych wywotanych poczuciem

wstydu, ale przyczyn problemu nalezy szuka¢ gtéwnie

w nieprawidtowym funkcjonowaniu pecherza, zwigzanym

Z jego zmniejszong pojemnoscia, i znadmiernym
wytwarzaniem moczu

ryzyko wystapienia
nowotworow, zaburzen
neurologicznych

i nieptodnosci

Waukowcy z Wielkiej Brytanii twierdza,
ze zlocien maruna to niedoceniana roslina.
Jest ona powszechnie wykorzystywana do produkgji

preparatéw zwalczajacych goraczke, migrene mianek to zioto, ktére

hinscy naukowcy

i bole stawow, tymczasem wyroznia sie takze
silnymi wtasciwosciami przeciwnowotworowymi.
Wyizolowany zwigzek o nazwie partenoid prowadzi

przeprowadzili badania
z udziatem 500 os6b
uzaleznionych od tytoniu.

w czasach starozytnych

. byto stosowane jako
: Srodek przeciw zatruciom

: pokarmowym. W jednym

: zbadan przeprowadzonych
polegata na uciskaniu w naszym kraju wykazano,
konkretnych punktéow na : Ze niszczy on az 120
matzowinie usznej i stosowaniu : rodzajéw bakterii! Olej
akupunktury, u uczestnikéw : tymiankowy znajduje
zmniejszyla sie cheé siegniecia : zastosowanie w leczeniu
po papierosa, a ponadto : infekcji jamy ustnej, drég
objawy odstawienia byty . oddechowych i uktadu

u nich tagodniejsze : moczowo-piciowego

Okazato sie, ze po dwéch

do samozniszczenia komoérek rakowych, a robi to T “Seigb
miesigcach terapii, ktora

skuteczniej niz cytarabina, lek na biataczke

ukrecja, z ktérej wytwarzane sa stodycze, chroni
rzed rozwojem prochnicy! Wykazano, ze ekstrakt
z jej korzenia hamuje aktywnos¢ bakterii Streptococcus
mutant, wywotujacych préchnice. Naukowcy
potwierdzili ponadto w badaniach, ze korzen lukrecji
dziata nie tylko przeciwbakteryjnie, ale rowniez
przeciwzapalnie, a ponadto usuwa ptytke nazebna

a rozwoj depresji czy choroby
dwubiegunowej w duzej mierze
: odpowiada jakos¢ powietrza,
: ktérym oddychamy. Wykazano,
: ze kontakt z zanieczyszczonym
powietrzem przez pierwsze
: dziesiec lat zycia podwaja ryzyko
: wystapienia schizofrenii. Badania
: obserwacyjne, ktérymi objeto
: ponad 151 min oséb, sugeruja
: bezposredni zwigzek miedzy
: jakoscia powietrza a ryzykiem
: zaburzen psychicznych

asz problemy ze snem?

Nie mozesz zasna¢ lub
czesto budzisz sie w nocy?
Zwykle za bezsennos¢
obwiniamy kawe wypita
o zbyt péznej porze. Powody
klopotow ze snem moga
by¢ jednak inne - z badan
wynika, ze takie uzywki
jak alkohol czy papierosy
bardziej zaktdcaja sen niz
filizanka wieczornej kawy

Fot. jarmoluk

[ teksty tych i innych newsow znajdziesz w portalu ktociewyleczy.pl
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0 zyciu

Kiedy sie usmiecha, bije od niej ciepto i spokoj.
W ogole nie widac Sladow zmeczenia, mimo

ze ostatnie miesigce porzadnie daty jej w kos¢!
Cate dnie spedzata w teatrze Komedia, na
probach do musicalu ,Atrakcyjna wdowa’,

w ktorym gra gtowna role, taczac dwa talenty:
aktorski i wokalny. A po jego premierze...
szybko rzucifa sie w wir pracy nad nastgpnymi
spektaklami: ,Kwartet” i ,Miedzy ptotem

a kowadtem”. Do tego promuije singiel ,Czufa
przystan” i juz przygotowuje nowy, na festiwal

w Opolu. — Mam dobry czas, nie moge go
zmarnowac¢ — mowi Olga Bonczyk. Pracoholiczka?
Tak, ale tez pasjonatka, dla ktorej praca jest
wielkim szczesciem, a cisza... luksusem.
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W ciSzy mozna
STySze; WIece)

Ewa Anna Barytkiewicz: Ostatnio zrobito sie gtosno — i u pani,

i 0 pani...

Olga Boniczyk: ...bo duzo sie dziato. Troche nawet za duzo!
W pewnym momencie poczutam, ze jestem totalnie
wykonczona i ,jade na oparach”. Po prostu nie przewidzia-
tam, ze projekty, ktore zaczetam rozkrecad latem, muzyczne
i teatralne, rusza lawinowo. Przerazilam sig: co teraz? Doba
jest za krotka, a sit mi nie przybywa... Nie moglam sie
jednak wycofa¢, to bylaby porazka. Jestem osobg odpowie-
dzialng, wiec... jak sie powiedzialo ,,a’, to trzeba powiedzie¢
i,,b” Ale wie pani, jaki jest tego plus? Oczywiscie oprocz
satysfakgji, Ze datam sobie rade. Omineta mnie zawodowa
pulapka! Artysci po premierze zazwyczaj popadajg w jakie$
odretwienie, apatie — do tej pory byt szum, emocje, duzo
adrenaliny, a tu nagle... nic, pustka. Ja wieczorem zagra-
tam ,, Atrakcyjng wdowe” i z koszami kwiatéw wrécitam

do domu, by sie wyspac, bo juz rano.... wyruszatam w trase
koncertowg! (Smiech) Musze wytrwaé w takim biegu

do konica marca. A potem - ta my$] dodaje mi sit do walki
- wsiadam do samolotu i lec¢ na Floryde, do przyjaciot.

I odcinam si¢ od gwaru i zgietku...

EAB: A moze sprobuje pani to zrobic juz teraz? Mimo
medialnego szumu wokét pani artystycznych dokonan,
chciatabym porozmawiac... o ciszy. Mam wrazenie, ze ona
gteboko w pani tkwi i Ze jest pani w stanie zagtebic sie w tej
wewnetrznej ciszy w kazdej chwili i wszedzie. Nawet tutaj,
w tej tetnigcej zyciem kawiarni, gdzie siedzimy...

0B: Tak, mam ja w sobie. Zawsze powtarzam, ze cisza jest
dla mnie najwigkszym luksusem. I wlasnie dlatego, ze to
jest luksus, bardzo jg szanuje i probuje odnalez¢ zaréwno
w sobie, jak i miejscach, w ktérych jestem. Niezbyt chet-
nie przebywam wéréd ludzi hatasliwych, wole tych, ktérzy
w ciszy odnajdujg warto$¢ i sens. Takich, ktdrzy rozumieja,
ze cisza nie jest pustka, tylko fantastycznym czasem na to,
aby wsluchac si¢ w siebie. I ja tak ja wlasnie traktuje. Gdy
wstaje z 16zka, nie wlaczam telewizora ani radia. Caty pora-
nek, az do wyjscia z domu, spedzam w absolutnej ciszy, ktora
zakldca jedynie elektryczna szczoteczka do zgbow, szumigca
woda pod prysznicem, ekspres do kawy i miauczace koty,
ktére domagaja sie jedzenia. Zycie... Natomiast sama z sie-
bie, bedac w domu, nigdy nie zaburzam tego spokoju, nie
wymuszam zadnego dzwieku, bo nie jest mi to potrzebne.
Uwielbiam cisze, te cudowng rownowage, ktora we mnie

Fot. Kasia Jarosz



Fot. Archiwum prywatne Olgi Boriczyk

wprowadza. Jesli tam, gdzie si¢ znajduje, cichutko szemrze
muzyka, potrafi¢ sie w niej przyjemnie zatracié, jednocze$nie
zachowujac otwarty umyst i spokdj wewnetrzny. Ale kiedy
wchodze do sklepu, w ktérym muzyka jest za gtoéna, a do
tego kompletnie nie wspolgra z tym miejscem, juz po kilku
sekundach robie zwrot i... kieruje si¢ do wyjscia. Mam taki
problem-nieproblem: bardzo wrazliwy stuch. Zbadatam

go nawet - i faktycznie, stysze wiecej, niz czlowiek przeciet-
nie moze zarejestrowaé. Mam zawyzong skale decybeli.

EAB: Idealny stuch - jest cudownym darem dla muzyka.

W zyciu bywa przekleristwem?

0B: Tak, i juz jako dziewczynka to zrozumiatam. Kiedy

na przyklad jechalam tramwajem, do ktérego wsiadta

na kolejnym przystanku matka z placzacym dzieckiem, juz
po kilku sekundach dzwiek wydawany przez malucha dopro-
wadzal mnie do takiego dygotu, Ze na najblizszym przystanku
musiatam wybiec z wagonu. Czekatam na nastgpny tram-
waj, przez co czasami spoznialam sie do szkoly. Nie bytam

w stanie znie$¢ tego przerazliwego krzyku - bo tak go stysza-
tam! - rozsadzal mnie od $rodka. Inny przyktad. W tamtych
czasach byly telewizory tranzystorowe. Kiedy sie je wlaczylo
do pradu, ale zostawilo na stand-byu, wydobywat sie z nich
dzwigk, ktorego czlowiek nie mial prawa stysze¢ - a ja sty-
szatam: potworny koci pisk! Tak wiec dzwiek jest dla mnie
albo wielkg kara, albo przyjemnoscia. A muzyka jest rodza-
jem magii, czego$, co mnie totalnie wciaga, porywa i potrafi
doprowadzi¢ do lez, albo czyms, co mnie wykaricza, rozstraja
wewnetrznie. Tak mam i nic na to nie poradze. Tym bardziej
doceniam chwile ciszy. Bo tylko wtedy slysze siebie i zaczy-
nam ze sobg rozmawiac...

EAB: Podobno dopiero po czterdziestce dopuscita pani do gtosu
te prawdziwa Olge?

0B: Chyba tak. Wczeéniej mi sie to zdarzalo, ale... nie wie-
dziatam do korica, kim jestem i jak powinnam zy¢, by by¢
szczedliwg. Dopiero kiedy dojrzatam, zaczetam zwracaé
wieksza uwage na znaki: miejsca, sytuacje, ,,przypadki’, ktére
powtarzaja sie w moim zyciu, ale tez czytaé sygnaly, jakie
wysyla mi podswiadomo$¢. Myslatam o tym, co lubie, a czego
nie. Jacy ludzie pojawiaja si¢ wokdl mnie, co ich tak naprawde
przyciaga? I dlaczego akurat z tymi jest mi dobrze, a tamci
mnie draznig i mecza? Co sprawia, ze moje zwiazki nie moga
sie utrzymaé? Ze wcigz jestem sama... Zaczetam to wszystko
analizowac¢ i wyciggnetam madre wnioski. Pozamykatam
wiele drzwi, z szacunkiem, ale bez zalu, na zasadzie: bylo,
minelo, trzeba i§¢ dalej, bo zycie pedzi i nie bedzie na mnie
czekad. Tak, dopiero po czterdziestce pozwolitam sobie na to,
by by¢ soba. I wielka jest w tym zastuga ciszy. Bo w codzien-
nym huku, wrzasku, zgietku i dZzwigkach cywilizacji nietatwo
jest medytowac.

EAB: Zwlaszcza ze $wiat jest coraz bardziej inwazyjny.
0B: Tak... ale moze wtasnie na tym polega sens ciszy,

by odnalez¢ jg w halasie? Gdyby$my od rana do nocy

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

W ciszy mozna ustyszec wiecej

przebywali w parku narodowym, w ktérym kojaco $piewaja
ptaki i tylko od czasu do czasu zaszele$ci na drzewie jaki$
listek poruszony przez wiatr, nie dostrzegalibysmy tego cudu.
To jest jak z tlenem - nie doceniamy oddechu, dopdki nie
dostaniemy astmy albo czyms si¢ nie zadtawimy, prawda?
Cisze mozemy zatem doceni¢ wtedy, kiedy jej nie ma.

EAB: Rados¢ i smutek. Zto i dobro. Bdl i ulga. Fakt... cate zycie
opiera sie na kontrastach.

0B: Doktadnie. Jesli przez wiele tygodni pada deszcz, zaczy-
namy rozumie¢, czym sg piekne stoneczne dni. I odwrotnie:
gdy storice nas przypieka, bo panuje 45-stopniowy upal, zaczy-
namy marzy¢ o kropli deszczu. Tak, w tych sprzecznoéciach
kryje si¢ wielka madroé¢. Zyje wiec w obu $wiatach jednocze-
$nie: ciszy i zgietku. Ale $wiadomie wybieram cisze. W niej nie
tylko najlepiej odpoczywam i facze si¢ z wlasnym ,,ja’, ale takze
kreuje lepszy swiat, bo moge stworzy¢ tekst i pickng muzyke.
A wszystkie dzwieki majg swoj poczatek w ciszy...

EAB: Pani dostata ja od zycia niejako... w pakiecie. Rodzice

byli niestyszacy i z wami, pania i cztery lata starszym bratem

— styszacymi i niezwykle muzykalnymi! — porozumiewali sig,
migajac. Mieliscie szczescie, ze dostrzegli w was talent i pasje...
0B: Tak! Oczywiscie mama i tata nie wiedzieli, ze jeste-

$my muzykalni, bo niby jak mieli to odkry¢? Natomiast

od dziecka miatam (i mam nadal!) wielkie szczeécie

do nauczycieli i mistrzéw, ktérych spotykatam na swojej
drodze. ZAWSZE znalaz! sie ktos, kto otwieral mi drzwi

do rozwoju. Te pierwsze otworzyta pani Zosia z przedszkola,
ktéra powiedziata moim rodzicom, ze mam talent (a wcze-
$niej odkryla go u Mirka). Ale, paradoksalnie, to niestyszacy

E£E Dzwiek jest dla mnie albo wielkg
karg, albo przyjemnoscia 33

‘‘‘‘‘

Artystka wspotpracuje
Z najlepszymi muzykami.
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0 zyciu

rodzice otworzyli przede mng te najwazniejsze drzwi,

bo pozwolili mi si¢ uczy¢ w szkole muzycznej, podobnie jak
mojemu bratu. I robili wszystko, zeby$my ja skoficzyli, mimo
ze nie mogli nam w zaden sposéb poméc. Odkad pamie-
tam, sami musieliémy sobie radzi¢ z wieloma sprawami. Jak
statki, ktore plyna niezaleznie, sami wybieraliémy kierunek.
Ale rodzice bardzo nas wspierali: ,,Jestesmy z wami! Chcemy;,
byscie byli szczedliwi”. Mama zartowata: ,,Nie bedziesz
chciala gra¢ i $piewac? Powiedz jedno stowo - z przyjemno-
$cig przeniose cie do rejonéwki”. Tym najlepiej motywowata
mnie do nauki i ¢wiczenia na fortepianie! (smiech) Ale juz
wtedy czutam — podskornie i intuicyjnie — Ze scena to jest
moja droga, moje zycie, moja mitos¢.

EAB: Brat tez? Dzis jest koncertmistrzem w Orkiestrze
Kameralnej Agnieszki Duczmal.

0B: Oboje kurczowo trzymali$my sie muzyki. Nawet jak
nam nie szlo, dostali$my gorsza ocene, nie zrazalismy sie.
Rodzice to widzieli. Dzi$§ mysle, ze to musiato by¢ upiorne!
Ja ¢wiczylam na pianinie, brat na skrzypcach, a oni...

Nie jestem sobie nawet w stanie wyobrazi¢, co czuli.

EAB: Przychodzili na wasze koncerty. I na pewno pekali

z dumy, mimo ze nic nie styszeli...

0B: Nie raz widzialam lzy w oczach mamy i taty... Ale myéle,
ze dzi$ siedzg sobie na jakiej$ chmurce i stuchajg nas, podzi-
wiaja... Pamietam, jak kiedys zapytatam mame, dlaczego si¢
na to odwazyli - wychowywa¢ muzykéw w domu, w kto-
rym panuje cisza. ,Bo miatabym grzech, marnujac wasz
talent”, odpowiedziata. Pigkne... Zawsze méwita - bo byla
bardzo wierzaca — ze najwiekszym grzechem cztowieka
wobec samego siebie jest zmarnowanie talentu, ktory dostat
od Boga. ,,My z tatg dajemy wam szanse — a co z nig zrobi-
cie, zalezy juz od was”. Nie zmarnowali$my jej! Mimo ze tak
wielu ludzi rzucalo nam ktody pod nogi...

EAB: Te doswiadczenia odcisnety na pani pietno. Ale chyba

i wyostrzyly zmysly, intuicje?

0B: I to... niepostrzezenie! Wychowujac sie w rodzinie
niepelnosprawnej, czlowiek naturalnie i z wieksza empatia
zwraca uwage na ludzi, ktorzy na swoj sposéb sa niekom-
patybilni z otaczajacym go $wiatem. Rozumie, ze trzeba
im poda¢ pomocng dfon, co$ wyttumaczy¢, w czyms wyre-
czy¢... Niestety, zaburzenie codziennej relacji i funkeji spo-
tecznej, ktore w naszej rodzinie nastgpilo - mam na mysli
to, ze bedac dzieckiem, stalam si¢ opiekunem wilasnych
rodzicéw - z psychologicznego punktu widzenia wcale nie
zrobilo mi dobrze...

