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Plan Daniela dla mozgu

Pewnego dnia do dr. Daniela G. Amena, klinicysty i specjalisty ba-
dan obrazowych mézgu zadzwonil do pastor Rick Warren z Kosciola
Saddleback, jednego z najwiekszych Koscioléw w Stanach Zjedno-
czonych, i zaprosit go do wziecia udzialu w nowej inicjatywie na-
zwanej Dekadg Przeznaczenia. Mial to by¢ 10-letni plan uzdrowie-
nia Kosciola. Zeby poprawi¢ zdrowie swojego zgromadzenia, pastor
Warren zebral grupe ekspertéw.

Przez nastepne 3 miesigce mezczyzni razem z pozostalymi eksperta-
mi pracowali nad Planem Daniela, nazwanym tak od imienia proroka
Starego Testamentu, ktéry odméwit jedzenia ztych krélewskich potraw. W pierwszym rozdziale Ksiegi
(1.3-16) Danielowi i jego 3 towarzyszom — Szadrakowi, Meszakowi i Abed-Nego oraz innym mtodym

mezczyznom wzietym do niewoli — rozkazano jes¢ sute potrawy i pi¢ wino z krélewskiej kuchni.
Daniel i jego towarzysze postanowili nie kala¢ sie tym jedzeniem. Daniel prosit nadzorce stuzby, aby
pozwolil mu nie je$¢ tego, co dla niego bylto niedozwolone. Jednak nadzor-
ca blagal Daniela, Zeby robit, co mu kazano, zeby on, nadzorca, nie zostat
$ciety za postepowanie wbhrew krélewskim nakazom.

Daniel dal nadzorcy taki wybér: ,,Poddaj stugi twoje 10-dniowej prébie:

Chceszmiec
oystry umyst?
Odcigzmozg
—dostownie

niech nam dajg jarzyny do jedzenia i wode do picia. Wtedy zobaczysz, jak
my wygladamy, a jak wygladajg mlodziency jedzacy potrawy krélewskie,
i postapisz ze swoimi stugami wedlug tego, co zobaczysz”.

Po 10 dniach Daniel i jego przyjaciele wygladali na zdrowszych i lepiej od-
zywionych niz mtodzi mezczyzni, ktérzy jedli potrawy nakazane przez kroéla.
Odtad nadzorca karmit ich tylko warzywami, a nie jedzeniem i winem, ktére dawano pozostatym.

Plan Daniela to program, ktéry ma uzdrowi¢ Koéciél, opracowany na 52 tygodnie do realizacji w malych
grupach. To tajna bron Koéciota Saddleback, poniewaz wsparcie spolecznosci i wspélnoty jest kluczowym
elementem kazdej prawdziwej zmiany. Nie da sig tego zrobi¢ samotnie. Ma to te dodatkowsq zalete, ze ba-
dania pokazuja, iz osoby najbardziej aktywne spolecznie doswiadczaja w podeszlym wieku tylko ¥4 pogor-
szenia mozliwosci umystowych w poréwnaniu z tymi, ktére w ogéle nie sg aktywne spolecznie.

Pewnej grudniowej niedzieli, gdy dr Amen wraz z Zong byli na mszy, pastor Warren obszernie
opowiadal wiernym o Planie Daniela, m.in. zapowiedzial gromadzonym, ze od 1 stycznia bedzie ich
przesladowal, Zeby dbali o swoje zdrowie. Jednak na koniec dodal: ,,ale od dzisiaj do konica roku jedzcie
wszystko, na co macie ochote”.

Stuchajac tego, dr Amen spojrzat na zong z niedowierzaniem. Przeciez, aby naprawde doszto
do zmiany, musi sie ona zacza¢ od teraz.

— Krétko po mszy rozmawialem z Rickiem o kazaniu. Bardzo szybko pojal, o co mi chodzilo.

— wspomina lekarz.

— Czyli m6wisz, ze to, co zrobilem, bylo jak powiedzenie mtodemu mezczyznie, ze skoro wkrétce
sie ozeni, to powinien postarac sie przezy¢ kilka przygéd, zanim na dobre sie zwigze — upewnit sie
pastor. Amen potwierdzit.

Program Daniela ruszy! oficjalnie 15 stycznia 2011 r., tamtego dnia pastor Rick Warren wazyt
132 kg. Do pazdziernika stracil 25 kg i 25 cm w pasie, wygladal zdrowiej i... o 10 lat mlodzie;!

A przy tym poprawil stan swojego mézgu, bowiem im wieksza masa ciata czlowieka, tym gorzej funk-
cjonuje jego kora przedczotowa. By¢ moze zatem warto wykorzystaé Wielki Post przed Wielkanoca,

by wdrozy¢ wtasny plan Daniela? :
REDAKTOR NACZELNA

Droqi CZL[tekaU Twoje zdrowie w Twoich rekach
Oq Nie bierzemy odpowiedzialno$ci za Twoje zdrowie. Na§wietlamy 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

OCZYMLEKARZE...
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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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Czerwie i wlosogtowki dziatajg przeciwzapalnie, usmierzajg bol.

Pierwsze goja rany, a drugie tagodzg chorobe Lesniowskiego-Crohna

Jak najlepiej wyciszyC szumy uszne? 30

Co robi¢, gdy nieustannie styszysz dzwonienie, brzeczenie i szelesty?

