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POPRAW SWOJE ZDROWIE
Z NAJNOWSZA WYCISKARKA HUROM H320N

\ Pionier na rynku
s | Wolnoobrotowych
1 wyciskarek w Polsce

10

YEARS

WARRENTY

KOD RABATOWY
-10% na ten model
wyciskarki: Hurom10

www.hurom.pl Infolinia: tel. 44711 16 55
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Zgtos swoj bezptatny wpis do wyszukiwarki
terapeutéw na portalu www.ktociewyleczy.pl
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Znajdz terapeute i uzyskaj pomoc
Zgodnia za swoimi /oy niskanwancionolng|

otrzebami medycy

+.

[

Jestes terapeuta lub prowadzisz
osrodek terapeutyczny?

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

+ Sporzadzamy go wytacznie na podstawie
danych dostarczonych przez terapeute

* Opcjonalny charakter podawania przy wpisie
opinii pacjentow o terapeucie

www.ktociewyleczy.pl
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Podrozna apteczka Otziego

W dolinach wida¢ juz bylo wyrazne oznaki wiosny, kiedy mezczy-
zna wedrujacy przez wysokie géry Alp Otztalskich zatrzymat sie
na polozonej na wysokosci 3208 m przeleczy Tisenjoch. Posilit sig
pieczenig z jelenia i chlebem, a nastepnie nieco odpoczat. Mégt
sobie na to pozwolié, bo byl ciepto odziany: miat czapke z futra
niedZwiedzia brunatnego, kurtke uszytg z pionowych paséw ciem-
no- i jasnobrazowego futra i futrzane nogawice. Na jego ekwipunek
sktadaly sie miedziana siekierka, tuk i kolczan ze strzalami, krze-
mienny néz w jesionowej oktadzinie oraz plecak na drewnianym
stelazu i pojemnik stuzacy do przechowywania zaru z ogniska.
Przy skérzanym pasie nosit sakiewke ze szczeg6lna zawartos$cia.

Nie przeczuwal niebezpieczenstwa. Wrég wypuscit strzate, gdy Otzi szyko-
wal sie do wyruszenia w dalszg droge. Nastepnie cigzko rannego dobil kamieniem.

Cialo i wyposazenie ofiary zostawil na miejscu. Slady dramatu pokryty énieg i 16d.
Dopiero 5 200 lat pézniej Otzi — Czlowiek z Tisenjoch — zdradzit nam kilka sekre-
téw — swoich i dawno minionego $wiata. Jednym z nich jest zawartos¢ sakiewki.

Znajdowaly sie w niej §lady pirytu i hubiak pospolity (ktére stanowily zestaw pozwalajacy
na skrzesanie ognia) oraz — co zaskakujgce — drugi grzyb: bialoporek brzozowy, §rodek leczniczy,
ktory dzi§ wzbudza entuzjastyczne zainteresowanie naukow-
c6w na calym $wiecie. Zgodnie z tradycjq uwaza sie, ze jest
to grzyb zwiekszajacy witalno$¢, srodek przeciwzapalny, ma-
jacy wlasciwosci antybiotyczne i przeciwwirusowe, ktéry pity
w formie wywaru pomaga na dolegliwosci zotadkowe oraz
choroby wywotane przez pasozyty uktadu pokarmowego.

Wsp6lczesne badania farmakologiczne dostarczy-
ly dowod6w na dziatanie przeciwbakteryjne, prze-
ciwpasozytnicze, przeciwwirusowe, przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe, neuroprotekcyjne i immunomodu-
lujace bialoporka. Dowiedziono tez, ze grzyb jest rezerwu-
arem cennych enzymoéw, ktére moga degradowac préchnicotwérczy biofilm zebowy.

Czlowiek z Tisenjoch nie nosit ze sobg buteleczki z koncentratem z biatoporka, lecz plaster grzyba,
ktory zawiesil na skorzanej tasiemce niczym torebke herbaty! By¢ moze wykorzystywatl jego wtasciwosci
antybiotyczne i uzywal go do tamowania krwawienia? Jednak, opierajac sie na wynikach szczegétowych
badan, ktére wydarly dalsze tajemnice z ciata Otziego, mozna z duzym prawdopodobiefistwem zatozyé,
ze zawieszal plaster bialoporka w goracej wodzie, a potem pil wywar. W 2016 r. w jego zotadku stwier-
dzono obecnos$é bakterii Helicobacter pylori i wiele przemawia za tym, ze mial nietolerancje laktozy
oraz dreczyly go pasozyty ukladu pokarmowego. Mogly mu wiec dokuczac béle Zotadka oraz klopoty
z trawieniem. Zatem zabral ze soba w droge bialoporka brzozowego, ktéry stuzyt mu jako lekarstwo.

Cho¢ dzi$ trudno nam to sobie wyobrazié, starozytna medycyna — bez mikroskopéw i zaawanso-
wanych technik badawczych — catkiem niezle typowata srodki lecznicze. Otzi nie jest jedynym tego
przykltadem. W panistwie Inkéw istnieli aptekarze wedrowni (colla huayu), ktérzy wozili ze sobg suszone
ziola i mineralne $rodki lecznicze, m.in. zywice drzewa pieprzowego na pasozyty, liscie koki dla wzmoc-
nienia sily i uémierzenia glodu oraz olej z drzewa quina-quina, ktérego uzywano do opatrywania ran.

Podrézujac po Meksyku, znajdziemy $lady odwaznej chirurgii oraz bogatej farmakologii Aztekéw.

Aby wprowadzi¢ chorego w stan bliski narkozie, stosowali oni nanacatl — rodzaj muchomora. Natomiast
sproszkowanych lisci tytoniu uzywali, jako srodka przeciwbélowego. XIX-wieczni europejscy chirurdzy
czerpali z ich do$wiadczen, stosujac wlewy tytoniowe, by zapobiec kurczom migéniowym u pacjentéw.

Wr6émy jednak do Otziego. Choé zmart gwaltowna émiercia, to trzeba powiedzied, ze i tak
wisiata nad nim grozba $mierci — przeprowadzona szczegélowa tomografia klatki piersiowej
i brzucha ujawnita, Ze ten szczuply mezczyzna, nieprowadzacy siedzacego trybu zycia i nie-
jadajacy w fastfoodach, w kazdej chwili mégl umrze¢ z powodu zawatu lub udaru, miat bo-
wiem... miazdzyce. Cierpieli na nig réwniez starozytni Egipcjanie, Babiloiiczycy i Inkowie.

Zastanawia mnie, jak to jest mozliwe, ze mimo tysiecy lat, wcigz nie umiemy jej wyleczy¢?
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Dr g Czc/fel"i‘ku Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

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

REDAKCIA
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Menopauza. Jak poprawic libido?

Ciesz sie fizyczng bliskoscig niezaleznie od zmian

w organizmie zwigzanych z przekwitaniem

Napraw mdzg muzyka TEMAT B
Po udarze chorzy odzyskujg mowe... Spiewajgco. Poznaj NUMERU ¥ ‘; .

dowody naukowe na zbawienne efekty muzykoterapii

Masz nadwage”?
Uwazaj na stawy biodrowe!

Wychwy¢ w pore czynniki ryzyka i wprowadz

zmiany, a unikniesz zwyrodnienia

Walcz z trgdzikiem, obnizajac
poziom androgenow

Nadmiar meskich hormonow bywa ktopotliwy

dla pan, ale sg na niego naturalne sposoby

Niedoleczone infekcje
moga zaatakowac mozg

Nie lekcewaz bakcylil Podpowiadamy jakimi metodami wypedzi¢ je na dobre

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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WYMOWNE GRAFIKI 18

Uwazaj na plecy fE

Sprawdz ile balastu dla kregostupa nosisz
w formie groznej oponki na brzuchu

NEWS FOCUS

Bardzo niezrownowazona teoria

RAPORT SPECJALNY

Dar menopauzy 13

Alexandra Pope i Sjanie Hugo Wurlitz przekonuja,
e przekwitanie to btogostawiony dar dla kobiety

0dzyskaj ochote na seks 11

Przeglad receptur ziotowych

Plaster miodu
Skarby z ula uleczg zmiany skdrne, poprawia
trawienie i ukoja podraznione jelita

ZDROWY STYLZYCIA

Cata prawda o bisfenolu A EE!
Codziennie narazamy sie na spozywanie tego
szkodliwego zwigzku zawartego w plastiku
Gfadkie dtonie T

Drobne przebarwienia i blizny mozesz z powodzeniem
niwelowa¢ domowymi sposobami

Nie daj sie nabra¢ —sprawdzaj etykiet:

Co naprawde kryje sie pod pozornie prozdrowotnymi
napisami na produktach spozywczych?

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: Iekaze@ocymlekarze.pl

A

Jak dotrzymac postanowien

noworocznych?

Doradzaja Jakub B. Baczek, trener mentalny olimpijczykow,
oraz dr Aneta Milczanowska-Matejczyk, life coach

TEMATNUMERU

Lecz sie muzyka! H3
Napraw centrale [

Zastosuj 7-punktowy program dla zdrowia
mdzgu i zatrzymania jego starzenia sie

DETEKTYW MEDYCZ NYm

Nie tylko migta i miswak pomoga uporac sie z tym problemem
—siegnij tez po aromatyczne przyprawy i owoce

JAK SOBIE RADZIC Z:
nieptodnoscia IF
insulinoopornoscia

PROFILAKTYKA I LECZENIE

Biodro z... terminem waznosci? £

98

Chrof sie przed powiktaniami
11 sposobéw na kamienie nerkowe (I

Ziétka, suplementy i odpowiednie nawodnienie
—zobacz, jak mozesz uniknac kamicy

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy 5

Listy Czytelnikow £
Prenumerata

Dobry wybér dla zdrowia [EF!
Nasz zielnik: Pieprzyca siewna (VA

eprasa.pl 6686c4633

LICZBY

| FAKTY

Choroha zwyrodnieniowa
STAWOW dotyka
ok. 80% populacji

powyzej 75. r.z.

Rynek lekow SSRI
w 2027 r. bedzie warty

18,29 mld dolarow

Zta dieta zabija rocznie
10,9 mln ludzi

v 60% pacjentek
z zaburzeniami Iil]i[lo
W menopauzie

po stosowaniu

dziurawca

wyraznie poprawit sie
noped seksuainy

Suszone oregano
jako przeciwutleniacz
dla mézgu jest

30 razy silniejszy
niz boréwki
amerykaiiskie

PCOS dotyka
5-20% kobiet

w wieku rozrodczym
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LISTY

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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e Zaparcia
., ibtonnik
\/ Droga Redakcjo,
Cierpie na wsty-
dliwy problem, ktérym
sq zaparcia. Bez rozpisywa-
nia sie o tym, jak nie-
przyjemna to dolegliwosc,
wspomne tylko, ze mam
47 lat i w zasadzie nie
choruje. Mam wrazenie,
ze nasilito sie to w ostatnim
roku i zawazam tez pewne
zmiany hormonalne, ale
nie wiem, czy to juz zwia-
stuny menopauzy. Obja-
wem czego mogq by¢ zapar-
cia? Jaki bifonnik najlepiej
wybieraé? Widze na ten
temat sporo informacji,
ale wydajq sie sprzeczne.
Czytelniczka

Problem przez Ciebie opi-
sany, cho¢ zaiste krepujacy,
jest demokratyczny, bo do-
tyka nawet ok. 15% ogo6lnej
populacji. Oproécz takich
objawéw jak subiektyw-
nie rzadkie wypréznienia
(medycyna nie jest zgodna,
jak czeste powinny by¢ —
od 2-3 na dobe, do jednego
raz na 2-3 dni), twarde
stolce trudne do wydale-
nia, mamy tez do czynienia
z uczuciem niepelnego
wypréznienia i napiecia

w dole brzucha, nierzadko
polaczonego z wzdeciami.
Bywa réwniez, ze powta-
rzajace sie zatwardzenia
powoduja zylaki odbytu,
stany zapalne w jego obre-
bie, przetoki czy powsta-
wanie faldéw skérnych.
Faktycznie, problem ten
moze by¢ powigzany

ze zmianami hormonalny-
mi, zwigzanymi ze zbliza-
jaca sie menopauza. Ale
réwniez bywa objawem
innych schorzen, takich jak
zespot jelita drazliwego,
uchylki (jelita cienkiego
lub grubego), zaburzenia
endokrynologiczne (np.
nadczynno$¢ lub nie-
doczynnos¢ tarczycy),

choroby neurologiczne (np.
parkinson, stwardnienie
rozsiane), guzy i nowo-
twory (np. kobiecych
narzadéw rozrodczych,
jelita) czy depresji i innych
probleméw natury psy-
chicznej. Zaparcia sg wy-
wolywane takze przez nie-
ktore leki, takie jak opioidy
niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne (NLPZ), srodki
przeciwhistaminowe

czy zobojetniajace kwas
zotadkowy. Z pewnoscia
jest to dolegliwosé, ktéra
powigzana jest ze stylem
zycia i niewlasciwa jego hi-
gieng — stresem, niedosto-
sowaniem sie do potrzeb
organizmu (niekorzystanie
z toalety, kiedy pojawia

sig potrzeba), brakiem
ruchu i zbyt matg iloscig
przyjmowanych plynéow.
Dobrze byloby skonsul-
towaé przyczyny Twoich
probleméw z lekarzem,
poniewaz jesli sg nimi np.
uchylki jelita grubego,

to nalezaloby ostroznie
przyjmowac blonnik, ktéry
jak wiadomo jest sprzymie-
rzeficem zdrowia jelit. Jesli
jednak wykluczone zostang
wymienione wyzej choro-
by, mozesz zadbac¢ o od-
powiedniag podaz wiékna
pokarmowego, zwiekszajac
jego ilos¢ stopniowo i pijac
jednoczesnie duzo plynoéw,
najlepiej wody. Blonnik
nierozpuszczalny wpraw-
dzie zwigksza objetosc
stolca, jednak bogate w nie-
go pokarmy (np. otreby czy
inulina) powoduja wzde-
cia. Dobrze jest wiec faczy¢
oba rodzaje wtékna po-
karmowego — nierozpusz-
czalne i rozpuszczalne.
Nasiona, orzechy i straczki
naleza do tych ostatnich

i powinny wplynaé zmigk-
czajaco na stolec. Jesli za$s
chcesz sig wspoméc suple-
mentacja, rozwaz bton-

nik z usek nasion babki
jajowatej (Plantago ovata),


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

zwany psyllium. Wchtania-
ja one wode, tworzac zel,
ktéry wspomaga przesu-
wanie pokarmu w jelitach
i zwieksza mase stolca.
Zdrowie jelit (i utatwianie
wyprézniania sig) wspiera-
ja rowniez kojace masaze
brzucha — przeczytasz

o nich w OCL 1/23 w arty-
kule ,Sniac — uzdrawiasz
jelita?”, ktéry mozesz
naby¢ pod linkiem www.
ulubionykiosk.pl/wy-
dawnictwo/o-czym-le-
karze-ci-nie-powiedza-
-czasopismo-medyczne

‘ Masaz dla
. pecherza?
\/ Droga Redakcjo,
Od pewne-
go czasu zmagam Ssie
z problemami z ukladem
moczowym. Zasiegalam
opinii specjalistéw i za-
sugerowano mi podloze
nerwicowe problemu. Mam
powtarzajqce sie infekcje
pecherza, jednak nie czuje
czestej potrzeby korzystania
z toalety, za to mam wra-
zenie niepelnego opréznie-
nia pecherza, co zdaniem
lekarza przyczynia sie
do zalegania moczu w cew-
ce moczowej i powstawa-
nia infekcji. Styszalam,
ze moze by¢ na to pomocny
masaz albo fizjoterapia?
Ewa

Zaleganie moczu u kobiet
czesto powigzane jest z nie-
wydolnoécig migéni dna
miednicy, gléwnie z ich
Wwzmozonym napieciem.
Moze by¢ wynikiem cho-
réb, takich jak schorzenia
jelit, zaparcia, obnizenie
narzadéw rodnych czy na-
wet nowotwory narzadéw
plciowych. Podobnie jak
w przypadku np. migren,
zespolu jelita drazliwego
czy refluksu zotagdkowo-
-przetykowego, problemy
z pecherzem mogg mieé
jednak podloze psych-

ogenne. Nasz organizm

to skomplikowana, a zara-
zem dobrze skomunikowa-
nia maszyneria, w ktérej
wszystkie uktady sg ze

soba wzajemnie powigzane.

Nasze wzorce reagowa-
nia na stresujace sytuacje
moga powodowac napig-
cia okres§lonych struktur,
mieéni i powiezi, dopro-
wadzac¢ do ich zmniejszo-
nego ukrwienia czy wrecz
stanéw zapalnych. Stres

u wielu z nas kumuluje sie
wlasnie w obrebie brzucha
i miednicy, czego przykla-
dem jest wspomniany juz
zespot jelita drazliwego.
Podobnie jest z pecherzem
— napiecia w miednicy
moga wywolywacé silne
skurcze miesni, ktére unie-
mozliwiajg pelne opréznie-
nie pecherza, spowalniajg
strumien moczu, a nawet
moga wywolywac b6l pod-
czas mikcji. Jesli, tak jak
wspominasz, wykluczono
podloze chorobowe i suge-
rowano Ci tfo nerwicowe,
pomocna moze okazac sig
fizjoterapia uroginekolo-
giczna. Jest to stosunkowo
nowa dziedzina, ktéra
jednak preznie sig roz-
wija. Moze by¢ pomocna
w leczeniu dolegliwosci
w czasie ciazy i pologu,
schorzen kobiecych oraz
zaburzen zwigzanych z od-
dawaniem stolca i moczu.
Fizjoterapeuta przepro-
wadza doktadny wywiad
oraz badanie uroginekolo-
giczne, przypominajace to,
ktére wykonuje ginekolog,
natomiast w odréznieniu
od niego — niekiedy bada
sie réwniez palpacyj-

nie odbyt. W ten sposéb
sprawdza stan mie$ni

— aktywnos¢ ich warstw,
wytrzymalto$§¢ na zmecze-
nie i zdolno$¢ do réznego
rodzaju skurczéw. Ocenia
takze stan ewentualnych
blizn po porodzie czy
operacjach ginekologicz-

nych. Na tym jednak nie
koniec — oceniana jest
postawa, stan catego ciala
oraz stawéw skroniowo-zu-
chwowych, ktére sg $cisle
powiazane ze strukturami
miednicy. W przypadku
zwiekszonego napiecia
migéni dna miednicy
fizjoterapeuta zastosuje
zapewne terapie manualng
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a specjalista jest z pacjent-
ka w stalym kontakcie

i reaguje na wszelkie sygna-
lizowane przez nig dolegli-
wosci podczas manipulacji.
Niekiedy stosowana jest
takze pinoterapia — zamiast
ucisku dtorimi, fizjotera-
peuta stosuje specjalne
narzedzia — piny i pinokaty.
Wiecej na temat tej metody

przeczytasz w artykule
,,Ukluciem w bél” w nu-
merze 1/22 OCL, ktéry
znajdziesz w naszym
sklepie internetowym:
https://ulubionykiosk.pl/
wydawnictwo/o-czym-le-
karze-ci-nie-powiedza-cza-
sopismo-medyczne/4343.