EAB: Musiata pani dorosna¢, zeby podotac zadaniu.
Dziecinistwo szybko sie skoriczylo...

0B: Za szybko. Ale rzeczywicie, ta odpowiedzialno$¢,
ktéra na mnie spoczywala, sitg rzeczy sprawila, ze bylam
nieustajaco wyczulona na najdrobniejsze gesty, mimike,
mowe ciala, wszystko, co ,,zdradzato” rodzicéw. Nie musieli
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miga¢ - zawsze wiedziatam, kiedy majg jaki$ problem, nie
byli w stanie niczego przede mng ukry¢. I to ultrawyczulenie
na wszystko, co niewidzialne i nieslyszalne, zostalo mi do
dzisiaj. To sg utamki sekund... Ludzie nie chcg czasem czegos
powiedzie¢, bo jest im wstyd albo nie maja odwagi, a ja spoj-
rzg... i wiem, Ze co$ jest nie tak. I nawet czesto wiem co! Tak,
oboje z bratem mamy specjalne czulki (Smiech) i czujemy wie-
cej. Oczywiscie wiele razy dostaliémy za to po nosie. Bo o ile
che¢ pomagania innym w $wiecie, w ktorym dorastali$émy,
byla czyms naturalnym, o tyle wérdd ludzi zdrowych juz tak
postrzegana nie jest. Bardzo czgsto byliSmy wykorzystywani
albo odrzucani. Az musieli$my si¢ nauczy¢ tak zy¢, by ochro-
ni¢ siebie — czyli oferowaé pomoc, ale w sposob zdrowy. Nie
odruchowo, spontanicznie, ale dopiero wtedy, gdy kto$ sam
0 to poprosi. Ja bardzo czesto rwatam si¢ do pomocy, a poz-
niej styszatam: ,,Nie prositam ci¢ o to!”.

EAB: Ludzie nie zawsze doceniaja takie gesty...

0B: Ale ja ich nie oskarzam! Prawdg jest, Ze czesto wcho-
dzitam spontanicznie w role opiekuna - i ciagle to robie,
bo jeszcze si¢ tego catkowicie nie oduczylam - a to nie
jest dobre. Przeciez nie mogg odrobi¢ za kogo$ jego lekgiji,
on sam musi si¢ potkna¢, przerobi¢ co$ i zrozumiec.

Na szcze$cie udaje mi si¢ odkry¢ niestosowno$¢ mojego
zachowania na tyle szybko, by sie dyskretnie wycofa¢.
Jestem w stanie zadzwoni¢, przeprosi¢, powiedzie¢, ze nie
miatam ztych intencji - nie chcialam przekracza¢ granicy
czyjej$ prywatnosci, wciska¢ mu na site swojej dobroci
ani pokazywac, ze ja co$ wiem lepiej niz on. Umiem si¢
juz w tym poruszac. Niestety zostal mi ten bezsensowny
odruch, Ze co$ zrobig, zanim pomysle...

EAB: W stosunku do mezczyzn tez byta pani tak opiekuricza?

0B: Tak, i dlatego jestem w tym punkcie, w ktérym jestem.
Byl pierwszy maz, drugi... potem tez podejmowatam préby;,
by zbudowac zwiazek, ale... zwyczajnie si¢ nie udato. Mimo
ze sie staralam. Dzi§ wiem, Ze moja nadopiekunczos¢

i potrzeba kontrolowania wszystkiego wokot - tu klania

sie dziecinstwo! - to bylo jakies... szalenistwo. Bo i ja sie

w tym dusitam, i méj partner. Ale juz umiem powiedzie¢
wprost: Stuchaj, nie ma sensu sie¢ szarpac. Po co? Jeste-

$my na innych etapach zycia, wiec... zostanmy kumplami,
po prostu! Tak samo komunikuje sie w sprawach zawodo-
wych. Jestem uczciwa i transparentna. I jeszcze jednego sie
nauczylam: nie przejmuje sie juz tym, co kto§ méwi. Latami
styszalam: ,,I po co to robisz?” albo ,,Sg lepsi”. A ja sie

z nikim nie §cigam! I nie walcze o puchary! Robie to,

co kocham! I bede, dopoki s widzowie i stuchacze, ktérzy
przychodza na moje spektakle i koncerty.

EAB: Najpiekniej jest wtedy, gdy spotykaja sie ludzie,
ktdrzy wierza w te same wartosci, maja podobna pasje

i wrazliwos¢. Bo moga — nawet bez stéw — porozmawia¢

o wszystkim, réwniez artystycznie. Dla pani taka osoba byt
Zbigniew Wodecki, Swietny wokalista i skrzypek, niezyjacy
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Polonia tez zna jej piosenki!
Koncert w Chicago,
marzec 2019

juz... Podobno wciaz z nim pani,rozmawia’, tak samo jak
zrodzicami...

0B: Tak, rozmawiam i z rodzicami, i ze Zbyszkiem. I nie
widze w tym nic dziwnego - to jest tylko inny rodzaj komu-
nikacji. Robig to zreszta od dawna. Po $§mierci mojej mamy,
a mialam wowczas 18 lat, nauczylam si¢ korzystac z jej
pomocy pozagrobowej, poniewaz naprawde uwierzytam

i wierze do dzis, ze cos takiego istnieje. PoZniej zmart moj
tato. A potem moja przyjaciotka - i caly czas mam poczu-
cie, ze ona ciggle robi mi jakie$ psikusy i zarty. No i niech
robi, bo... wtedy wiem, ze gdzie$ obok mnie jest, czuwa.

A bardzo mi jej brakuje... Rodzicéw tez... Kolejng bardzo
wazng osobg w moim zyciu byl oczywiscie Zbyszek. Od jego
$mierci mijaja teraz trzy lata, a ja caly czas jestem z nim

»w kontakcie”. Podkres§lam jednak: nie traktuje tego jako co$
wyjatkowego. Po prostu wierze w taka relacje, wiec... ona
dziala. Mam na to wiele réznych dowodéw. Te wszystkie
znaki, ktére dostaje z nieba, wydaja mi si¢ zupelnie natu-
ralne. Czasem widzimy, jak kto$ idzie ulicg i co§ mruczy
pod nosem. ,,O, gada do siebie”, kwitujemy. A moze on roz-
mawia ze swoja podéwiadomoscig? W niej sg wszyscy ci,

od ktdrych chcieliby$my uzyskaé¢ pomoc, rade, podpowiedz
mentalng. Kazdy z nich ten swoj ,,zlepek madroéci” zabrat
ze sobg na drugg strone teczy. Dzi$ wie wigcej...

EAB: Jest w tym moc! Czyli wtedy, gdy ma pani jakis problem

i nie wie, co zrobic, zadaje pani pytanie i...

0B: ... dostaje odpowiedz, zawsze! I od Zbyszka, i od rodzi-
cow. To jest piekne. Znam wielu ludzi, ktérzy positkuja

sie pomocg pozagrobowg — ,,rozmawiajg’ z dziadkami,
mamami, przyjaciétmi. I nie widze w tym nawet cienia
szalenistwa. Tylko trzeba w te komunikacje uwierzy¢.

Ale znéw: nawigzac ja mozna wylacznie w ciszy. To jest
ten moment wyjscia...

EAB: Po $mierci Zbigniewa Wodeckiego wyznata pani: ,nie
robie zadnych planéw, bo jak widac, moga znikna¢ w sekunde.
Dobiegam piecdziesiatki i... nie zatuje ani jednego dnia

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

W ciszy mozna ustyszec wiecej

i decyzji. Zawodowo czuje sie spetniona. A prywatnie...

Jutro tez jest dzien”. Nadal aktualne?

0B: Zdecydowanie! Niedawno skonczytam 52 lata i... jestem
w najlepszym okresie zycia! Nie, nie robie zadnych plandw.
Zyje tu i teraz. Uwaznie, $wiadomie... Otrzymuje przerézne
propozycje zawodowe. Wymienilo si¢ znacznie grono
moich przyjaciét - nie, to za duzo powiedziane: znajomych.
Kto$ przyplynal, kto$ odptynal. Dzisiaj mam poczucie,

ze zycie staje sie niezwykle interesujace, kiedy... niczego

od niego nie chcemy! Sprébuje to opisa¢ obrazowo. Gdy
siadamy na brzegu rzeki czy w wygodnym fotelu i wymy-
slamy: ,,Chce, zeby to i to sie wydarzylo”, ale mimo dlugiego
czekania, a nawet proby przyjscia z pomocg swojemu
szczesciu, to ,,co$” jako$ nie nadplywa, rodzi si¢ w nas fru-
stracja, zlo$¢, poczucie, ze marnujemy tylko czas, ze los nas
oszukuje, jest dla nas niedobry i podty. Ale jedli siadamy

na tym symbolicznym brzegu, méwiac sobie: ,,Zaakcep-
tuje wszystko, co do mnie przyptynie. I sprébuje w tym
zobaczy¢ samo dobro’, wydarzg si¢ cuda. Moze to troche
przypomina historie Robinsona Crusoe, ktéry znalazt sie
na samotnej wyspie i — nie majac zadnych mozliwosci
powrotu do domu - zaczal budowa¢ tam swoj $wiat: znalazt
pozywienie, postawil szalas z galezi i li§ci bananowca...

My tez skorzystajmy z tego, co mamy na podoredziu!
Cieszmy si¢ tym! Nie planujmy: ,, Tak musi by¢!”. Przyjdzie,
to dobrze, a jedli nie...

EAB: ...pojawi sie co$ innego. Moze nawet lepszego?

0B: Wtaénie! Wiem, ze bardzo trudno jest pogodzi¢ sie

z losem: cieszy¢ si¢ tym, co nam daje, i nie frustrowac
tym, czego da¢ nam nie chce, ale... to naprawde ma sens.
Co nie znaczy, ze mamy przesta¢ marzy¢, nie! Sama
jestem przykladem na to, Ze marzenia si¢ spelniaja!

Ale réznica miedzy marzeniem a chciejstwem jest zasad-
nicza... Poza tym nasz pomyst na Zycie zawiera rézne
schematy mys$lowe, ktére moga nas ograniczaé. A moze
do jego realizacji musimy dojrze¢? Ja na przyklad marze
o tym, aby wyda¢ plyte z orkiestra. Nie wiem kiedy

(i czy w ogole!) spelnie to marzenie, ale mysle: ,,A, uda
mi sie!”. Oczywiscie postaram si¢ o to! Jak sie uda — bede
totalnie szczesliwa. Jesli nie? Uznam, Ze to nie bylo

mi pisane. Moze nie miato nastgpi¢ w tym wcieleniu?
Jezeli kto$ nie chce sie ze mng spotka¢, a wydawato

mi sie, ze méglby chcied, tez si¢ nie ztoszcze. To znaczy,
ze nie jestem dla niego wazna. I nie zabiegam juz o jego
uwage. W pracy tez. Ogladam filmy i mysle: ,,Kurcze, jak
ja bym chciala dosta¢ taka role! To byloby co$! Mogta-
bym pokaza¢, na co mnie sta¢”. I chociaz czekam od lat,
zadna rola filmowa do mnie nie przyszta. Moze kiedy$?
Z drugiej strony — nie mam na co narzeka¢! Mam fajne
zycie! Wierze w przeznaczenie. I wiem jedno: moje zycie
nie moze si¢ odby¢ beze mnie.

EAB: Oby wiec te najlepsze rzeczy jak najszyhciej pania
odnalazty! Dziekuje za rozmowe. H
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Rozmowa z Maciejem Ortosiem,
dziennikarzem prowadzacym przez wiele

|at Teleexpress, autorem ksigzek, ojcem,
czfowiekiem, ktory nigdy nie ma dosc zycia.

Agnieszka Podolecka: Na twojej stronie

znalaztam informacje, ze prowadzisz szkolenia

z odczytywania i kontrolowania mowy ciata.

(zy rzeczywiscie nasze nieSwiadome zachowania

i odruchy wszystko o nas méwia?

Maciej Orfos: Moze nie wszystko, ale bardzo duzo.
Zajmuje sie autoprezentacja, szkole w tym zakresie
ludzi biznesu. Wazng cze$cig autoprezentacji jest
komunikacja niewerbalna, a istotny element komu-
nikacji niewerbalnej stanowi mowa ciala. Nie jestem
jednak ekspertem, jesli chodzi o mowe ciala, nie anali-
zuj¢ kazdego gestu, ruchu, grymasu. Powstalo na ten
temat mnostwo ksiazek i sg specjali$ci wybitniejsi
ode mnie. Ja pomagam ludziom odnalez¢ si¢ w prze-
strzeni publicznej, zaprezentowac w jak najlepszy,
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ale i szczery sposob. Wiekszos¢ z nas ma podsta-
wowe problemy chociazby z tym, co zrobi¢ ze soba,
ze swoim cialem, gdy trzeba przemawia¢ publicznie
na przyklad na waznych spotkaniach lub z jakiego$
powodu wyj$¢ na scene. Na og6t nie wiemy, co zro-
bi¢ z rekoma, jaki przybra¢ wyraz twarzy, chodzi¢
czy sta¢, gdzie patrzec etc. Zachowanie powinno by¢
transparentne i spojne z przekazem. Nalezy zacho-
wywac sie tak, zeby zaden element przekazu niewer-
balnego, takze w zakresie mowy ciala, nie wychodzit
na pierwszy plan. Przemawiajac publicznie, ludzie
zwykle si¢ denerwuja i aby to ukry¢, prébuja na przy-
kiad zablokowac¢ rece. Wtedy pojawiaja sie ruchy
niekontrolowane, efekty uboczne, ktore pokazuja
nieporadnos¢ i brak profesjonalizmu danej osoby.

AP: Dlaczego? Jakie to ruchy?

MO: Jak kto$ zaciénie rece ze zdenerwowania, to gru-
bieja mu zyly, od razu wida¢, ze jest ktebkiem nerwow.
Ugniatanie palcow, zabawa bransoletka czy pierscion-
kiem - to tez jest zachowanie nie§wiadome i zdradza
skrepowanie. Lepiej pozwoli¢ rekom na gestykulacje,

Fot. Gabriel Bugajny Studio 69



ktora jest dla nas naturalna, niz wktada¢ wielki
wysilek w kontrole gestéw. Kiedy czlowiek prébuje
nadmiernie si¢ kontrolowa¢, zdradzajg go nerwy i jest
przez innych postrzegany jako osoba nieprofesjo-
nalna. Widzowie skupiaja si¢ w takiej sytuacji na tych
nieporadnych ruchach i gestach zamiast na tym,

co czlowiek mowi.

AP: Co wiec najlepiej robic z rekoma?

MO: Nalezy wyprowadza¢ pelne gesty z poziomu brzu-
cha, na samym poczatku ulozy¢ dlonie miedzy pasem
a klatkg piersiowa, potem pokazywa¢ otwarte dlonie,
bo to sugeruje, ze jestesmy otwarci. Zalozenie rak

na klatce piersiowej jest odczytywane jako zamknie-
cie. Sg jednak osoby, ktére trzymaja rece splecione,

ale ich dlonie sg na wierzchu. Nikt wiec nie ocenia ich
jako zamknietych.

AP: Zachodni politycy czesto trzymaja rece w kieszeni.
W Polsce jest to nie do pomyslenia.

MO: Tak, amerykanscy prezydenci i znane osoby cze-
sto wsuwaja jedna reke do kieszeni, a drugg oszczed-
nie gestykulujg. W Polsce rece w kieszeniach odbie-
rane s jako brak szacunku. Chociaz i tu sa wyjatki.
Dobrym przyktadem jest psycholog Jacek Walkie-
wicz, ktéry w prezentacji ,,Pelna moc mozliwo$ci”
(dostepna na YouTubie, przyp. red.) i w innych wysta-
pieniach czesto ma w jednej rece mikrofon, a druga
trzyma w kieszeni. Jednoczesnie méwi tak porywa-
jaco, ze nikt tego nie zauwaza.

AP: Czyli mozemy nauczyc si¢ kontrolowa¢ gesty

i wykorzystywac je w relagjach z innymi ludzmi?