Oto najnowsze metody na ztagodzenie fantomowych dzwiekdw

Napraw swojmozg 62

Pewne niezwykfe biatko to najlepszy wzmacniacz mézgu

— twierdzi antropolog Alberto Villoldo TEMAT
i podpowiada, jak podnies¢ jego poziom NUMERU

Pracowite antyoksydanty 86

Stres oksydacyjny moze w bezposredni sposob przyczyniac

sie do wzrostu cisnienia tetniczego krwi, ale przeciwutleniacze

sg w stanie skutecznie temu przeciwdziatac¢

Zapomniane choroby kontratakujg 94

Jeszcze niedawno wydawato sig, ze w walce

z chorobami zakaznymi medycyna odniosta

trwaty sukces. Tymczasem coraz czesciej styszymy

0 zachorowaniach na btonice, krztusiec i odre

11 sposobow na NTM 102

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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Leigh Erin Connealy i dietetyczka Liliana Partida

dzielg sie poradami, co i jak jes¢, oraz kilkoma pysznymi

i zdrowymi przepisami kulinarnymi
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Dobry wybér dla zdrowia 08

Prenumerata il
Nasz zielnik: Czaber T8

Czekamy na listy Czytelnikéw pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
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| FAKTY

Ludzie, ktérzy przyjmuja
przynajmniej
650 mg polifenoli
dziennie, maja
0 30% nizsze
ryzyko Smierci
niz ci, ktorzy jedzg ich mniej

Szacuje sie,
ze SZUMOW usznych

doswiadcza az

20% dorostych Polakéw,
a istotny problem stanowig

one dla ok. 5% z nich

WHO ostrzega, ze do
2050 r. choroby
przewlekte beds

odpowiadaty za

86% wszystkich
zgonow

Dzieki larwom much

mozna uratowacd
50% przypadkow
przeznaczonych do amputacji

Obecnie kazdego roku
przeprowadza sie
na catym swiecie ponad

230 mln zabiegow
chirurgicznych
pod narkoza
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OCZYMLEKARZE...
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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.‘ Niezdrowy
i nawyk
V' Szanowna

Redakcjo, sezon
infekcji jeszcze w petni
i wokél mnie mndstwo
jest 0s6b zakatarzonych.
Zauwazylam jednak,
ze niewiele z nich dmucha
nos w chusteczke — wiek-
sz0$¢ chrzqka i weiqga
katar nosem. Z dziecinstwa
pamietam, jak moja mama
i babcia przestrzegaly mnie,
ze to niezdrowe. Wierzylam
im na sfowo i zawsze sie-
galam po chusteczke, tego
samego ucze takze moje
dzieci. A jaka jest prawda?

Joanna

Zdecydowanie Twoja
mama i babcia mialy racje.
Weciaganie kataru nosem,
czemu towarzyszy dzwiek
chrzakania, podobny

do tego, jaki wydajq dzieci
nasladujace $winki, jest
niezdrowe i moze prowa-
dzi¢ do powazniejszych
probleméw zdrowotnych.
Ot6z wciaganie kataru
sprawia, ze splywa on po
tylnej $cianie gardla i silg
rzeczy polykamy te wy-
dzieling z nosa. A co

w niej jest? Poza $§luzem
zawiera ona patogeny,
alergeny i zanieczyszcze-
nia oraz biate krwinki,
ktére bytujg na btonach
§luzowych i ktére chronig
nas przed chorobami. Nie
bez powodu natura wypo-
sazyla nas zatem w odruch
kichania i wydmuchiwa-
nia nosa, abySmy w ten
spos6b mogli pozby¢

sie tego wszystkiego,

co osiada na §luzéwkach
— zawierajaca patogeny
wydzielina, sptywajac

po gardle, moze dopro-
wadzi¢ do przeniesienia
infekcji na dalsze odcinki
uktadu oddechowego

i — wskutek potkniecia

— takze do przewodu
pokarmowego. Ponadto,

wciaganie kataru nosem,
polegajace na silnym i ce-
lowym wdechu przez nos,
prowadzi do zwiekszenia
ci$nienia w zatokach,

co z kolei zaburza funkcje
wyscielajacej je sluzéowki
i sprzyja stanom zapalnym
oraz zakazeniom. W ten
moze takze dojs¢ do zas-
sania zawierajacej pato-
geny wydzieliny z nosa
do zatok — a zapalenie
zatok to juz nie przelewki.
Aby unikna¢ tych proble-
mow, trzeba uczy¢ dzieci
wydmuchiwania nosa,

co poczatkowo sprawia
im oczywiscie trudnoéci,
ale dobrze jest wyrobié
nawyk prawidlowego
oczyszczania juz od po-
czatku. Pamietaj jednak,
prosze, ze dmuchac trzeba
umiejetnie — raz jedna,

raz druga dziurke, zmie-
niajac chusteczke dla
kazdej z nich. Wydzieling
nalezy wydmuchiwaé
delikatnie, a nie z catych
sil, by nie uszkodzi¢ btony
§luzowej nosa i nie zwigk-
sza¢ ci$nienia powietrza
w zatokach. Prawidlowe
oczyszczanie nosa nie
tylko ulatwia oddychanie
podczas infekgji, ale tak-
Ze moze przyczynic sie

do szybszego pokonania
choroby, bez powiklan.

Dzieni dobry,

pracuje fizycz-
nie i czesto cierpie z tego
powodu na bél kregostupa,
zwlaszcza szyjnego. Aby
ulzy¢ napietym miesniom
i rozprostowac kregostup,
od lat miatem taki nawyk,
ze strzelalem kregostupem
szyjnym — wystarczy napiqc
odpowiednio migsnie
i gwaltownie skrecic przy
tym glowe — strzeli i po
bélu. Ostatnio kolega
postraszyl mnie stowa-
mi: ,,Stary, chcesz dostac

‘ Grozne
‘.\/ strzelanie
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udaru?” i zaczqlem sie

zastanawiacd, czy takie

dzialanie moze faktycz-

nie spowodowac udar?
Oliwier

Cho¢ nie zdarza sie

to czesto, to odpowiedz

na Twoje pytanie brzmi:
tak — tzw. strzelanie szyja
moze doprowadzi¢ do po-
waznych probleméw,

w tym udaru mézgu.

W jaki spos6b? Ot6z w kre-
gach kregostupa szyjnego
znajduja sie otwory, przez
ktére przechodza, po obu
stronach szyi, tetnice kre-
gowe, ktérych zadaniem
jest wspomaganie tetnic
szyjnych w zaopatrywa-
niu mézgowia w krew.
Przy gwaltownym ruchu
szyja i gtowa moze dojsé
do przesuniecia kregow

i zaci$niecia $wiatla tetnicy
szyjnej lub jej uszkodzenia
i rozwarstwienia, a powsta-
Iy w miejscu urazu skrzep,
moze zablokowaé przeplyw
krwi, nawet jezeli kregi
wrdcily juz na swoje miej-
sce. A odcigcie w ten spo-
s6b mézgowia od dopltywu
krwi prowadzi do udaru
mébzgu, ktéry stanowi bez-
posrednie zagrozenie dla
zycia. Jesli pacjentowi uda
sig go przetrwac, moze spo-
wodowac trwale kalectwo.
Zalecam Ci zatem unikanie
strzelania szyja, a jesli pra-
ca fizyczna przyczynia sig
do dolegliwosci ze strony
kregostupa i mieéni, udaj
sie do fizjoterapeuty, ktéry
rozluzni mieénie, skoryguje
ustawienie kregéw i na-
uczy Cie metod bezpiecz-
nego radzenia sobie z prze-
ciazeniem kregostupa.