(zewnetrznie, w obrebie
brzucha), ktéra rozluzni
spiete struktury, np. terapia
punktéw spustowych

albo masaz tkanek glebo-
kich. Tego rodzaju zabiegi
bywaja bolesne, jednak bél
nie trwa dlugo — w miare
ucisku stopniowo ustepuje,

viridian

"High Five
B-Complex
with

Magnesium
Ascorbate

30 VEGETARIAN CAPSU

"I PURCHASE - THANK YOU -

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja suplement
diety B complex High Five z magnezem firmy
Viridian. Zawiera on kompleks niezbednych witamin
z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6, B12), a ponadto jest
wzbogacony o witamine C i magnez. Potgczenie tych
witamin oraz wspierajgcego nasze samopoczucie
i odpornos¢ na stres pierwiastka — wspomaga uktad
nerwowy i odpornosciowy. Pomaga zwalczy¢ uczucie
zmeczenia, zapewniajac lepsze samopoczucie oraz energie.
Wiecej na www.biowitalni.pl. Gratulujemy!
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Alkohol nam stuzy - oile
jestesmy po czterdziestce

Jesli jestesmy mtodsi, Zadna jego ilos¢ nie jest bezpieczna, jak
wykazato nowe badanie. Korzysci zdrowotne wynikajgce z alkoholu
odnosz3 sie tylko do zdrowych oséb powyzej 40 r.z., w ktérym

to wieku na przyktad maly kieliszek czerwonego wina moze pomdc
zmniejszy¢ ryzyko choréb serca, udaru mézgu i cukrzycy.

W wieku 60 lat korzysci mozemy czerpac z 2 porcji
dziennie, podczas gdy osoby powyzej 65. r.z. moga
bezpiecznie pi¢ 3 porcje alkoholu dziennie.

Naukowcy z Institute for Health Metrics and Evaluation
przeanalizowali dane z 204 krajéw i odkryli, ze wiek jest kluczowym
czynnikiem decydujgcym o korzysciach lub zagrozeniach zwigzanych
z alkoholem. W kazdym z krajéw ludzie w wieku 15-39 lat pili
niebezpieczne ilosci alkoholu; ogétem 1,34 mld ludzi pito nadmiernie,

a 3 razy wiecej mezczyzn niz kobiet spozywato szkodliwe ilosci.

— Nasze przestanie jest proste: mtodzi ludzie nie powinni pi¢,
ale starsi moga czerpac korzysci z niewielkich ilosci alkoholu
- powiedziala Emmanuela Gakidou, jedna z badaczek.

Chociaz uczeni akceptuja, ze ich przestanie moze by¢ ignorowane przez
mtodych, uwazaja, ze powinni dzieli¢ sie swoimi odkryciami, aby wszyscy
mogli przynajmniej dokonywa¢ $wiadomych wyboréw. Ale chociaz
wiadomo, ze alkohol — a w szczegdlnosci czerwone wino — przynosi
korzysci sercu i zmniejsza ryzyko cukrzycy, wigze sie on réwniez
z wyzszymi wskaznikami raka i demencji. W ciggu ostatnich 15 lat liczba
zgonow zwiazanych z alkoholem i przyjec do szpitali w Wielkiej
Brytanii gwattownie wzrosta wéréd os6b powyzej 55. roku Zycia.

Miej wiare
i zyj dtuzej
Utrzymuje nas ona
w zdrowiu — okazuje sie,
ze ludzie uduchowieni zyjg
dtuzej i rzadziej cierpia
na depresje czy popetniajg
samobdjstwa. A jesli juz
zachoruja, ich objawy nie
bedga tak powazne, jak u 0séb
bez przekonan religijnych
i szybciej tez wyzdrowieja.
Duchowo$¢ danej osoby powinna
by¢ w centrum relacji lekarza z pacjentem, méwig naukowcy
z TH Chan School Of Medicine na Uniwersytecie Harvarda
i Brigham and Women'’s Hospital, ktérzy przeprowadzili
najbardziej wyczerpujace jak dotad poszukiwania wptywu
tych przekonan na zdrowie i powrét do dobrostanu.
Przeanalizowali oni prawie 600 badan, aby odkry¢ gteboki
wplyw duchowosci na nasze zdrowie i dobre samopoczucie.
Duchowo$c jest Sciezka, ktoérg cztowiek podaza dla
ostatecznego znaczenia, celu i poczucia wiezi z czym$
wiekszym niz jazn, co moze odbywac sie w ramach
zorganizowane;j religii lub bardziej indywidualnego
transcendentnego poszukiwania, méwig badacze. Osoby
uczeszczajyce do kosciota majg réwniez dodatkowaq
korzy$¢ w postaci bycia czescig spotecznosci, co moze by¢
kolejnym czynnikiem zwiekszajacym nasz dobrostan.
JAMA, 2022; 328(2): 184-97
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Medytacja zmnigjsza odczuwany bol

$ci bélu 0 32%, a nieprzyjemnych uczué
z nim zwigzanych - 0 33% w poréw-
naniu z grupa relaksacyjna.

Badania obrazowe mézgu potwierdzi-
ty te odkrycia, wykazujac zmniejszone
transmisje miedzy r6znymi obszarami
mo6zgu u medytujacych. — Dla wielu oséb
zmagajacych sie z przewlektym bélem,
to nie on sam wptywa na jakosc¢ ich zycia,
ale psychiczne cierpienie i frustracja,
ktdre sie z nim wigza - powiedziat kie-
rujacy projektem Fadel Zeidan. Kluczo-
w3 cechg uwaznosci jest zrozumienie,

Ze nie jest sie swoim do$wiadczeniem.

- Uwazno$¢ to trening doswiadczania

Nowe badanie wykazato, ze mindful-
ness, czyli praktykowanie uwaznosci,
moze zmniejszy¢ intensywnos$¢ bélu
az 0 32%, a korzysci z niej moga czerpac
nawet ludzie, ktdrzy nigdy wczesniej nie
medytowali. Kluczem jest nie identyfi-
kowanie sie z bélem, ale obserwowa-
nie go tak, jakby przydarzyt sie komus
innemu, méwig naukowcy z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w San Diego.
Przetestowali oni korzysci ptyngce
z praktyki uwaznosci na grupie 40 ochot-
nikdéw, z ktérych potowa zostata nauczo-
na tej techniki, podczas gdy pozostatym
powiedziano, aby po prostu sie zrelaksowali.
Kiedy do ich nég przyktadano co$ gorgcego
i sprawiajgcego bol, czlonkowie pierwszej
grupy zgtaszali zmniejszenie intensywno-

swojego ego lub poczucia siebie - mowi

wa sie to w mdzgu podczas doznawani
ostrego bélu - podkreslit prof. Zeidan.
Pain, 2022; doi: 10.1097/.pain.0000000000002731
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Sztuczne stodziki
zwiekszaja ryzyko raka piersi

Maja by¢ one rzekomo bezpieczniejszg alternatywa dla cukru — tymczasem, jak
wykazaty nowe badania, ich spozywanie podnosi ryzyko raka piersi. Zwiekszaja
one prawdopodobienstwo rozwoju nowotwordw piersi i tych zwigzanych z oty-
toscia, w tym raka jelita grubego, macicy i pecherzyka zétciowego, az o 25%.

Nie bedzie chyba zaskoczeniem, ze zagrozenie byto najwieksze u 0séb, kto-
re w diecie przyjmowaly najwieksze ilosci substancji stodzacych, zwiaszcza
aspartamu i acesulfamu-K, jak méwig naukowcy z INSERM (Narodowego Insty-
tutu Zdrowia i Badan Medycznych) we Francji. Monitorowali oni ponad 102 tys.
dorostych pod katem stosowania stodzikéw i liczby przypadkéw raka. Nawet
po uwzglednieniu w kontroli wszystkich innych czynnikéw mogacych odpowia-
dac za nowotwory, badacze stwierdzili, ze istnieje zdecydowana zalezno$¢. Ucze-
ni przekonujg, Ze substancje te nie sg bezpiecznymi alternatywami w zywnosci
i napojach, a agencje spozywcze na catym $wiecie muszg rozwazy¢ inne opcje.
PLOS Medicine, 2022; 19(3): €1003950

( .............................................................................. :
Przyszte matki |

nadal otrzymuja
lek wywotujacy wady
wrodzone

Lek na padaczke, ktéry spowodowat co naj-
mniej 20 tys. deformacji u noworodkdw, jest
nadal przepisywany ciezarnym w Wielkiej
Brytanii. Nowe wytyczne wprowadzone
w 2018 r. zakazywaty stosowania walproinia-
nu sodu u kobiet ,w wieku rozrodczym”, a jed-
nak od tego czasu lek przepisano co najmniej
247 kobietom w cigzy. Sledztwo dziennikarskie
wykryto, ze lekarze ignorujg wytyczne wydane przez
Agencje Regulacyjna ds. Lekéw i Opieki Zdrowot-
nej (MHRA) po tym, jak pewien przeglad wykazat,
Ze co najmniej 20 tys. dzieci mogto urodzic sie
z deformacjami w ciggu ostatnich 40 lat, po-
niewaz ich matki przyjmowaty ten wiasnie lek.
Dochodzenie wykazato, ze kobietom
nie powiedziano o ryzyku, a niektére
leki byty sprzedawane w zwyktych opa-
kowaniach bez zadnych ostrzezen.
The Sunday Times, ,,A scandal worse than thalidomide”, 16 kwietnia 2022
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ZDROWIE CZERPANE Z NATURY
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Odpal granat

Sok z tych owocdw jest bo-

gaty w polifenole o silnych
wiasciwosciach przeciwu-
tleniajgcych i przeciwzapal-
nych. Zwieksza zdolnosci
antyoksydacyjne surowicy,
zmniejsza stan zapalny oraz
aktywnosci enzymu kon-
wertujacego angiotensyne.

W medycynie perskiej zaleca

sie go na kaszel ze wzgledu
na zawarte w nim bogactwo

zwigzkdéw o wiasciwosciach
przeciwzapalnych. Ponadto
lata temu potwierdzono jego
korzystny wptyw w leczeniu
zapalenia ptuc - punicalagin,
zwigzek wyizolowywany

z granatu, wykazuje dziatania
hamujgce m.in.: obrzek ptuc
oraz wydzielanie biatek pobu-
dzajacych odpowiedz immuno-
logiczng podczas zakazen. Co
wiecej, inne badanie wykazato,

Duszacy kaszel to jeden
z najczesciej obserwowanych
objawoéw zakazenia wiru-

sem SARS-CoV-2. Zdarza sie,
Ze utrzymuje sie on diuzej
niz infekcja i moze skutecz-

Zdalneleczenie

Pandemia pokazata, jakie
motywacje przy$wiecajq pra-
cownikom stuzby zdrowia.
Cho¢ od jej wybuchu mijaja
juz 3 lata, to w wielu krajach
dostep do lekarza jest nadal
utrudniony, ograniczeniu ulegta
tez diagnostyka, monitoro-
wanie i leczenie wysokiego
cis$nienia krwi oraz innych
czynnik6w ryzyka choréb
serca i uktadu krazenia.
Zespdt British Heart
Foundation przeanalizowat
1,32 mld zapiséw rutynowo
wydawanych recept w Anglii,
Szkocji i Walii od kwietnia

2018 r.do lipca 2021r. i ze zgro-
zg odkryl, Ze przez pierwsze

18 miesiecy po zachorowaniu
na covid-19 ok. 491 tys. os6b
nie dostato lekdw na nadci-
$nienie, a 316 tys. nie otrzy-
mato $rodkéw obnizajacych
poziom cholesterolu.

Jezeli to przezyli, s w lep-
szej sytuacji niz pan Karol,
ktérego przez 4 lata nikt nie
poinformowal, Ze ma czerniaka
i wymaga leczenia onkolo-
gicznego. Mezczyzna niedaw-
no zmart w wieku 45 lat.

NatMed (2023). https://doi.
org/10.1038/s41591-022-02158-7
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Jak pozby¢ sie pamiatkipo covid-19?

ze pi-

cie soku
Z granatu
w czasie in-
fekcji skutkuje
zmniejszong
rekrutacjg komoérek
uktadu odpornoscio-
wego w okolicy ptuc,
co moze pozwoli¢ na tagod-
niejsze przejscie covid-19.
FrontPharmacol.2021;12:624006

kropli doustnych lub kapsutek
miekkich majg podobng sku-
tecznosc jak leki syntetyczne
(bromoheksyna, dekstrome-
torfan i klobutynol). Wszystkie
badania kliniczne potwierdzity
skutecznos¢ zatarii w tagodze-
niu ostrego kaszlu zaréwno

u dzieci, jak i dorostych bez
zadnych dziatan niepozada-
nych. Uczeni przypuszczaja,

Ze za jej zadziwiajaca skutecz-
no$¢ w tagodzeniu ostrego,
uporczywego kaszlu moga od-
powiadac r6zne mechanizmy,
takie jak dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbélowe, prze-
ciwdrobnoustrojowe, zwiotcza-
jace i wzmacniajgce odpornosc.
https://doi.org/10.1016/j.joim.2017.12.006

nie utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie, stajac sie
kaszlem napadowym. Bardzo
czesto towarzysza mu ucigz-
liwe i niebezpieczne dusz-
nosci, a takze niepokojace
béle w klatce piersiowe;j.
Zataria multiflora to roslina
popularnie stosowana w le-
czeniu ostrego kaszlu w tra-
dycyjnej medycynie iranskiej.
Czy pomoze nam w przypadku
infekcji koronawirusowej?
Wszystko wskazuje na to,
ze tak. Jak bowiem dowiddt
przeglad badan, olejki i eks-
trakty z niej w potgczeniu
z olejkiem z prawoslazu lekar-
skiego oraz olejkiem z fenkutu
wtoskiego w postaci syropu,
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Utrata wechu to jeden

z charakterystycznych ob-
jawow zakazenia korona-
wirusem. Po 2 latach pande-
mii wiemy juz, ze brak zmystu
powonienia moze dokuczaé
jeszcze dtugo po wyzdrowie-
niu. Szacuje sie, ze podczas
trwania infekcji az 65% osdb
czasowo traci zdolno$¢
wechu, a u 10% z nich rozwija
sie parosmia, ktéra moze
zmienic zycie w koszmar.
Wyobraz sobie, Ze codziennie
zapachy sj nie do zniesienia,

0dzyskac zapachy

perfumy cuchng, ulubione
jedzenie pachnie zgnilizna,
za to np. smrodki z tazienki
wydajg sie przyjemne...

A najgorsze jest to, ze na
te omamy wechowe nie
ma zadnego lekarstwa. Wcigz
nie wiemy, dlaczego w czasie
infekcji SARS-CoV-2 docho-
dzi do takiego uszkodzenia
komérek nerwowych opuszki
wechowej, ktére s odpowie-
dzialne za nasze odczuwanie
zapachéw. Cierpigcy z powodu
parosmii mogg jedynie ufac¢

naukowcom, ktorzy
zapewniaja, ze ,,sko-
ro wech nie wrdcit,

to ten stan minie

z czasem” i zaczac
trenowac zmyst
powonienia, co po-
lega na regularnym
wachaniu serii wybra-
nych olejkéw eterycznych,
przywotujac na mysl roslin
z ktorej zostaty pozyskane.
Indian| OtolaryngolHead Neck
Surg. 2022 0ct; 74(Suppl 2):2970-7

Grzybykryjaleknacovid-19?

Okazuje sig, ze dobrze nam

znane pieczarki, boczniaki

ostrygowate oraz Swieta tréjca,

czyli shiitake, maitake i re-

ishi, do spotki z kordycepsem,

chaga, sopléwka jezowata

i wros$niakiem réznobarw-

nym zawierajg substancje

zabdjcze dla SARS-CoV-2.
Wyniki przeprowadzonego

przez akademikéw z Chin i Indii

przegladu literatury przedmiotu
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wskazujg, ze obecne w nich
terpenoidy, lektyny, glikopro-
teiny, lentinan, galaktomannan
oraz polisacharydy sg obie-
cujacymi $rodkami profilak-
tycznymi lub terapeutycznymi
przeciwko covid-19. Badacze
wskazuja tez, na fakt, ze po-
chodzace z grzybéw zmienione
formy beta-glukanu sg w sta-
nie doprowadzi¢ do supresji
replikacji koronawirusa.

Food ChemAdv.20220ct;1:100023
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Rokitnik [hadzwyczaj;n'y

Skoro wiemy, ze ludzki

enzym konwertujacy an-
giotensyne 2 (ACE2) jest
receptorem zakazenia
SARS-CoV-2, to dziatania
majace na celu przytaczenie
biatka szczytowego korona-
wirusa do ACE2 moga stac

sie kluczem do zapobiegania
infekcji. Naszym asem w reka-
wie moze okazac sie rokitnik
zwyczajny. Ta niepozorna
roslina zawiera kwercetyne
oraz izoramnetyne - zwigzek,
ktdry wigze sie z ACE2 i dzieki
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temu hamuje wnikniecie koro-
nawirusa do naszych komérek.
Jakby tego byto mato,
niedawno badacze z Korei
zwrdcili uwage spoteczno-
$ci medycznej, twierdzac,
ze bakterie kwasu mlekowego
ekstrahowane ze sfermento-
wanych jagdd rokitnika moga
powstrzymac rozprzestrzenia-
nie sie nowego koronawirusa
poprzez hamowanie aktywacji
jego zrddta energii — puryny.
DrugDevRes.2021Dec; 82(8):1124-30;
http://cms.ewha.ac.kr/user/ewhamed/
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stosujac post Neera

Posty lecznicze s3 znane i stosowane od tysiecy lat

w rédznych kulturach i religiach. Korzystali z nich lekarze
egipscy, greccy i rzymscy. Niestety, pozostajg one
niedoceniane przez wspoétczesng medycyne,

a czesto nawet przedstawiane jako szkodliwe.

ymczasem w 2016 r. japonski
biolog komérkowy Yoshinori
Ohsumi otrzymuje Nagrode
Nobla za odkrycie autofagii,
czyli procesu, w ktérym organizm
rozbija i utylizuje uszkodzone czesci
komérek. Proces ten jest aktywowany,
gdy cialo jest ,gtodne”, wtedy bowiem
organizm zaczyna zywic sig sam soba
(autofagia, z grec. samozjadanie), a po-
zbywanie sie chorych czeéci komoérek
pomaga im funkcjonowaé efektywniej,
regeneruje organizm, zwalcza cho-
roby i odwraca procesy starzenia.

Dieta Neera polega na wprowadzeniu
ciata w stan postu poprzez zastapienie
pozywienia napojem na bazie syropu
Neera — mieszaniny sokéw z kilku ga-
tunkéw palm i klonu skoncentrowanych
w syrop, soku z cytryny i wody. Nap6j
zapewnia energie w postaci tatwo przy-
swajalnych weglowodanéw i ma satys-
fakcjonujacy smak. Mamy do wyboru
pelne posty kilku- lub kilkunastodnio-
we, a takze przerywane, polega-
jace na ograniczeniu okna
zywieniowego w ciggu
doby do kilku godzin.

Pozbawiony sta-
lego pokarmu orga-
nizm skupia sig
na usuwaniu
toksyn i zlo-
gow, a my juz
po kilku dniach
czujemy sie 1zej
i wygladamy mlodzie;j.

www.neera.pl

Utrata zbednych kilograméw w cza-
sie postu jest mitym, kosmetycznym
efektem ubocznym oczyszczania or-
ganizmu, jednak najbardziej docenic
nalezy jego prozdrowotne korzysci:
odnowe komérek, stymulacje pracy
gruczoléw i wydzielania hormo-
now, regeneracje calego organizmu,
w tym poprawe wygladu skéry.

Jesli czujesz potrzebe, by zmienic¢
swoj styl zycia na bardziej §wiadomy,
odzyska¢ wigor, odwazy¢ sie rozpo-

34 1, Madal Bal
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cza¢ nowy etap, odzyska¢ wewnetrzng
harmonie lub po prostu poprawi¢ stan
zdrowia, dieta oczyszczajaca Neera
moze okazaé sie cennym wsparciem.