MO: Oczywiscie. Mozemy przygotowac¢ si¢ do wielu
sytuacji, zwlaszcza zawodowych. Idac na przyktad

do szefa po podwyzke, nie chowamy dloni do kieszeni,
bo $wiadczyltoby to o skrepowaniu i braku szacunku.
Ksigzkowo nalezy trzymac rece na wysokosci pasa

i pokaza¢ dlonie, zeby szef wiedzial, Ze jesteSmy
otwarci i nie mamy ztych zamiaréw. Nigdy nie nalezy
pokazywac palcem, to gest inwazyjny, odbierany jako
pretensje, grozenie lub pouczanie. Lubie pracowa’

z ludZmi, pomaga¢ im odnalez¢ wlasny styl i spo-

sOb komunikacji. Moi klienci czesto sa zaskoczeni,

ze wcale nie musza wypas¢ ksigzkowo, idealnie.
Badania wykazaly, ze ludzie doceniaja osoby, ktore
doswiadczyly wpadki, nie s idealne, nie sa herosami
czy cyborgami, bo wtedy moga si¢ z nimi utozsamiac,
sg im blizsze. To si¢ nazywa efektem potkniecia. Zatem
lepiej nie udawac¢ idealu, nie mie¢ perfekcyjnej fryzury
i wystudiowanych ruchéw, tylko pokaza¢, ze jesteSmy
ludZmi, ktorzy znaja si¢ na tym, co robig, ale maja

tez prawo do zwyklych ludzkich bledéw. Dowodem

na to jest eksperyment przeprowadzony w jednym

z amerykanskich centréw handlowych, o ktérym pisze
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Sam sobie tworze przysztosc

na przykfad brytyjski psycholog Richard Wiseman

w ksigzce ,,59 sekund”. Dwie kobiety robily pokaz
uzywania sokowiréwki. Jedna wygladata idealnie

i miafa przeprowadzi¢ prezentacje perfekcyjnie, druga
za$ miala si¢ myli¢. Pierwszej wszystko wychodzilo
$wietnie, druga oblata si¢ sokiem. Spytani o opinie
widzowie w wiekszosci wybrali te druga. Po prostu
darzyli ja wigkszg sympatig, byla przeciez podobna
do nich, z ich niedoskonatosciami i codziennymi
wpadkami. Jesli kto$ jest supersympatyczny i obleje si¢
kawa, to jest okej. Tak jest w zyciu, tak jest w biznesie,
nawet na rozmowach kwalifikacyjnych na wysokie
stanowiska. Najbardziej liczy si¢ wtedy to, zeby nas
polubili, aby by¢ sympatycznym, wykaza¢ zaintere-
sowanie firmg, powiedzie¢ o niej co$ pochlebnego.
Trzeba pokaza¢ swoje mocne strony, ale tez nie
ukrywaé minuséw. Jesli bedzie dwoch kandydatow

o podobnych kompetencjach, wybiora tego, ktory jest
sympatyczniejszy. Dlatego wazny jest wyraz twarzy,
nasza aura emocjonalna. Jezeli masz pozytywny prze-
kaz, musisz mie¢ u$miech w oczach.

AP: Ale przeciez z nerwéw ludzie czesto robia sie ponurzy
nawet wtedy, gdy méwia o czyms pozytywnym.

MO: Owszem. I to jest problem, nad ktérym pracuje

z klientami. Zawsze powtarzam, ze warto mowic

z pasja — je$li w co$ wierzymy, warto to pokazac.
Stynne badanie Alberta Mahrabiana dowodzi, ze do
stuchaczy dociera 57% mowy ciata, 38% tonu glosu

i tylko 7% treéci z tego, co méwimy. To badanie doty-
czy jednak sytuacji, w ktérych emocje biorg gore, jest
kontrowersyjne i sam autor odzegnywat si¢ od jego
wynikow. Ale jesli w przekazie niewerbalnym sg bledy,
to wlasnie one skupiajg uwage, a nie to, co jest sednem
wypowiedzi. Gdy zsynchronizujemy obraz, dzwigk

i tre$¢, ludzie nam uwierza. Amerykanski psycholog,
profesor Barry Schwarz, méwi w prezentacji ,,Para-
doks wyboru” na konferencji TED (ang. Technology,
Entertainment and Design - Technologia, Rozrywka

i Design, przyp. red.), ze jak ludzie maja za duzy
wybdr, to wariujg, nie wiedzg, na co sie zdecydowac.
To bardzo ciekawy wyktad, ale pan ubrany jest tak,
jakby szedl na kort tenisowy — szorty i wyblakta,

za duza koszulka plus sportowe buty i biate skarpetki.
Jego wyglad odwracal uwage od tresci wystapienia.
Mowit ciekawie, ale patrzac na niego, co kilkanascie
sekund zadawalem sobie pytanie, co zamierzal prze-
kaza¢ tym strojem. Po wyktadzie powiedzial orga-
nizatorom, ze gdyby wiedzial, iz ten wyktad bedzie
nagrywany, ubralby si¢ inaczej...

AP: Skad masz te wiedze?

MO: Z pracy w telewizji, testowania na sobie, z wyste-
pow publicznych, czytania madrych ksiazek i ogladania
$wietnych méwcéw, na przyklad na konferencjach TED.
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AP: Jestes ojcem dzieci w przedziale 16—34. (zy ktoras
z tych metod wykorzystujesz w relacjach rodzinnych?
MO: Pamietam, jak podczas Wigilii zaczalem co$
moéwic¢ do dzieci - mamy takg fajna tradycje,

ze m6éwimy o tym, co si¢ nam udato w danym roku,
o swoich sukcesach. Wstalem, przyjatem odpowiednia
poze, zrobitem wstep i wtedy kto$ mnie zapytal, dla-
czego zachowuje sie tak, jakbym byt w pracy. Zatem
w relacjach rodzinnych to si¢ chyba nie sprawdza.
Nie stosuje zadnych trikéw w kontaktach z dzie¢mi,
staram sie budowac szczerg relacje.

AP: Lubisz by¢ ojcem?

MO: Zdecydowanie. Pierwszy raz zostatem ojcem,
gdy mialem 27 lat. Zupelnie nie zdawalem sobie
sprawy z odpowiedzialno$ci, zycie po prostu sie
toczylo i postrzegatem je jako przygode. Moi rodzice
pobrali sie jako 24-latkowie i s3 ze soba juz 60 lat. Dali
sobie rade ze wszystkim, nie poddawali sie, nie mieli
czasu na rozterki egzystencjalne. Mnie nie udalo sie
stworzy¢ jednej stabilnej rodziny, ale mysle, ze jestem
dobrym ojcem. Lubie spedzac czas z dzie¢mi i cieszy
mnie, ze one tez ciaggle maja na to ochote. Interesuja
mnie ich pasje, napisalem tez kilka ksigzek dla dzieci.
Staram sig.

HIHiHi'-lHi'.ilIi;iiiiul

Maciej Ortos na planie
kanatu YouToube, zima 2019
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AP: Na jakim etapie zycia jestes teraz?

MO: Trudne pytanie. Jestem juz w wieku na tyle doj-
rzalym, ze mysle coraz czeéciej o tym, Ze sig starze-
jemy. Dziwi mnie, gdy ludzie 40-letni jecza, Ze sa sta-
rzy! Ja na nic nie jestem za stary. Kilka lat temu ojciec
napisal mi w zyczeniach urodzinowych: ,,pewnie
myslisz, ze jeste$ juz stary, ale wierz mi, jestes jesz-
cze bardzo mlody”. Staro$¢ to stan umystu. Sg ludzie
miodzi, ktérzy sa starzy, i osoby w podesztym wieku,
ktére sa mlode duchem, snuja plany, ciggle wymyslaja
co$ nowego. Jak mam momenty zastanowienia: ,Wow,
moj PESEL to..”, mysle o Micku Jaggerze, Martinie
Scorsese, Clincie Eastwoodzie, o zyjacej ponad 100 lat
Danucie Szaflarskiej, ktdéra grala niemal do $mierci,

a takze na przyktad o Januszu Gajosie, ktéry w ubie-
glym roku skonczyt 80 lat i ciagle jest czynny zawo-
dowo. Mdj ojciec, rocznik 1935, wlasnie wydat kolejng
ksigzke, nad ktorg sam pracowal, jest bardzo aktywny,
podobnie jak moja mama. Wazne, by mie¢ pasje,

bo wtedy chce si¢ zy¢. Nie sadze, by Bill Gates prze-
szed! kiedy$ na emeryture. Inspirujg mnie tacy ludzie.
Tez nie wyobrazam sobie bezczynnej emerytury. Teraz
jestem na takim etapie, Ze wypracowuje nowe pro-
jekty. W zwiazku z tym, Ze jestem wolnym strzelcem,
moge snu¢ plany, sam sobie buduje przysztos¢. To jest
wyzwanie, ale daje mi energie, tworze cos wlasnego,
np. kanal na YouTubie. W ciggu roku zebratlem ponad
41 tysiecy subskrypcji! Uwazam, ze dla nowego
youtubera z pokolenia, ktore jeszcze czytalo ksigzki

i jest bardziej analogowe niz millenialsi, to wielki suk-
ces. Ciagle chce wiecej i wiecej, kreci mnie to. Ludzie
mysla zwykle schematycznie, ze musza mie¢ etat,
oplacony ZUS i emeryture, gdy wejda w odpowiedni
wiek. Jak kto$ dobija sze$¢dziesigtki, czesto uwaza,

ze zycie si¢ konczy... A wiek to przeciez tylko liczba,
bariera w naszej glowie, ktéra trzeba przetamac.
Naprawde nie wyobrazam sobie, Ze nadejdzie dzien,
w ktérym powiem, ze juz wszystko zrobitem i nie
mam nic wiecej do zrobienia. Opanowatem umiejet-
nos¢ prowadzenia kilku projektéw naraz, kazda rzecz
robie dobrze. I to mnie napedza, dodaje sity.

AP: Jestes pracoholikiem?

MO: Gdybym powiedzial, ze nie, pewnie i tak nikt by mi
nie uwierzyl. Nie, nie jest Zle, ciagle mam czas dla
rodziny. Na szczeécie nie wyjezdzam na dlugie tygo-
dnie, jak na przyktad filmowcy, ktorzy musza spedzac
kilka miesiecy poza domem i zyja filmem 24 godziny
na dobe. Oczywiscie s3 okresy, gdy prawie mnie nie

ma w domu, ale $rednia roczna jest calkiem dobra.

AP: Co jest dla ciebie najwazniejsze?

MO: Poczucie sensu i harmonii, takze bezpieczenstwa,
stabilnosci w sensie emocjonalnym, finansowym

i zyciowym. Wiem, gdzie jest moje miejsce, co jest

Fot. Archiwum prywatne Macieja Ortosia



Fot. Archiwum prywatne Macieja Ortosia

najwazniejsze, zarabiam, mam wspanialg rodzine,
jestem zdrowy, uprawiam sport, chce mi sie, mam

w glowie dobre my$li i power do dzialania. Po dobrze
przespanej nocy czuje, ze dopamina dziala, ciesze sie,
ze zyje, ale czasami brakuje mi poczucia stabilnosci.
Pierwszy raz od prawie 30 lat nie mam stalego praco-
dawcy, ktdry co miesiac wyplacalby mi pensje. To nie
buduje poczucia bezpieczenstwa. W moim wieku
niefatwo nagle by¢ na swoim, zupelnie za siebie odpo-
wiadac. Jak bede chory, zwolnienie lekarskie niczego
nie zatatwi, bo przerwa w pracy oznacza, Ze nie
zarabiam. Wdrukowalem wiec sobie w glowe, Ze nie
choruje. Nawet jesli zdarza sie, Ze czuje sie fatalnie,
ide do pracy. Nie wyobrazam sobie zycia bez celu i bez
kolejnych projektow.

AP: Odejscie z Teleexpressu po 25 latach musiato bolec...
MO: Uzyje analogii, zeby opisowo wyjasni¢, jak byto.
Prosze sobie wyobrazi¢: od 25 lat mieszkasz wraz z bli-
skimi w fajnym domu, dobrze urzadzonym, wygod-
nym, podziwianym przez innych. W domu, ktéry

jest TWOJ, w ktérym czujesz sie jak u siebie. I nagle
pojawiajg sie w nim ludzie, ktérych prawie nie znasz.

I przestawiajg ci meble, wieszaja tandetne (wedtug cie-
bie) obrazy na $cianach, a w ogrédku likwidujg twoje
grzadki i sadzg jakie$ swoje, obce ci roélinki. Mato
tego — dom od zewnatrz maluja na jaskrawy kolor,
powiedzmy seledynowy, co budzi twdj wewnetrzny
sprzeciw, bo uraga dobremu gustowi. A przechodnie,
mijajac dom, patrzg ze zdziwieniem. Cho¢ nie wszy-
scy - niektorzy (o dziwo) kiwaja gtowami i mowia,

ze nareszcie — $ciany juz dawno powinny by¢ sele-
dynowe! Ci nowi, obcy w twoim domu, zapewniaja,

ze mozesz zostaé, wrecz chcg, zeby$ zostal i jeszcze
moze na Facebooku zamiescit post o zaletach koloru
seledynowego. No wigc wybor masz taki: zostajesz

i zyjesz w poczuciu obcosci albo odchodzisz, wie-
dzac, ze nie masz szans - z wiatrakami nie wygrasz.

Ja wybralem ten drugi wariant. Mam nadzieje, Ze jasno
sie wyrazilem. Chodzi w tym wszystkim najbardziej

o styl, poczucie wewnetrznego komfortu i uczciwo-
$ci wobec siebie, ale tez wobec $wiata. Nie chce bez
wewnetrznego przekonania firmowa¢ sobg koloru
seledynowego! Bo uwazam, ze jest brzydki.

AP: Jaka jest roznica migdzy praca w telewizji

ana YouTubie? W sumie YT to tez forma przekazu
telewizyjnego.

MO: Niby jest podobnie - sg kamery, $wiatlo, dzwiek,
sa widzowie. Nawet jedli okreslamy ich jako inter-
nautéw, to i tak sg to widzowie, bo ogladaja program
(nazywany w tym przypadku filmem - musialem

sie do tego przyzwyczaic). Istniejg tez oczywiscie
réznice, wymienig trzy. Po pierwsze, na YouTubie nie
zwracam sie do odbiorcéw per panstwo, tylko per

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sam sobie tworze przysztosc

Przy cerkwi na Podlasiu

£ Jesli ma sie znang twarz,

to mozna i trzeba zrobic¢ z tego pozytek,
angazowac sie w akcje spoteczne 33

wy i to jest absolutnie oczywiste, w ogodle jezyk jest
inny - nalezy méwi¢ w sposob jak najbardziej zwykly,
sznyt telewizyjny razi. Po drugie, kiedy nagrywam
rozmowy na moj kanal, jestem zdany sam na siebie,
nie mam wsparcia calej tej telewizyjnej produkcji,
ktéra moze by¢ wieksza lub mniejsza, ale zawsze jest.
Na przyklad w telewizji - nawet podczas nagrywa-
nych programéw - prowadzacy zazwyczaj ma stu-
chawke w uchu i realizator czy rezyser podpowiada
pytania lub podaje informacje o tym, ile czasu zostato
do konca programu czy jego cze$ci. Na YouTubie nikt
mi nic nie méwi do ucha. To ma swoje dobre i zte
strony - daje calkowitg swobode, ale nie zapewnia
wparcia. No i po trzecie, moje filmy oczywiscie nie
maja takiego zasiegu, jaki gwarantuja gléwne stacje
telewizyjne. Teleexpress miat kilkumilionowg widow-
ni¢. Najpopularniejszy film na moim kanale (obecnie
jest to rozmowa z youtuberem Gimperem) ma okolo
150 tys. wyswietlen (co i tak, jak na poczatkujacego
youtubera, jest dobrym wynikiem).

AP: Masz wiele pasji. Uwielbiasz podréze. Prowadzites
program o najpiekniejszych, twoim zdaniem, miejscach
w Polsce. Masz jakies ulubione zakatki?

MO: Podréze po Polsce nauczyly mnie, ze jest to fan-
tastyczny kraj — ma wspanialg przyrode i mnoéstwo
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zaskakujacych miejsc. Mozna powiedzied, ze zyjemy
w kraju niespodzianek, oczywiscie pozytywnych.
Mam na mys$li zakatki przyrodnicze, miejsca zwigzane
z historig, infrastrukture turystyczng. Malo o tym
wiemy, parafrazujac slowa Stanistawa Jachowicza:
»sami nie wiemy, co posiadamy”. Znamienny przy-
kfad to Green Velo, czyli szlak turystyczno-rowerowy
przebiegajacy przez pig¢ wschodnich wojewddztw
(warminsko-mazurskie, podlaskie, lubelskie, podkar-
packie, $wietokrzyskie) i liczacy ponad dwa tysiace
kilometréw! To co$ niesamowitego! Z miejscowosci,
ktore mnie zaskoczyty, wymienie Przemysl, nazywany
miastem tysigca zabytkow. Jasne, wiele z nich wcigz
wymaga renowacji czy rewitalizacji, ale ten poten-
cjal robi wielkie wrazenie. No i jeszcze dodam cos,

co rzuca si¢ w oczy, gdy jezdzi si¢ po Polsce - liczba
inwestycji zrealizowanych przy wsparciu projektow
unijnych i dzieki nim.

AP: Zostates laureatem Plebiscytu Gwiazd
Dobroczynnosci. Pomagasz osobom niepetnosprawnym,
odwiedzasz dzieci w szpitalach, angazujesz sie w rézne
akcje charytatywne. Skad taka potrzeba?