.‘ Ile to za diugo?

. Droga Redakcjo,

\/' od pewnego czasu
mialam problemy

natury intymnej, udalam

sie zatem do ginekologa,

ktéry stwierdzil obnizenie

i ostabienie dna miednicy,
obnizenie Scian pochwy
1 hemoroidy. Przestraszy-
fam sie, bo jestem chyba
za mioda, mam dopiero
43 lata, na takie przypa-
dlosci. Prowadze zdrowy
tryb zycia, duzo sie ruszam,
stosuje zdrowq diete, ktdra
pomaga mi w zaparciach,
urodzitam tylko jedno
dziecko — bez komplikacji...
Oczywiscie zapisalam sie
do wszystkich specjalistéw,
ktorych polecit mi gineko-
log, ale zanim doczekam
wizyt, chcialabym sie do-
wiedzie¢ skqd takie proble-
my? Co zrobilam nie tak?
Magda

Dokladng przyczyne opisa-
nych przez Ciebie proble-
méw zdrowotnych ustalg
zapewne dopiero lekarze,
do ktérych sie zapisatas.
Jednak w Twoim pytaniu
kryje sie pewna podpo-
wiedz, co mozesz zmienic,
aby nie zaostrzaé objawéw.
Chodzi o zaparcia i to,

w jaki sposéb zmieniajg
one nasze nawyki, zwig-
zane z wizytami w toa-
lecie. Oté6z pozycja, jaka
przyjmujesz w toalecie,
jest dla organizmu bardzo
niekomfortowa. Caty ciezar
ciala opiera sie bowiem

na udach, a miednica i jej
dno zawieszone sa w po-
wietrzu — w takim ulozeniu
sila cigzenia plus sily par-
cia obcigzajg mie$nie dna
miednicy, wzrasta takze
ci$nienie w jamie miedni-
cy. Sama pozycja, przyj-
mowana na czas defekacji
nie jest jednak szkodliwa,
problem pojawia sie, gdy
przyjmujemy ja na zbyt
dtugi czas i dodatkowo,
wskutek zaparé, przemy

z calych sit. Jesli taka sytu-
acja powtarza sie regular-
nie, dochodzi do ostabienia
mieéni dna miednicy,
opuszczenia $cian pochwy
(ktérej dno nie jest w stanie

prawidtowo podtrzymy-
wacd) i wepchnigcia krwi,
niejako na sile, do he-
moroidéw. Co ciekawe,
podobnie zgubne skutki
ma zbyt dlugie przesiady-
wanie na toalecie bez celu,
np. by doczyta¢ do konca
akapit ksigzki lub skoniczy¢
poziom w grze na telefonie.
Rodzi sig zatem pytanie,
ile to za dtugo? Badania
dowodzag, ze cata wizyta
w toalecie nie powinna by¢
dluzsza niz 3-5 min, przy
czym sama defekacja
powinna trwa¢ ok. 0,5 min
i odbywac sie bez koniecz-
noéci silnego parcia, jedynie

OCZYMLEKARZE...
LISTY

sitg ruchéw perystaltycz-
nych jelit. Co réwnie waz-
ne, do toalety powinni$my
i8¢ dopiero wtedy, kiedy od-
czuwamy parcie, a nie ,,na
zapas” i czekaé na parcie
lub prze¢ na sile, poniewaz
w ten sposéb nabawimy sie
jedynie probleméw. Jezeli
zatem cierpisz na zaparcia,
stosuj sie do zalecen leka-
rzy, nawadniaj i wspomagaj
odpowiednig dietg, a w ten
spos6b zmniejszysz objawy
wymienionych przez siebie
choréb i wspomozesz ich
leczenie. No i oczywiscie,
skré¢ wizyty w toalecie

do niezbgdnego minimum.
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw sktadajacy
sie dwupaku szczoteczek manualnych Black is White Curaprox,
ktére maja na swojej gtéwce az 5100 ultracienkich widkien
Curen®, niezwykle delikatnych dla zebéw i dzigset, a jednoczesnie
bezlitosnych dla ptytki bakteryjnej oraz wybielajacej pasty
do zebdw Black is White Curaprox o od$wiezajagcym mietowo-
cytrynowym smaku, ktéra usuwa przebarwienia przy
wykorzystaniu wiasciwosci aktywnego wegla, chroni
przed préchnica, utatwia remineralizacje szkliwa i uszczelnienie
odstonietych kanalikéw zebowych. Wiecej informacji
na www.curaprox.pl. Gratulujemy!

KWIECIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 9
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Zmniejsz
ryzyko rozwoju
cukrzycy

Codzienna porcja gorzkiej czekolady
moze obnizy¢ ryzyko wystgpienia
stodkiej choroby. Amerykanscy na-
ukowcy z Harvardzkiej Szkoty Zdro-
wia Publicznego T.H. Chana odkryli,
Ze spozywanie 5 porcji tygodniowo
zmniejsza prawdopodobienstwo
rozwoju choroby o ok. 20%.

Badacze przyjrzeli sie korzysciom
zdrowotnym ptyngcym ze spozywa-
nia ciemnej czekolady w grupie blisko
18,9 tys. 0sob, ktére monitorowano
nawet przez 25 lat. Uczestnicy bada-
nia, ktoérzy jedli co najmniej 5 porcji
dowolnej czekolady tygodniowo, byli
0 10% mniej narazeni na rozwdj cu-
krzycy, ale prawdziwe benefity zaob-
serwowano wsrdd blisko 4,8 tys. tych,
ktdrzy konsumowali tylko ciemng
czekolade. W ich przypadku nastgpita
ponowna redukcja ryzyka o poto-
we — do 21%. Z kazd3 dodatkowo
zjedzong porcja gorzkiej czekolady
spadato ono zas$ o kolejne 3%.