Posprzataj sie w srodku
Przyjmowanie suplementéw jest ko-
niecznym uzupelnieniem, lecz jesli
na co dzienh w naszej diecie znajduja
sie produkty przetworzone, cukier,
alkohol, niezdrowe rodzaje ttusz-
cz6w, nasze starania o odzyskanie
zdrowia sg mniej efektywne. To tak,
jakby$my starali sie urzadzaé sobie
pokoje w domu, ktéry jest niepo-
sprzatany i zakurzony. Suplementy
i zdrowa dieta sg filarami utrzymy-
wania dobrej kondycji jak najdtuze;j,
a posty stosowane od czasu do czasu
pozwalaja nam regularnie pozbywac¢
sie zanieczyszczen i regenerowac.

Zalety:

— kuracja fatwiejsza niz trudne po-
sty na wodzie lub sokach,

— smaczny i szybki do przy-
gotowania napdj Neera.

Wady:

— przeciwwskazania do stosowania po-
stéw, takie jak np. cukrzyca, przyjmo-
wanie lekéw przeciwzakrzepowych


http://www.neera.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Uwazaj .
_ & Mezczyzna ktory ma
nd plecy b 127 _w asie, nosi

Ttuszcz w jamie brzusznej wywiera
ogromny nacisk na kregostup.
Pewien chirurg kregostupa
zilustrowat problem uzywania
przedmiotéw codziennego uzytku
w uderzajacy sposab.

ie jest zadng nowoscia, ze otylosé
jest dla nas szkodliwa: powoduje
stany zapalne, cukrzyce, nadci-
$nienie, problemy z sercem, a na-
wet niektére nowotwory. Ale wyglada na to,
ze Swiadomosc¢ ta jeszcze nie przyjeta sieg
w spoleczenstwie. Ponad ?/, dorostych Ame-
rykan6w ma nadwage lub otylos¢, a do tego
niemal 14 mln ich dzieci. Na calym $wiecie
1,9 mld dorostych ma powazna nadwage.
Oproécz wszystkich znanych zagrozen, jest jesz-
cze jedno, ktéremu nie poswigcamy na co dzien
uwagi, ale ktére spedza sen z powiek Kennetho-
wi Hansrajowi. Jest on gtéwnym chirurgiem
kregostupa w nowojorskiej klinice Spine Surgery
& Rehabilitation Medicine, gdzie bez ustanku
zajmuje sie plecami oséb, u ktérych plecy uleglty
znieksztalceniu ze wzgledu na tluszcz brzuszny.
Kilka lat temu trafit on do nagléwkow gazet
na calym $wiecie dzieki badaniom pod nazwa
»SMS-owe plecy”, ktdére sugerowaly, ze zaczy-
namy przyjmowac nows i niezdrowa postawe
od ciaglego pisania na smartfonach i lapto-
pach. Teraz zwraca on swoja uwage na kryzys
otylosci. Nadmierna waga powoduje ogromne
obciazenie kregostupa, a zwlaszcza dolnej cze-
$ci plecéw — ale co to naprawde oznacza?
Hansraj i jego zesp6t w klinice przygotowali ar-
tykut, aby zilustrowa¢ nacisk, jaki ttuszcz z brzu-
cha wywiera na nasz kregostup, gdy korzystamy
z przedmiotéw codziennego uzytku. Na przyktad
mezczyzna z talig mierzaca 127 cm nosi na brzu-
chu tluszcz wazacy 29,8 kg. Ta liczba prawdo-
podobnie niewiele méwi, ale zamiast podawac
wage tej tkanki brzusznej, lekarz poréwnuje
to do ciaglego noszenia 58 ksigzek w twar-
dej oprawie. To juz moze zrobi¢ wrazenie'!

1 SurgicalTechnology
International, 2022;40:15236
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Twoja talia — co dzwigasz
KOBIETY

0BWOD SItA (KG) | CODZIENNIE
TALII (CM) EKWIWALENT

11 kostek masta
71,1
76,2
81,3

6,7 szybkowar

2 kule do kregli

I

3,3 ‘ 24 kartony po 10 jaj
16,7 15| farby
91,5 20 podwaéjny materac
9-letnie dziecko
114,3 35 16 cegiet
127,7
139,7 51,6 | 60-calowy telewizor

t6zeczko dzieciece

0BWOD SItA(KG) | CODZIENNIE
TALII (CM) EKWIWALENT

zelazko parowe
3,81 farby

76,2
miot pneumatyczny
91,5 ‘ 12,5 ‘ 2-letnie dziecko

17,4 maty silnik zaburtowy

1143 23,6 |1000dolarow
w monetach

127 58 ksiazek
w twardej oprawie

LUTY 2023 | OCZYMLEKARZE... 19




=\

20 0CZYMLEKARZE... | LUTY 2023

Sekrety centrali

Czy mézg mozna wytrenowac? Czy naprawde uzywamy
tylko 10% jego mozliwosci? Jak on wiasciwie dziata?
Czy wtasnie tam miesci sie osobowos¢? A moze dusza?

Moézg sprawia, ze jestes tym, kim jestes. Umozliwia komuni-
kacje — od prostej wymiany zdan do rozumienia ironii i podtek-
stow. Dzieki niemu mamy uczucia. Niczego nie zapomina, uczy
sie, zakochuje i przetwarza skomplikowane wzory. | to wtasnie
ten organ oszukuje Cie, nagradza uzaleznienie oraz jest w sta-
nie namowi¢ Cie do podjecia szkodliwych dla Ciebie decyz;ji.

Kaja Nordengen, lekarka specjalizujaca sie w neurologii, zgtebia taj-
niki tego, co mamy w gfowie i fascynujgco opowiada, jaki wptyw
mdzg ma na catos¢ naszego zycia, jak ksztattuje nas oraz wszyst-
kie nasze wybory. Na szczescie podpowiada przy tym, jak wyko-
rzystac jego potencjat i nie da¢ mu sie sprowadzi¢ na manowce.
Kaja Nordengen, Guro Nordengen: ,,M6zg rzadzi. Twéj
niezastapiony narzad”, cena: 27,90 zt, Wydawnictwo
Marginesy, www.marginesy.com.pl

Co tykaé?

Paulina Ihnatowicz, dietetyczka kliniczna i prekursorka dietoterapii

w Polsce, od lat uczy, jak Swiadomie i aktywnie dbac o swoéj organizm
w kazdej sytuacji. Uwienczeniem tej pracy stat sie intuicyjny i praktycz-
ny poradnik, ktéry pomoze Ci odnalez¢ sie w Swiecie suplementdw.

W tej ksigzce tatwo i szybko znajdziesz odpowiedzi na nurtujgce Cie
pytania. Dowiesz sie, co moze pomoéc Ci w tagodzeniu objawdw insu-
linoopornosci, zespotu policystycznych jajnikow oraz choréb tarczy-
cy, a co wesprze Twoja walke z tradzikiem, otytoscia, bezsennoscia lub
stresem. Poznasz tez sktadniki, ktére warto wprowadzi¢ do codzienne;j
diety oraz sposoby ich tgczenia, by jak najskuteczniej zadbac o swoje
ciato i umyst. Dodatkowo nauczysz sie czytac sktady preparatéw do-
stepnych na rynku i rozpoznawac te, ktére sg bezpieczne i skuteczne.
Paulina lhnatowicz: ,,Suplementy. Wszystko, co musisz wiedzie¢, aby
bezpiecznie i skutecznie wspiera¢ swoj organizm”, cena: 47,19 zt,
Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, www.znak.com.pl

Ni2sza waga, lepsza pamie¢
Wspotczesna dieta obfitujgca w cukier i ttuszcze trans szko-
dliwie wptywa na chemie mézgu (ostabiajac jego prace) oraz
przyczynia sie do rozwoju chordéb, takich jak miazdzyca, cu-
krzyca, chroniczne zmeczenie, nowotwory czy depresja.

Dr Mike Dow wierzy, ze zerwanie ze ztymi nawykami pokarmo-
wymi oraz odpowiedni jadtospis moga pobudzi¢ procesy autore-
generacji naszej centrali. W oparciu o najnowsze badania nauko-
we dotyczace zywienia uwaza, ze najlepszg opcjg dla mézgu jest
pofaczenie diety ketogenicznej ze srédziemnomorska. Prezentu-
je klinicznie potwierdzony 3-etapowy plan, dzieki ktéremu popra-
wisz pamie¢, kondycje umystowg i swoje samopoczucie, a tak-
ze pozbedziesz sie otytosci brzusznej. Z ksigzki, dowiesz sieg, jak
krok po kroku wprowadza¢ efektywne oraz trwate zmiany w swo-
im codziennym odzywianiu; jakie positki pozwolg zwiekszy¢ po-
ziom serotoniny i dopaminy oraz jak autohipnoza i inne techniki
moga pozytywnie wptynaé na kondycje mdzgu i poprawe pamieci.
Dr Mike Dow: ,,Zacukrzony mézg - jak odtru¢ organizm
z nadmiaru szkodliwego cukru. Najskuteczniejsze metody
uzdrawiajace i usuwajace otytos¢ brzuszng dzieki madremu
potaczeniu diety srodziemnomorskiej i ketogenicznej”, cena:
41,65 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl


http://www.marginesy.com.pl
http://www.znak.com.pl
http://www.wydawnictwovital.pl
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TETRAHYDROKURKUMINOIDY {THC)

27
PUBLIKACJE

Firma Sabinsa uzyskata od Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci {EFSA) akceptacje Novel Food dla kurkuminy C3 Reduct®,
ktora zawiera metabolity kurkuminoidéw, tetrahydrokurkuminoidy (THC).
Prawdopodobnie jest to pierwszy raz, kiedy metabolit odzywczy

zostat zatwierdzony jako Novel Food.

C3 Reduct® pokonuje ograniczenia biodostgpnosci macierzystych
kurkuminoidow w najbardziej funkcjonalny sposob. Obszerny metabolizm
kurkuminoidéw spowodowat na rynku szybkie rozpowszechnienie wielu
komercyjnych produktéw kurkuminoidowych, czesto z nieuzasadnionymi
lub przesadnymi twierdzeniami o zwigkszonej biodostepnosci.
Powszechnie uwaza sig, ze ograniczona ogélnoustrojowa biodostepnosé
kurkuminoidéw moze ogranicza¢ wykorzystanie petnego potencjatu
kurkuminy. Wiedza, e bakterie jelitowe metabolizujg kurkuming do THC,
bardzo silnego i stabilnego metabolitu redukujacego, ktory zapewnia
podobne, ale silniejsze korzy$ci niz macierzyste kurkuminoidy,

skionita Sabinse do glebszego zbadania tych redukujacych metabolitow.

X Dé\madcmnle o nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
Ei ficines Agency oraz E p Food szanf Authority.
Ten prnnukt nie jest p y do di
leczenia lub zapobiegania jalusjlwvwwl: chorobie,



https://sabinsa.com.pl/pl/
mailto:info@sabinsa.com.pl
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News Focus

Bardzo

niezrownowazona teoria

Wiekszos¢ z nas sadzi, ze depresja jest wynikiem chemicznej
nieréwnowagi w mozgu. Jednakze w nowym badaniu odkryto,
ze u chorych poziomy neuroprzekaznikdw sg takie same,

jak u innych ludzi.

67 jest takiego, o czym psy-
chiatrzy podobno wiedzieli
od dawna, a czego nie uswia-
damiata sobie opinia publicz-
na i lekarze rodzinni? To mianowicie,
ze depresja nie ma zadnego zwigzku
z nier6wnowagg chemiczng w mézgu, jak
postulowata szeroko uznana teoria, opi-
sujgca osoby chore jako wykazujgce niski
poziom neuroprzekaznika — serotoniny.
Chociaz koncepcja ta akcepto-
wana jest przez opinie publiczng
od lat 90. XX w., to duzy przeglad ba-
dan udowodnit ostatnio, ze nie jest
ona prawdziwa: cierpigcy na przewle-
kia depresje maja podobny poziom
serotoniny, co osoby zdrowe. Uczeni
pod kierownictwem Joanny Moncrieff
z University College London (UCL) prze-
analizowali 17 badan, obejmujacych
Iacznie ponad 160 tys. oséb, i doszli
do wniosku, Ze nie ma powigzania po-
miedzy chorobg a niskim poziomem
tego zwigzku chemicznego w mézgu'.
Inni badacze juz od wielu lat wypowia-
dali sig w podobny sposéb. W 2005 r. Jef-
frey Lacasse z Florida State University
stwierdzil, Ze ,nie ma ani jednego recen-
zowanego przez specjalistow artykutu
naukowego, ktéry mozna by bylo doklad-
nie zacytowac dla bezposredniego popar-
cia twierdzen o niedoborze serotoniny
w ktérymkolwiek z zaburzen psychicz-
nych, natomiast jest wiele artykutow
przedstawiajagcych dowody przeciwne”?.
A jednak wspomniana teoria zakorze-
nita sie w §wiadomosci publicznej. Gdy
prof. Moncrieff wystepowala na konferen-
cji prasowej po opublikowaniu swojego
badania, jeden z dziennikarzy przyznat,
ze jej odkrycia ,,zaszokowaly go”.
Nie byl w tym odosobniony. Jak wy-
kazala ankieta, 80% uczestnikow wie-
rzy, ze teoria ta jest faktem®, a sadzac
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po ciaglym wzroscie liczby recept na leki
SSRI (selektywne inhibitory wychwy-

tu zwrotnego serotoniny), wierza w to
réwniez lekarze rodzinni. W jednym

z przegladéw oszacowano, ze rynek

SSRI wzroénie o 22,5% pomiedzy ro-
kiem 2020 a 2027 i bedzie wtedy wart
18,29 mld dolaréw — co jest nieztym osig-
gnieciem dla rodziny lekéw, ktérych ceny
nie sg wysokie, a patenty juz wygasty*.

Niezrownowazona teoria
Jak wiec doszlo do tego, ze nieudo-
wodniona hipoteza zyskala taka site
przebicia? Jest to koncepcja napedzana
przez przemyst farmaceutyczny, ktéry
dostrzegl mozliwo$¢ osiagniecia ogrom-
nych zyskéw poprzez dostarczanie
zwigzku chemicznego, mogacego wply-
wacé na inng substancjg — serotonineg
—irozwigza¢ niepoddajgcy sie leczeniu
problem depresji. Teoria ta byla takze
niezwykle atrakcyjna dla os6b zmaga-
jacych sie z przewlekla depresja i dla
lekarzy, ktérzy wreszcie dysponowali
rozwigzaniem dla swych pacjentéw.
Poglad, ze nieréwnowaga chemiczna
jest pierwotna przyczyna depresji, zo-
stal przedstawiony jako hipoteza przez
badaczy Seymoura Kety’ego i Josepha
Schildkrauta w 1965 r. Ale jak wyglada
nieréwnowaga i ile serotoniny powinni-
$§my mie¢, by zachowa¢ zdrowy mézg?
Nie bedac w stanie odpowiedzie¢ na te
niewygodne pytania, psychiatria nigdy
w pelni nie zaakceptowatla tej teorii. Psy-
chiatryczna ,biblia”, DSM (,,Diagnostycz-
ny i statystyczny podrecznik zaburzen
psychicznych”) nie wymienia nawet ni-
skiego poziomu serotoniny jako mozliwej
przyczyny depresji, a wydany przez Ame-
rykanskie Wydawnictwo Psychiatryczne
,Podrecznik psychiatrii klinicznej” row-

niez nie wyraza entuzjazmu, okreslajac
te hipoteze jako ,,niepotwierdzong™.

Inni badacze dowiedli tego do$wiad-
czalnie. Pewien zesp6l prébowat wy-
wola¢ depresje w grupie odwaznych
uczestnikéw poprzez obnizenie pozio-
mu serotoniny w ich mézgach, lecz
na koniec eksperymentu nikt z proban-
téw nie odczuwat zadnej ré6znicy®.

Juz na dlugo przed tym, nim prze-
myst farmaceutyczny uchwycit sig
teorii nieréwnowagi chemicznej, na-
ukowcy wykazali, Ze jest ona bledna.
W eksperymencie przeprowadzonym
w 1975 1. badacze podniesli poziom
serotoniny w moézgach grupy pacjen-
téw z depresja, podajac im L-tryptofan,
aminokwas bedacy prekursorem seroto-
niny - lecz uczestnicy stwierdzili, ze ich
stan psychiczny nie ulegt poprawie’.

By¢ moze jednak srodowisko psychia-
tryczne protestuje zbyt mocno, a wielu
psychiatrow z checig przyjelo nieudo-
wodniong teorig. Wspoétpracownik prof.
Moncrieff, dr Mark Horowitz, psychiatra
i badacz kliniczny z UCL, o$wiadczyt:
,Uczono mnie w trakcie mej edukacji
psychiatrycznej, ze depresja wywolywana
jest przez niski poziom serotoniny, a ja
nawet uczylem tego studentéw podczas
moich wlasnych wyktadéw. Uczestnic-
two w tych badaniach otworzylo mi oczy
i mam teraz wrazenie, ze wszystko,
co — jak mi sie wydawalo — wiedziatem,
zostato wywrdcone do géry nogami”.

SSRI rowna sie zysk
Serotonina jest neuroprzekaznikiem,
zwigzkiem chemicznym, ktéry pomaga
impulsom elektrycznym komunikowaé
sig w ukladzie nerwowym, wlacznie z je-
litami i plytkami krwi. Leki SSRI maja
podwyzszaé poziom tego zwigzku tylko
w mézgu, a pierwszym takim lekiem,
jaki pojawit sig na rynku — i prawdo-
podobnie najstynniejszym — byt Prozac
(fluoksetyna), wprowadzony w 1987 r.
By! on lekiem pionierskim, a przy tym
wiazal sie z najwieksza liczbg skutkéw
ubocznych. Pézniejsze odmiany, takie
jak Zoloft (sertralina), uwazane byly
za bezpieczniejsze i szybko wyprzedzi-
ly Prozac na rynku, osiagajac roczna
sprzedaz o wartosci 3 mld dolaréw w sa-
mych tylko Stanach Zjednoczonych.
Wedlug amerykanskich Centréw Kon-
troli i Prewencji Chor6b (CDC), 13% do-
rostych Amerykanéw przyjmuje jakis
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lek SSRI, a odsetek ten wzrasta

do 24% wéréd kobiet po 60. r.z. Wiek-

sz0$¢ 0s6b stosujacych leki przeciwde-

presyjne uzywa ich przez dlugi czas,

a niektérzy nawet przez ponad 10 lat®.
Eksplozje sprzedazy lekéw SSRI

napedzaly w Stanach Zjednoczonych

w latach 1990-2010 kierowane bez-

posrednio do konsumentéw reklamy,

a lekarze rodzinni bez specjalistyczne-

go przeszkolenia w dziedzinie proble-

mow psychiatrycznych zapraszani byli

w egzotyczne okolice na konferencje,

gdzie hipoteze przedstawiano jako fakt.

Gdzie s3 dowody?

Lacasse zwraca uwagg, ze istniala
jednak rozbiezno$¢ pomiedzy nauka

a twierdzeniami o nieréwnowadze
chemicznej, gtoszonymi przez produ-
centéw lekéw. Innymi stowy, twierdze-
nia firm farmaceutycznych nie byly
poparte nauka — a wszelkie badania,

CZYM JEST
DEPRESJ]A?