MO: Robie to od dawna i - szczerze méwiac - nie
zastanawiam sie juz dlaczego. Wiele lat temu zrozu-
miafem, ze jesli ma si¢ znang twarz, to mozna i trzeba
zrobi¢ z tego pozytek, pomaga¢ osobom potrzebuja-
cym, angazowac si¢ w warto$ciowe akgcje spofeczne.
Zaczelo si¢ od programu ,,Przyjaciele” w TVP1, prawie
dwadzie$cia lat temu. Byl on po$wiecony problemom
0sob z niepetnosprawnoscig, ktére mimo przeciw-
nosci losu odnoszg sukcesy. Wspétprowadzitem ten
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program. Potem zaczalem wspolprace z Fundacja
»ABCXXI - Cata Polska czyta dzieciom’, teraz jestem
jej ambasadorem. No i poszto lawinowo - zaangazo-
walem sie i nadal angazuje w rézne dzialania spo-
teczne i charytatywne, wspierajac akcje, fundacje czy
stowarzyszenia, takie jak: ,,SOS Wioski Dzieciece”,
»Mam Marzenie’, ,Dziecieca Fantazja’, ,Otwarte
Drzwi’, ,,Szlachetna Paczka”, ,,Mali Bracia Ubogich’,
»Przyjaciele” i wiele innych. Bardzo wazna jest dla
mnie wspoltpraca z UNICEF Polska, w ktérg angazuje
sie stopniowo, ale z wielkim przekonaniem. UNICEF
pokazuje mi (i oczywiécie innym), ze wciaz jest

na $wiecie wiele miejsc, gdzie ludzie Zyja w potwornej
biedzie i zmagaja si¢ na co dzien z problemami, takze
zwigzanymi ze zdrowiem, ktérych nawet nie jesteSmy
w stanie sobie wyobrazi¢. UNICEF u$wiadamia mi,

ze my tu, w Polsce, ciagle narzekamy na rézne niedo-
godnosci i niedociagniecia (bo nam sie marzy stan-
dard zycia Europy Zachodniej), kompletnie zapomina-
jac, ze i tak nalezymy do swiatowej elity i ze wiekszo$¢
$wiata moze tylko marzy¢ o zyciu w takich warunkach,
jak nasze. Poza tym coraz wiecej czasu po$wiecam

na dziatania zwigzane z ekologia, na przyktad realizuje
bardzo wazny dla mnie cykl programéw ,, Ty $mieciu!
Ekocyklicznie o gospodarce”, ktdry jest takze czescia
mojego YouTuba. Ciagle mam poczucie, ze mogtbym
zrobi¢ wigcej, daé z siebie wiecej... ale czas nie jest

z gumy, wiec chcgc nie chcac, musze ztapad balans
miedzy dzialaniami pro bono a proza zycia.

AP: Ostatnio zaangazowates si¢ w kwestie klimatyczne

i wsparcie idei ,zero waste”. Gdyby Greta Thunberg
poprosita cie 0 pomoc, wspartbys ja?

MO: O tak! Greta Thunberg powiedziata co$ nie-
samowicie waznego podczas jednego z wystapien,
chyba na konferencji TED. Wyznala mianowicie,

ze kiedy kilka lat temu zrozumiala, iz nasza planeta

jest w $miertelnym niebezpieczenstwie, byta pewna,

ze wszyscy i wszedzie, na przyklad w telewizji, beda
ciggle o tym méwi¢, bo przeciez nie ma tematéw waz-
niejszych! Ku jej zdziwieniu i rozczarowaniu, zoriento-
wala sie, ze wcale tak nie jest. Ze doroéli majg mndstwo
innych tematéw do omawiania - w mediach i nie tylko
tam. No wlasnie - dlaczego tak jest? Zastanawiam si¢
nad tym, obserwujac dziatania politykéw w Polsce i na
$wiecie. Zastanawiam si¢ takze, §ledzac media. Przypo-
mina mi si¢ - w tym kontekscie — wiersz Jana Brzechwy
»Na straganie”. Nawet jesli dorosli go dobrze znaja,

to warto przywola¢ przestanie tego utworu. Wiersz

jest o tym, jak warzywa na straganie ktdca sie ciagle

o jakie$ bzdurne kwestie, zapominajac o ogélnym obra-
zie ich rzeczywistosci. Podsumowujg to kapusta i seler:
»A kapusta rzecze smutnie: Moi drodzy, po co kiétnie,
po co wasze swary glupie, wnet i tak zginiemy w zupie.
A to feler — westchnat seler”. l

Fot. Archiwum wiasne Macieja Ortosia
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Dobre sklepy
dla zdrowia

zielarnia.
WEN

Rzeszow, ul. Rejtana 67

Rzeszow, ul. Matejki 18

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1

www.zielarnia24.pl

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

Elblag

» Sklep Zielarsko Medyczny
ul. Sfoneczna 4, tel. 55 23530 03

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

Gliwice

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

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

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

czynne: pn-pt w godz. 10-18, sobota w godz. 10-14
czynne: pn-pt w godz. 9-18, sobota w godz. 10-14
Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

X"

Kalisz

» Kenay Sklep - Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.sklep.kenayag.com.pl
tel. 62 757 35 88

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

Lublin

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

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

Piaseczno

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

MojaZielarnia

Poznan, ul. J.H. Dabrowskiego 10,
czynne: pn-pt w godz. 8-18, sobota w godz. 9-14

WYJATKOWA ZIELARNIA
SPECJALNIE DLA CIEBIE

N,

www.mojazielarnia.pl

Rzeszéw

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

Sochaczew

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

Warszawa

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

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

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

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

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Spetniona mitosc

y

Jesli zakochanie jest rajskim urojeniem, to mitoS¢ jest nagroda

za prawde. Za odwage zejsScia na ziemie.

Agnieszka Podolecka: Ludzie sie zakochuja, pobieraja...

A potem wcale nie zyja razem dtugo i szczesliwie.

Piotr Pietucha: Miato by¢ jak w bajce, a jest jak w zyciu.
Zwigzki krusza si¢ i rozpadaja, milos¢ i blisko$¢ top-
nieja na naszych oczach jak Antarktyda... Wyglada na to,
ze wspolczesny klimat miedzyludzki im nie stuzy.

AP: Dlaczego tak sie dzieje?

PP: To trudne pytanie. Trzeba by precyzyjnie wskazal przy-
czyny, a tych jest bardzo duzo i ciagle pojawiaja si¢ nowe.
Zaczne od tego, ze na dobry zwigzek, podobnie jak na dlu-
gowieczno$¢, nie ma patentu. Istniejg tylko pewne zasady,
ktére pomagaja utrzymac zdrowie czy forme, jesli unikamy
tego, co szkodliwe. Kazdy terapeuta przyzna, ze kluczem
do dobrego zwigzku jest dobra relacja z samym soba.

A przynajmniej $wiadomo$¢ tego, kim jestem, czego pra-
gne, co mi jest do tego potrzebne i ile jestem w stanie za to
zaplaci¢, co poswieci¢. Wbrew pozorom taka elementarna
identyfikacja wlasnej osoby wcale nie jest powszechna.

AP: Czyli pierwszym krokiem do szczescia jest poznanie siebie?
PP: Tak uwazam. Im bardziej jeste§my $wiadomi swoich
pragnien i oczekiwan, tego, po co wyciagamy do drugiego
czlowieka reke, dla kogo i dlaczego otwieramy serce, tym
lepiej jeste$my do tej trudnej préby, jaka jest milosna relacja,
przygotowani. To samo, oczywiscie, dotyczy partnera, ponie-
waz zwigzek to ,,transakcja obopolna’. Moze by¢ wznoszaco-
-uzupelniajgca, moze sta¢ sie dewaluujaco-niszczaca.

AP: Na budowanie dobrego zwiazku czesto nie
jestesmy dos¢ dojrzali, gotowi.

konfliktu i napigcia: lek przed porzuceniem, zazdros¢, nie-
pewno$¢, obawa przed utratg niezalezno$ci i samego siebie.

AP: Wiazac sie z kims, podejmujemy ryzyko?

PP: Jesli to robimy z pobudek egoistycznych, aby zatataé
emocjonalne dziury, na pewno tak. Czesto nie bierzemy
pod uwage wlasnych niedoboréw i komplekséw lub
probujemy zaklamacé rzeczywistosé. Nazywamy tok-

syczny zwigzek oddaniem, stodkim poddaniem (,,méj pan
i wladca”), dobrowolng zaleznosécig. W zamian za uzupet-
nianie naszych brakéw traktujemy poddanczo$¢ nie jako
zniewolenie, tylko esencje prawdziwych uczu¢. Zatem brak
milosnego potwierdzenia od partnera staje si¢ porazka.
Czlowiek zaczyna watpi¢ w siebie, czuje si¢ odtracony, oszu-
kany i zawiedziony: ,,Przestale§ mnie kocha¢, nie dbasz, nie
zabiegasz... Juz si¢ dla ciebie nie licze, nic nie znacze..”.

AP: To brzmi jak choroba ztamanego serca.

PP: Tak. I pojawiajg si¢ pretensje: przestajesz by¢ lekarstwem
na mojg wlasng niedoskonato$¢, skazujesz na cierpienie
samotnosci, wydajesz na pastwe samej siebie... A to jest nie
do zniesienia, bo ja sama takiej siebie — niewartej mitosci

- nie znosze. I nie umiem by¢ sama ze soba.

AP: To poczatek uzaleznienia?

PP: Doktadnie. ,,Nie umiem bez ciebie ani z tobg zy¢. Byte$
wybawcg, stales si¢ oprawcy”. To do$¢ czesty przyktad takiego
mitosno-nienawistnego uwiklania. Niektére pary potrafia

w takiej toksycznej zawiesinie funkcjonowac¢ latami.

AP: Byta kiedys popularna piosenka Krystyny

PP: I to jest przyczyna niepowodzen wiekszosci
zwigzkow. Ludzie oczekujg kompensacji swych
niedobordéw, a tego nikt nie moze im zapew-

ni¢ précz nich samych. To, czego nam brakuje
do szczgdcia: radosci, energii, aprobaty, sza-
cunku, bezpieczenstwa, podziwu czy zaufania,
czesto dostajemy przez jaki$ czas dzieki bliskiej
relacji z inng osobg i nazywamy to wtedy milo-
$cig. Kto$ obdarza nas uwielbieniem, akceptacja,
zrozumieniem i czuloscig, w ten sposéb leczy
nasze kompleksy. Kto$ zaspokaja nasze potrzeby,
czujemy si¢ blogo, jeste$my dowarto$ciowani,
zaspokojeni, ukojeni. Latwo si¢ od tego uza-
lezni¢. Niestety jest w tym réwniez zarzewie skiego”
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Piotr Pietucha

- psychoterapeuta, publicysta,
autor ksiazek, jedna z nich nosi
tytut,,Dozywotni kochankowie.
Tajemnica udanego zwigzku”.
Wspdlnie z Manuela Gretkowska
napisat ,Mitos¢ klasy $redniej”

i ,Sceny z zycia pozamatzen-

Proriko ,Jestes lekiem na cate zto".

PP: Tak, cata Polska nucita jg z zachwytem.
Dzis$ jej stowa budzg we mnie nieche¢. Zako-
chanie to nie narkotyk na bdl istnienia, mito$¢
drugiego czlowieka to nie lekarstwo na brak
milosci do siebie.

AP: Podstawa jest dobra wiez z samym soba,
wtedy madrzej wybieramy partnera. Zatem
wszystko zalezy od nas samych?

PP: Tak uwazam. Realny obraz siebie

ma ogromny wplyw na to, jak siebie traktu-
jemy, jak budujemy wiezi, relacje z innymi.

A ponadto wielkim darem jest to, ze mozemy

Fot. photo-graphe

Fot. Pawet Krzywicki
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w duzej mierze by¢ kowalem wlasnego losu, producentem
wlasnego szczgscia. To jest krzepigce i mile, kiedy nam sie
wiedzie, ale jesli mamy problemy, bywa obcigzajace. Wiele
0s6b chetnie zrzuca wing na los czy innych, a przeciez sami
dokonujemy wyboréw, $wiadomie lub nie.

AP: Czy to, ze nie umiemy dobrze zy¢, wynika z nieumiejetnosci
zarzadzania wiasnymi emocjami?

PP: Nie tylko emocjami, ktérych czesto nie potrafimy nawet
rozpoznac i nazwaé. Nie umiemy tez kierowac sie rozsad-
kiem. Jestem ogromnym fanem samoswiadomosci. Uwa-
zam, ze wielu ludziom jej brakuje. Moze to efekt dzisiejszego
stylu Zycia: stresu, zmeczenia, niedoboru autorefleksji. Jeste-
$my nie tylko zagonieni, ale tez uciekamy od siebie. Jestesmy
wewnetrznie osieroceni, zmeczeni trudem zycia, innymi
ludZmi, sobg. Brakuje nam dystansu, spokojnego namy-

stu, uczciwego bilansu. To oczywiscie odbija si¢ na jakosci
naszych relacji. Moze zabrzmi to brutalnie, ale uwazam,

ze mito$¢, ktéra zawiesza rozum, nie jest prawdziwa.

AP: Brzmi to kategorycznie w ustach terapeuty...

Co masz na mysli?

PP: Jest wiele toksycznych zwigzkow, w ktérych ludzie sg po
prostu wspoétuzaleznieni. Jesli pozwalasz si¢ krzywdzi¢,

w dodatku takie po$wiecenie nazywasz miloscig, to nie
jeste$ wcale dobra kobieta, tylko ofiarg. Ludzie wspoétuzalez-
nieni godzg si¢ na wyrzeczenia, krzywdy, ponizenie i brak
szacunku. Czg¢$ciowo czujg si¢ winni, dajg si¢ szantazowa¢

i pozwalaja sobg manipulowa¢. Nie wierza w siebie, maja
bardzo kruche poczucie wlasnej wartosci, ostabione latami
krytyki i frustracji. Nauczyli si¢ bezradnosci i negatywizmu.
A nade wszystko boja si¢ samotnosci. Ale nigdy nie jeste$
bardziej sam niz wtedy, gdy opuszczasz siebie, wyrzekasz
sie samego siebie. Zawodzac siebie, rezygnujesz z rozsadku,
z szacunku, z mozliwo$ci zmiany swojego zycia.

AP: I mimowolnie stajesz si¢ zaktadnikiem,

niewolnikiem mitosci?

PP: Albo wlasnej ,,romantycznej gtupoty” i kompleksow...
wlasnej nieSwiadomosci. Jestesmy spadkobiercami tradycji
chrzescijanskiej. Chrystus, w przeciwienstwie do Buddy,
nie méwil o o$wieceniu, lecz o milosci. Ta, wzmocniona

na Zachodzie przez tradycje romantyczna, kaze nam szukac¢
szczgdcia, sensu i ostatecznego spetnienia w mitosnej relacji
z drugim czlowiekiem. Klopot w tym, ze najpierw powin-
ni$my te milo$¢ mie¢ w sobie, bo przeciez nie mozemy da¢é
komus czego$, podzieli¢ sie czyms, czego nie mamy albo

,Moze zabrzmi to brutalnie,
ale uwazam, ze mitos¢, ktora
zawiesza rozum, nie jest prawdziwa”
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mamy malutko. Wtedy tez jestesmy bardzo gtodni, bo pra-
gnienie serca jest nieustajace i nieukojone. Ludzie, ktorzy nie
czujg sie dobrze sami ze soba, ktdrzy dojmujaco odczuwaja
samotno$¢, upatrujg ocalenia w uczuciowej wiezi. Sg w sta-
nie dla niej po$wieci¢ siebie (moze to nieduzo, jesli sktadaja
sie gléwnie z cierpigcego niespelnienia i pustki), ale staja

sie przez to mimowolnymi zakladnikami. A jedli relacja si¢
psyje, gleboko cierpia, wpadajg w otchtan rozpaczy. Czesto
jest to dowodem chorobliwego uwiktania, §wiadczy dobitnie
o tym, ze stracili niezalezno$¢ i zdrowy osad za ceng szczescia,
jakie moze im ofiarowaé drugi czlowiek. A prawda jest prosta
i gorzka: toksyczni dla nas sg tylko ci, od ktérych jestesmy
zalezni: emocjonalnie, materialnie, egzystencjalnie. Uzalez-
niamy si¢, gdy nie kochamy i nie szanujemy samych siebie.

AP: | tak mitos¢, ktora miata byc wybawieniem,

staje sie putapka.

PP: Czesto po pierwszej szalonej namietnosci, euforii symbio-
tycznej, bezwarunkowej akceptacji, czyli fazie, ktdra ironicz-
nie okreslam jako ,,0czy szeroko zamkniete”, nastepuje bolesne
zejécie z oblokéw zakochania na ziemie. Czasem to zjazd

do piekla konfliktow, pretensji, bolesnych ocen, frustrujacych
wymagan, atakéw zazdrosci. To czas wyznaczania granic,
nieuchronnej konfrontacji egoistycznych potrzeb i interesow.
To bardzo trudne i bolesne stadium urealniania relacji, ktd-
rego wiele zwigzkow nie potrafi przejs¢. Zamiast sie rozwijaé
do dojrzatej milosci, kurczy si¢ ona lub wrecz obumiera. Albo
jeszcze gorzej: przechodzi w stan permanentnej wzajemnej
opresji, ktéra przybiera forme nieustannego kryzysu, ktétni,
wyrzutéw, poczucia niezrozumienia i skrzywdzenia. Stowem,
w psychiczna torture zzerajacg sily i rados¢ zycia. Zaczynaja
sie zdrady, chlanie, pracoholizm, zmora kltamstw, przemil-
czen, wécieklych, szalonych emocji. Erupcje wulkanu w epoce
lodowcowej. Ponure lata gnicia relacji — wrogiego, zimnego
zobojetnienia, ktére trwa, bo dom, bo rachunki, bo dzieci...