U os6b spozywajacych wytgcz-
nie biatg lub mleczng czekolade
nie zauwazono redukcji ryzyka
wystapienia cukrzycy, a zamiast
tego wieksze prawdopodobienistwo
przybrania na wadze. Gorzka czeko-
lada zawiera duze ilosci polifenoli,
ktore réwnowazg wptyw konsumpcji

tluszczu i cukru na mase ciata.
BM|2024;387:¢078386

—.
eprasa.pl 6aef3i20146

iecej kwasow
ttuszczowych,

by obnizy¢

ryzyko raka

Naprawde trzeba spozywac wiecej kwa-
sow ttuszczowych z grupy omega-3 - nie-
zaleznie od tego, czy pochodza one z ryb,
orzechdéw i ziaren, czy suplementéw
diety. Wiadomo juz, Ze utrzymujq one
uktad krazenia w dobrej kondycji, ale
naukowcy odkryli teraz, ze mogg mie¢
réwniez dziatanie przeciwnowotworowe.
Wedtug badaczy z Uniwersytetu
Georgii kwasy te zmniejszaja ryzyko
wystgpienia 18 réznych nowotworéw,
w tym raka jelita grubego, zotadka,
mdzgu, pecherza moczowego i czernia-
ka ztosliwego. Ich dziatanie ochronne
wzmacnia spozycie réwniez kwaséw
ttuszczowych z grupy omega-6, ktére
zwykle wystepuja w orzechach i jajkach.
Aktualne badania przecza wcze$niej-
szym prébom, ktére sugerowatly nawet,
ze te dobroczynne substancje odzywcze
sg rakotwdrcze. Kiedy naukowcy badali
stan zdrowia ok. 250 tys. 0séb i ich spo-
zycie kwasoéw ttuszczowych, odkryli,
Ze te z grup omega-3 i omega-6 mialy
dziatanie przeciwnowotworowe, cho-
ciaz ich bardzo duze ilosci nieznacznie
zwiekszaty ryzyko wystgpienia raka
prostaty. Jednak w przypadku kobiet

nie bylo niebezpiecznych dawek.
Int] Cancer2024; doi: 10.1002/ijc.35226

Osoby spozywajace
przynajmniej
650 mg polifenoli
dziennie sg o0 30% mniej

narazone na zgon niz
te, w przypadku ktérych
podaz wynosi ponizej
500 mg na dobe.




Irytujgcy szum w uszach?

cisze...

Jan jest na emeryturze, Obecnie wraz z zona
jest pochioniety odnawianiem mieszka-
nia, w wolnym czasie chodzi na ryby i gra
w siatkdwke,

«Problemy z uszami zaczely sie jakis czas
temu. Czesto miatem wraZenie, Ze jestem
w centrum glosnego miasta, podczas gdy
znajdowalem sie na wiejskiej igce. Zanied-
batemn ochrone moich uszu.” - powiedziat Jan.

Tone potega stuchu

Po rozpoczeciu przyjmowania tabletek Tone,
Jan zauwaiyi roinice. Lepie| styszat poniewaz
Tone zawiera ekstrakt z milorzebu japon-
skiego, ktory przyczynia sig do poprawy stu-
chu. Czasem, kiedy jest zmeczony lub zde-
nerwowany, styszy tylko lekki szum wuszach.

w Koncu
doceniam

Docenic cisze

Wleraz w koncu moge docenic cisze”

- powiedzial Jan.

LCzuje ten szczegdlny spokdj, jak nad mo-
rzem o wschodzie sforica. Rowniez reklamy
przestaly byé dla mnie irytujqce i za gfosne,
Jjak wezesniel” - stwierdzif Jan, chwalacTonel

lone

‘Milorzab

Wyprodukowany w Skandynawii
suplement diety Tone, zawiera
naturalne skladniki: mineraty,
witaminy oraz wyciggi roslinne,
a zwlaszcza mitorzab pomagajacy
w prawidtowym funkcjonowa-
niu ucha wewnetrznego. O stuch
mozemy zadbad poprawiajac
mikrokrazenie w uchu wew-
netrznym oraz utrzymujac row-
nowage elektrolitow - zdolnosc

Produkt Roku 2024 w IAA FA -

w kategoril ,Preparaty wspierajace stuch”
na podstawie ankiety przeprowadzonej wirod farmaceutow

organizmu do przewodzenia
ipulséw elektrycznych, szczegdl-

nie istotng dla stuchu.
- \..II - . A
' : : b e
38 na_:im- —Ls

.4
l—'f www.newnordic.pl TRIAR o~

| tel.: 448222125410 \ g ‘ Ucho -
= . Wewneiramn

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalinie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ B255901 ulatwi zamodwienie produktu.

Mew Nordic Health brands Polska Sp. 2 0.0,
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Dodatek
do przetworzonej
Zywnosci moze
powodowac
chorobe
zapalna jelit
i nieszczelnosc
jelita
Jeden z dodatkéw do prze-
tworzonej zywnosci jest od-
powiedzialny za przewlekty
chorobe zapalna jelitiich
owrzodzenia. Podwyzsza takze
poziom cukru we krwi, co moze
by¢ prekursorem cukrzycy
typu 2. Dodatek E407, czyli
karagen, moze przenikac przez
Sciane jelita i zwiekszac prze-
puszczalno$¢ jelita cienkiego,
prawdopodobnie, dlatego
ze wywotuje reakcje zapalna.
Naukowcy z niemieckiej
grupy badawczej DZD podawali
karagen grupie 20 mtodych
zdrowych mezczyzn w wie-
ku 23-31 lat. Dawka byta
2-krotnie wyzsza niz zwykle
spozywana w USA. Grupa kon-
trolna przyjmowata placebo.
Pod koniec 14-dniowego
badania u 0s6b przyjmujacych
karagen stwierdzono uszko-
dzenie Sciany jelita, ktore — jak
obawiajg sie naukowcy - osta-
tecznie doprowadzitoby do roz-
woju nadwrazliwosci na insuling
i cukrzycy typu 2. Eksperyment
byt zbyt krétki, aby to potwier-
dzi¢, ale badacze dostrzegli
pierwsze oznaki tego zjawiska
u uczestnikéw z niewielka nad-
waga. Mezczyzni ci mieli wiecej
markerdw zapalnych i stan
zapalny w mézgu oraz mniejsza
wrazliwo$¢ watroby na insuline.
Karagen wystepuje w Europie
jako E407. Czesto jest stosowa-
ny jako Srodek zageszczajacy
w przetworzonych produktach
spozywczych, takich jak mie-
so, galaretki, lody i desery.
BMCMed2024;22(1):558
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Lek na niedoczynnos¢ tarczycy
moze powodowac osteoporoze