1 osoba na 7 sposrdéd nas

w ktéryms$ momencie zy-

cia bedzie cierpie¢ na de-

presje. Jednakze choroba

ta u jednej osoby moze by¢

doswiadczeniem catkowi-

cie odmiennym niz u innej,

co potwierdza psychiatria.
Aby mozna byto zdiagno-

zowac depresje, pacjent musi

wykazywac 5 sposréd 10 moz-

liwych objawéw - takich jak

niezdolnos$¢ do radzenia sobie

W zyciu, bezsennos¢ czy brak

energii — ale oznacza to, ze ko-

lejny pacjent moze cierpiec¢
na pozostatych 5 objawéw
i otrzymac te samga diagnoze.
Chociaz teoria serotoniny
zostata obalona, psychia-
trzy nadal wyznaja poglad,
ze depresja musi w jakis
spos6b mie¢ pewien zwia-
zek z nieprawidtowym
funkcjonowaniem mozgu.
Inni uwazajg jednak, ze jest
to bardziej ztozone. Brytyjskie
Towarzystwo Psychologicz-
ne oSwiadczyto w raporcie,
ze ,najlepiej traktowac de-
presje jako doswiadczenie lub
zestaw doswiadczen, a nie
jako chorobe. Doswiadczenie,
ktoére nazywamy depresja,
jest formg nieszczescia. Gle-
bia jego samego, jak réwniez
przyczyniajace sie do niego
zdarzenia i okolicznosci,
moga zmieniac zycie, a nawet
mu zagrazac. Jednakze nazy-
wanie tego chorobg jest tylko
jednym ze sposobdw mysle-

stwa lub katastrofy w zyciu
dorostym, takie jak $mierc
matzonka czy utrata pracy.
Biologia moze takze od-
grywac w tym role. Choroba
moze by¢ wynikiem nie-
doczynnosci gruczotu tarczycy
lub infekcji zakaznej, takiej
jak mononukleoza. Te przy-
padki wymagaja interwencji
medycznej, takiej jak leki
lub metody alternatywne.
Jezeli brak jest oczywistej
przyczyny biologicznej, terapie
niefarmakologiczne, takie jak
CBT (terapia poznawczo-beha-
wioralna) lub inne metody ,,le-
czenia rozmowa”, mogq pomac
pacjentowi w depresji znacz-
nie bardziej niz kiedykolwiek
mogtyby to uczynic leki SSRI.
A najgorsza konsekwencjg
teorii nieréwnowagi chemicz-
nej jest to, ze na 30 lat spro-
wadzita ona wszystkich - za-
réwno pacjentdw, jak i lekarzy
- na falszywy trop, podczas

ktére wykazywaly jednak korzysci pty-
nace ze stosowania lekéw, byly pro-
wadzone tendencyjnie i nierzetelnie.
Uczeni z niezaleznego osrodka ba-
dawczego w Kopenhadze przeanalizo-
wali 131 badan i stwierdzili, ze kazde
z nich bylo ,wysoce zagrozone tenden-
cyjnoéscia, a ich znaczenie kliniczne
wydaje sie watpliwe”. Tym, co bylo jednak
wyraznie widoczne, bylto znaczace ryzyko
powaznych reakcji niepozgdanych na owe
leki. Do typowych objawéw nalezaty
mdlosci, zawroty i b6le glowy, mysli sa-
mobobjcze, prowadzace w niektérych przy-
padkach nawet do odebrania sobie zycia®.
W innych badaniach odkryto, ze $rod-
ki, ktérych zadaniem nie byta zmiana
nier6wnowagi chemicznej, byly réwnie
skuteczne. Przeglad badan z bazy Cochra-
ne wykazal, ze leki tréjcykliczne, nale-
zace do innej rodziny antydepresantéw,
dziataty réwnie dobrze'®, podczas gdy
naturalny dziurawiec zwyczajny byt bar-
dziej skuteczny niz lek SSRI i mial mniej
skutkéw ubocznych''. W jeszcze innym
badaniu nawet placebo, a wiec substan-
cja nieaktywna, czyli ,,pigutka cukrowa”,
przyniosta lepsze rezultaty niz lek'.

Odretwienie

Jednakze osoby z depresja, ktore czuja sie
lepiej, gdy stosuja leki SSRI, niekoniecz-
nie muszg sig oszukiwaé. Leki przeciwde-
presyjne oddzialujg na zwigzki chemiczne
w mozgu — podobnie, jak czyni to alkohol
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-1 wywoluja efekt odretwienia. Emocjo-
nalne wyze i nize ulegajg sptaszczeniu,
ale obniza sie takze libido, co jest jednym
z najczestszych skutkéw ubocznych SSRI.
Jak pisze na swym blogu prof. Mon-
crieff, lek, ktéry thtumi emocje, przy-
nosi krétkotrwate korzysci komus,
kto jest nieszczesliwy, zalekniony lub
zdezorientowany, ale przyjmowanie
przez dlugi czas srodka zmieniajgce-
go chemie mézgu moze mie¢ szko-
dliwe skutki — a %2 0séb stosujacych
SSRI bierze ten lek od ponad 10 lat.
Poza tym, farmaceutyki te sg row-
niez uzalezniajgce. Jak wyjasnia
prof. Moncrieff, ,mézg zmienia sig,
usilujac przeciwdziataé¢ skutkom leku,
i wtedy pacjent, ktéry pominie daw-
ke lub przestanie go bra¢, doswiad-
cza objawdéw odstawiennych”.
Prof. Moncrieff zaleca, by kazdy,
kto przyjmuje SSRI, sporzadzil liste
odczuwanych skutkéw ubocznych,
takich jak odretwienie emocjonalne,
oraz wszelkich korzysci, aby zadecy-
dowac, czy kontynuowac leczenie.

nia, majagcym zalety i wady™.
Zgadza sie z tym prof.
Moncrieff. Jej zdaniem,
depresja moze by¢
odpowiedzig, np.
na przykre zda-
- rzenia z dziecin-

gdy prawdziwe przyczyny
depresji nie byly badane.
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Poniewaz jednak mézg zmienia
sie, by zrekompensowaé¢ zmiany
chemiczne wywolane przez lek,
prof. Moncrieff podkresla, Ze nie-
zwykle wazne jest, by pacjenci ich
nie odstawiali po prostu ani tez nie
zmniejszali ich dawki zbyt szybko.
Objawy odstawienne moga by¢ dlu-
gie i cigzkie, wigc antydepresanty na-
lezy odstawia¢ stopniowo, najlepiej
z pomoca do$wiadczonego lekarza.
Bryan Hubbard
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l:hron sie przed chorobami wywolanymi
przez stres = Dlaczego statyny zabierajg cenal17,50z
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o Zrad#a mocy « Zredukuj napiecie |||I|
+ Odzyskaj spokdj i zdrowie!
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W tym wydaniu specjalnym O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg pt. ,,Stres”
zebralismy udokumentowane w literaturze medycznej dowody dotyczace
redukowania napiecia i leku oraz coraz czesciej towarzyszacych
im bezsennosci, chronicznemu zmeczeniu i depresiji.

Czesc¢ tego poradnika poswiecilismy bolaczkom wynikajacym z izolacji,
smutkom starosci, stresowi pourazowemu czy tez ztamanemu sercu.
Na koniec przygotowalismy programy c¢wiczen relaksacyjnych.

www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/stres
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Dar menopauzy

Alexandra Pope i Sjanie
Hugo Wurlitzer uwazaja
jg za btogostawiona
przemiane, ktora otwiera
kobiete na jej prawdziwg
moc. Przestrzegaj tych
11 podstawowych regut,
by tatwiej znies¢ inicjacje.

becny stosunek do sta-
rzejacej sie kobiety jest
na og61 ponizajacy,
lekcewazacy i protek-
cjonalny, i tak toksyczny dla nas,
jak zanieczyszczenia §rodowiska.
Podczas gdy mezczyznom wraz
z wiekiem przybywa dostojno-
§ci, panie pozornie tracq swa
moc i pograzaja sie coraz bardziej
w nieistotno§¢. W rzeczywistosci
z wiekiem zyskujg one coraz wiecej
mocy, lecz nie jest ona dostrzegana.
My obie uwazamy menopau-
ze za Wielkie Przebudzenie. Jest
to wezwanie, aby$my sie obudzity
— u$wiadomily sobie zaréwno to,
kim naprawde jestesmy, jak i naszg
odpowiedzialno$¢ wobec zycia. Jest
to osobista inicjacja, stuzaca takze
czasom, w ktérych zyjemy. Ludzkosé
stoi w obliczu bezprecedensowych
presji i wyzwan na wielu frontach:
gra toczy sig o przyszio$c naszej
planety. Musimy stang¢ na wysoko-
$ci owych wyzwan i znaleZ¢ nowe,
tworcze odpowiedzi na pozornie
niemozliwe do pokonania problemy.
Sama menopauza jest ogromna
przemiang biologiczng, emocjonalng
i duchowa. Poniewaz wstepujemy
w $wiat posredni, pomiedzy odmien-
nymi tozsamoS$ciami, nie mamy juz
tego samego codziennego buforo-
wania i obrony, za pomoca ktérych
zwykle definiujemy sig i chronimy.
Podobnie jak po zdjeciu warstwy
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Menopauza jest przerwg
w normalnej egzystencii,
podczas ktérej otrzymujesz
wezwanie, by zastanowic

sie nad zyciem, jakie
wiodlas do tej pory...
To rozrachunek z soba

sama, ze swoja sytuacjq
zyciowgq 1 z samym Zyciem.

ubrania, stajemy sie bardziej narazo-
ne na dziatanie metaforycznych zy-
wioléw. Nie jest to ani dobre, ani zte
— taka jest po prostu natura zmian.
Nasze stabe punkty sa bardziej
odkryte — i dotyczy to takze nasze-
go zdrowia. Stres 1 wyczerpanie,
niedobory zywieniowe oraz ob-
cigzenie organizmu zanieczysz-
czeniami §rodowiskowymi majaq
olbrzymi wplyw na nasze zdro-
wie hormonalne, co uwidacznia
sie w objawach menopauzy.




Nie ma takiej osoby ani recepty,
ktére rozwigzataby ten problem.

Aby co$ zmienié, potrzebne jeste-
$my my wszystkie, z naszg wyjat-
kowoscig i r6znorodnoscia. Innymi
stowy, takze i Ty masz wazna role
do odegrania — wielkg lub mats,
publiczng lub prywatng — zgodna

z Twoim jedynym w swoim rodzaju
Powotaniem, ktére juz od daw-

na jest w Tobie zakodowane.

Wystapienie z szeregu i zrealizowa-
nie swego Powotania bedzie od Cie-
bie czego$ wymagalo, wigc musisz
by¢ przygotowana. A menopauza jest
Twoim ostatecznym przygotowaniem
— to doglebna inicjacja w dziedzing
autorytetu, celu i zdolnosci przywaod-
czych. Mobilizuje ona w Tobie wyjat-
kowa zdolno$¢ wywierania pozytyw-
nego wplywu na planete, wyzwalania
osobistej sily sprawczej i wigoru.

Jest ona przerwg w normalnej eg-
zystencji, podczas ktérej otrzymujesz
wezwanie, by zastanowic¢ sig nad
zyciem, jakie wiodlas do tej pory.
Twoja osobista historia powraca,
gryzac Cie w posladek i proszac,
by sie nig zaja¢ i uzdrowic. Stajesz
twarza w twarz ze swoimi najgor-
szymi stronami — nie po to, by je
ocenia¢ czy naprawiag, ale po to,
by zawrze¢ pokéj z nimi i z calg
zlozonoscig bycia sobg. To rozra-
chunek z sobg samg, ze swoja sytu-
acja zyciows i z samym Zyciem.

Podstawowe reguty inicjacji
Gdy przechodzisz rytual przejscia
— czy jest to menstruacja, macierzyn-
stwo czy menopauza — normalne
reguly zyciowe nie znajdujg juz
zastosowania. Aby$ mogta dosto-
sowac sie do ogromu tego, przez
co przechodzisz, zasady musza by¢
inne. Musisz zrezygnowac ze swoich
oczekiwan wobec samej '
siebie i to z bardzo
wielu sposréd nich.
Podczas meno-
pauzy wypadasz
z rytmu ,,normalnego
zycia” i znajdujesz
sig w polozeniu bardziej
natadowanym emocjonal-
nie, mniej zasobnym, ale bardziej
wymagajacym fizycznie. Jest praw-
dopodobne, Ze masz mniej ener-
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Ta przygoda, w ktére;j
stajesz twarzg w twarz
Z sama soba, jest
zaproszeniem, by da¢
sie wznieSC na nowy
poziom samoakceptacji.
By uswiadomi¢ sobie,
ze wszystko jest z Toba
w porzadku.

gii, czujesz sie bardziej wrazliwa
i masz o wiele mniejsza zdolnos$¢
radzenia sobie z czymkolwiek.

Nie jestes odpowiednio wyposa-
zona dla spraw §wiatowych. Ale
ten stan jest nieodlaczng czescia
sktadowa, niezbedna, bys mogta
ewoluowaé w nowg tozsamosé.
Oto wiec kilka podstawowych
regul, ktére Cie pokieruja:

Ogranicz zycie do spraw
najistotniejszych. Poszukaj
ukrycia. Pozostann w nim. Po to,
abys$ mogla zaja¢ sie soba.
Zwolnij. R6b mniej, a to,
co robisz, réb wolniej. Nie §piesz
sie z robieniem czegokolwiek.
Zatrzymaj si¢. Odpocznij.
Czasami nie réb niczego.
Rezerwuj sobie czas
na przebywanie
w samotnosci. BgdZ spokojna,
gdy jeste$ sama ze soba.
Wytworz proste nawyki, ktére
dodadza Ci sil i podtrzymaja
Cie. Skupiaj sie na najprostszych
codziennych zadaniach i utrzymuj
zasadniczy rytm. Koniecznoscé
wykonania codziennej pracy, ktérej
musisz sprostaé, niekoniecznie jest
zta — wrecz przeciwnie, moze Cig
podtrzymac — ale nie mozesz sig
zmusza¢ ani kresli¢ nowych planéw.
Przebywaj wéraod oséb
mys$lacych podobnie. Badz
z tymi, ktére przechodza przez
menopauze lub rozumieja,
czego doswiadczasz.
Badz dla siebie jak najbardziej
poblazliwa. Porzué
perfekcjonizm i pozwdl sobie zejsé
ponizej normy (zawsze mozesz
powréci¢ pézZniej
do wysokich
standardéw).
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Wsparcie w czasie zmian

Zaburzenia réwnowagi miedzy przeciwu-

tleniaczami a wolnymi rodnikami A 1

w organizmie, czyli stres oksy-
dacyjny, majg duze znaczenie
w procesach zwigzanych
Zz menopauzg. Wyciag

z kory francuskiej sosny
morskiej Pinus pinaster,
=2lIpycnogenolf7ER
zuje wiasciwosci prze-
ciwutleniajace, prze-
ciwzapalne, a takze
przeciwptytkowe. Moze
on tagodzi¢ uderzenia
goraca, a takze inne obja-
wy zwigzane z przekwita-
niem*. Wykazano, ze suple-
ment zawierajgcy pycnogenol,
I-arginineg, L-cytruline i ekstrakt
z dzikiej rozy tagodzit objawy zwia-

\

zane z suchoscig pochwy u zdrowych kobiet

glad 28 badan wykazat, Ze nizsze jego stezenie w surowicy krwi
byto powigzane z wystepowaniem osteoporozy, a hipomagnezemie

przed i po menopauzie. Po 8 tygodniach suplementacji poprawity
sie takie wskazniki, jak nawilzenie pochwy, bél/dyskomfort
podczas stosunku, ilos¢ $luzu, wystepowanie niewielkich in-
fekcji czy obecnos¢ szczepdw Candida?. Inne, rowniez trwa-

jace 8 tygodni badanie, potwierdzito jego korzystny wptyw

na obnizanie czynnikéw ryzyka sercowo-naczyniowego

u pan w okresie przekwitania, szczegélnie tych zwigza-

nych z incydentami sercowo-naczyniowymi. Wigczono

do niego 70 kobiet, ktére podzielono na 2 grupy — badang

i kontrolng. Suplementacja produktem zawierajgcym pycno-

H—J"’

genol zredukowata znaczaco podwyzszony poziom choleste-

rolu i tréjglicerydéw, homocysteiny oraz CRP. Ponadto stwier-

dzono znaczne obnizenie stezenia wolnych rodnikéw we krwi3.
Pierwiastkiem, ktdry jest istotny w okresie menopauzy ze wzgle-

du na ryzyko osteoporozy, jest [[IET a1y Niedawno dokonany prze-

Nie snuj ambitnych
planéw. Na pewien czas
porzu¢ swe cele. Stary sposéb
L~wytycz cel i przyj ku niemu”
nie bedzie teraz dziatac.
Badz wobec siebie
elastyczna. Daj sobie
przyzwolenie na zmiane planéw
w dowolnym momencie.
Zaangazuj sie w przyjemne
czynnosci. Znajdz to,
co daje Ci dobre samopoczucie,
rado$c¢ czy satysfakcje, i réb to.
Sprébuj zajacé sie ogrodnictwem,
tworczoscia, wypiekami, graniem
na instrumencie czy tancem.
Nigdy nie lekcewaz
potegi malych - a nawet
tycich - gestow troski o siebie.
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Pilnie przestrzegaj tych podsta-
wowych regul. Jestes na dro-
dze do czego$ wiekszego.

Twoja swiadoma menopauza
Ta przygoda, w ktérej stajesz twarzg
w twarz z sama soba, jest zaprosze-
niem, by da¢ sie wznie$¢ na nowy po-
ziom samoakceptacji. By u§wiadomié
sobie, ze wszystko jest z Tobg w po-
rzadku. Ten przyplyw dobroci wobec
samej siebie otwiera przed Tobg moz-
liwo$¢ stania sie kanatem Mitosci. Jest
to podniesienie §wiadomosci na wyz-
szy poziom, mozliwe dzieki pokorze

i wspdlczuciu dla siebie, a przenoszace
Cie poza egocentryczne priorytety,
aby$ mogta stuzy¢ Zyciu. Zostajesz
wprowadzona w forme przywdédztwa,

mozna stwierdzi¢ az u ok. 30-40% osdb, przy czym gtéwnie s to
kobiety w czasie przekwitania. Ponadto z badan analizujacych diete
wynika, ze ok. 20% osdb stale spozywa mniejsze ilosci tego pier-
wiastka, niz jest to zalecane — a w tej grupie stwierdzono nizsza
gestos¢ mineralng kosci i wieksze ryzyko ztaman®. Zapotrzebowanie
na magnez rosnie réwniez w okresach zwiekszonego wysitku umy-
stowego i stresu. Przemiany w tym okresie u kobiet mogg zwiek-
~ _ szac napiecie psychiczne, co moze skutkowa¢ wiekszym roz-
draznieniem, gorsza koncentracja czy problemami ze snem,
co wigze sie z niedoborami tego pierwiastka w organizmie.
Koenzym Q10 (CoQ10) jest sktadnikiem mitochon-
~ drialnego fancucha transportu elektronéw i jest
~ uwazany za wazny przeciwutleniacz komérkowy.
— |ego bogata w elektrony (zredukowang) forma
_ jest TN, ktérego uznaje sie za najlepiej
- przyswajalng forme Q10. Substancja ta bierze
udziat m.in. w przetwarzaniu innych cennych an-
tyoksydantéw — witaminy C i E°. Ubichinol Swietnie
zwalcza wolne rodniki i przyczynia sie do powstrzy-
mywania degeneracji organizmu i proceséw
starzenia sie, co ma duze znaczenie

w przypadku wspierania zdrowia
w trakcie menopauzy. Ponadto dzia-
ta on ochronnie na serce i uktad
krazenia - wspomaga terapie
w takich schorzeniach jak arytmia,
dusznica bolesna, nadci$nienie
tetnicze czy kardiomiopatie®.
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ktére nasycone jest mitoscig i madro-
$cig — a my nazywamy je Madrg Moca.
Mozesz czué sie mocniej polaczona
z czymS$ wiekszym, a takze bardziej
dotknieta i poruszona zyciem. Poczat-
kowo ta wrazliwoé¢ moze wydawacé
sie czyms$ zbyt silnym, a nawet przy-
ttaczajacym. Ale ostatecznie ma ona
decydujace znaczenie dla Twojego
nowego przeksztalcenia, ktére wlasnie
sie wylania, i dla nowej roli przywod-
czej, w ktéra wlasnie wchodzisz.
Twoim Powolaniem jest szczegdlny
geniusz lub zbiér talentéw czy daréw,
z ktérymi przychodzisz na §wiat,
wraz z niedostatkami i ogranicze-
niami — czyli pierwotna kombinacja,
jaka stanowisz. Gdy czujesz swoje
Powotlanie, czujesz stusznosé tego,



kim jestes, i waznego miejsca lub ni-
szy, jaka zajmujesz w ekologii Zycia.
Czujesz, ze to, kim jeste$ i co masz
do zaoferowania, jest potrzebne.
Powolanie jest czyms$ wiecej
niz tylko byciem w czyms$ do-
bra. Mozesz mie¢ wiele réznych
umiejetnosci, z ktérych kilka lub
wszystkie odegraja kluczows role
w stuzbie Twojemu Powolaniu, ale
same w sobie go nie stanowia.
StwierdZzmy rzecz oczywista: Twoje
Powolanie przyzywa Cie. Ma w sobie
co$ nieodpartego. Mozesz, na przyklad,
poruszac sie po zupelnie innej trajek-
torii, ale bedziesz czu¢, ze co$ wciaz
Cie niepokoi lub przerywa status quo.
Gdy doswiadczasz menopauzy, mo-
zesz mie¢ poczucie Powolania lub gle-
bokiego celu w zyciu albo tez nie mie¢
go. Tak czy inaczej, poczatek tego okre-
su — jezeli zechcesz sprosta¢ wyzwaniu
— przeniesie Cie w nowg §wiadomo$é
lub relacje z twym Powotaniem.
By¢ moze przyniesie on wigksza
jasno$é, wiecej subtelnosci i bardziej
rozwinigte rozumienie tego, kim jestes.