AP: Tak, znam wiele takich zwiazkéw. Moze czesto
przegapiamy czas, w ktorym relacja sie psuje?

PP: Albo demonizujemy kryzysy, nie potrafimy nimi kon-
struktywnie zarzadza¢. Nie umiemy uczy¢ si¢ siebie, wycia-
ga¢ wnioskow, nie eskalowaé napinki, umiejetnie odpusz-
czaé. Zbyt szybko rezygnujemy, kiedy zarliwo$¢ zakochania
nie znieczula juz krytycyzmu i odkrywamy nagle, ze to

nie jest czlowiek naszych marzen, ze wcale do siebie nie
pasujemy. Jak bysmy byli ptaskimi kawatkami jakich$ puzzli,
ktérych nie mozna wycigciami do siebie przypasowa¢, wci-
sna¢ w obrazek. Ale jednak najgorsza, moim zdaniem, jest
sytuacja ugrzezniecia w takim egzystencjalnym, zwigzko-
wym impasie, ktéry okreslam jako klamstwa nie do zniesie-
nia, prawda nie do udzwigniecia.

AP: Magtbys to zilustrowa¢ jakimis przyktadami z zycia?

PP: Prosze bardzo. Méwi kobieta: ,W naszym zwigzku od lat
bardzo zle si¢ dzieje, namawiam meza na terapie. Ale on nie
pojdzie za zadne skarby... Kocham go, mamy dzieci, nie chce



Fot. takmeomeo

go straci¢. Jak to wszystko znosze? Mam romans... to jedyne,
co pozwala mi trwa¢ w tym bagnie”. Albo inna: ,Maz bywa
agresywny, nie potrafi nad sobg zapanowac... czasem jest
przemoc. Dluzej tego nie wytrzymam. Ale to dobry, wrazliwy
czlowiek, ma stres zwigzany z prowadzeniem firmy. Nastoletni
synowie nie wybaczyliby mi rozstania. Jestem wyksztalcona,
ale od zawsze na utrzymaniu meza. Gdzie p6jde, po co?”.
Kolejny przyklad: ,, Zycie nie ma sensu. Wszystko robie Zle,
jestem bezwarto$ciowa. Nic mi sie nie udaje. Mysle tylko

0 nim, on jest najwazniejszy. Zdradza mnie, ale ja nie potrafie
bez niego zy¢. On mnie kocha, méwi, ze jestem kobietg jego
zycia, ze dramatyzuje, a tamte to incydenty bez znaczenia”.

AP: Rzeczywiscie te przyktady sa bardzo wymowne, swiadcza
o zagubieniu, niemoznosci podjecia decyzji. Az mam ochote
powiedziec, ze Swiadcza o gtupocie tych kobiet, ale wiem,

ze gdy ktos da sobie wmowic, ze jest nic niewart, to catymi
latami bedzie dzwigat kompleksy i poczucie matosci. To sie
przeciez czesto zdarza w relacjach toksyczni rodzice — dziecko.
Wtedy dziecko powinno iS¢ na terapie i odciac sie od rodzicow.
Czy w przypadku tak chorych zwiazkow jak te, ktore
wymienites, terapia matzeriska jest w ogéle pomocna?

PP: Bywa, ze bardzo. Pary, ktére przychodza do mnie

na terapie, sa czasem jak osamotnieni rozbitkowie.
Uchodzcy z malzenskiej wojny, ktora nie do konca $wia-
domie wytoczyli sobie i prowadzili przez lata. Absurdalne
wzajemne wyniszczenie, zasieki ktamstw, miny zdrad,
eksplozje gniewu, terror zazdro$ci, perfidia manipulacji.
Sa upokorzeni wlasng nienawistng bezradnoscia, wyzuci

z energii, o krok od rezygnacji.

AP: To musza by¢ trudne sesje...

PP: Tak. Czesto w ich trakcie ludzie nie patrzg na siebie,
sycza, pluja jadem. Wzajemnie oskarzaja si¢ o porazke, nie
stuchajg siebie nawzajem, przerywaja sobie. Sg wobec siebie
wredni, sarkastyczni: ,,Czy naprawde myslisz, ze jeste$ nadal
tym fajnym facetem, ktérego kiedys pokochalam?”.

AP: Z czasem atmosfera sie poprawia?

PP: Stopniowo. Najpierw zzymaja sie, uparcie trwajg przy
swoim, milkng w rozpaczliwym przygnebieniu. Niekiedy
szlochaja z bolu czy wicieklosci. Z czasem zaczynaja uwaz-
niej i spokojniej siebie stuchac, juz tak czesto i automatycznie
sobie nie przerywaja. Jest wiecej namystu, uwaznosci, zrozu-
mienia. Niekiedy wybuchajg niepowstrzymanym $miechem...

AP: To znak, ze przeprawili si¢ przez najgorsze wiry, odmety?
PP: Jest taki rewelacyjny wloski film ,,Jak dobrze sie klamie
w milym towarzystwie”. Na skutek niewinnej z pozoru
zabawy podczas wspdlnej kolacji wali sie w gruzy zycie
intymne kilku par. Jest taki moment przetamania w terapii,
ktory nazwaltbym ,,jak dobrze si¢ méwi prawde w jeszcze
nie do$¢ milym towarzystwie” Wtedy odczuwa sig, ze lody
ruszyly. To nieprawdopodobna ulga, kiedy juz bez leku

i agresji mozna co$ waznego wyjawic¢. Uslysze¢ trudna

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Spetniona mitos¢

»Najwazniejsza jest chyba bliskos¢
uczuciowa. Polega na tym,
ze ufamy, czujemy sie z partnerem
prawdziwie i bezpiecznie”

prawde, ktdra juz nie rani, nie dewastuje. Nie trzeba jej
upycha¢ pod dywan.

AP: Czy to jest znak, ze terapia sie powiedzie?

PP: Niekoniecznie. Ale jesli nawet do bliskosci jeszcze
daleko, wraca szacunek. Pojawia si¢ zaufanie do wtasnych
uczué, do szczerych intencji partnera. Przypomina to cza-
sem spotkanie krewnych po latach, odnalezionych, wracaja-
cych do siebie z tutaczki.

AP: To musi by¢ poruszajace.
PP: W takich chwilach wzruszenie tapie za gardlo, czasem
trudno powstrzymac 1zy.

AP: Kiedy wiec jestesmy tak naprawde gotowi do dojrzatej
mitosci?

PP: Nigdy... cho¢ to moze brzmi nieco paradoksalnie. Co nie
znaczy, ze milo$¢ jest nieosiagalna, Ze za nig nie tgsknimy,
ze jej nie potrzebujemy. Do zwigzku wnosimy w posagu
siebie, z calym swoim niedobrodziejstwem inwentarza, czyli
wiasnymi lekami, traumami, kompleksami, niewiadomym
czesto matriksem sztywnych przekonan na temat rdl picio-
wych, zwigzku, dominacji itd. Wchodzimy w mitosny zwig-
zek z olbrzymimi nadziejami, ktdre sg czgsto romantycznym
mysleniem zyczeniowym na granicy urojen, i z ogromnym
bagazem ,cienia’, ktérego nie jestesmy swiadomi. Ale zako-
chujemy sie, faczymy w pary, bo mamy taka potrzebe serca.

AP: Potrzebe serca czy biologiczne uwarunkowanie?

PP: Biologia steruje naszym zyciem i niektdrzy naukowcy
przeceniaja jej wplyw, przypisujac jej calkowity monopol:
twierdzg, ze zakochanie i towarzyszace mu szalenstwo
ma podloze czysto hormonalne albo ze jestesmy nie§wia-
domymi marionetkami naszych samolubnych gendéw.
Lubie¢ mysle¢, ze mamy cztery centra zarzadzania: rozum,
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Mind

serce, brzuch i podbrzusze (pozadanie). Najbardziej spel-
nieni sg ci, ktérym si¢ udaje wszystkimi czterema w miare
$wiadomie i bezkonfliktowo zarzadzac. Szczegdlnym
zagrozeniem dla naszego dobrostanu jest upatrywanie

w miloéci jedynego sensu zycia. To w ogdle jest najprost-
sza droga, aby si¢ unieszczesliwi¢ — uplasowac spetnienie
tam, gdzie jest ono niemozliwe. A z mitoscig bywa réznie,
w dzisiejszej Europie wigkszoé¢ ludzi w $rednim wieku

to single. Czy s nimi z wlasnego wyboru, czy to smutna
konsekwencja zwigzkowych niepowodzen - trudno
rozstrzygna¢. W kazdym razie w badaniach, przynaj-
mniej w Polsce, szczgsliwa rodzina jest nadal na szczycie
zyciowych marzen i aspiracji. Szczegélnie kobietom takie
romantyczne spelnienie w zwigzku moze si¢ wydawa¢
ukoronowaniem egzystencji. Idac tym tropem, zwiazek
staje si¢ konieczno$cig. Wszystko, co traktujemy jako
konieczno$¢, jest trudne i niewdzigczne. Stresujace.

To, co ,musimy’, co ,powinni$émy”, stanowi dwa gtéwne
ciernie w koronie cierniowej depresji.

AP: To, co nazywamy mitoscia, kazdy rozumie troche

po swojemu. Mitos¢ moze by¢ ukoronowaniem zycia. Szczera,
madra, dojrzata mito$¢, a nie tatanie dziur emocjonalnych
$lepym zakochaniem.

PP: Zgoda. Tylko ilu ludzi zdotato zbudowa¢ taka madra

mito$¢?

AP: Jestes terapeuta. (zy to nie twoje zadanie pomdc ludziom
taka wtasnie mitos¢ budowac?

PP: Moge im pomdc, ale kazdy sam musi znalez¢ w sobie
potencjal i jeszcze mie¢ szczescie, by natrafi¢ na osobe,

z ktorg ten potencjal mozna rozwija¢ i wspolnie budowac.

AP: Jak wiec skomponowac mitos¢, by byta piekna melodia?

By wspodlne zycie byto szczesliwe? Jak potaczy¢ cztery centra
zarzadzania, duchowosc i cielesnos¢?

PP: Wazne komponenty miloéci to czuto$¢ i namietnoscé.
Ludzie przywiazujg do nich ogromna wage, nie bez powodu.
Nie mozna ich udawa¢, nie sposéb zaklamywac. Nie da sie
przez wyrachowany czy milosierny rozum zmusza¢ do poza-
dania. Najglebsza empatia nie urodzi tkliwosci, ktéra jest
autentycznym odruchem kochajacego serca. Mozna komus
bezgranicznie ufac, by¢ szczerze oddanym, rozumiec si¢

bez stéw, pieknie réznié. Tworzy¢ madre, spokojne stadlo,

D0 ZWigzku wnosimy

W posagu siebie, z catym swoim
niedobrodziejstwem inwentarza,
czyli wtasnymi lekami, traumami,
kompleksami”
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mie¢ ze sobg staly kontakt, czu¢ prawdziwg wigz, wspolnie
harmonijnie zZeglowa¢ przez zycie... Jednak czutos¢ i pozada-
nie zyjg troche na wlasnych prawach. Nad sztuka mitoséci nie
do konica mozemy panowa¢. Ale moze taka nieobliczalna,
niewyrachowana magia czyni ja wlasnie pigkna.

AP: Przez chwile jest czule, pragniemy i czujemy sie pozadani.
A potem? Co robi¢, kiedy czutos¢ gasnie, namigtno$¢ stygnie?
PP: Oto jest pytanie. Trzeba moze sobie uswiadomi¢, czym
jest dla nas bliskos¢ i jakiej bliskosci potrzebujemy. Zazwy-
czaj mowi sie o pieciu jej rodzajach. Najwazniejsza jest
chyba bliskos¢ uczuciowa. Polega na tym, ze ufamy, czujemy
sie z partnerem prawdziwie i bezpiecznie, jeste$Smy tkliwi,
empatyczni, zwierzamy sig, troszczymy o siebie wzajemnie.
Druga to blisko$¢ intelektualna, ktéra powoduje, zZe dobrze
sie rozumiemy, podobnie postrzegamy i interpretujemy rze-
czywisto$¢, mamy zblizone poglady i przekonania. Szczegdl-
nie w dzisiejszych czasach kontrowersji i pogtebiajacych sie
réznic moze to stanowi¢ wazny czynnik umacniajacy wiez.
Blisko$¢ duchowa oznacza podobne przeswiadczenia i gle-
bokie intuicje wobec egzystencji czy kwestii fundamental-
nych: wiary, przemijania, $mierci. Wspélnota wartosci moze
by¢ mocnym i doniostym spoiwem zwigzku. Wazna czgscia
wspdlnego zycia jest rowniez blisko§¢ materialna. Podobne
poglady na temat jakosci zycia decydujg o tym, jak o nie
dbamy, jak wspdlnie, harmonijnie zabiegamy o dobrobyt.
Jak definiujemy dostatek i chcemy sie nim dzieli¢, wspdlnie
cieszy¢. Jest jeszcze blisko$¢ erotyczna, ktéra wydaje si¢ nie-
zbedna w szczesliwym zwigzku, cho¢ jej wazno$¢, intensyw-
no$¢ przezywania moze mie¢ rézne fazy. Dla jednych jest
ciggle najwazniejsza i traktuja ja jak papierek lakmusowy
jakosci zwigzku, dla innych jest mniej doniosta, schodzi

z czasem na dalszy plan.

AP: A jak wiele znasz par, ktdre rzeczywiscie osiggnety

te wszystkie rodzaje bliskosci?

PP: Przykro mi to powiedzie, ale niebyt wiele, moze nawet
tylko kilka. I to sg wyjatkowi ludzie. Stworzenie dlugo-
letniego udanego zwigzku to wielka sztuka. Oczywiscie

im wiecej tych waznych, wymienionych czynnikéw wspot-
gra, tym bardziej harmonijna i szczgéliwa jest para. Jednak
mocno si¢ ré6znimy pod wzgledem preferencji, wizji spet-
nienia. Klopot polega tez na tym, ze ona czesto si¢ zmienia
w trakcie wspdlnego zycia. Czego innego si¢ pragnie, bedac
mlodym, niedo§wiadczonym, ambitnym, glodnym wyzwan
i przezyc, a czego innego w wieku $rednim czy zaawanso-
wanym. Wazne, aby na kazdym etapie zycia uswiadamia¢
sobie, co jest dla mnie wazne i dlaczego. Czy mam prawo
tego oczekiwa¢, a nawet wymagac od partnera? Czego
potrzebuje on, czy jestem gotowa na to sie zgodzi¢? Moze
warto z czego$ zrezygnowac. A moze raczej zadba¢ o wia-
sne potrzeby, ktére nie sa spdjne z potrzebami partnera?
To sg zawsze trudne wybory. Bilans czesto bywa niespra-
wiedliwie niezréwnowazony. Ogromnym wyzwaniem jest
zachowanie zdrowego dla zwiazku balansu dawania, brania
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i ustepowania. Klarowne i szczere nazywanie marzen,
okreslanie potrzeb i preferencji bardzo pomaga w zbudo-
waniu zgodnego ,,my” z dwéch oddzielnych ,,ja”. Zapobiega
oddaleniu si¢ od siebie, rozjezdzaniu si¢ zwigzku.

AP: Wiec jednak bliskos¢ mozna i nalezy swiadomie budowa¢?
PP: Im wczesniej, tym lepiej. Intymnos¢ jest troche jak
pies, ktérego mozna karmi¢, wyprowadza¢, piescié,

a on - dobrze traktowany - staje si¢ radosng wiernoscia.
Namigtno$¢ jest troche jak kot, chodzi wlasnymi drogami.
Libido, pozadanie jest troche dzikie, nie daje si¢ oswoic,
nadmiernie kontrolowac, represjonowaé. Czasem wrecz
reaguje destrukcyjnie. Blisko$¢ zawsze si¢ odwdziecza.

Nie nalezy dopuszcza¢ do jej utraty.

AP: Jak o nig dba¢?

PP: Uwaznie trzymajac reke na pulsie naszego zwiazku.
Bacznie obserwujac to, co si¢ migedzy nami dzieje. Co jest
Zywe, a co zamiera, co jest niespokojne, trudne, palace.

Co przemilczamy, przetykamy. Co nas dotyka czy rani.
Kiedy czujemy si¢ samotni, opuszczeni. Czego nam brakuje,
o czym marzymy. Skad w nas ta dojmujaca pustka czy fru-
strujaca tesknota? Dlaczego wibrujemy niespelnieniem?

AP: Prowadzac terapie par, omawia sie istniejace konflikty, ich
przyczyny, szuka sie rozwiazan. To pomaga zrozumie¢ sytuacje.
Ale czy jest szansa na uratowanie albo odbudowanie bliskosci,
gdy w zwiazku jest juz bardzo zle?