Osoby przyjmujace jeden z najczesciej przepisywanych lekéw
na $wiecie s narazone na rozwdj osteoporozy — choroby,
ktéra ostabia kosci. Chodzi o lewotyroksyne, ktéra jest
standardowym $rodkiem stosowanym w leczeniu nie-
doczynnosci tarczycy. Przepisuje sie jg jednak réwniez
osobom z prawidtowo funkcjonujgcym gruczotem.

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Johnsa Hopkin-
sa ocenili stan zdrowia 81 pacjentéw w $rednim wieku 73 lat, ktérzy przyj-
mowali lewotyroksyne, i przez 6 lat poréwnywali ich z 364 osobami nieza-
zywajacymi leku. W tym czasie w grupie farmakoterapii doszto do wickszej
utraty masy i gestosci kosci.

Naukowcy byli zaskoczeni, gdy odkryli, ze u wielu oséb, ktérym
przepisano lek, tarczyca funkcjonowata prawidtowo.

— Znaczna cze$c¢ recept na hormony tarczycy moze by¢ wydawana oso-
bom starszym bez niedoczynnosci gruczotu — powiedziata jedna z bada-
czek dr Elena Ghotbi.

W przebiegu niedoczynnosci tarczycy gruczot, ktéry reguluje metabolizm
organizmu, jest niewystarczajaco aktywny. Szacowana czestos$¢ wyste-
powania choroby w USA jest zmienna, ale 7% populacji codziennie
przyjmuje lewotyroksyne. Inne badania wykazaty, ze lek ten nie
przynosi zadnych korzysci w przypadku tagodnych form nie-
doczynnosci tarczycy i czesto jest przepisywany w nadmiarze.

Radiological Society of NorthAmerica,,,CommonThyroid Medicine
LinkedtoBoneLoss”,Nov252024, press.rsna.org

Uwazaj na
chlorowang wode!

Naukowcy odkryli w niej nowa substancje che-
miczna, ktéra moze powodowac raka. Zwigzek ten
- anion chloronitramidu - podobnie jak inne toksyny
moze zagrazac zdrowiu publicznemu - twierdza
amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Arkansas.

Badacze ci jako pierwsi wyizolowa-

li anion chloronitramidu, chociaz jego ist-
nienie podejrzewano od ponad 10 lat.

- Jest bardzo trudny do wykrycia. Najtrud-
niejsze byly jego identyfikacja i udowodnienie,
Ze to struktura, o ktérej mowilismy — powie-
dziat jeden z naukowcoéw dr Julian Fairey.

Analiza prébek wykazata, Ze moze to by¢ tok-
syczny zwigzek, ktéry odpowiada za przypadki raka
u 0s6b pijacych wode z kranu przez wiele lat.

- Dobrze wiadomo, ze gdy dezynfekujemy
wode pitng, dochodzi do pewnego skazenia tok-
synami. Pewna liczba 0s6b moze zachorowac
na raka od picia takiej wody przez kilka dekad,
ale nie zidentyfikowaliSmy, ktére substancje che-
miczne powodujg zatrucie — wyjasnit dr Fairey.

Ok. 113 min Amerykandw pije wode dezynfeko-
wang chloraminami i amoniakiem. Ich dodawanie
ma na celu eliminacje z publicznych wodociggéw
patogendéw powodujacych choroby, takie jak chole-
ra czy dur brzuszny. W Polsce zgodnie z rozporza-
dzeniem stezenie chloru w wodzie pitnej ptynacej

z naszego kranu nie moze przekraczac 0,3 mg/I.
Science2024;386(6724).882-87
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Bio Selen+Cynk jest jednym z najbardziej rygorystycznie
przebadanych suplementdw selenu na rynku. W ciagu Wszystho o zdrowiu | suplemertach
ostatnich 25 lat zmienil 2ycie milionéw konsumentdw diety - oparte na nauce.
k. 8 A TN Zeskanuj ked QR
w ponad 45 krajach na catym swiecie. [ emrajestrisj se;
Zawiera opatentowane drozdze selenowe SelenoPrecise
wyrdzniajace sie wysoka biodostepnoscia
(89% przyswajania) | bezpieczenstwem stosowania.
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Onkolodzy decyduja sie na agresywne me-
tody leczenia raka prostaty nawet wtedy,
gdy nie przynosi to pacjentowi zadnych
korzysci. Jak wynika z nowego badania,
zamiast tego lepszym podejsciem bytoby
monitorowanie postepu nowotworu, ale
wybiera je zaskakujgco niewielu lekarzy.

Wielu starszych mezczyzn, w przypadku
ktorych przewidywana dtugosc zycia wynosi
tylko 5-10 lat, ma wolno rosnace guzy pro-
staty, ktdre sie nie rozprzestrzenity, a mimo
to nadal przechodzi leczenie operacyjne lub
radioterapie. Interwencje te mogg by¢ szko-
dliwe, czesto bowiem powodujg nietrzymanie
moczu lub impotencje, a nie wydtuzaja zycia.

Naukowcy z amerykanskiego Centrum Me-
dycznego Cedars-Sinai przeanalizowali dane
dotyczace prawie 244 tys. mezczyzn, ktérych
$rednia wieku wynosita 67 lat, ze zdiagnozo-
wanym w latach 2000-2019 rakiem gruczotu
krokowego. Chociaz ,,aktywny nadzér” lub
uwazne oczekiwanie - regularne monito-
rowanie - to wcigz preferowane podejscie
w przypadku wielu wolno rosnacych guzéw,
lekarze stosujg te metode gtéwnie przy
nowotworach prostaty niskiego ryzyka.