A by¢ moze tez — wiekszy cigzar misji,
ktéra juz wypelniasz. Moze poczujesz
sig bardziej na silach, by wykona¢ swe
zadanie, i bedziesz bardziej ufa¢ temu,
kim jestes, i swym mozliwosciom.
Dla niektérych Powotanie moze
nie by¢ okreslong misja, lecz raczej
wrazeniem odprezenia i swobody
we wlasnym wnetrzu oraz wia-
$ciwej relacji z Zyciem — swego
rodzaju poczuciem, ze wszystko
jest w porzadku, a Ty jestes we wla-
§ciwym miejscu, robigc wlasciwe
rzeczy, czymkolwiek by nie byly.
U niektérych moze ono objawié
sig w spos6b bardzo doniosly i dra-
matyczny. U innych ujawnia sie
w sposéb spokojny i intymny, nie-
nazwany zadnymi stowami, i wy-
nurza sig w trakcie zaangazowania
w codzienne obowiazki. Daje o sobie
zna¢ niemal niezauwazalnie, a nie-
raz dopiero z perspektywy czasu.
Powolanie moze by¢ nieodparta
obecnoscia, myélg lub uczuciem,
ktére nie chce nas opusci¢. Czyms,
co spada nagle, by w mgnieniu oka
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zreorganizowaé nasze zycie, lub
tez czyms$, co po prostu wydaje
nam sie rzecza wlasciwag i dobra.
Przyjecie pelnej odpowiedzial-
nosci za to, kim jestes, za swoje
porazki i wszystko inne, budzi Cie
do nowego poziomu wladzy — do do-
$wiadczania siebie jako suwerena.
Twoja nowa suwerenna wladza
oznacza wolnos$¢, a wkraczajac
w nig bierzesz na siebie réw-
niez odpowiedzialno$é za mitosé
i troske o caloksztalt Zycia.

Fragment ksigzki
Alexandry Pope i Sja-
nie Hugo Wurlitzer
pt. ,Wise Power:
Discover the Libe-
rating Power of Me-
nopause to Awaken
Authority, Purpose
and Belonging”
(,Madra Moc: odkryj
wyzwalajaca site
menopauzy, by prze-
budzi¢ autorytet,

cel i przynaleznos¢”,
Hay House, 2022).
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Odzyskaj ochote na seks

Hormonalny rollercoaster i zwigzane z nim dokuczliwe dolegliwosci okresu przekwitania
mogga skutecznie pozbawic radosci zycia. Na szczescie istnieje wiele sposobodw,
ktore pozwolg na nowo roznieci¢ pozadanie po menopauzie.
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7 75% kobiet po menopau-

zie przyznaje, ze ich poped

seksualny zmalal w okresie

przekwitania. Statystyka ta nie
dziwi, jezeli wezmiemy pod uwage,
iz dyspareunia (bdl w trakcie stosunku)
dotyczy 39% pan, a suchosci pochwy
doznaje 70% kobiet, co juz na wstepie
znacznie ogranicza aktywnos¢ seksu-
alng. W rezultacie mozna zapomnie¢
o spontanicznosci i radosci z seksu.
Co gorsza, az 94% przedstawicielek
plci pieknej w wieku pomenopauzal-
nym przyznaje, ze ma obnizone libido
i postrzega to jako naturalng oznake
przemijajacej mlodosci, z ktéra trze-
ba sie pogodzi¢. To blad, cho¢ wydaje
sig naturalne, Ze kobiety wraz z utrata
funkcji rozrodczych, tracg réwniez
poped seksualny. W koricu bezlitosna
natura zaplanowata dla nich znacznie
mniej atrakcyjng jesieni zycia niz dla
panéw — maja sie skupi¢ na wychowy-
waniu potomstwa swoich dzieci, a nie
rozgladaé za przystojniakami. Niestety
ewolucja przegapila zmiany cywilizacyj-
ne i spoleczne, ktére sprawiaja, ze dzis
zyjemy znacznie dluzej i 50-latka jest
zaledwie panig w §rednim wieku, ktéra
ma przed sobg ok. 30 lat zycia. Dlaczego
nie miatby cieszy¢ sie nim w catlej petni?

Tylko, co to oznacza?

Brak wartosci referencyjnych
Okazuje sie, ze cho¢ wszyscy mowig

o0 obnizeniu libido po przekwitaniu,

to jednak nie wiadomo, co to doktad-
nie znaczy. Nie ma ustalonych widelek
wartos$ci, dzieki ktérym byloby jasne,
czy nasz poped seksualny jest w nor-
mie, czy tez rzeczywiscie spadt.

Po prostu o tym nie rozmawiamy. I nie
byloby w tym nic dziwnego, gdyby nie
fakt, ze naukowcy tez tego nie robig. Dla-
tego nie istniejg zadne ustalone zasady
co do tego, jak przedstawia sie ,normal-
ny” poziom libido. To, co jest typowe dla
jednej pary, moze drastycznie odbiegaé
od normy innej. Oznacza to, Ze proby
oszacowania swojego popedu seksualne-
go nalezy podejmowac jedynie w opar-
ciu o wlasne do§wiadczenia i standardy".

Mimo braku warto$ci referencyjnych
pozwalajacych jednoznacznie stwierdzi¢
obnizenie libido medycyna ukuta dla
tego zjawiska wlasna, fachowg nazwe
— zespol hipoaktywnego pozadania sek-
sualnego (HSDD). A w 2012 r. Agencja
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66 Az 94% przedstawicielek ptci pieknej w wieku
pomenopauzalnym przyznaje, ze ma obnizone libido
i postrzega to jako naturalng oznake przemijajgcej
mtodosci, z ktdrg trzeba sie pogodzic #®

ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) uznala je za
jedng z 20 chor6b o wysokim prioryte-
cie, ktére wymagajg uwagi badaczy®.

Wyciek estrogenu
Pobudzenie seksualne jest ztozong
reakcja nerwowo-naczyniows, ktéra
podlega istotnym zmianom w wyniku
starzenia sig organizmu. Duzy wplyw
na poped seksualny u kobiety majg es-
trogeny, ktdre sa produkowane przede
wszystkim w jajnikach. Jednak w czasie
przekwitania u kobiet dochodzi do wy-
gaszania czynno$ci jajnikéw. Nastepuje
spadek stezenia niektérych hormonoéw.
Zwykle obnizenie poziomu estrogenu
zaczyna sie ok. 40. r.z. W ciggu nastep-
nych 2-8 lat miesigczki mogg stac sie
mniej regularne, by nastepnie catkowicie
ustac. Ten czas nazywa sig perimeno-
pauza. Poprzedza on wystapienie ostat-
niej menstruacji w zyciu kobiety, czyli
— jak tatwo sig¢ domy$li¢ — menopauze.
Obecnos¢ estrogenu w okresie ptod-
nosci sprawia, ze powstajg wcigz nowe
komérki odpowiedzialne za wydzielanie
nawilzajacego §luzu i nadajace sprezy-
sto$¢ tkankom wyscietajacym $ciany
pochwy. Gdy jego poziom podczas
klimakterium spada (o ponad 75%), na-

stepuje obnizenie przeptywu krwi w na-
czyniach pochwowych prowadzace

do zmniejszenia ukrwienia tkanki okoto-
pochwowej i w efekcie do zaburzonego
procesu zwilzania pochwy, a co za tym
idzie bolesnosci podczas stosunkéw.

Zawarto$¢ elektrolitéw w wydzie-
linie pochwowej obniza sie, nato-
miast pH pochwy rosnie z poziomu
4,0-5,5 w okresie reprodukcyjnym
do 6,0-8,0 w okresie przekwitania.
Zanikanie czynno$ci hormonal-
nej jajnikéw powoduje zaburzenie
procesu dojrzewania nabtonka po-
chwy, przede wszystkim komérek
powierzchniowych, niezbednych
do prawidtowego rozwoju pateczek
kwasu mlekowego i utrzymania
kwasnego pH srodowiska pochwy.

Flora bakteryjna pochwy zdrowe;j
kobiety w okresie dojrzatosci plciowej
jest zdominowana przez paleczki kwasu
mlekowego, ktére wplywajq na zachowa-
nie réwnowagi srodowiska pochwy po-
przez utrzymywanie kwasnego odczynu
i stymulacje uktadu odpornosciowego.
Ponadto majg zdolno$¢ hamowania roz-
woju bakterii chorobotwérczych w wy-
niku uwalniania toksycznych produktéw
metabolizmu (nadtlenek wodoru).
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U kobiet po menopauzie spadek
poziomu estrogenéw powoduje zmia-
ny zanikowe narzadéw rodnych.
Blona §luzowa pochwy zanika, sta-
je sie coraz ciensza, a nawet moze
rozwina¢ sie zanikowe zapalenie
pochwy, réwnoczesnie kanal pochwy
ulega skréceniu i zwezeniu, co przy-
czynia sie do bolesnych stosunkéw
(dyspareunia). Proces dojrzewania
nablonka pochwy ustaje, ging pa-
teczki kwasu mlekowego, pH po-
chwy roénie, co zwieksza podatnosé
na stany zapalne, szczegélnie spo-

wodowane bakteriami migrujagcymi

z okolicy odbytu i skéry sromu.
Skape nawilzenie i zanikowe zapa-

lenie pochwy powodujg dyspareunie.

Do tego zmniejszony przeplyw krwi

Zmien nawyki

Okres menopauzalny i pomenopauzalny nie musi oznaczac zaprzestania aktywnosci sek-
sualnej. Istnieje wiele sposobdw, na jakie mozecie pielegnowac i rozwija¢ swojg intymnosc.

Regularne kontakty seksualne sprzyjaja prawidtowemu stanowi narzadéw ptcio-
wych. Chociaz z jednej strony podczas i po menopauzie na skutek zmniejszajacego sie
poziomu hormonéw pochwa i srom stajg sie coraz bardziej suche, mniej elastyczne
i wolniej wydzielaja $luz, to, jak pokazaty badania — nawet u 60-letnich kobiet, kté-
re miaty regularne stosunki przez cate zycie 1-2 razy w tygodniu, w dalszym ciggu
nastepowato gwattowne wydzielanie $luzu podczas podniecenia seksualnego.

Jako ze komérki pochwy nie mogg tak szybko, jak kiedy$ wydziela¢ sluzu i mimo ze kobie-
ta czuje sie podniecona, to nawilzenie pojawi sie z opéznieniem, dopiero po kilku minutach,
warto urozmaicic i wydtuzyc gre wstepna. Dzieki temu seks bedzie bardziej komfortowy.

Na ozywienie wspotzycia moze réwniez wptynac przetamanie rutyny i wprowadze-
nie nowych technik seksualnych. Nie béj sie uzywac zabawek erotycznych, ekspery-
mentowac wraz z partnerem. By¢ moze wiasnie nadszedt czas na seks tantryczny?

Jezeli nie chcecie czekag, siegnij po lubrykanty.

Aby zwiekszy¢ nawilzenie Scianek pochwy, mozesz stosowac niehormonal-
ne nawilzajace kremy, ktére zwiekszaja nawodnienie Sluzéwki, co pozwoli na za-
chowanie wilgotnej warstwy ochronnej. Dzieki nim utrzymuje sie réwniez odpo-
wiednia, bardzo niska kwasnos¢ tego Srodowiska, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowej flory bakteryjnej oraz utrudnia wnikanie do pochwy chorobotwoér-
czych drobnoustrojéw i ich przedostawanie sie z cewki moczowej i odbytu.
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66 W badaniach przeprowadzonych u kobiet
w okresie pomenopauzalnym, ktére nie
przyjmowaty estrogendw, dowiedziono, ze terapia
testosteronem poprawiata funkcje seksualne ®®

do narzadéw rozrodczych, skutkuje stab-
szym przekrwieniem naczyn. Co gorsza,
niedobdr estrogenu zmienia funkcje
nerwéw, co moze opoznic czas reak-
cji lechtaczki i spowodowaé powolny
orgazm lub jego brak. Efekt ten, wraz
z opdznieniem lub brakiem wydzielania
$luzu pochwowego, zredukowang plat-
forma orgazmu (tj. zmniejszeniem lub
brakiem przekrwienia w zewnetrznej
cze$ci pochwy) oraz bolesnymi skurcza-
mi macicy (u niektérych 60-70-letnich
kobiet po menopauzie) moze dodatkowo
nasila¢ nieche¢ do uprawiania mitosci®.
Warto przy tym wiedzie¢, ze w tym
newralgicznym czasie do przesuszenia
okolic intymnych moga przyczyniac¢
sig nawet plyny do kapieli, tampony
i... prezerwatywy, zwlaszcza jezeli
sa wytworzone z dodatkiem $rodkéw
zapachowych. Winne nadmiernej sucho-
$ci moga by¢ tez niektére antybiotyki,
antydepresanty, antyhistaminy i leki
przeciwzakrzepowe w duzych dawkach.

Za mato... testosteronu
W czasie przekwitania obniza sie réw-
niez poziom hormonéw produkowa-
nych przez nadnercza i androgenéw
- androstendionu i testosteronu. Ten
ostatni, nazywany meskim hormonem
plciowym, jest w niewielkich ilosciach
wytwarzany réwniez w organizmie
kobiety: w jajnikach, korze nadner-
czy oraz tozysku w trakcie ciazy.
Testosteron, oprécz wplywu codzien-
nego regulowania poziomu energii,
dziata takze na wzrost damskiego libi-
do. W badaniach przeprowadzonych
u kobiet w okresie pomenopauzalnym,
ktére nie przyjmowaly estrogenéw,
dowiedziono, Ze terapia testostero-
nem poprawiala funkcje seksualne.

Obnizona samoocena

W okresie przekwitania kobiece cia-
lo sig zmienia. Spadek poziomu
estrogenéw prowadzi do zmiany
rozmieszczenia tkanki ttuszczowej



w ciele kobiety — z bardziej obfitych u mtodszych kobiet
czesci ciala (biodra, uda, piersi) tkanka tluszczowa prze-
mieszcza sig w okolice brzucha, co moze by¢ przyczyna
poczucia mniejszej atrakcyjnosci i niecheci do zblizen.
Sytuacji nie utatwiajg uderzenia goraca i nocne poty.

Dodatkowo fizjologiczne starzenie sie skéry (a w szcze-
g6lnosci na twarzy) w okresie menopauzy przyspiesza.

Na poziomie komérkowym ostabieniu ulega proliferacja
keratynocytéw, spada sig tez zdolno$¢ komoérek do regene-
racji. Ilo§¢ wiékien kolagenowych i sprezystych zmniejsza

sig — proces podzialéw komérkowych ulega spowolnieniu.
Utrata elastycznosci skory skutkuje tworzeniem sie zmarszczek
i bruzd. Moga pojawi¢ sie przebarwienia i plamy starcze.

Zmiana ukrwienia moze powodowa¢ przerzedzenie fryzury
oraz pojawienie sig drobnych naczynek, , pajaczkéw”, a nawet
rozleglych telengiektazji, rumienia i tradziku rézowatego.

To wszystko za$ ksztaltuje przekaz: ,je-
stem stara i nieatrakcyjna”.

Zwatpienie w swoja kobieco$¢, zmeczenie, brak energii czy
wahania nastroju moga zaszkodzi¢ nawet najbardziej udanym
zwigzkom. Jednocze$nie malejacy poziom estrogenu moze
skutkowaé pojawieniem sig nieprzyjemnego uczucia suchosci
pochwy. Gdy wyscielajace ja tkanki ulegaja wysuszeniu, zbli-
zenie moze sprawiac¢ bol. W skrajnych przypadkach stosunek
powoduje nawet otarcia i krwawienie. Trudno sie wiec dziwié,
ze niektére kobiety nie czuja takiego popedu, jak wczesniej.

Wiele cierpi w milczeniu. Jednak dobra wiadomos¢ jest
taka, ze wcale nie musi tak by¢. Mozemy zrobi¢ bardzo

Ukojenie dla
suchych i
wrazliwych blon
sluzowych

Suchos¢ pochwy i sucho$¢ oczu to tylko niektore

z dolegliwosci, ktorych kobiety zwykle do$wiadczaja przed,
w trakcie i po menopauzie. Bio-Omega 7 od Pharma Nord
to formula opracowana specjalnie, aby wspomac utrzymanie
zdrowej i dobrze nawilzonej blony sluzowej na tym ctapie
Zycia.

Bio-Omega 7 zawiera ekstrakt SBA24, ktory jest wytwarzany
zaréwno z jagod, jak i nasion rokitnika, aby zapewnié
optymalne polaczenie skladnikéw odzywezych. Rokitnik
zwyczajny jest jednym z najbogatszych Zrodel witaminy A
wystepujacym w przyrodzie. Witamina A przyczynia sie do
utrzymania prawidlowego stanu blon sluzowych a takze skory
i wzroku.

» udokumentowany naukowo
» odpowiedni dla wegetarian i wegan

» z witaming A, ktéra wspiera prawidlowa
kondycje skory, wzrok i blony sluzowe

www.pharmanord.pl
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AT

P Omnega? Ad_Cincym


https://www.pharmanord.pl/

RAPORT SPECJALN

wiele, by odzyska¢ swoje libido i zy-
cie mitosne. Ponizej przedstawiamy
najlepsze opcje, by to osiagnaé.

Zadbaj o nawilzenie

Dopochwowe zele i srodki nawilzaja-

ce z aloesem i siemieniem Inianym sa

wolne od sztucznych sktadnikéw

i hormonéw. Na rynku dostepne sg za-

rowno zele na bazie wody, jak i oleju.
Srodki tego typu przynosza ulge

w przypadku atrofii oraz suchosci

pochwy, blyskawicznie lagodzac po-

draznienia, swedzenie i pieczenie oraz

nawilzajac suche, delikatne tkanki
pochwy. W przeciwienistwie do zeli
z fitoestrogenami, ktére w dtugofa-
lowej terapii mozna stosowac naj-
wyzej 2 razy w tygodniu, naturalne
preparaty bez draznigcych zwigzkow

Suche usta

Nie wszystkie kobiety skarzace sie na suchosc¢ bton $luzowych, przechodzg menopauze.
Problem ten jest gtéwnym objawem zespotu Sjogrena, choroby o podtozu autoimmunolo-
gicznym, w ktoérej organizm wytwarza przeciwciata przeciwko wtasnym biatkom. W jej prze-
biegu dochodzi do zapalenia i uszkodzenia gruczotéw wydzielania zewnetrznego (gtéwnie
tzowych i slinowych) oraz réwnoczesnych zmian zapalnych w wielu uktadach i narzadach.