PP: Jest to ogromnym wyzwaniem, ale zalezy od tego, ktéra
z rodzajow bliskosci jest nadkruszona, jak bardzo i dla-
czego. Zazwyczaj skupiamy sie na bliskosci emocjonalne;j.
Ma to sens, gdyz jest ona najwazniejsza — brak zaufania

czy szczero$ci infekuje wszystkie inne dziedziny zycia. Jesli
kogos$ nie lubisz, nie czujesz ciepla, sympatii, to nie chcesz
sie z nim kocha¢, rozmawiaé, poswigca¢ mu czasu. Bywa,
ze trudno si¢ porozumie¢ w tak trywialnych sprawach,

jak zakupy, spedzanie $wigt. Zycie towarzyskie i rodzinne
kuleje lub zamiera. Plany, wizje przysziosci unicestwiajg sie
w rezygnacji. Codzienno$¢ nasigka zniecheceniem, przypo-
mina zmudng udreke.

AP: Bliskos¢ emocjonalna to takze przyjazn, prawda?

Czy przyjazn nie jest podwaling dobrego zwiazku?
Przyjacielowi nie chcesz zrobi¢ krzywdy, nie chcesz

go zdradza¢, oszukiwac. Chcesz na nim polegac i pragniesz,

by on polegat na tobie. Mito$¢, ktorej fundamentem jest
przyjazn, musi by¢ najsilniejsza.

PP: Oczywiscie. Ekstaza zakochania jest rajska, bezkrytycznie
upojna, ale przyjazn, szczeros$¢, wigz duchowa to solidne
fundamenty pod trwalg relacje. Wyjatkowy dobor manife-
stuje si¢ oczywiscie satysfakcja erotyczng, ale moim zdaniem
idealne dopasowanie seksualne zdarza si¢ rzadko i tez z cza-
sem moze si¢ wypali¢, straci¢ swojg fascynujaca zywotnosc.
Namietno$¢ wygasa, ale jesli jest blisko$¢ uczuciowa i przy-
jazn, o ktore dbamy, zwigzek nadal moze by¢ szczedliwy.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

»Najgtebsza empatia nie urodzi
tkliwosci, ktora jest autentycznym
odruchem kochajacego serca”

Kluczem jest intymnos¢. Jesli umiemy sie otworzy¢, zwierzy¢,
podzieli¢ sobg - a to si¢ dzieje, kiedy ludzie sg sobie bliscy,
obdarzajg sie zaufaniem i szanuja — zwigzek ma przyszlosc.
Takg wiez mozemy tworzy¢ od samego poczatku, dbac o nig,
nauczy¢ si¢ ja madrze i spokojnie kultywowac.

AP: A wiec upierasz sig, ze klucz do szczesliwego domu mamy
we wihasnych rekach?

PP: Przynajmniej w kieszeni. I lubie takie przekonanie,

bo jest nader optymistyczne, krzepigce. Wazne, by mie¢
odwage by¢ uczciwym. Gdy o kogos zabiegamy, uwodzimy,
zazwyczaj mocno $ciemniamy, pokazujac najlepsza wersje
siebie: ubieramy sie jak najlepiej, malujemy, chwalimy osia-
gnieciami (czgsto na wyrost). Nasza wewnetrzna niepew-
no$¢ taknie aprobaty i zachwytu. Boimy si¢ odrzucenia.
Mimowolnie nabierajgc drugiego czlowieka, oszukujemy
wlasna, bole$nie odczuwang, niedoskonalos¢. Potem czyj$
zachwyt jeszcze bardziej ja znieczula, a nawet unicestwia.

I tak powoli stajemy sie zaklamanymi zaktadnikami falszy-
wego obrazu siebie, oszustami. Trudno wtedy o autentyczng
akceptacje, szacunek i zaufanie. Roénie strach przed demi-
styfikacja, ciazy i kosztuje dzwiganie sztywnej, krepujacej
swobode bycia, maski. Bojac si¢ utraty tak kultywowanej
mito$ci, wlasciwie nigdy nie dajemy sobie ani partnerowi
szansy na jej prawdziwy rozkwit. Warto by¢ sobg, by¢
szczerym i dba¢ o szczero$¢ w relacji z drugim czlowiekiem.
Wtedy i tatwiej, i milej buduje si¢ wspdlne zycie. Latwiej tez
zachowa¢ intymno$¢ i przyjazn, cieszy¢ sie sobg nawzajem.

AP: A jesli druga osoba nie docenia naszej szczerosci

i otwartosci, moze zwyczajnie nie jest to ktos dla nas.

PP: Oczywiscie. BadZzmy szczerzy, dzielmy sie z part-
nerem naszymi przemysleniami, pokazujmy, jak si¢
rozwijamy i zmieniamy, szukajmy wspolnego mianow-
nika w tym dojrzewaniu i zmianach, a wtedy zycie bedzie
fascynujaca przygoda.
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Spiril

Diaczego z jetinego korzenia
wyrasta tyle drzew?

Duch jest jeden, ale jego postrzeganie moze by¢ rozne. Gdy przyjrzymy sie religiom,
szybko zauwazymy, ze ich rdzenie sg niemal identyczne, tylko dookota nich narosty
rozne mity i wyobrazenia oparte na ludzkiej stabosci.

TeksT AGNIESZKA PODOLECKA

blem: nie ma jednej metodologii stuzacej ich badaniu.

W dodatku kazdy naukowiec - mimo najszczerszych checi
zachowania obiektywizmu - jest mocno osadzony w swojej kul-
turze. Swietnie opisali to antropolodzy Gilbert Ryles i Clifford
Geertz - kazdy wnosi do badan naukowych nie tylko swoja kul-
ture, ale tez obcigzenia i doswiadczenia zyciowe, zwlaszcza gdy
moéwimy o badaniach antropologicznych i psychologicznych,

a to wlasnie one s wykorzystywane do analizowania religii.
Prowadzac badania naukowe, nalezy oczywiscie powstrzymac
si¢ od wygtaszania wlasnych opinii, od oceniania i wartoscio-
wania. Powinno si¢ przedstawiac fakty, tyle ze w przypadku
badania wiary w Boga (ktdrego istnienia nie udaje si¢ udowod-
ni¢) jest to dos¢ trudne. To dlatego opowiesci antropologéw
przy ognisku sg tak pasjonujace, a prace naukowe tak sztywne,
jakby autor potknat kij. Na szczeécie w ,,Holistic Health” moge
sobie pozwoli¢ na uwolnienie emocji i przytoczenie kilku pry-
watnych historii, ktére zobrazuja moje doswiadczenia zwigzane
z poznawaniem innych kultur - od 10 lat badam szamanizm
poludniowoafrykanski.

N aukowcy zajmujacy sie religiami majg powazny pro-

Czym jest religia? Na ten temat powstaty tysiace
doktoratow, habilitacji i madrych ksiazek. | do dzis
nie stworzono jednej obowiazujacej definicji
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Na potrzeby tego artykutu przygotowalam wiec wlasng, dos¢
otwartg. Religia to z pewnoscig odwzorowanie ludzkich wyobra-
zen o sacrum. Czym jest sacrum? To sfera $wietoéci, do ktorej
tzw. zwykly cztowiek nie ma dostepu, ale mimo wszystko prébuje
w nig wej$¢. Sacrum to $wiat duchowy, w ktérym przebywa
béstwo albo bytuja dusze (jezeli religia zaklada istnienie nie-
$miertelnej duszy). Poniewaz zwykli zjadacze chleba nie umieja
porozumiec si¢ z Bogiem, bostwem czy bytami duchowymi,

a przynajmniej nie slyszg ich odpowiedzi na swoje pytania,
potrzebuja oséb, ktére takie zdolnoéci posiadly. Najdawniejsze
kultury opierajg si¢ na szamanizmie, w ktérym znaczenie maja
osoby ze zdolno$cig komunikowania si¢ z bytami duchowymi.
Szamanizm wystepuje na catym $wiecie. Aby staé si¢ szamanem,
trzeba zosta¢ do tego powotanym przez byty duchowe i przejs¢
ciezka chorobe szamanska, ktorej nastepstwem ma by¢ znisz-
czenie ego, odciecie sie od $wiata profanum i wejscie do $wiata
sacrum. Nowe religie, takie jak judaizm, chrze$cijanistwo czy
islam, prébujg sie kontaktowac z sacrum za pomocg kaplanéw.
Zatem aby uzna¢ jakas filozofie albo wierzenia za religie, nalezy
sprawdzi¢, czy istnieje w nich strefa sacrum - z Bogiem, bogami,
béstwami czy duchami o mocy wigkszej niz zyjacy ludzie.
Innym wyznacznikiem klasyfikujagcym dany system filozo-
ficzny czy wierzenie jako religie jest wiara w istnienie duszy.

I tu sprawa si¢ komplikuje, poniewaz nie ma definicji duszy,

za to jest mndstwo jej konceptow (patrz ,,Holistic Health”

Buddyzm opiera si¢ na wierze w reinkarnacje.
Wedrowke dusz traktuje jako przekleristwo - dusza
dopoty musi wracac na ziemie, wcielac sie w ciato

i cierpiec, dopoki cztowiek nie pozbedzie sig zadzy,
egoizmu i zta. Niektére dusze doznaja nirwany,

czyli przestajq istnie¢ po kilkunastu wcieleniach,
inne potrzebuja tysiecy lat, aby w koricu sig oczyscic
i zanikna¢. Mimo ze Budda gtosit zasade ahimsy, czyli
niekrzywdzenia zadnej zywej istoty (stad w buddyzmie
wegetarianizm), obecne rzady krajow buddyjskich
dalekie sa od pacyfizmu i nieszkodzenia ludziom czy
zwierzetom. Tragicznymi przyktadami moga by¢ Sri
Lanka, Tajlandia i Mjanma (dawniej Birma)



TadZ Mahal w Agrze jest
Swiadectwem nie tylko wielkiej
mitosci, ale tez wspodtistnienia
w Indiach réznych kultur. Mauzoleum i
zostato wybudowane w XVII w. jako '
grobowiec dla ukochanej zony przez
muzutmanskiego cesarza Shah
Jahana. Na jego dworze spotykali

sie naukowcy i artysci hinduscy,
muzutmanscy i chrzescijanscy.
Wspaniaty mecenas sztuki doszedt
do wiadzy dzieki zabiciu braci.

Po $mierci Shah Jahana taka sama
walke prowadzili jego synowie.
Ciekawe, czy wszyscy modlili sie przy
tym do Allacha

nr 1/2020, dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Chrzeécijanie

i muzulmanie uwazaja, ze dusza jest wieczna i moze istnie¢
poza ciatem. Ich religie zakladaja, ze po $mierci ciata dusza
udaje sie w zaswiaty i czeka, aby Bég zdecydowal, co sie z nig
stanie. W nie$miertelno$¢ duszy wierza rowniez kultury
szamanskie i hindusi, jednak w przeciwienstwie do chrzescijan
i muzulmandw szamani i hindusi nie wierza, Ze na dusze czeka
sad boski - zostawiaja losy duszy w naszych rekach. Jesli nie
bedziemy porzadnymi ludZmi, nie uwolnimy si¢ od zadzy i zta,
dusza nie bedzie mogta przerwa¢ cyklu reinkarnacji. Podobnie
uwazaja buddysci, aczkolwiek buddyzm nie jest religia, tylko
systemem filozoficznym. Badania antropologiczne pokazujg
jednak, ze prosci ludzie traktujg Buddg jak bostwo, wiec
buddyzm jest czesto uwazany za religie. Wiara w reinkarnacje
jest réwniez charakterystyczna dla wigkszosci Aborygenow
australijskich. Wierza oni ponadto, ze pomigdzy kolejnymi
wecieleniami dusze mogg nawiedza¢ zyjacych (poglad popu-
larny réwniez w kulturach afrykanskich), a nawet zamieszkiwac
drzewa i $wigte miejsca. Dusze ro$lin i zwierzat moga zatem
by¢ duszami zmartych ludzi. Istnieja jednak w Australii takze
grupy Aborygendw, ktérym obca jest wiara w reinkarnacje

- uwazaj, ze po $mierci ciala dusza wedruje do nieba'.

Kwestia duszy komplikuje sie jeszcze bardziej,
gdy wezmiemy pod uwage judaizm

Zydzi wierzg, ze dusza zyje tak dlugo, jak ciato, a potem
umiera razem z nim. NieSmiertelng dusze miat Adam, zanim
zgrzeszyt, potem zaden czlowiek juz takiej nie otrzymal.

W Starym Testamencie jest kilka fragmentéw jasno moéwig-
cych, ze dusza ludzka nie rézni si¢ od duszy zwierzat, Ze jest
tchnieniem zycia, a nie samoistnym bytem. Nie ma za$ ani
stowa o jej niesmiertelnosci. B6g ma podnie$¢ z martwych
ludzi w ich ciatach, a nie ich dusze. Zatem konstruujac defini-
cje religii, mozemy przyjac, ze religia zaklada wiare w dusze,
ale nie mozemy napisac, ze jest to wiara w nie$miertelng
dusze, ktora moze istnie¢ poza cialem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dlaczego 7z jednego korzenia wyrasta tyle drzew?

Wielu wybitnych badaczy religii, filozoféw
i przywodcow religijnych uwaza, ze religia
to wiara potaczona z kultem

Wedtug Marcina Lutra ,,B6g i kult tworzg wzajemny zwigzek,
jedno nie moze zy¢ bez drugiego, gdyz Bog musi by¢ zawsze
Bogiem jakiegos$ cztowieka lub ludu™. Henri Bergson uwaza,
ze ,nie ma religii bez rytéw i ceremonii (...), jezeli bogowie
istnieja, to nalezy oddawac im cze$¢; lecz bogowie zaczynaja
istnie¢ wlasnie dopiero wtedy, gdy pojawia sie kult™. Wielkie
religie ewidentnie potwierdzajq jego stowa. Ale czy rzeczywiscie
kult jest wyznacznikiem? W przypadku religii zinstytucjona-
lizowanych, majacych okreslone obrzadki - tak, ale przeciez

sa rowniez inne religie na $wiecie. Wiele z nich opiera si¢

na uznawaniu za §wieto$¢ samej natury. Jezeli cztowiek wita si¢
z Matkg Ziemig (np. Pacha Mama w Ameryce Potudniowej)

o0 wschodzie storica, to jest to kult albo cho¢by ceremonia?
Wielu Afrykanéw réwniez czuje sie czgécia przyrody i widzi

w niej $wieto$¢, wierzy, ze drzewa i inne rosliny oraz zwierzeta
maja duszg, ale nie oddaje im czci.

Nauczytam sie od szamandw witania z lasem
i pozdrawiania Matki Ziemi, Siostry Wody,
Brata Powietrza i Ojca Ognia

Robie to, ilekro¢ wchodze do lasu, bo dla mnie Matka Natura
jest personifikacja natury i jestem jej wdzigczna za dobra
energie. Czy zatem tworze wlasng religie? Niewatpliwie kult
jest potrzebny do zarabiania na religii, wszak caty mechanizm
finansowy religii opiera si¢ na kulcie. Za pieniadze wiernych
buduje si¢ $wiatynie, utrzymuje zastepy kaplanéw, prowadzi
wojny religijne, czasami robi co$ dobrego, np. buduje hospicja.
Mam wiec watpliwosci, czy wyznacznikiem religii jest kult. Nie
wiem nawet, czy mozna uznac, ze religia jest systemem wie-
rzen, ktére ktos zamknal w $wietej ksiedze i dal ludziom, aby
ufatwi¢ (lub podporzadkowac¢ sobie) ich zycie.

Nie stworze tu i teraz jednoznacznej definicji religii. Moze
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Spiril

wiec na potrzeby naszych rozwazan przyjmiemy, ze myslenie
religijne jest powszechng cechg ludzka, zas religia to twor, ktéry
wymyélili ludzie, aby poczué sie czgécia jakiej$ wyzszej idei, aby
nadac zyciu sens i... zmanipulowac¢ reszte ludzkosci. Do wie-
rzen religijnych z pewnoscig mozna zaliczy¢ wiare w ducho-
wo$¢ Matki Natury i wierzenia szamanskie, ale na pewno

nie nazwiemy ich religia. Oczywiécie mozna uznac, ze skoro

na calym $wiecie, we wszystkich kulturach, ludzie wykazuja

si¢ my$leniem religijnym, to natchnat ich Bég albo jaka$ inna
wyzsza energia, np. dusze przodkow.