Ok. 60% mezczyzn z nowotworami umiar-
kowanego ryzyka przechodzi radioterapie
i/lub chemioterapie. Ponad 45% pacjentdw,
ktorzy mieli niewielkie szanse na przezycie
dtuzsze niz 5 lat (czesto ze wzgledu na za-
awansowany wiek), poddano agresywnej
terapii obarczonej duzym ryzykiem, co mozna
uznac za zbyt intensywne leczenie - stwierdzili
badacze. Jak dodajg, musi istnie¢ réwnowaga
miedzy dlugoscia zycia a jego jakoscig, czego
lekarze najwyrazniej nie biorg pod uwage i na-
tychmiast siegaja po agresywne interwencje.

JAMAInternMed2024;185(1): 28-36
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Wysokie dawki
witaminy C
wydtuzajg zycie
pacjentéw
onkologicznych

Wysokie dawki kwasu askorbinowego
moga zwalcza¢ nawet najbardziej Smier-
cionosne nowotwory. Naukowcy odkryli,
ze zwigzek ten moze podwoic czas przezy-
cia pacjentéw z zaawansowanym stadium
raka trzustki, u ktérych wystapity przerzu-
ty. To jeden z najbardziej Smierciono$nych
nowotwordéw — oczekiwana dlugosé zycia
chorych wynosi zaledwie 8 miesiecy,
nawet po konwencjonalnym leczeniu. Jed-
nak podwaja sie ona do 16 miesiecy, jesli
wraz z chemioterapig podaje sie dozylnie
wysokie dawki witaminy C — odkryli ame-
rykanscy naukowcy z Uniwersytetu lowa.

34 pacjentéw z przerzutowym ra-
kiem trzustki w IV stadium poddawali
oni standardowej chemioterapii lub
chemioterapii z dozylnymi wysokimi
dawkami witaminy C. Badanie odnio-
sto taki sukces, ze naukowcy zakonczyli
je przed czasem i wszystkim uczestni-
kom przepisali kropléwki z witaming C.

- Kiedy zaczynalismy, mysleliémy, Ze od-
niesiemy sukces, jesli osiggniemy 12 mie-
siecy przezycia, ale podwoili$my catkowite
przezycie do 16 miesiecy. Wyniki tak silne
wskazywaly na ptynace z tej terapii korzy-
$ci dla przezycia pacjentéw, ze mogliémy
zakonczy¢ badanie przed czasem - po-
wiedziat jeden z badaczy prof. Joe Cullen.

Witamina C nie tylko wydtuza zycie — dzie-
ki niej pacjent czuje sie réwniez znacznie
lepiej i odczuwa mniej dziatan niepozadanych
chemioterapii. Amerykanski uniwersytet
od prawie 20 lat opowiada sie za stosowa-
niem jej w leczeniu raka i jako jeden z pierw-
szych uznal, Zze nalezy j podawac dozylnie,

a nie doustnie, aby uzyskac pozytywny efekt.
W przypadku formy dozylnej wysokie pozio-
my witaminy docieraja do krwi, co wyzwala
w komérkach rakowych reakcje chemiczne,
ktére uwrazliwiajg je na chemioterapie.

W badaniu z zesztego roku naukowcy

odkryli, ze witamina C podawana dozylnie
pomogta réwniez wydtuzy¢ zycie pacjen-
téw z glejakiem - $miertelnym rodzajem
nowotworu mdzgu. Obecnie analizujg oni
jej wptyw na chorych z niedrobnokomar-
kowym rakiem ptuca. Mimo oporu i scepty-
cyzmu ze strony lekarzy otrzymali wsparcie
od amerykanskiego Narodowego Instytutu

Raka, ktdry finansuje wszystkie ich badania.
RedoxBiol 2024;77:103375
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Zywe Mumio i bursztyn dla Twojego

zdrowia, wiosow i skory

Zywe Mumio - prayspiesza procesy regeneracyjne

w tkankach | organach, Wykazuje dzialanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, ogélnie wzmacnia organizm, ufatwia
regenerac)e w preypadkach obnizonego funkcjonowania
nerwdw peryferyjnych | centrow analizy mozgu. Aktywuje
binsynteze kwasu dezoksyrybonukleinowego. Cbjawia sie
o w Zmnigjszeniu uczucia Zmeczenia, poprawie nastroju,
preyphywie sit fizycznych | umyslowych.

Luksusowy peeling do ciala z bogactwem
naturalnych olejow, ktére pomagajg zrewitalizowac,
zlagodzid podraznienia | wygladzic Twoja skore.
Skutecznie usuwa martwy naskdrek, pozostawiajac
skore jedwabiicie gladka | odéwieiona. Zawarte

w nim Zywe Mumio | pyl bursztynowy regenerujg
skore, pozostawiajac ja doskonale nawilzona.

Kram - poczuj wspaniata moc Zywego Mumio te]
haturalnej substancji, cenionej za swoje wlasciwosci
regeneracyjne | pielegnacy|ne, szczegdinie w kosmetykach
dla wrazliwej skory. Szybko sie wehtana, doskonale nadaje
sie do codzienneg] pielegnacji Twojej twarzy i catego clata.

Szampon do wlasow — z Zywym Mumio

| sproszkowanym bursztynem oraz kozim miekiem
nawilzy skare glowy oraz odiywi | wzmaocni wiosy

od cebulek a2 po korice. Delikatne érodki czyszczace
eliminuja zanieczyszezenia, podezas gdy Zywe Mumio
zregeneruje wlosy, przywracajac im elastycznosd.

Amber Dust - to wysokiej jakosci pyt bursziynowy
pozyskiwany z mielonego na zimno bursztynu
battyckiego klasy A+++ (sukcynit). Jego wilasciwosdi
zdrowotne decenianc juz od wiekdw, a bogactwa kwasu
bursziynowero sprawia, 7e polgczony 2 Zywym Mumio
sprawdza sie jako idealny dodatek do kosmetykdw,
zwiekszajac ich skutecznosc. Swietnie sprawdzi sie

jako skfadnik peelingow, szampondw, czy kremow,
nadajac skorze swiezoic i zdrowy wyglad,

Swieca sojowa zapachowa — wykonana z certyfikowanege
wosku sojowegao bez GMO 7 dadatkiem naturalnych

brytek bursztynu, Kupujae ja, nie tylko zyskujesz diuzszy
czas palenia, ale takze dbasz o srodowisko. Jej pachnacy
plomien, wypeini na diuge pomieszczenie, swiezym,
kajaeym zapachem, tworzac preytulny i relaksujacy
nastraj. To Idealny nastrojowy bukiet dla aromaterapil.