Sucho$¢, swedzenie, bél i stany zapalne btony $luzowej jamy ustnej,
oczu i nosa, a czesto takze drég rodnych czesto stanowig codziennosé cho-
rych na zespét Sjogrena. Niestety leki czesto pogarszajq objawy choroby.

W poszukiwaniu rozwigzania tego problemu naukowcy zwrocili uwage na rokit-
nik zwyczajny. Roslina ta byla stosowana w leczeniu probleméw bton sluzowych
zwigzanych z infekcjami uktadu oddechowego oraz problemami ginekologiczny-

mi od czaséw starozytnych, a badania sktadu wykazaty, ze miesci sie w niej po-
nad 200 sktadnikéw bioaktywnych, w tym rzadkie i cenne kwasy omega-7!

Kolejne badania kliniczne i eksperymentalne wykazaty, ze rokitnik pro-
muje regeneracje tkanek, poprawia funkcje odpornos$ciowe, zmniejsza sta-
ny zapalne!. Natomiast oleje z niego z powodzeniem przyspieszaty gojenie
sie ran, oparzen i odparzen skory oraz do tagodzi¢ objawy AZS.

Okazato sie, rowniez, ze maja ochronne dziatania na $luzéwke zotadka i dwunast-
nicy. W pewnym studium stosowany miejscowo olej z nasion rokitnika zwyczajne-
go tagodzit owrzodzenia zapalenie jamy ustnej u dzieci i chorych na biataczke.

Kwestig czasu, byt eksperyment. Wreszcie w podwdjnie $lepym badaniu krzyzowym
poréwnano dziatanie na zesp6t Sjogrena oleju z rokitnika zwyczajnego z frakcjonowanym
olejem kokosowym (jako placebo). 23 pacjentki z typowymi objawami choroby (takimi jak
suchos¢, bél i swedzenie btony $luzowej drég rodnych) codziennie przyjmowaty 2 produkty
(po 3,0 g oleju) w 2 oddzielnych okresach, z ktérych kazdy trwat 3 miesigce. Okazato sie,
ze w poréwnaniu z placeb olej z rokitnika przynidést znaczacq poprawe w zakresie wszyst-
kich 12 objawo6w zespotu Sjogrena (m.in. suchosci w jamie ustnej i nosie, suchosci oczu,
zmeczeniu, bélach stawoéw i atopowym zapaleniu skoéry).

W innym badaniu wykazano, ze wystarczyty za-
ledwie 4 tygodnie leczenia doustnego kapsutkami
zazwierajgcymi 5 g oleju z rokitnika, aby skutecz-
nie ztagodzi¢ suchos¢ w ustach i poprawic ogél-
ny stan stany btony $luzowej jamy ustnej?.
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W toku badania na 82 kobietach po menopauzie,
ktore cierpiaty na atrofie pochwy, zel dopochwowy
zawierajacy wyciag z Pueraria mirifica po 3 miesigcach

stosowania znaczaco zmniejszyt objawy

chemicznych mozna aplikowac¢
tak czesto, jak jest to potrzebne.

to doskonaty natu-
ralny srodek na suchosé okolic intym-
nych. Mozna przyjmowac go doust-
nie w postaci soku lub tabletek albo
bezposrednio na przesuszone miejsca
aplikowac zel z aloesem. Mieszanka
zelu aloesowego, szafranu, ashwa-
gandhy oraz mleka to preparat czesto
stosowany w ajurwedzie w celu tago-
dzenia nadmiernej sucho$ci. Nawilza
on pochwe i pomaga utrzymac narzg-
dy rodne w prawidtowej kondyc;ji.

Roslina

ta, stosowana od wielu lat w Tajlandii
jako srodek leczniczy, pomaga ztagodzié
zmiany zachodzace podczas menopau-
zy w obrebie tkanek pochwy. W toku
badania na 82 kobietach po menopau-
zie, ktére cierpialy na atrofie pochwy,
zel dopochwowy zawierajacy wyciag
z Pueraria mirifica po 3 miesigcach sto-
sowania znaczgco zmniejszyt objawy’.
Inne badanie wykazato za$, ze preparat
ten skutecznie ograniczyt symptomy
po 6 miesigcach®. Bulwy Kwao Krua
znane sg roéwniez z dziatania na biust
— czesto stanowia kluczowy sktadnik
kremo6w i tabletek na jego powieksze-
nie. Niektdérzy naturoterapeuci zalecaja
nakladanie korzenia bezposrednio
na piersi — oczywiécie w postaci mazi-
dta lub kremu. W rezultacie powinny
sta¢ sie pelniejsze i bardziej jedrne.

Ekstrakt z niej — podobnie jak hormonal-
na terapia zastepcza — zmniejsza liczbe
i nasilenie uderzen gorgca®. Natomiast
randomizowane badanie z podwoéjnie
§lepa préba przeprowadzone na 70 ko-
bietach po menopauzie wykazato,

ze krem zawierajacy 2% ekstraktu

z lukrecji zapobiega atrofii pochwy

po 8 tygodniach i oprécz obnizenia

pH pochwy zmniejsza suchosé¢ pochwy,
bolesnosé, swedzenie i dyspareunig

w poréwnaniu z grupag placebo’.

W toku pewnego bada-



Zmeczona
cigghym

zmeczeniem?

Miej zelazo pod kontrola

Codziennie przez 4 tygodnie badacze z Lozanny 144 kobie-
tom bez anemii, z niewyjasnionym zmeczeniem, w wieku
18-55 lat podawali doustnie siarczan zelaza (80 mg/dzien ze-
laza pierwiastkowego) lub placebo. Po miesigcu u 29% kobiet
dzieki suplementacji Fe poziom zmeczenia sie zmniejszyt. Zda-
niem uczonych uzupetnienie tego pierwiastka nalezy rozwazy¢
u pan, u ktérych poziom ferrytyny wynosi ponizej 50 ug/I*
Potwierdzajg to doniesienia ze Szpitala Uniwersyteckie-
go w Grazu (Austria), gdzie przeprowadzono prospektywne,

Floradix® z Zelazem

Zelazo przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia
~ zmeczeniaiznuzenia
\, oraz pomaga w prawidtowym
| funkcjonowaniu
. uktadu odpornosciowego

randomizowane, kontrolowane, jednoosrodkowe badanie

z udziatem 176 osdb. Medycy stwierdzili znaczne zmniejszenie

nasilenia objawdéw zespotu chronicznego zmeczenia i jako-

$ci snu u pacjentéw przyjmujacych preparaty z zelazem?.
Jednak w tym miejscu nalezy

Wspomniec o tym, ze gdy W okresie s T e RS e E0]

menopauzy dochodzi do niedoboru 1124, CMA|. 2012 Aug 7;

BIBLIOGRAFIA

4 4 e o 184(11): 1247-54
estrogenow, to rownoczesnie wzra 2. Nutrients 2020, 12, 1313;

sta wtedy poziom zelaza3. Dlatego doi:10.3390/nu12051313
warto od czasu do czasu mierzy¢ 3. Antioxid Redox Signal. 2009
poziom zelaza i ferrytyny w ustroju. Dec;11(12):2939-43

M plynna formuta, wysoka przyswajalnosc¢

B witamina C zwieksza wchtanianie zelaza

M nie powoduje zaparc

W bez substancji konserwujgcych,
barwnikéw, laktozy

M odpowiedni dla wegetarian

B bezpieczny dla kobiet w ciazy i w trakcie

karmienia piersia

nia 20 kobiet z objawami przesuszenia okolic intymnych
stosowato raz dziennie przez tydzien krem zawierajacy
destylat z tej roéliny oraz standardowe sktadniki stoso-
wane w terapii sucho$ci pochwy. Po zakoniczeniu bada-
nia u ok. 80% z nich sucho$¢ ustgpita catkowicie®.

Jego regularna aplikacja w okoli-
cach intymnych ukoi nieprzyjemne uczucie suchosci.
Olejek ten mozna pozyska¢ réwniez, kupujac kapsultki
witaminy E i otwierajac je za pomoca igly. Pomoc- ’
na bedzie tez mieszanka olejku z witaming E i kremu
z pluskwicy groniastej. Maryon Stewart, znana spe-
cjalistka w dziedzinie kobiecego zdrowia oraz autorka
ksigzki pt. ,,Pokonaj menopauze sitg natury” zaleca
wymieszaé 6 kapsutek olejku z ok. 5 lyzeczkami kremu
z pluskwicy. Taka mieszanke nalezy naktadac na ze-
wnatrz i wewnatrz pochwy kilka razy dziennie.

Rokitnik zwyczajny (Hippophae rhamnoides)a\iflit:geoR

Floradix®

lazo i wi -
chwy, czyli §cieficzenie i wysychanie btony sluzowej w nyzl?nr:e?;t;::':l‘é
pochwy, standardowo jest leczona estrogenem. Jednak Zawiera okstrakty zioiowe

nie wszystkie kobiety moga sie poddac¢ takiej terapii. s
W zwigzku z tym uczeni z Finlandii postanowili spraw-
dzi¢, czy mozna bedzie poméc im w inny sposéb.

Olej pozyskiwany z jagéd rokitnika, rosnacego dzi-
ko w Azji i Europie, stanowi doskonate Zr6dto kwaséw
ttuszczowych omega, ktére wspierajg utrzymanie zdro-
wia i integralnosci bton §luzowych w pochwie. Jest w nim
réwniez obecna witamina C, ktéra hamuje utrate kola-
genu, czyli biatka nadajacego skérze sprezystosé.

Finowie przeprowadzili wysokojakoéciowe badanie z udzia-
fem niemal 100 kobiet po menopauzie z objawami suchosci
pochwy, swedzenia badz pieczenia. Panie codziennie przyj-

Suplement diety

mowaly 3 g oleju z rokitnika albo placebo. Po 3 miesigcach < I3 fb.com/floradixpolska www.floradix.pl

u kobiet z pierwszej grupy objawy w obrebie tkanek pochwy z im;olinia' 88121 31 84 = Wﬂm&m

istotnie sie poprawily. Badanie podsumowano wnioskiem, 5 ' . "’
o

iz: ,0lej z rokitnika wykazuje korzystne dzialanie w leczeniu [
atrofii, tj. zanikania, wysuszenia i zapalenia §cian pochwy™. s a Iu:

Naturalna ochrona zdrowia od 1916 roku
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Sprzymierzency Amora

Chinczycy, najliczniejszy naréd na Ziemi, styng ze swego zamitowania do afrodyzjakéw,
wsrad ktdrych znaczaca pozycje zajmuje szczypiorek czosnkowy (Allium tuberosum).

Chinki stosuja jego nasiona do przyprawiania mitosci.

Naukowcy postanowili poréwnac, co jest skuteczniejsze: niepozorna roslinka czy chluba
naui — viagra. W tym celu przez 45 dni raz dziennie podawali potowie szczuréw ekstrakt
z nasion w réznych stezeniach, natomiast grupie kontrolnej viagre. Wynik potwierdzit
obserwacje medycyny ludowej. Nasiona szczypiorku czosnkowego pobudzaty erotycz-
nie i poprawiaty dtugos$¢ stosunku, opdzniaty wytrysk, znakomicie podnosity zywotno$¢
plemnikéw. A jakby tego byto mato, to podwyzszaty takze stezenie testosteronu®.

Korzenie szparagéw sg afrodyzjakiem i nie jest to zaskoczeniem. Ich od-
dziatywanie prawdopodobnie wigze sie ze zwiekszonga produkcj testoste-
ronu, poniewaz w eksperymentach obserwowano m.in. wzrost masy cia-
fa oraz narzadoéw rozrodczych u doswiadczalnych zwierzat?.

Arabscy kochankowie po afrodyzjaki chodza do kuchni. Tam znajduja np. gat-
ke muszkatotowa od tysigcleci stosowang do wzbudzania pozadania. Bada-
nia dowiodty, Ze ta charakterystyczna przyprawa zwieksza pozadanie i wydtuza
akt mitosny. Uczeni przypuszczaja, ze prawdopodobnie dziata poprzez pobudza-
nie nerwow, co moze mie¢ znaczenie dla parn w okresie menopauzy3.

Wyniki ostatnich badan sugeruja, Ze stosowanie

perfum z formutg feromonowa moze pobudzac sek-
sualnie kobiety po okresie menopauzy. Wzrasta ilo$¢
pieszczot, pocatunkéw, odczucia podniecenia seksu-
alnego i ogdlnego odczucia wiasnej atrakcyjnosci. Po-
noc ich stosowanie pozwala paniom po menopauzie
wrdci¢ do wczesniejszej aktywnosci seksualnej.

Podnoszenie libido

H7i0)] Badania wykazaty, ze suplementy
zawierajace to ziolo zwiekszaja po-
zadanie seksualne, podniecenie i sa-
tysfakcje u kobiet z niskim libido™.
67% kobiet z bardzo niskim libido
do$wiadczyto zwiekszonego poza-
dania seksualnego po przyjmowaniu
suplementéw buzdyganka w daw-

ce 500-1500 mg przez 90 dni''.

Od dawna
wiadomo, ze jego jagody sa sku-
teczniejsze niz placebo w poprawie
erekcji'’. Teraz w pewnym matym
badaniu wykazano, ze podawane
doustnie ekstrakty z rosliny moga
takze poprawi¢ pobudzenie seksual-
ne u kobiet w okresie menopauzy'.

Zalecana dawka: 1,8-3 graméw
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Ziolo to stanowi skuteczng
terapie w leczeniu depresji, towarzy-
szy mu za$ mniej efektéw ubocznych
niz w przypadku standardo-
wych antydepresantéw.
Wszystko wskazuje tez

na to, ze jest skuteczne

w podnoszeniu popgdu
plciowego. Jak wyka-

zalo przeprowadzone

w Niemczech badanie

na ponad 100 ko-

bietach majacych
problemy z libido

w okresie menopauzy,
60% pacjentek sto-
sujacych dziurawiec
wyraznie odzyskato

poped seksualny'.

ﬂ— g e
-

Sugerowana dawka: 900 mg dziennie.
[T Ten ziolowy afrodyzjak,
rodzaj bylin z rodziny berberysowatych,
od wiekéw stosuje sie w medycynie
chinskiej w celu podniesienia seksual-
nosci zaréwno mezczyzn, jak i kobiet.
Sugerowana daw-
ka: 600 mg dziennie.
Organiczny
korzen z tej peruwianskiej rosliny
to najczesciej zalecany przez Maryon
Stewart ziolowy lek na objawy me-
nopauzalne. W toku badan okazal sie
bezpieczna, naturalng alternatywa
dla hormonalnej terapii zastepczej.
Jak wykazatly analizy, podnosi on po-
ziom estrogenu i progesteronu, czyli
2 hormonéw zanikajacych w okresie
perimenopauzy'”. Préby kliniczne
dowodza, iz maca moze znaczaco
ograniczy¢ objawy przekwitania.
Pacjentki doswiadczajg mniej ude-
rzen goraca i nocnych potéw, lepiej
sypiaja, majg wiecej energii i lepszy
nastréj oraz odzyskuja libido'°.
FE(FT Badanie przeprowadzo-
ne na kobietach wykazato, ze te
panie, ktére przyjmowaty suple-
menty z tg przyprawa, do§wiadczy-
Iy wyzszego poziomu pobudzenia
i zwiekszonego nawilzenia w po-
réwnaniu z grupa placebo'’.

Psychoterapia

Menopauza to okres poszukiwania no-
wej tozsamosci, zmian zachodzacych
w przyjmowanych rolach — zony, matki,
corki, a przede wszystkim kobiety. Jesli
ta zmiana rél bedzie satysfakcjonujaca,
przyjemna i wspierana przez czlonkéw
rodziny czy grupe spoleczng oraz odpo-
wiednie postepowanie, to mozna nadaé




66 Jak wykazato przeprowadzone
w Niemczech badanie na ponad
100 kobietach majgcych problemy z libido
w okresie menopauzy, 60% pacjentek
stosujacych dziurawiec wyraznie
odzyskato poped seksualny @9

swojej seksualnosci nowy wymiar: co$, co powoduje, ze wszyst-
ko, co robimy, robimy z przyjemnoscia i zaangazowaniem.
Czasem jednak, aby tak sie stalo, warto porozmawia¢ z psy-
chologiem. Pomoze on poradzi¢ sobie z napigciami i stresem
zwigzanymi z tg zmiang. Moze tez podpowiedzie¢, jak komuni-
kowac sie z partnerem, ktéry moze by¢ zdezorientowany rewo-
lucja, jaka nastapita w ukladzie hormonalnym jego ukochane;j.

Zabiegi medyczne
Gdy zawiodg naturalne metody, ostatnig deskg ratunku
sg nowatorskie metody kliniczne.

Terapia laserowa daje nadzieje na przywrécenie pra-
widlowego stanu tkanek pochwy. W pewnym badaniu
u 45 kobiet przez 3 miesigce przeprowadzono 3 zabiegi,
co znaczaco zlagodzilo sucho$¢ i poczucie dyskomfortu
podczas stosunku oraz ograniczylo stresowe nietrzymanie
moczu. Skutki byly natychmiastowe i dlugofalowe, chociaz

u 1 na 5 pan wystgpito swedzenie badz pieczenie, ktére usta-

pito w ciagu 2 dni od zabiegu. Dlugoterminowa skutecznosé
oraz bezpieczenstwo zabiegéw wciaz czekajg na potwier-
dzenie w toku badan, jednak najprawdopodobniej z cza-
sem stang sie one standardowg metodg terapii w miejsce
powszechnie zalecanych dzis kreméw estrogenowych'®.

Z kolei przezskérna terapia z wykorzystaniem temperatury

i fal radiowych (TTCRF) to niechirurgiczna, niehormonalna
forma leczenia, opracowana z mysla o kobietach majacych
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trudnosci z osigganiem
orgazmu badz cierpigcych
z powodu stresowego nie-
trzymania moczu - czyli

czestych objawéw menopau-
zy. Niewielkie badanie wyka-

zalo, Ze po jej zastosowaniu
ponad 90% kobiet osiagato
orgazm 2 razy szybciej,

a u innych pacjentek nastg-
pila poprawa stanu tkanek
pochwy oraz nietrzymania
moczu. Badacze zalecaja
raz do roku wykona¢ za-
bieg przypominajacy, aby
zachowac korzysci ptynace
z terapii. Odnotowano tez,
ze pacjentki nie musiaty
juz uzywaé kreméw dopo-
chwowych z estrogenami'’.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Nerwobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
1 ispetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeczki plynu rozpuscié w 4 fyzeczkach wody,
zazywac bezposrednio przed snem.

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napiecia nerwowego
oraz trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nie nalezy stosowac leku u oséb uczulonych na ktdrykolwiek ze
sktadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecznik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkoholu nalezy uwzglednic przed zastosowaniem u 0s6b
z grup ryzyka, jak np. pacjentéw z chorobg alkeholowg, chorobami watroby lub padaczka. Ze
wzgledu na zawartos¢ alkoholu nie zaleca sie stosowania u dzieci ponizej 12 roku zycia.

PODMIOT ODPOWIEDZIALNY: .
Laboratorium Medycyny Naturalnej BONIMED, 34-300 Zywiec, ul. Stawowa 23, tel. 33 861 86 71

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatari
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Cata
prawda o...
bisfenolu A

BPA, zwigzek chemiczny,

z ktorym stykamy sie wszedzie
w domu, a szczegdlnie w kuchni,
powigzany zostat z chorobami
serca i bezptodnoscia.