Jaki cel ma religia? Oto pytanie za sto punktow!
Chcialabym napisac teraz cos pieknego

i uduchowionego o poszukiwaniu piekna i sensu
zycia oraz podac wskazowki, jak uczyni¢ zycie
innych ludzi piekniejszym, ale to bardzo

naiwny sposéb myslenia

Zaczne wigc od najbardziej podstawowej funkgji religii

- manipulacji. Niestety religia stuzy wladzy (cho¢ w niektd-
rych krajach jest na odwrdt). Jednoreligijny bogobojny lud jest
tatwiejszy do rzadzenia niz wielokulturowy, peten wolno-
myfélicieli. Stuzba religii w interesach rzadéw jest widoczna

w krajach chrzescijanskich, muzutmanskich, w Izraelu, a nawet
wérod teoretycznie pokojowych buddystéw. Cheac zagarngé
ziemie innych ludzi, zawsze najprosciej byto powola¢ si¢

na religie czy wrecz na Boga (ktory z pewnoscig nie mial z tym
nic wspolnego). Wyprawy krzyzowe sialy spustoszenie w imie
boskie (raczej religii, a tak naprawde wladcow i Kosciota,
ktdrzy sie na nich bogacili). Niestawna krucjata albigenska
byla rzezig chrzescijan, ktérzy interpretowali Bibli¢ inaczej niz
Kosciot katolicki (w rzeczywistosci chodzilo o zdobycie ziem
na potudniu Francji). W przesztosci, co nie jest tajemnica,
Ko$ciét nie potepil otwarcie zbrodniczego rezimu Hitlera czy
konkwistadoréw mordujacych Indian. Wigkszosci podbojow
terytorialnych towarzyszyly hasta religijne. Islamizacja $wiata
jeszcze za zycia Mahometa, a potem po jego $mierci, byta
walka takze o ziemie, zwlaszcza zyzne, ktorych brakowato

na Potwyspie Arabskim. Al-Kaida i ISIS zabijaja w imi¢ Allaha,
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ale réwniez dla zysku finansowego. Buddyjski rzad Mjanmy
(dawniej Birmy) prowadzi skuteczng likwidacje muzutman-
skich rolnikéw i rybakow z grupy etnicznej Rohinga, zmusza-
jac setki tysiecy ludzi do szukania schronienia w sasiednich
krajach. Jezus i Budda zfapaliby sie za gtowe, gdyby to zoba-
czyli. Jahwe i Allach tez.

Na szczescie religia stuzy réwniez ludziom
do doskonalenia sie i poszukiwania w sobie
tego, co najlepsze

Dalajlama powiedziat kiedys, ze egoizm jest zrédlem cierpienia,
a troska i wspolczucie zrédlem szczescia. Buddyzm zacheca

do wspoélczucia oraz porzucenia zbednych emocji. Dalajlama
calym swoim zyciem udowadnia, Ze mito$¢ jest najwazniej-

sza, i mowi, aby$my w naszej rodzinnej religii szukali prawdy

i ukojenia. Dopiero gdy jej nie znajdziemy, Dalajlama zaprasza
do praktykowania buddyzmu. Podobng madroscig wykazuja

si¢ rdwniez przedstawiciele innych wyznan. ,,Nie mozna wyja¢
chrzescijanina z jego religii i wsadzi¢ do drugiej tylko dla-

tego, Ze uwazamy, iz nasz odfam chrzescijanistwa jest lepszy”

- powiedzial mi koptyjski mnich. Byt daleko od ojczystej
Etiopii, spotkali$émy si¢ w Namibii. ,,Niewazne, w co wierzysz

- dodat - wazne, zebys nie czynila zla, miala czyste serce, wolne
od rasizmu, gniewu i checi zemsty, zebys szukata Boga, a wtedy
Bog ci poblogostawi bez wzgledu na to, w jakiej religii bedziesz
go szukac¢”. Dla mnie to stowa prawdziwego chrzecijanina,
ktory wie, ze ludzie s3 omylni (réwniez w tworzeniu kultow
religijnych) i ze po ziemi nie chodzi nikt, kto pierwszy mogtby
z czystym sumieniem podnie$¢ kamien. Zreszty... gdyby miat
czyste sumienie, nie podnosilby kamienia, wybaczylby i pomégt.
Richard Swinburne pisze, ze celem praktykowania religii jest
osiggniecie wyzwolenia zaréwno w sensie osiggniecia zbawie-
nia, jak i wyzwolenia z ziemskich pet. Kazdego z nas co$ wigze
i meczy. Swinburne zwraca uwage na to, ze rézne religie pro-
ponuja rozne metody, ale cel jest ten sam: osiagnigcie wyzwo-
lenia z ziemskich trosk i grzechéw. I cho¢ dla jednych bedzie
to zjednoczenie z Bogiem, a dla drugich osiagniecie nirwany,
czyli calkowite zaniknigcie duszy, u podstaw lezy idea wyzwo-
lenia’. James Frazer, niekwestionowany autorytet w dziedzinie
religioznawstwa, napisat, ze celem religii ,,jest zjednywanie
sobie czy zyskiwanie przychylnoéci sit wyzszych, ktére zgodnie
z wierzeniem kierujg biegiem przyrody i zycia ludzkiego™.
Celem religii, a moze raczej zrodtem ich powstania, jest moral-
no$¢ - bez jasno okreslonego sposobu postepowania, bez ustale-
nia, co jest dobre, a co zle, spoleczenistwo nie moze si¢ rozwijac.

Swiatynia Lotosu w New Delhi. Bahaizm to mtoda religia monoteistyczna, powstata

w 1863 r. w Persji. Celem jej zatozycieli byto pokazanie wspélnych korzeni wszystkich

religii i stworzenie kultu opartego na tolerangji i pacyfizmie, a takze gtoszenie jednosci

Boga, wszystkich religii i ludzkosci. Wedtug twércy bahaizmu, Baha'u’llaha, Bog zsytat

na przestrzeni dziejow medrcow, ktorzy mieli nauczaé ludzkosc. Ich stowa byty dostosowane
do kultury i czaséw, w jakich zyli, oraz do zdolnosci rozumienia wspétczesnych im ludzi. Stad
w bahaizmie elementy chrzescijanstwa, judaizmu, islamu i hinduizmu. Sam Baha'u’llah jest
uwazany za jednego z postaricow Boga, podobnie jak Jezus czy Mahomet. Bahaizm jest religia
bez duchowienstwa, obrzedéw i ceremonii, zdobywa coraz wiecej sympatykow. Szacuje sig,
e 4-6 mlin ludzi szuka w niej drogi do Boga



Monkey Temple koto Jaipuru to jedna z najbardziej niezwyktych swiatyn w Indiach. Matpy sa jej
petnoprawnymi mieszkaricami. Hindusi wierza w reinkarnacje, réwniez w to, ze dusza cztowieka lub
bdéstwa moze sie wcieli¢ w ciato zwierzecia. Dlatego hindusi nie jedza zwierzat i otaczaja je opieka.
Oczywiscie nie wszyscy. Historia Indii to historia 4,5 tys. lat ciagtych wojen. Indie w obecnym ksztatcie
stworzyli Brytyjczycy, dawniej byly to niezalezne krélestwa (wiele z nich miato powierzchnie wieksza
od Polski). Brytyjczycy, tworzac jeden panistwowy organizm, nie mysleli o tym, ze tacza krolestwa

o réznych religiach (hinduizm, buddyzm, islam, sikhizm, chrzescijaristwo) i nie przewidzieli wojny,
jaka wybuchnie po ich odejsciu. Kilka milionéw ludzi zgineto, gdy muzutmariski Pakistan odrywat sie

od Indii. Religie wykorzystano jako przykrywke do walki o ziemie i wladze

Wielu naukowcéw uwaza, ze moralnos¢

ma podtoze czysto biologiczne - bez niej nie
bytoby ewolucji. Nawet zwierzeta wykazuja
zachowania, o ktorych mozna powiedzi¢,

Ze przypominajq ludzka moralnos¢

Donald Broom podaje przyktad stoni, ktdre starajg si¢ omijac
mniejsze zwierzeta, na przyktad przy wodopoju, cho¢ z tatwo-
$cig moglyby je zgnies$¢. Nie czynig tego, podobnie jak nie wal-
czg o przywodztwo i nie odrzucajg dzieci innych samic. Stonice
wychowuja miode wspoélnie dla dobra calego stada. Ludzie

w czasach jaskiniowych réwniez rozumieli, ze Zycie w stadzie
jest po prostu bezpieczniejsze. Wspdlnie polujac na mamuta,
chronili si¢ wzajemnie i zapewniali wyzywienie calej wspol-
nocie. Aby ta wspélnota mogta si¢ rozwijac i zy¢ w dostatku,
powstaty zasady moralne, ktérych ztamanie grozilo wygna-
niem. Zachowania altruistyczne, pomagajace grupie przetrwat,
byly nagradzane, dziatanie na szkode wspolnoty — karane®.
Jednoczesnie moézg ludzki rozwinat sie na tyle, Ze nasi pra-
przodkowie mogli zadawac¢ sobie pytania filozoficzne, np. kto
zsyla deszcz, dlaczego storice idzie spa¢, kto decyduje o zycio-
dajnych wylewach rzeki i czy ludzkie zachowanie ma wplyw
na owe wylewy lub ich brak powodujacy zabdjczg susze. Stad
juz jeden krok do polfaczenia potrzebnej do zycia moral-

nosci z koncepcja sily wyzszej, sity, ktora by¢ moze ocenia
nasze zachowanie i decyduje o karze i nagrodzie. Oczywiscie

z czasem ocena tego, co dobre i pozyteczne, zmienita sie pod
wplywem wladcoéw i przywoddcow religijnych. Stad w wielu
religiach uznano za zalet¢ milczenie kobiet i ich podporzad-
kowanie me¢zczyznom, mimo ze w innych pozycja kobiet byta
réwnie wysoka jak mezczyzn albo nawet wyzsza (np. w kultu-
rach matriarchalnych).

W centrum wszystkich religii lezy empatia. Moze
sie to wydawac zaskakujace, bo przeciez religie
wykorzystywano do prowadzenia wojen

Nie zmienia to faktu, ze wszelkie pisma i tradycje ustne uznaja
zdolnos¢ rozumienia drugiego cztowieka oraz che¢ niesienia
pomocy za jedng z najwazniejszych wartosci nagradzanych
przez Boga, bostwa i duchy. Empatie rowniez mozna wywiesé

z zamierzchlych czasow przedreligijnych, gdy ludzie we wspol-
nocie umieli si¢ porozumie¢ i wspiera¢. Mniejsze bylo wtedy
ryzyko walki i utraty Zycia, a zwickszala si¢ szansa na szczescie
ogotu. Pigknym przyktadem empatii i pochodzacego od niej
milosierdzia jest wybaczenie grzechéw przez Jezusa skazan-
com, ktérzy wisieli na krzyzach obok niego. Podobnie wybaczat
innym ludziom i dzigki temu budowal wokot siebie spolecznos¢,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Dlaczego z jednego korzenia wyrasta tyle drzew?

ktora sie wzajemnie wspierata. Réwniez Koran podkresla wage
zrozumienia, wybaczenia i mitosierdzia. Jedna z najczesciej
uzywanych przez muzulmanéw formut brzmi: ,W imi¢ Boga
milosiernego i litosciwego”. Ar-Rahman (Mitosierny) to jedno

z imion Boga, jego pierwsze imi¢! Wystepuje w Koranie wie-
lokrotnie, réwniez jako synonim Boga (Koran 17:110). Skoro
Boég, najwyzsza istota, jest mitosierny, czlowiek takze powinien
taki by¢. Hadisy, ksiegi cytujace Proroka, lecz nieb¢dace czgscia
Koranu, méwig m.in.: ,B6g nie bedzie milosierny dla tych, kto-
rzy nie s3 milosierni dla ludzi” (Sahih al-Buchari 6941), ,Badzcie
mitosierni dla innych, a otrzymacie milosierdzie. Przebaczajcie
innym, a Bég wam wybaczy” (Musnad Ahmad 7001). Milosier-
dzie jest tez wpisane w inne wielkie religie i chyba wszystkie
religie i wierzenia lokalne. Od sangom (potudniowoafrykan-
skich szamanek) zawsze stysze, ze wybaczenie i porozumienie

z bliskimi i samym sobg sg kluczem do oczyszczenia duszy
ilepszego zycia. Okazanie milosierdzia najblizszej rodzinie jest
czesto trudniejsze niz okazanie go jakiemus przypadkowemu
totrowi, ale wlasnie to mitosierdzie prowadzi nas do wybaczenia
sobie i pokochania siebie, a co za tym idzie - do pokochania
wszystkich ludzi i uznania ich za bliznich. Milosierdzie jest tez
kluczem do oczyszczenia duszy w hinduizmie i buddyzmie oraz
droga do przerwania przeklenstwa reinkarnacji. Skoro dziatanie
na rzecz wspdlnoty, milosierdzie i porozumienie leza u podstaw
cywilizacji i przetrwania ludzkosci, logiczne jest, Ze staly sie row-
niez podstawa wszelkich religii. Zagadka jest to, dlaczego ludzie
wolg o tych wartosciach zapominac.

Przykazaniem wspélnym dla wszystkich religii
jest, nie zabijaj". Co sie stalo z tym przykazaniem
na przestrzeni dziejow?

Ludzie morduja nie tylko po to, by pozyska¢ ziemie, ale réw-
niez z powodu pochodzenia (Holokaust) czy dla pieni¢dzy.
Oczywiscie wiele religii dopuszcza zabijanie w obronie wlasnej,
ale to co$ innego niz napadanie na kogo$ czy mordowanie

go z powodu koloru skéry. Przykazanie ,,nie zabijaj” - cho¢ naj-
bardziej fundamentalne - jest kontrowersyjne. Bo jak okresli¢,
kiedy obrona wlasna rzeczywiscie wymaga pozbawienia kogo$
zycia? I czy jest nig bronienie si¢ przed morderca, ktory napad?
nas na ulicy, czy np. rozpoczecie wojny prewencyjnej?

W Bhagavad Gicie, $wigtej ksiedze hinduizmu, mozna znalez¢
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Spiril

Twierdza Carcassonne na potudniu Frangji byta swiadkiem wielu
wojen religijnych. W niestawnej krucjacie albigenskiej katolicy
wyruszyli przeciw chrzescijanom, ktorzy inaczej rozumieli Biblie
niz oni, ale tak naprawde chodzito o ziemie i wiadze. Na poczatku
Xl w. dokonano rzezi m.in. w Béziers, niedaleko Carcassonne.
Gdy wojska krzyzowcow nie wiedziaty, jak odrézni¢ heretyka

od katolika (wszak wszyscy byli biatymi Francuzami), jeden

z przywodcow wygtosit stynne zdanie: ,Zabijcie wszystkich! Bog
rozpozna swoich”. W XVI w. potudnie Frangji stato sie Swiadkiem
kolejnych walk religijnych. Hugenoci, czyli protestanci, ponownie
padli ofiara nietoleranji i zadzy wiadzy

bardzo ciekawy dialog. Ardzuna nie chce walczy¢ ze swoimi
krewniakami i ich wojskiem, cho¢ wojna wydaje si¢ nieunik-
niona, gdyz prowadzit do niej odwieczny konflikt i armie stoja
juz naprzeciw siebie. Kriszna ttumaczy mu, ze kazdy ma jaka$
powinno$¢ do wypetnienia, swoja role w zyciu. Akurat w tym
weieleniu Ardzuna jest wojownikiem, wigc powinien walczy¢.
Poza tym tlumaczy mu: ,,Bolejesz nad tymi, nad ktérymi bole¢
nie nalezy, cho¢ skadingd madre méwisz stowa. Czlowiek
rozumny nad Zywym nie boleje, ani nad umartym. Albowiem
zaprawde nie bylo takiego czasu, kiedym nie istnial Ja, lub ty,
lub ci ksigzeta ziemi (...) Byt Rzeczywisty nie przestaje istnie¢
nigdy; to, co rzeczywistego nie posiada bytu, trwalym nie moze
sig sta¢ (...). Duch porzuca zuzyte cialo, by nowe przyoblec,

jak czlowiek co odziez znoszong na §wieza zamienia. Orez si¢
Go nie ima i ogien nie pali, woda nie wilzy, nie wysusza wiatr™”.
To bardzo znamienna rozmowa, ttumaczaca losy $wiata i ludz-
kie uwikfanie w ziemskie problemy. Z jednej strony Kriszna
pokazuje, ze dusza jest nieSmiertelna i zawsze bedzie istniec.

Z drugiej, ze dusza wcielona w cialo zyje zyciem, na jakie sobie
zastuzylta wezesniejszymi weieleniami, zatem ma obowigzki

do wykonania. Jezeli wojna i tak si¢ wydarzy, to wojownik
powinien stana¢ po odpowiedniej stronie i rzetelnie wykonac¢
swoje zadanie. Nie zabije przy tym dusz swoich przeciwnikéw,
a jedynie odesle je do nastepnego wcielenia.