Bursztynowe Perfumy Damskie MOLLY 24
=S0LEIL (30 mi}

Eau de Parfum — Dame (W) Parfum verse dla
kobiet, inspirowane cieplem storica | swieig bryza
morska. Delikatne i eleganchkie nuty zapachowe,
ktore doskonale podkresdly kobieca oscbowosc,

Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22
—AVENTURA (50 ml)

Eau de Parfum — Man (M) Parfum verse dia
mezczyzn, lidealne na kazda okazje, Zapach

o wyrazistych nutach, bursztynu | jodu, ktéry dodaje

¥ pewnadci siebie | podkredla meska charyzme.
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MIKSTURA

HTZ po menopauzie podwaja
ryzyko wystapienia zawatu
serca i udaru mozgu

Wiekszos¢ z 7 réznych rodzajéw hormonalnej terapii zastep-
czej (HTZ) zwieksza ryzyko rozwoju choréb ukitadu krazenia, ale
niektore sa bardziej niebezpieczne niz inne. W przypadku ko-
biet stosujacych terapie sekwencyjng prawdopodobienstwo
wystapienia zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej (zakrzepu
krwi w zyle) wzrasta 2-krotnie, w przypadku tych przyjmu-
jacych pigutki zawierajgce wylacznie estrogen — 0 57%, przy
ciggtym zazywaniu doustnych lekéw ztozonych - o0 61%.

Naukowcy z Uniwersytetu w Uppsali w Szwecji poréwnali
stan zdrowia ponad 77,5 tys. kobiet po menopauzie stosujgcych
HTZ oraz ponad 842 tys. tych, ktdre nie przyjmowaty lekéw.
HTZ wystepowata w 7 rodzajach: doustna tgczona ciagta, do-
ustna taczona sekwencyjna, doustna wylacznie estrogenowa,
doustny estrogen z miejscowym progestagenem, tybolon, prze-
zskdrna taczona lub przezskérny estrogen bez progestagenu.

Niektdre kobiety niestosujace HTZ réwniez zmagaty sie
z zaburzeniami kardiologicznymi. U ok. 13% z nich roz-
wineta sie choroba serca, u 0,45% wystapit udar mézgu,

u 0,47% - zawat serca, a u 1% — zakrzep. HTZ dodatko-
wo zwiekszata to ryzyko, a tybolon byt odpowiedzialny

za 1 dodatkowy przypadek choroby serca na 1000 przyj-
mujacych go pacjentek. Ten syntetyczny steroid, dostep-
ny na rynku europejskim, ale nie w USA, podwajat réwniez
prawdopodobieristwo wystgpienia udaru mézgu i zawatu.

Naukowcy twierdza, Ze poniewaz przezskorna terapia estro-
genowa nie podlega przetwarzaniu przez watrobe, ktéra wytwarza
czynniki krzepniecia, minimalizuje ten wptyw. W przypadku tej for-
my HTZ nie stwierdzono wzrostu ryzyka sercowo-naczyniowego.
BM|2024;387:€078784

Pacjentom po zawale
rutynowo przepisuje sie
beta-blokery, ktére poma-
gaja spowolnic prace serca.

Czesto jednak leki te nie
przynoszg korzysci, a nawet
moga powodowac depresje.
Leki nie s potrzebne, jesli
pacjent po zawale ma nor-
malng czynno$¢ serca i istnieje
niewielkie ryzyko jego niewydolno-
$ci. Beta-blokery zwiekszajg réwniez
prawdopodobienstwo rozwoju depres;ji,
szczegdlnie u chorych, ktérzy przyjmowali
je wczesniej — potwierdzili szwedzcy na-
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WSROD KOBIET STOSUJAGYCH
TERAPIE SEKWENCYINA RYZYKO
WYSTAPIENIA ZYLNEJ CHOROBY
ZAKRZEPOWO-ZATOROWE)
WZRASTA 2-KROTNIE, WSROD
TYCH PRZYJMUJACYCH PIGULKI
ZAWIERAJACE WYLACZNIE
ESTROGEN—057%, PRZY
CIAGLYM ZAZYWANIU DOUSTNYCH
LEKOW ZE0ZONYCH — 0 61%.

ukowcy. Podczas ich stosowania wzrasta
tez ryzyko wystgpienia bezsennosci.

Tylko pacjenci z zaburzeniami rytmu serca
moga odnies¢ korzysci z farmakoterapii, ktéra
hamuje wptyw adrenaliny na ten narzad. Jednak
poza tym podzbiorem pozawatowcdw wiekszo-
$ci ludzi leki nie stuza. Wczeéniejsze badania
uniwersyteckie wykazaty, Ze nie chronity one
przed kolejnym atakiem serca lub zgonem.

W najnowszym badaniu naukowcy przeana-
lizowali stan zdrowia ok. 800 oséb po zawale
serca, sposrdd ktérych potowa przyjmowata
beta-blokery. W leczonej grupie wielu pacjen-
téw zglaszato ciezkie objawy leku i depresiji.
EurHeart|Acute Cardiovasc Care2024;13(11): 789-97