Oto, co nalezy o nim wiedziec.

Zagrozenia zdrowotne

Badania na ludziach

Naukowcy przeanalizowali wptyw tego zwigzku
chemicznego na nasz organizm i powiazali

go z szerokim zakresem skutkéw zdrowotnych
i schorzen, takich jak:

¢ choroby serca?,

e cukrzyca typu 22,

® otylos$¢3,

® bezptodnos¢?,

 zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)s,
¢ zaburzenia hormonéw ptciowych®.

Badania na zwierzetach
W pracach naukowych opisujacych badania
laboratoryjne oraz na zwierzetach wykazano, ze BPA:

® sprzyja wzrostowi komarek raka piersi’,
¢ zwieksza ryzyko raka piersi i prostatys,
¢ zaktéca dziatanie hormondéw tarczycy?®,

* powoduje zmiany gruczotéw mlecznych
i zenskich drég rodnych?®,
® obniza jako$¢ spermy™.

6 EnvironHealthPerspect,
1 PLoSOne,2010;5:e8673 2019;11821503-8
2 |Diabetes,2016]ul;8:516-32 7  EnvironPollut,2017;231(Pt
3 ClinEndocrinol (Oxf),2017; 2):1609-20

86:506-12 8 ReprodToxicol,2016;59:
4 FertilSteril, 2016;106: 167-82

827-56 9 |ClinEndocrinolMetab,2002;
5 GynecolEndocrinol,2018; 87:5185-90

34:370-7 10 BiolReprod,2005;72:

1344-51

11 Toxicology,2015;329:1-9
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COTO JEST?

Bisfenol A (BPA) jest syntetycznym zwigzkiem chemicznym,

od lat 50. XX w. stosowanym do produkcji pewnych tworzyw
sztucznych. Jest wszechobecny w $rodowisku, a takze w naszych
organizmach’, i mimo Ze jego uzycie budzi szerokie zaniepokojenie
opinii publicznej, nadal jest jedng z produkowanych

w najwiekszych ilosciach substancji chemicznych na $wiecie?.

DLACZEGO JEST NIEDOBRY?

Najbardziej niepokojace jest to, ze moze on przenikac z opakowarn

zywnosci i napojéw do zawartych w ich wnetrzu produktdw, przez

co go spozywamy. Badania populacji z catego swiata istotnie

wykazujg obecnos¢ BPA w ludzkiej slinie, moczu, krwi i mleku

matek®. Mozna z powodzeniem stwierdzi¢, ze wiekszos¢ z nas

posiada go w organizmie®“. Inng mozliwg drogg narazenia na jego

dziatanie jest inhalacja (wraz z kurzem) oraz kontakt ze skéra.
Chociaz organy regulacyjne wciaz utrzymuja, ze ilosci

BPA, na jakie jesteSmy narazeni, nie budza zadnych obaw,

to jednak nauka gromadzi dowody wskazujgce na co$ dokiadnie

przeciwnego. Dobrze wiadomo, ze BPA jest zwigzkiem

zaktdcajgcym dziatanie hormonéw, a narazenie nawet

na niewielkie jego ilosci powigzano z szeregiem r6znorodnych

szkodliwych skutkéw zaréwno u zwierzat, jak i u ludzi

(patrz ramka po lewej)°.

= Woparciu
jadanis
bulacu '
ﬁhlé‘go R\

Wiata mozna
' odzenl

e Wiekszosc
nas ma bisfenol
AW Organizmie
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GDZIE MOZNA GO ZNALEZC? Jak zmniejszy¢ naraZenie
Wprawdzie Unia Europejska i Kanada zakazaty stosowania na kontakt zBPA

bisfenolu w butelkach dla dzieci, a amerykarska Agencja Zywnosci
i Lekéw (FDA) nie dopuszcza juz jego uzycia w tychze butelkach

i opakowaniach mleka dla niemowlat, zwigzek ten nadal mozna
spotkac w zywicach epoksydowych, pokrywajacych od wewnatrz
puszki z zywno$cia i napojami, jak réwniez w tworzywach
poliweglanowych, uzywanych do wyrobu butelek na wode,
opakowarn spozywczych i pojemnikéw do przechowywania
zywnosci, a takze zabawek dzieciecych, klejéw i urzadzen
elektronicznych. Réwniez paragony fiskalne i wypetnienia
dentystyczne moga zawierac BPA.

» Spozywaj $wieze,
nieprzetworzone produkty

i, oile to tylko mozliwe, unikaj
zywnosci w puszkach.
Ogranicz ilo$¢ spozywanej
zywnosci paczkowane;j. ;
Kupujnatargach SR -
od lokalnych rolnikéw,
w sklepach zero-waste
i warzywniakach lub korzystaj
z ustug internetowych

dostawcow zywnosci bez

Wielu producentéw zrezygnowato juz ze stosowania bisfenolu Jezeli jednak jesz produkty

w swych wyrobach, gtéwnie z powodu obaw o skutki z puszki, najpierw optucz

zdrowotne, lecz niektére zwigzki chemiczne, jakimi jest je wodg i nigdy nie

on zastepowany, niosg z sobg nowe powody do niepokoju®. podgrzewaj zywnosci

Wybér produktéw ,bez BPA” nie musi wiec oznaczad, ze sg one bezposrednio w puszce.

bezpieczne. Najlepsza decyzja bedzie mozliwie najczestsze « Unikaj wody z plastikowych

wybieranie alternatyw wobec tworzyw sztucznych, szczegdlnie butelek. Zainwestuj w szklang butelke
gdy maja one kontakt z Zywnoscia, a takze spozywanie wielokrotnego zastosowania i uzywaj
produktéw $wiezych zamiast konserwowych. W ramce Wi “wody filtrowanej.

»Jak zmniejszy¢ narazenie na kontakt z BPA” znajdziesz = . Zrezygnuj z uzywania
najwazniejsze wskazdwki, jak unikac bisfenolu oraz innych, ——— g plastikowych pojemnikéw
zblizonych do niego zwigzkéw chemicznych. w kuchence mikrofalowe;j.

Dobrymi alternatywami
sg ceramika i szkto.
"% e Staraj sie nie
przechowywac zywnosci
i napojéw w plastikowych
= ~ pojemnikach. Lepszym
~ibezpieczniejszym
wyborem beda pojemniki
szklane lub ze stali nierdzewne;j.
 Nie bierz paragonéw zakupowych, oile ich nie
potrzebujesz. Jezeli juz je zabierasz, w miare
mozliwosci unikaj dotykania ich i nie przechowuj
ich w portfelu, torebce czy portmonetce.
* Jesli to tylko mozliwe, wybieraj - %’9
zabawki dla dzieci, ktére nie _’?f(‘@'p]
s wykonane z plastiku. -
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Cho¢ usuwanie blizn zazwyczaj kojarzy sie kosztownymi zabiegami medycyny estetycznej,
to czesto mozesz przeprowadzic¢ je znacznie taniej w domowym zaciszu

ono¢ to wtasnie skéra rgk

) najczesciej zdradza nasz wiek.
Za niedyskrecje te odpowiadajg
przesuszenie, brak odpowied-
niego napiecia, blizny, czy wreszcie
plamy watrobowe. Na szczesScie ist-
nieje sporo skutecznych domowych
zabiegéw, ktére pomoga zachowacd
piekne dlonie, rozjasnia przebarwie-

Nattuszczanie

Wiekszo$¢ pracownikdw stuzby zdrowia
zaleca aplikowanie na zaskle-
piona rane zwyktej waze-
liny (jest ona bowiem
pozbawiona natu-
ralnego sebum)

i przykrycie jej
czystym banda-
zem raz dziennie

podczas goje-
nia. Zapobiega
to tworzeniu
,V-. sie twardego
strupa, co moze
zwiekszac praw-
dopodobienstwo
pojawienia sie blizny.
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nia, odzywia skoére i pomoga pozby¢
sie §ladéw naszej nieostrozno$ci.
Najczesciej na rekach nosimy pamiat-
ki po omsknieciu sig noza, pry$nieciu
goracego oleju albo po zelazku. Oczy-
wisScie zdarzajg sie tez §lady po urazach
lub operacjach, jednak te domowe
naleza do najczestszych. Blizny sa to
zmiany powstajace przez uszkodzenie

skory wlasciwej oraz zastapienie ubyt-
ku przez tkanke taczng widknista.

Najwazniejsze jest to, aby starac sie
zapobiegac¢ ich powstawaniu. Jesli jed-
nak juz doszlo do skaleczenia, trzeba
tak zadbac¢ o rane, by zagoila sie bez
§ladu. Im dluzej trwa gojenie, tym
wieksze prawdopodobienstwo, iz w da-
nym obszarze utworzy sie blizna.

Olejowe opatrunki

Badacze z Iranu przez 28 dni oceniali m.in. wptyw
rokitnika zwyczajnego oraz oliwy z oliwek i 5% mie-
szaniny ich obu na rany oparzeniowe u szczuréw.
Okazato sie, ze rokitnik i oliwa osobno s3 odpowied-
nimi opatrunkami na rany oparzeniowe, ale tez wyka-
zujg efekt synergiczny, gdy s stosowane razem. Jak
zauwazyli uczeni, objetos¢ wysieku byta skuteczniej
kontrolowana w ranach leczonych mieszaning rokit-
nika i oliwy niz w pozostatych przypadkach. Dlatego

tez we wnioskach koricowych uznali, ze: ,mieszan-
ke mozna rozwazyc¢ jako alternatywny opatrunek
ze wzgledu na lepsze wiasciwosci gojenia sie ran
i wiasciwosci antybakteryjne”’. Warto tez wspomniet,
ze olej z rokitnika przeciwdziata tworzeniu sie blizn.
Wcieraj go w zablizniong tkanke 3 razy dziennie.
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Olej konopny

Wmasuj odrobine ttuszczu w blizne przynajmniej raz dziennie przed potozeniem

sie spac. Dziata zaréwno na nowe, jak i stare $lady. Musisz uzbroic¢ sie w cierpli-

wos¢ - na efekty trzeba czekac co najmniej kilka tygodni. Jednak warto, bo olej
konopny wzmacnia dziatanie fibroblastéw odpowiadajgcych za produkcje kolage-
nu, uzupetniajac niedobér przy powstatych bliznach. Ponadto znakomicie rozjasnia
$lady po urazach. Zawdziecza to m.in. zawartosci kannabidiolu (CBD), ktdry oddzia-
tuje na receptory uktadu endokannabinoidowego (ECS) rozmieszczone w skérze.

Naukowcy przypuszczajg, ze sygnalizacja ECS ma réwniez wptyw na go-
jenie sie ran, poniewaz moduluje ona proliferacje i r6znicowanie na-
skdrka, funkcje fibroblastéw oraz tagodzi stany zapalne skoéry?.

Srebro narany

Wiadomao, ze stan zapalny przyczynia sie do powstawania blizn przerostowych®.
W jednym z badan poddano ocenie przeciwbakteryjne wtasciwosci 5 najpowszech-
niej dostepnych opatrunkéw nasaczonych lub pokrytych srebrem, zastosowanych
do zwalczania 9 najczesciej wystepujacych patogenéw ran, (m.in. MRSA, S. au-
reus, Enterococcus faecalis, P. aeruginosai E. coli). Okazato sie, ze wszystkie
opatrunki majg przeciwbakteryjne witasciwosci gtéwnie w stosunku do Gram-
-ujemnych bakterii, ale dziatajg w réznym zakresie i z odmienng szybkoscig®.

Masuj blizne

Najlepiej robic to, uzywajac dermarollera, czyli watka w ksztatcie
bebna nabijanego 192 drobnymi mikroigtami o dtugosci 0,5-1,5 mm
i Srednicy 0,1 mm. Podczas zabiegu igly przebijajg warstwe rogo-
wa naskdrka. Wykazano, ze 15-krotne przetaczanie dermarollerem
po powierzchni skéry daje ok. 250 otworéw/cm . Mikronaktuwanie
prowadzi do uwolnienia czynnikéw wzrostu, ktére stymuluja po-
wstawanie nowego kolagenu i elastyny w skérze. Ponadto tworzg
sie nowe naczynia wlosowate. To za$ prowadzi do redukgji blizn.
Zabieg przeprowadz po cieptej kapieli i peelingu. Osusz ciato. Zdezynfe-
kuj problematyczne miejsce i dopiero wtedy natéz na nie wybrany olejek
(np. konopny lub tamanu, badz serum zawierajace witamine C, ktéra
przyspiesza wytwarzanie kolagenu). Nastepnie do$¢ mocno przeciagnij
dermarollerem po skérze 15-20 razy w kierunku poziomym, pionowym
i ukosnym. Cato$¢ nie powinna trwac dtuzej niz 15-20 min w zaleznosci

od wielko$ci walcowanego obszaru. Po wszystkim skére zwilz ptatkami
nasgczonymi solg fizjologiczng. Powtarzaj nie czesciej niz raz na 6 tygodni
— poniewaz tyle czasu zajmuje utworzenie nowego kolagenu. Jako ze po
takim zabiegu czesto pojawia sie zaczerwienienie, ktére moze utrzymywac
sie przez 2-3 dni, warto przeprowadzic¢ go przed dtuzszym weekendem.
Po uzyciu rolke umyj w goracej wodzie z kranu i wytrzasnij .

ZDROWY STYL ZYCIA

Olejek tamanu

Otrzymywany jest z owocow i nasion drzewa
Calophyllum inophyllum. Chociaz dane naukowe
na jego temat sg ograniczone, jest on zalecany
na catym $wiecie do leczenia otar¢, oparzen, ran
cukrzycowych i blizn. Dlatego naukowcy z Istam-
butu postanowili sprawdzi¢ jego skutecznos$¢

w eksperymencie na szczurach. Gojenie sie
ran oceniali klinicznie za pomoca biopsji
po 7, 14 i 21 dniach. Okazato sie, ze juz
w 7. dniu intensywnos¢ nacieka-
nia makrofagéw i dojrzatych
tkanek ziarninowych byta -
istotnie wyzsza w grupie  ~ S .“
tamanu niz w grupie kon- \ g l
trolnej, podobnie jak zwtok- - (
nienie i gestos¢ kolagenu'. )i - ’
Olej tamanu przyspieszat | ‘
gojenie, regeneracje skory |
oraz zmniejszat blizny. Po raz »
kolejny wiec madro$¢ ludo- '
wa znalazta potwierdzenie
w nauce. Zgodnie z tra-
dycyjnymi recepturami, |
olejkiem nalezy smarowac I %
blizny 2 razy dziennie. ‘ '

Jesli chcesz wygladzic skore dtoni i pozby¢ sie prze-
barwien, wymieszaj 2 tyzki miodu, sok wycisnie-
ty z potowy cytryny oraz tyzeczke oliwy z oliwek.
Gdy sktadniki potacza sie w jednolita mase, natéz
ja na dtonie i pozostaw na ok. 15-30 min. Po tym

czasie maseczke zmyj letnig woda.

Sok z cytryny dostarcza kwasow AHA, ktére dzia-

tajg ztuszczajaco oraz wspierajgcej regeneracje
i tworzenie kolagenu witaminy C. Dzieki temu
domowemu peelingowi enzymatycznemu
wraz ze starym naskérkiem redukujesz
przebarwienia oraz wygtadzasz i roz- 4

jasniasz blizny. Natomiast miod &7
przyspieszy regeneracje skory. L_;_'é

. .
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Smaruj!

Wyciag z cebuli zawiera substancje przeciwzapalne, takie jak

- kwercetyna czy kemferol®. Indukcja metaloproteinazy 1 przez
i’ te substancje pomaga w rozktadzie nowo tworzone-

go kolagenu, co skutkuje znaczng poprawg pod wzgle-
dem wysokosci i odksztatcalnosci blizny. Dowiedziono
tego w przeprowadzonych w Bangkoku eksperymencie,

w ktérym pacjentki smarowaty blizny po cieciu cesarskim
ekstraktem z cebuli 3 razy dziennie przez 12 tygodni®.
Mimo Ze rola wyciggu z cebuli byta przez dtuzszy czas

podwazana, ostatnie doniesienia potwierdzajg jego
skutecznos¢ w profilaktyce blizn przerostych.
Chinscy naukowcy stosujgcy w badaniach zel z wycig-
giem z cebuli, heparyna i allantoing, uzyskali zmniej-
szenie ryzyka bliznowacenia z 23,5 do 11,5%.

'v - ¥’ N

Peeling kawowy

Fusy z wypitej kawy (zaréwno tej zaparzanej w ekspresie,
jak i w szklance) wysyp na blache i wstaw do piekarni-
ka, by wyschly. Nastepnie przesyp je do stoika i dodaj
1-4 tyzek oliwy lub oleju (précz wspomnianych w tym tekscie
blizny redukujg réwniez olej lawendowy oraz Iniany). Chodzi
o to, by fusy staty sie lekko wilgotne. Nastepnie przez kilka
minut nacieraj nimi dtonie. Taki intensywny peeling nie tylko
ujedrni i wygladzi skdre, ale réwniez zmniejszy widocznos¢
blizn. Ponadto w ten sposéb poprawisz ukrwienie skary,
a przez to usprawnisz odzywienie jej oraz utatwisz wchto-
niecie dobroczynnych aktywnych sktadnikéw z peelingu.

Stodki opatrunek

Jesli doszto do zakazenia rany lub oparzylas sie, a chcesz uniknaé szpecacej blizny,

Ostroznie

By zminimalizowac ryzyko powiekszenia
sie rany, nalezy unikac takich czynno-
$ci, ktére moga powodowac nadmierne
rozcigganie skory lub uraza¢ gojaca sie
tkanke. Z tego powodu wiasnie skalecze-
nia i oparzenia zabezpiecza sie opatrun-
kiem. Jezeli koniecznie musisz

umy¢ naczynia, zadbaj
o to, by rana byta osto-
nieta wodoodpornym
plastrem, a jezeli go nie
masz, zatéz gumo-

we rekawiczki.
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nat6z na chore miejsce... midd — najlepiej z kwiatéw manuki. Naukowcy potwierdzili,
Ze jest on skuteczny w poprawie ostrego i przewlektego gojenia sie ran. Miéd manuka
zawiera do 830 mg/kg metyloglioksalu (MGO) - substancji o silnie przeciwbakteryjnych
wiasciwosciach, ktéra znajduje sie tez w innych miodach, ale w ponad 100 razy mniej-
szej ilosci'®. Ograniczenie wzrostu drobnoustrojéw jest mozliwe réwniez dzieki wy-
sokiej zawartosci cukréw, niewielkiej ilosci wody i niskiej kwasowosci (wiekszosé
mikrobdw rozwija sie w $rodowisku o neutralnym pH). Pojawiaja sie

nawet doniesienia, z ktérych wynika, ze pod wzgledem sku-
tecznosci przeciwbakteryjnej nie ma réznic 4 Y ‘“
miedzy opatrunkami ze srebremi jo- . . )
dyna a tymi zawierajgcymi miod*. ‘!V . “~“\"‘"

%




barirt

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznosc¢ potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzjeg, odpowiednia wilgotnosc,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajgc napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze

sauance 159 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

Atténie hes rolgeds:

sn.&ue |'

Relioves itching FDRMULa |
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Kelo-cote® SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
L polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnigciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skdry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowad u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w cigzy oraz u 0séb z wrazliwg skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb medyczny Kiasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd, Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano ltaly.