Czy podobne fragmenty uzasadniajace przemoc i zadanie
$mierci mozna znalez¢ w Biblii 1 innych $wietych ksiegach?
Owszem. W Starym Testamencie w przykazaniu ,,nie zabijaj”
uzywa si¢ hebrajskiego czasownika rasah, rozumianego jako
zakaz niesprawiedliwego odebrania Zycia innemu cztowiekowi,
czyli jako morderstwo. I bynajmniej nie jest to to samo stowo
co oznaczajace zabijanie podczas wojny albo zabijanie zwie-
rzat. Na rézne formy zabijania jezyk hebrajski ma rézne
stowa. W Biblii opisano mndstwo wojen i walk oraz
znaleziono dla nich uzasadnienie, cho¢by to pochodzace

z Ksiag Machabejskich: ,,0ddajac si¢ w opieke Stworcy $wiata,
upomnial swoich Zolnierzy, aby meznie az do $mierci walczyli
za prawa, $wigtynie, miasto, ojczyzne i zwyczaje ojczyste™. Kare
$mierci wyznaczono tez w Biblii za homoseksualizm, batwo-
chwalstwo, cudzotdstwo, kazirodztwo i zabicie rodzicéw. Jezus
nie odcina si¢ wyraznie od starotestamentowego prawa.
Kaptani wybierajacy Ewangelie do Biblii podczas I Soboru
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Nicejskiego w 325 r. widocznie nie uznali problemu kary
$mierci za wazny. W owych czasach byla ona powszechna

i moze nie przyszlo im do glowy, ze nalezy wprowadzi¢ milo-
sierdzie blizniego gloszone przez Jezusa do Biblii i do systemu
prawnego. A moze uznali niektére wypowiedzi Jezusa za usank-
cjonowanie zabijania jako kary? W Ewangelii wg $w. Mateusza
z ust Jezusa padajg stowa: ,, Kto zlorzeczy ojcu lub matce, niech
poniesie §mier¢” (Mt 15,4), a kiedy Pilat méwi, ze ma prawo

do ukrzyzowania Jezusa, ten stwierdza: ,, Nie miatby$ zadnej
wladzy nade mna, gdyby ci to nie bylo dane z géry” (J 19,11).

Z tych stéw jasno wynika, ze wladza Pitata pochodzi z boskiego
nadania i dlatego Pilat ma prawo do wymierzania kary $mierci.
Wspdlnymi cechami religii abrahamowych, czyli judaizmu,
chrze$cijanistwa i islamu, jest wiara w jednego Boga stworce,
zblizajacy sie koniec $wiata, do ktérego ludzkos$¢ powinna sig
przygotowac i opieranie si¢ na Starym Testamencie, w ktérym
znajduje sie dziesiecioro przykazan. Skoro te trzy religie maja
wspdlne korzenie, dlaczego ich wyznawcy nie mogg si¢ szanowac
i wspiera? Pozostate religie rowniez maja doprowadzi¢ czlo-
wieka do Boga, czyli najwyzszego bytu pelnego milosci, a jednak
ich wyznawcom czesto odbiera si¢ prawo bytu. O ile pigkniejszy
bylby $wiat, gdyby$my kierowali si¢ buddyjska zasada ahimsy,
czyli niestosowania przemocy, przyjeta takze przez dzinistow

i Mahatme Gandhiego, ktéry chcial wyzwoli¢ Indie spod koloni-
zacji brytyjskiej wlasnie bez uzycia przemocy. Nie do konca sie
to udato, ale Gandhi jest i pewnie na zawsze pozostanie Ojcem
Indii i wzorem moralnym. Krzywdzacy w imie religii raczej nie
zapisuja si¢ na kartach historii jako godni nagladowania. H
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Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy ida z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wysmiewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

TEkST MIROSEAW USIDUS

Branson, Michael Douglas, Claudia Schiffer,

Sylvester Stallone, Morgan Freeman, Andrew Lloyd
Webber, Boris Becker, gwiazdy popu Tico Torres,
Geri Halliwell i Rod Stewart. Przed Mistrzostwami
Swiata w Pilce Noznej w 2006 r., ktére odbywaly sie
Niemczech, Ali mial jeszcze jednego stynnego pacjen-
ta - Wayne'a Rooneya. Gdy ogloszono, ze Rooney by¢
moze nie zagra z powodu powaznej kontuzji, dzien-
nikarze Sky News skierowali apel o pomoc wtasnie
do doktora Alego, jako autorytetu medycznego.
Od wielu lat jest zwigzany z Londynem. Urodzit si¢
jednak w 1953 r. w Indiach, w Kalkucie, a dorastat
w Asansol i Howrah w stanie Bengal Zachodni. I od
dziecka chcial zosta¢ lekarzem. Razem z dziadkiem,
ktory byt lekarzem, jezdzil czgsto do odlegtych wiosek
indyjskich, gdzie poznawat tradycyjne metody lecznicze
i ziola stosowane w roznych dolegliwosciach. Doswiad-
czenia zdobyte podczas tych wedréwek po Indiach
wykorzysta w przyszlosci. Ale wczesniej zglebi tajniki
medycyny konwencjonalne;.
Studia medyczne rozpoczal na uniwersytecie w Delhi,
a nastepnie otrzymat stypendium naukowe w Moskwie
i tam si¢ przenidst. W 1973 r. uzyskal w ZSRR dyplom
lekarski z wyréznieniem. Po kilku latach praktykowania
medycyny dolaczyl do prestizowego Centralnego Insty-
tutu Zaawansowanych Studiéw Medycznych w Moskwie,
gdzie w 1980 r. na studiach podyplomowych z aku-
punktury specjalizowat si¢ w diagnostyce tetna, irydolo-
gii, diagnozie z jezyka i hipnozie. Po powrocie do Delhi
w 1982 r. otworzyt pierwsze na $wiecie Centrum Medy-
cyny Zintegrowane;.
,Od dziecinstwa bytem pod wplywem medycyny alter-
natywnej’, wyznatl w jednym z wywiadéw. Nic wiec
dziwnego, ze zglebial réwniez tajniki ajurwedy, unani,

Z porad doktora Alego korzystali m.in. Richard

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Mosaraf Ali

Dzieki rzeszy stawnych pacjentow stat sie celebryta. Jest jednym
z lekarzy brytyjskiej rodziny krolewskiej i osobistym medykiem
ksiecia Karola. Prowadzit talk-show, publikowat artykuty

w popularnych czasopismach, napisat kilka ksigzek.

| jest pionierem medycyny zintegrowane;.

terapii marma i jogi. Gdy zostat dyrektorem kliniki
medycznej Vital Life Centre w Hongkongu (1988-1991),
zainteresowal sie tradycyjng medycyna chinska i stoso-
wanymi w niej ziotami. ,,Kiedy zaczalem taczy¢ wiedze
medyczng z technikami wywodzacymi sie ze starozyt-
nych systeméw medycznych, zyskatem wielu pacjen-
tow”, wspomina. W 1991 r. powierzono mu stanowisko
kierownika Wydzialu Medycyny Zintegrowanej w Hale
Clinic w centrum Londynu. A siedem lat pdzniej otwo-
rzyt wlasne Zintegrowane Centrum Medyczne w Londy-
nie, pierwsze w Europie.

Ali czesto powtarza, Ze jego metody nie opierajg sie

na lekach, lecz na sposobach utrzymania ludzi w zdro-
wiu. ,Okoto 80% pacjentéw nie potrzebuje lekdw, tylko
zmiany stylu zycia’, twierdzi. W ,,The Integrated Health
Bible, ksigzce ze wstepem ksiecia Walii, dr Mosaraf Ali
przedstawia autorski program zdrowego stylu zycia,
wymagajacy przestrzegania kilku regul: codzienne ¢wi-
czenia jogi, masaze i zdrowa dieta — bez uzywek, za to
z duzg ilo$cig wody, warzyw i sokow z selera, marchwi,
jablek i imbiru. Kazda z ksiazek Mosarafa Ali to best-
seller. Jako pionier medycyny zintegrowanej prezen-
towal swoje do$wiadczenia lekarskie na tamach ,,Mail
on Sunday”. Dzisiaj organizuje konferencje skierowane
do lekarzy i naukowcéw. Regularnie gosci z wyktadami
i odczytami na uniwersytetach. Dla rzadu brytyjskiego
przygotowal specjalny program rehabilitacji pacjentow
po udarze. Autorskie programy terapeutyczne Mosaraf
Ali prowadzi obecnie nie tylko w Londynie.
Tygodniowo wraz ze swoim zespotem lekarzy przyj-
muje ok. 600 oséb, w zdecydowanej wiekszosci ludzi
majetnych i z pierwszych stron gazet. Ale w malej wio-
sce Sagoor, znajdujacej sie¢ w poblizu miasta Baijnath

w himalajskiej dolinie Kangra, prowadzi charytatywnie
klinike medyczng dla ludzi ubogich.
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Market holistyczny

Holistic OrtoDetox zawiera wyciagi
ziotowe wspomagajace oczyszczanie
organizmu. Korzen mniszka
lekarskiego poprawia prace watroby,
nerek i jelit, dziata zétciopednie oraz
chroni przed wolnymi rodnikami
tlenowymi. Liscie drzewa boldo
korzystnie wptywaja na watrobe

i trawienie oraz przyspieszajg
usuwanie toksyn z organizmu.
Wykazuja rowniez dziatanie
antybakteryjne i przeciwgrzybicze

w stosunku do patogenéw
bytujacych w przewodzie

Cena 82zt za 50 ml
www.holistic-polska.pl
tel. 572312127

Menachinox K2+D3 2000 to
Zrédto naturalnych witamin:
K2 MK-7 (Vita MK7°) otrzy-
mywane;j z tradycyjnego
japonskiego natto oraz D3
(Quali-D®) pozyskiwanej

z lanoliny. Obie zostaty
rozpuszczone w ttuszczach,
dzieki czemu fatwo sie
wchfaniaja. Witamina K2 jako
MK7 jest kluczowym czynni-
kiem w regulacji gospodarki
wapniowej w organizmie,

a witamina D3 reguluje
wchtanianie i metabolizm
wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni

i uktadu odpornosciowego.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek
www.menachinox.pl
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pokarmowym i drogach moczowych.

Cholesterol

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat
zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocow
bergamoty (w najwyzszej dostepnej na rynku dawce 500 mg)

i ekstraktu z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, w tym przed
miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia watroby i zespotu
metabolicznego. Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF

z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet 0 40%
i rownoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.bergamil.pl

W normie

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny zwigzek chemiczny
z grupy statyn, a takze fitostatyne pochodzacg z czerwonych
drozdzy ryzu i utrzymujaca, podobnie jak monakolina,
prawidtowy poziom cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy

B6, B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K, reguluja
metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwéj miazdzycy
i zmian zakrzepowych, mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu
miesnia sercowego, a koenzym Q10 chroni komérki przed
wolnymi rodnikami. Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl
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Market holistyczny

W komérkach hawajskich alg Spirulina
pacifica znajduja sie naturalne barwniki,
takie jak chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina

i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne rodniki
tlenowe, chronig DNA przed uszkodzeniami.
Dzieki swoim wiasciwosciom spirulina
wspomaga tez odchudzanie, wzmacnia
odpornos¢ i opdznia proces starzenia sie

organizmu. Algi te sg rbwniez cennym

a .
zrédfem petnowartosciowego biatka, v Mel ato nl n a
witamin i mikroelementéw. Preparat moze | MicroActive® Melatonin
by¢ stosowany zaréwno przez dorostych, 5”:::‘&:;2?“ (O C—
jak i dzieci. A o

"M @ MicroActive® - amikronizowana
Cena 25 zt za 60 tabletek [ ook opredhuonm wualnia\nf Ly
www.kenayag.pl ;
yag.p g -

www. kenayag. p!

Melatonina, naturalny regulator naszego zegara

ResQNAD stanowi unikalne pofaczenie trzech substancji o dziataniu biologicznego, pomaga w skroceniu czasu potrzebnego
senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+. Senolityki wybi6rczo usuwaja na zasniecie. Dzigki niej zapadamy w gteboki, nieprzerywany
z organizmu tzw. starzejace sie komérki, okreslane tez jako komorki zombie okresami wybudzania sen. Melatonina utatwia takze

(nie dziel sie, ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych uregulowanie rytmu dobowego po zmianie strefy czasowej,
przyczyn postepujacej dysfunkcji tkanek i narzadéw, co prowadzi do rozwoju tagodzi objawy jet lagu i wspomaga leczenie bezsennosci.
choréb i przedwczesnego starzenia sie organizmu. Preparat ResQNAD zawiera Zastosowanie zmikronizowanej technologii MicroActive®,
nie tylko otrzymywany w procesie fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktéry polegajacej na przedtuzonym uwalnianiu substancji czynnej,
jest silnym antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez sprawia, ze melatonina wchfania sig stopniowo w ciagu
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma fitosomowa 7 godzin, zapewniajc dtugi, zdrowy i spokojny sen.
odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd nikotynoamidoadeninowy Cena 28 zt za 60 kapsutek

NAD+ jest zas$ substancja niezbedna do wytwarzania energii w procesie www.kenayag.pl

oddychania komérkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci bakopy
drobnolistnej, ktérego gtéwnym sktadnikiem sa
bakozydy poprawiajace mikrokrazenie w mézgu.

g ResQ N AD . Whptywaja one korzystnie na koncentracje, ; BaCOpa monniera
) wspomagaja funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia ! Bacopin® 50% EU
U | Resveratrol & Quercetin & NAD- L o . PR U
(8) Sutinert ey sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja rowniez synteze ( . )
i _ _ neuroprzekaznikéw w uktadzie nerwowym oraz QL) SREEE R =
0 ® L;“‘ns,‘“ﬁm“mm:ﬁ'm& dziataja neuroprotekcyjnie, chronigc nasz mézg przed ne fg&mg&ﬁfmﬂ J:'
£ 'f'w niekorzystnym wptywem srodowiska. Dodatkowo E na zawariod¢ 50% bakazyddw
0 Verite uspokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaj "
h Ve[llug_(;r_ i pokajaja, tagodza objawy depresji i pomagaja i Bacepln
QUERCEFIT" 0 emn 35 g w radzeniu sobie z przewlektym stresem. "
Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenayag.pl
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Some articles in this issue are published under
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incorporated and registered in the USA. All
rights in the licensed material belong to Paleo
Magazine LLC and may not be reproduced
whether in whole or in part without its prior
written consent. The name “Paleo Magazine”in
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Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci rekla-
mowe i wynikte z nich ewentualne roszczenia
ponosi reklamodawca.

Materiaty ilustracyjne zamieszczone w tym
numerze pochodza od autoréw tekstow, a tak-
Ze z serwisu Fotolia.pl oraz od licencjodawcy
magazynu BALEO.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
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PRENUMERA

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj.

1 numer otrzymujesz gratis! SMACZNE
JEDZENIE, %

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!
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Prenumerata wersji elektronicznej (PDF) L;p;nEM[A 1 ZYLAKI @

Prenumerata roczna wersji cyfrowej . s(}i:‘]a RO N Ciy K
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis), ,;iﬂ;‘ o eygend ]
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt 'S e R

(3 e-wydania gratis). —
Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 97)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
® na WWW.avt.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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WEZ WEASNE ZDROWIE W SWOJE RECE!

W drugiej czesci bestsellerowego wydania . Jak zy¢ dlugo w dobrym zdrowiu” piszemy
o strategiach radzenia sobie z chorobami, a takze o sposobach unikniecia pulapek
zwiazanej z nimi nadmiernej medykalizacji. Na kolejnych stronach znajdziecie
tez porady dotyczace zachowania dobrej formy do poznej starosci.
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Jeszcze blizej natury

Wysoka przyswajalnosé. Neutralny smak i zapach. 100% vegan.

. L4 -
Witaminy Premium Aura Herbals® —
Checgc zadbaé o nasze wspblne, lepsze jutro, podieliSmy wyzwanie,
by stworzy€ preparaty w petni z certyfikowanych i roslinnych surowcow.
Tak powstata marka Aura Herbals® Premium - przyjazne cziowiekowi
i Srodowisku, naturalne preparaty o wysokiej biodostepnosci.

Q
Witaminy A, D, E i K to witaminy rozpuszczalne T T
MCT w ttuszczach. Dzigki preparatom na bazie oleju MCT 2 , h ‘
5 z kokosa zapewniasz sobie prawidiowe wchianianie D3 K il | |
olej witamin, bez spozywania dodatkowych ttuszczow. £ =
-20001UD3 - Im
-100 ygk2- | %
vitamir W 100% weganska witamina D pozyskiwana z alg : % 20/po '
morskich. Posiada certyfikat Non-GMO i The Vegan -
D3V Society. Rownie przyswajalna jak witamina D z lanoliny. 4 i e b
co.— |
F# 8 i'.
Witamina K z ciecierzycy - jedyna na rynku, ktérej D3K2
pozytywne wiasciwosci zdrowotne zostaty -2000 1U D3 -
-100 pg K2 -

% 90 porejl

M 7; potwierdzone 19 badaniami klinicznymi. Jej czystose
ena@ i bezpieczenstwo potwierdzajqg certyfikaty: Non-GMO,

Vitamin K2 as MK-7

Vegan, Kosher, Halal, GRAS, Novel Food. MenaQ7®
posiada akceptacje EFSA i uzyskat takze pozytywny
wynik w teScie HPLC.
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Vegan | Non-GMO | Clean Label

Prosty sklad - w synergii z naturq. " o
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Swiat jest piekny i daje nam wiele mozliwoéci. Zgodnie z t3 ideg produkujemy o N Kup na: sklep.auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
suplementy diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze. Sprzedaz | dystrybucja: auraherbals.pl.

Robimy wszystko, by$ mdgt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury.
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