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny
moze nie by¢ odpowiedni dla Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote® - na otwarte lub Swieze rany

- na biony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na naloZzone wezesniej preparaty zawierajace inne leki.
Stosowac na czystg i suchg skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/
https://www.instagram.com/kelocote_polska/
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" Unikaj stonca

Uzywaj odziezy chronigcej
i przed storicem i preparatéw
- F 4 z filtrem UV zaréwno pod-
i’ czas gojenia, jak i gdy juz dojdzie
do zabliznienia rany. Zwlaszcza Swieze
blizny nie powinny by¢ narazone na dziatanie promie-
niowania $wiatta stonecznego. Po kilku tygodniach przy
ekspozycji na storice stosuj kremy z wysokim filtrem*.
Co prawda nie sprawi to, Ze pozbedziesz sie $ladu, ale
Z pewnoscig wspomoze naturalny proces jego blakniecia.
Podobng ostroznos¢ zachowaj, gdy zdecydujesz sie
wydac bliznom wojne. Po zastosowaniu wielu z opi-
sanych tu metod (jak np. peeling, maseczka z cytry-
ny czy walcowanie skory) storice moze podrazniac¢
skore oraz blizne i powodowac przebarwienia.

Istotne nawilzenie

Terapia okluzyjna jest dobrze znang drogg do poprawy stanu blizn.
Badania wykazaty, ze bezposredni wptyw nawodnienia na keraty-
nocyty i fibroblasty przyczynia sie do zmniejszenia blizn przero-
stych. Okluzja moze tez regulowac¢ produkcje cytokin w naskdrku
i czynnika wzrostu. Méwigc najprosciej, odpowiednie nawodnienie
skory sprawia, ze jest ona bardziej elastyczna, poniewaz nastepuje
rozluznienie struktury kolagenowej. Dzieki temu blizny powstate
podczas gojenia sg bardziej plastyczne, a przez to mniej widoczne®.
Jedng z metod utrzymania prawidtowego nawilzenia rany,

a potem blizny sg opatrunki hydrozelowe lub silikonowe.
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Siegnij po suplementy
Serrapeptaza jest enzymem proteolitycznym, ktdry zostat wyizolowany z pateczek krwawych
(Serratia) — bakterii zasiedlajacych jelita jedwabnikdw. Zaobserwowano, ze pomaga ona jedwab-
nikom w procesie trawienia ciezkostrawnych lisci morwy oraz w rozpuszczaniu koko-
nu, ktdry jest bardzo twardy. | cho¢ pierwotnie byta wsparciem dla owaddw, to okazu-
je sie, ze przynosi liczne korzysci réwniez ludziom. Obecnie serrapaptydaze stosuje sie
w warunkach klinicznych, w réznych terapiach leczniczych, m.in. w leczeniu ran.
Enzym pomaga rozrzedzac ptyny w obszarach objetych stanem zapalnym, utatwiajgc w ten
sposdb drenaz. Powoduje to zmniejszenie obrzeku, bélu i usprawnienie naprawy tkanek. Przy-
spiesza réwniez proces gojenia dzieki swojej unikalnej wlasciwosci rozpuszczania martwe;j
tkanki otaczajacej uszkodzony obszar bez uszkadzania zywej. Ponadto hydrolizuje
bradykinine, histamine i serotonine, co pomaga zmniejszy¢ bél i obrzek oraz
poprawi¢ mikrokrazenie, co z kolei wspomaga proces gojenia sie ran*:.
Serrapaptydaza dziata tez jako $rodek przeciwzapalny poprzez regulacje cy-
tokin zapalnych. W preparatach najczesciej tgczy sie jg z nattokinaza, ktéra
wzmaga naturalng produkcje plazminy w organizmie, a gdy jej brakuje, za-
stepuje jq i rozktada nadmiar fibryny w bliznach wokét uszkodzonej tkanki.
Jednak nie przesadz w dazeniu do doskonatosci. Pamie-
taj, ze oba enzymy réwniez rozrzedzaja krew.

: 1. Adv Skin Wound Care. 2014 Jul;27(7):317-23
WAZNA PREWE N ClA 2. Clin Cosmet Investig Dermatol. 2020; 13: 927-42
. . . . o . 3. | Wound Care. 2021 Sep 2;30(Sup9a):Vi-Vx
w kaz'd'yr:n przypadku istotne jest dokla'dlje oczyszczenie rany, jej dt_azynfekc!a 4. ) Cutan Aesthet Surg, 2009 Jul-Dec; 2(2): 1101
oraz pézniejsze utrzymywanie w czystosci. Taki sposob postepowania zapobie- 5. Clin Cosmet Investig. Dermatol 2013;6:103-14
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. Carbohydr Res 2009; 344 (8): 1050-3; Mol Nutr Food

Res 2008; 52: 483-9

. Bioscience Horizons 2011; 4 (1): 61-7
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[ tykieta z listg sktadnikéw jest

o o L [ e o
najwazniejsza czescia opako-
znajdziesz prawde o tym, co kryje C

sie w §rodku. Jednak przemyst spozyw-
czy dobrze wie, ze wiekszosé¢ ludzi nie

[ ] | ]
czyta napiséw matym drukiem i zamiast [ s raWd z a e kl e
tego przy zakupie patrzy na przéd opa-

kowania. Oto kilka typowych, wprowa-
dzajacych w blad okreslen na produktach
spozywczych i co naprawde oznaczajg:

Zdrowe odzywianie
,Catkowicie naturalny”, ,,100%

naturalny” lub ,naturalny’ poleganaprzemyslanych
Nie ma jasnej definicji tego, co ozna- Wyborach | Sprawdzanlu,
czaja takie napisy na etykiecie, wiec T
jest miejsce na interpretacje przez firmy CF) napraWd? ZnaJdUJe
spozywcze. Te sformulowania wska- Sie WJEdZEﬂIU
zuja, ze produkt nie zawiera dodatkéw _ . : :
koloryzujacych ani sztucznych sktadni- uwazaVaniHari
kéw?. Jednak to absolutnie nie oznacza,
ze produkt jest ekologiczny, bez GMO,
wolny od pestycydéw czy konserwantéw, ani
ze jest wytwarzany w spos6b humanitarny
lub z prawdziwej zywnosci. Wiele produktéw
ma oznaczenie, ze sg ,,w 100% naturalne”,
mimo ze s pelne niepotrzebnych sktadnikéw.

+~Wzmocniony” lub ,wzbogacony”

Te stowa zwykle wskazuja, ze produkt jest

mocno przetworzony. Oba te terminy ozna-

czaja, ze skladniki odzywcze zostaly dodane

na pewnym etapie produkcji, poniewaz

te znajdujace sie w nim pierwotnie zostaly

tak mocno przetworzone, ze pozbawiono

je warto$ci odzywczej. Na przyktad maka

jest rafinowana i moze by¢ traktowana

dziesigtkami r6znych chemikaliow

— nawet wybielaczem — zanim trafi

na polki sklepowe. To przetwarza-

nie przemystowe niszczy sktadniki

odzywcze, wiec producenci dodajg

je z powrotem, a czesto sg one izo-

lowane i ze Zrédet syntetycznych.
Syntetyczne sktadniki odzywcze nie

zawsze sg wykorzystywane tak dobrze

przez organizm, jak te wystepujace

naturalnie w pokarmach pelnowar-

toSciowych. Lepiej wybra¢ zywnos¢,

ktéra nadal zawiera naturalne sktad-

niki odzywecze, niz taka, ktéra zostata

przetworzona w takim stopniu, w jakim

musi by¢ ,wzmocniona” lub ,,wzbogacona”.

,Wieloziarniste”

Brzmi to zdrowo, ale oznacza po prostu,

ze zywno$¢ jest wytwarzana z wielu réznych
rodzajéw zb6z2. Nie oznacza za$, ze ziarna te sg
pelnowartoéciowe ani nierafinowane. Ziarna
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te mogg by¢ raczej rafinowane, a zatem pozbawio-
ne skladnikéw odzyweczych i zdrowego blonnika.

~Zoliwyzoliwek” (lubinnego

zdrowego sktadnika)

Tylko dlatego, ze na produkcie napisano, Ze jest
»zrobiony” z czego$ zdrowego, nie oznacza wca-
le, ze pozostale skladniki réwniez sg zdrowe.
Dobrym tego przykladem jest sos majonezowy
marki Best Foods z oliwg. Mozna by pomysle¢,

ze jest ze zdrowego oleju z oliwek, ale rzut oka

na liste sktadnikéw pokaze, ze w istocie sktada sie
przede wszystkim z oleju sojowego, a nie oliwy.

,Bezdodatku cukru”lub,bez cukru”

Jak taki produkt moze nadal smakowac stod-
ko? Dzieki zastosowaniu sztucznych stodzikow
wyprodukowanych w laboratorium. Wiele ar-
tykutéw spozywczych oznaczonych jako ,bez
cukru” zawiera sztuczne stodziki, takie jak
aspartam i sukraloza, ktérych sugeruje unikac.

Produkty, bezttuszczowe”i,nisko
tluszczowe” czesto zawierajq
wiecejdodatkowi cukru, nizwersje
normalne.Tozdecydowanienie
czyniich zdrowszymi

»Beztluszczowy” lub ,nisko ttuszczowy”

Ta etykieta jest bardzo mylaca, poniewaz produkty
tak oznaczone czesto zawieraja wiecej dodatkow
i wiecej cukru niz ich normalne wersje. To zde-
cydowanie nie czyni ich zdrowszymi. Artykuty
te sa naszpikowane dodatkowymi stodzikami
wraz z dodatkiem wypelniaczy i zageszcza-

czy, aby zastapi¢ tluszcz, ktéry zostal usuniety.
Ta etykieta r6wniez nie méwi nam nic o jako-
$ci skladnikéw ani o tym, co zostato dodane,
aby zachowaé¢ smak po usunieciu ttuszczu.

»Z prawdziwych owocéw”

Podczas gdy stwierdzenie to nasuwa wizje ko-

sza pelnego pomaraniczy, winogron i truskawek,
produkty z taka etykietg czesto zawierajg ich bar-
dzo malo. Firmy spozywcze nie sg zobowigzane
do oznaczania procentu rzeczywistych owocéw

w produkcie, wiec w sktadzie moze znajdowac sig
tylko jedna mata wisnia. Dotyczy to réwniez pro-
duktéw, ktére sktadaja sie z rzekomo ,,100% soku”.

-Wysokazawartosc¢ biatka”

Kazdy produkt, ktéry chwali sie, ile go zawiera,
jest czesto wzbogacany dodatkowymi proteinami
w postaci izolatu biatka sojowego lub serwatko-
wego, a te sg silnie przetworzonymi formami.

Co prawda do praktycznie kazdego super niezdro-
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Zdrowe wybory
Zywieniowe

Oto lista niektérych
popularnych produk-
téw spozywczych

i napojow oraz na co
zwrdci¢ uwage pod-
czas ich kupowania.
Generalnie warto
szukac produktow
ekologicznych i bez
sztucznych dodatkdw.

MLEKO

* Nieekologiczne

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

LEPSZY WYBOR:|

« Certyfikowane
ekologiczne

* 100% od kréw wy-
pasanych na trawie

MLEKO ROSLINNE

ZLY WYBOR|

* Nieekologiczne

* Dodatek cukru

» Wzmacniacze smaku
* Niepotrzebne ,gumy”
* Karagen

« Certyfikowane
ekologiczne

* Bez dodatku cukru

» Bez wzmachnia-
czy smaku

* Bez dodatku
zageszczaczy

» Skiadniki z praw-
dziwej zywnosci

JOGURT

ZLY WYBOR|

* Nieekologiczny

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

* Dodatek cukru

» Sztuczne barwniki

* Sztuczne stodziki (ta-
kie jak sukraloza lub
acesulfam potasowy)

* Wzmacniacze smaku
zamiast prawdzi-
wych owocéw

LEPSZY WYBOR:|

« Certyfikowany
ekologiczny

* Prosty skiad

* Brak wzmacnia-
czy smaku

* Bez dodatku sztucz-
nych stodzikéw

* Bez zageszcza-
czyigum

SER

* Nieekologiczny

* Nie od kréw
w 100% wypasa-
nych na trawie

* W plasterkach

» Zawiera celulo-
ze (drewno)

« Certyfikowany
ekologiczny

* 100% od krow wy-
pasanych na trawie

s Surowy

* Ser w kawatku. Po-
kréj samodzielnie!

MAStO

« Nieekologiczne

* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie

* Ekologiczne masto

od kréw pastwiskowych

MARGARYNA
i PASTY DO

SMAROWANIA

* Olej sojowy

* Monoglicerydy
i diglicerydy

* Naturalne aromaty

* Nieekologiczne

* Masto ekolo-
giczne od kréow
pastwiskowych

* Olej kokosowy

» Masto kokosowe

* Oliwa z oliwek

* Olej konopny

OLEJE SPOZYWCZE

« Olej sojowy

* Olej canola

* Olej kukurydziany

« Olej roslinny”

* Nieekologiczne

* Ekologiczne

* Ttoczone na zimno

* Masto od kréw
pastwiskowych

* Olej z oliwek z pierw-
szego ttoczenia (oliwa)

« Olej kokosowy

* Olej z awokado

« Olej konopny

* Masto ghee

SOK

« Gtéwnie cukier i woda
* Z koncentratu
* Wzmacniacze smaku
« Nieekologiczny
o Surowy
* Ttoczony na zimno
« Ekologiczny
* Bez dodatku cukru
* Brak wzmacnia-
czy smaku
« Nie z koncentratu

SUBSTANCJE

StODZACE

* Cukier

o Cukier trzcinowy

« Syrop kukurydziany

« Niskokaloryczne
substytuty cukru
(Truvia, Splenda, Equ-
al, Sweet'N Low)

* Miéd surowy

« Syrop klonowy klasy B

* Cukier kokosowy

* Suszone owoce
(takie jak dakty-
le lub rodzynki)

» Swieze owoce (jak
mango lub banany)

* Owoc mnicha, czy-
li luo han guo

PRZYPRAWY

ZLY WYBOR;|

« Nieekologiczne

* Dodatkowe skiad-

niki (takie jak MSG

lub celuloza)

LEPSZY WYBOR:

« Certyfikowane
ekologiczne

* Brak dodatko-
wych sktadnikéw
(100% przypraw)

PIECZYWO

» Maka pszenna lub inne
maki rafinowane (nie
100% petnoziarniste)

« Nieekologiczne



wego artykulu spozywczego mozna
dodac¢ troche protein w proszku,
ale to nie zmienia go magicznie

w zdrowa zywno$¢. Wiele z nich,
wzbogaconych w ten sposéb, jest
naszpikowanych rafinowanym
cukrem, wzmacniaczami smaku

i syntetycznymi konserwantami.

,Dobre zrédto btonnika”
Producenci zywnosci czesto dodajg
go do przetworzonych produktow
pelnych biatej maki i cukru, aby
wydawaly sig zdrowsze. Czgsto
maja tez one dodatek celulozy, aby
sztucznie rozdmuchaé zawartosé
btonnika. Dodatek ten zwykle po-
chodzi z drewna, poniewaz celuloza
jest znacznie tansza w pozyskiwaniu
z drewna, niz z owocéw i warzyw

i jest modyfikowana w laborato-
rium w celu utworzenia ré6znych
struktur (plyn, proszek itp.) w za-
leznosci od produktu spozywczego,
do ktérego jest przeznaczona.

Moze by¢ ona tanim sposobem
na zwiekszenie zawartos$ci wiékna
pokarmowego na etykietach zywno-
§ci, ale nie jest ono tak zdrowe, jak
to z pelnowartosciowych ziaren lub
produktéw. Badania lacza dodatek
celulozy ze zwiekszonym ryzykiem
przyrostu masy ciala, stanéw za-
palnych i probleméw trawiennych?®
— co jest zupelnie odwrotnym wy-
nikiem, niz mozna by oczekiwa¢
od pokarm6w bogatych w bionnik.
Najlepiej jest zapewniaé go sobie
z pelnych ziaren, owocéw i warzyw.

Jak kupowac najzdrowsze jedzenie
Najwazniejsza rzecza do zapamieta-
nia podczas zakupow spozywczych
jest to, ze wigkszos¢ kupowanej
zywno$ci powinna mie¢ tylko jeden
sktadnik. Oznacza to, ze powinno
sie spedzi¢ zdecydowang wigkszosé
czasu w dziale warzywno-owoco-
wym, wybierajac §wieze i aromatycz-
ne produkty roélinne, a nastepnie
zaopatrzy¢ spizarnie we wszystkie
sktadniki potrzebne do gotowania
zdrowych positkéw, takie jak komo-
sa ryzowa, ryz, oliwa, fasola itp.

Gdy spizarnia i lodéwka sg za-
opatrzone w $§wieze produkty
na caly tydzien, mozemy mie¢
nadzieje na sukces w kuchni.

« Olej sojowy lub canola

* Dodatek cukru

* Dodatki do ciasta

MYLACE ETYKIETY:

~pszenne”,

Lwieloziarniste”

» Kietkujace ziarno

« Certyfikowane
ekologiczne

* Bez dodatku cukru

* Bez dodatku olejow

MAKARON

tY WYBOR:
* Nieekologiczny
* Maka rafinowana
* Syntetyczne witaminy
» Certyfikowany
ekologiczny
 Z soczewicy, 100%
petnoziarnisty lub
Z pszenicy samopszy
» Wysoka zawarto$¢
btonnika i biatka

RYZ

tY WYBOR:|

* Ryzinstant

* Biaty ryz

* Nieekologiczny

LEPSZY WYBOR:|

* Certyfikowany
ekologiczny

* Testowany na me-
tale ciezkie

* Brazowy ryz

* Brazowy ryz basmati

* Dzikiryz

e Czarny ryz

JAJA

tY WYBOR:
* Nieekologiczne
« Nie od kur z wol-
nego wybiegu

PROWADZAJACE W B£AD

»Z otwartych klatek”,
Ldieta wegetarian-

ska”, ,naturalna” lub

»Z chowu naturalne-

go”, ,,bez hormonéw”,

»prosto z fermy”

» Certyfikowane
ekologiczne

» Z wolnego wybiegu

» Certyfikat
Humanitarny

DROB

« Nieekologiczny

* Nie od kur z wol-
nego wybiegu
PROWADZAJACE W BtAD

LSwieze” na-

turalne” i ,w 100% na-

turalne”, ,,bez dodatku

hormonéw”

* Ekologiczny i z wol-
nego wybiegu

* Bez antybiotykow

« Zatwierdzony Do-
brostan Zwierzat”

« Certyfikat
Humanitarny

WOLOWINA

tY WYBOR:
* Nieekologiczna
* Nie od kréw wypa-
sanych na trawie
yhaturalna”,
»Angus”, ,pastwiskowa”
* 100% karmione trawg
« Certyfikowana
ekologiczna

RYBY
tY WYBOR:

* Z hodowli

* Barwione

* Z dodatkiem
konserwantéw

» Wysokie ryzyko rteci

* Dziko zyjace

* Niskie ryzyko rteci

Zaadaptowane z ,Food Babe Kit-
chen: More than 100 Delicious, Real
Food Recipes to Change Your Body
and Your Life” autorstwa Vani Hari
(,Kuchnia babeczki od zywienia: po-
nad 100 pysznych przepiséw praw-
dziwe jedzenie, ktére zmieni Twoje
ciato i zycie”, Hay House, 2020)
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Bezwzglednie zabronione

Oto lista sktadnikéw, ktérych
koniecznie nalezy unika¢, ponie-
waz wigzg sie z negatywnymi
konsekwencjami zdrowotnymi.

Acesulfam potasowy
Sztuczne aromaty
Aspartam (NutraSweet)
Autolizowany ekstrakt drozdzowy
Azodikarbonamid
BHAiBHT

Maka bielona

Btekit brylantowy
Nadtlenek wapnia
Propionian wapnia
Barwnik karmelowy
Karagen

Celuloza

Syrop kukurydziany

Olej z nasion bawetny
DATEM

Dekstro