Gdyby ktos spytat, jaki jest zwia-
zek miedzy wynalazkiem Edisona
(1878 r.) a niebezpieczna i ucigzliwg
chorobg — brodawczakiem pecherza mo-
czowego (bladder papilloma) — mozna
rzec, ze do wyboru: istotny i w nieogra-
niczonej skali, imponujacy, gigantyczny,
wieloformatowy. Wynalezienie zaréwki
zmienito §wiat, a jej miniaturyzacja
umozliwita rozwéj endoskopii, czyli ba-
dania wnetrza ciata. Najwczeéniej stoso-
wane endoskopy doodbytnicze polegaly
na wprowadzaniu twardej rurki i ob-
serwowaniu zmian przy $wietle Swiecy.
W 1877 r. niemiecki urolog Maximilian
Nitze stworzyl cystoskop, ktéry byt sto-
sowany w badaniu niektérych zmian
w pecherzu, takich jak brodawczak,
czesta choroba kobiet i mezczyzn.
Brodawczak pecherza jest nowotwo-
rem tagodnym, ale po jego usunieciu
czesto nawraca i moze w rezultacie ze-
zlodliwieé. Jego najczestszymi objawami
sa béle podbrzusza, infekcje drég moczo-
wych, krwiomocz i czestomocz. Przy-
czyn brodawczaka jest wiele: palenie
papieroséw, wirusy HVP, leki przeciwbé-
lowe (fenacetyna), barwniki przemy-
slowe, pasozyty, jak motylica krwawa
(Schistosoma haematobium), przewlekly
stan zapalny pecherza. Jedyna meto-
dag jego leczenia jest wycigcie. Urolog
wykonuje resekcje przezcewkows,
ale pacjenci miedzy jednym a drugim
zabiegiem elektroresekcji zyja w nie-
pewnosci: ,odro$nie czy nie odro$nie?”.

- Styszalam, ze z duzym pozytywnym
skutkiem wlaczacie si¢ we wspo-
maganie leczenia choréb urolo-
gicznych ziolami amazonskimi?

— Tak, to prawda. Ziola amazonskie,
ale tez europejskie, sg skuteczne

PREZENTACJA|

,Jeslizadbam o siebie, to wygram”

- prof. Piotr Chfosta (urolog)

Czy brodawczak pecherza
musi odrastac?

w infekcjach pecherza moczowego,
moczowodow, cewki moczowej, zakaze-
niach Escherichia coli, a nawet w raku
pecherza. Synergia migdzy medycyna
akademicka a np. fitoterapia bylaby
pozyteczna relacja. Wiele bakterii drég
moczowych, np. Klebsiella pneumoniae
czy E. coli, wykazuje lekoopornosé.

- Jakie ziola stosujecie?

— Kuracje dobierane sg indywidual-
nie, bioragc pod uwage wiek, przyjmo-
wane leki, choroby wspétistniejace.
Stosujemy: Manayupe, Matico, Wil-
caccore Impulso, Ganomix i inne.

- Wspélpracujecie z naukowcami?
— Tak, obecnie badana jest rosli-
na Huamanpinta, Juan de Alonso,
Coriolus i inne. Starozytne rosli-
ny sg niezwykle skuteczne w cho-
robach drég moczowych.

- Czy macie jakies sukcesy w przy-
padku brodawczaka pecherza?

— Tak, mamy opracowang metode zioto-
wa. Ci, ktérzy miedzy elektroresekcjami
czesto nie przyjmuja zadnych lekéw
(badania kontrolne co 4 miesiace), decy-
duja sie na naszg metode wspomagania
(ziota, preparaty naturalne) i nie maja
nawrotéw, czym zadziwiajg lekarzy.

- Czy mozesz powiedziec¢

co$ o swoim osrodku?

— U nas chory jest na pierwszym
miejscu. Tlumaczymy zasadno$é
picia naparéw i odwaréw, co wigze
sig z lepsza przyswajalnoscia i dzia-
taniem prozdrowotnym na caly orga-
nizm. Przykladamy najwieksza wage
do jakosci produktéw oraz jako jedyna
firma w Polsce, a moze i w Europie,
badamy rosliny pod wzgledem aktyw-

CENTRUM
ZIOLOLECZNICTWA

Uncana tor
Ganoderma lucidum

suplement diety

120 kapsulek #® 2100

noéci i bezpieczenstwa z ,japonska
precyzjg” badaniami cytogenetycznymi
(dr Julita Nowakowska, UW). A wiec
bezpieczenstwo, empatia, skutecznoscé.
Powiem za §wiatowej stawy urologiem,
prof. dr. Peterem Weiblem: ,,Empatia
jest istotng czescig udanej terapii”.

- Dziekuje za rozmowe.
7 Marta Skolmowskg rozmawiata Jo.An.

Potrzebujesz odpowiedzi? Znajdziemy
odpowiedz. Ty jestes dla nas pierwszy!

@ www.unadegato.pl
t\\:.) telefon: 22 751 65 07, 22 751 85 43

Masz problem? Napisz do nas:
vilcacora@biorelax.pl
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| Choroby przestaty juz by¢ czyms, co mozna
rasd ,
| ,zlapac”. Teraz sg wywotywane przez zty sposdb
| zycia i wkrétce bedg odpowiadac za wiekszos¢
zgondw na catym Swiecie
I
| yjemy dluzej — i jeszcze nigdy nie byliémy tak chorzy.
1 na 3 osoby na $wiecie zmaga sig z przewleklymi problemami
l zdrowotnymi, takimi jak astma, rak, choroba wienicowa, artre-
tyzm, zesp6t drazliwego jelita (IBS), cukrzyca lub otepienie.
| Ten obraz jest jeszcze gorszy w Stanach Zjednoczonych, gdzie
polowa wszystkich oséb doroslych cierpi na chorobe przewle-
l kia. Do 2030 r. wysitki w celu zaradzenia tej epidemii bedg kosz-
towaty rzady na catym $wiecie ok. 47 bilionéw dolaréw.
| Kiedys$ choroby byly czyms$, co mozna byto ,,ztapaé” w wy-
niku infekcji wirusowej lub bakteryjnej. Ale wraz z nade;j-
l $ciem antybiotykéw i poprawa warunkéw sanitarnych infek-
cje przestaly by¢ najwazniejsza przyczyna zachorowan.
| ,60 lat temu pojawil sie nowy, dominujacy problem zdrowotny:
choroby przewlekle. Osiagnely one obecnie proporcje epidemii, do-
I tykajac 50% populacji i pochlaniajac 86% wydatkéw na opieke zdro-
wotna,” stwierdza Halsted R Holman, badacz ze Stanford University.
| Ta zamiana nastapila ok. 1950 r. W owych optymistycznych czasach
po II Wojnie Swiatowej gotowe do spozycia, przetworzone produkty
| zaczely stawac sie w wielu rodzinach najczestszym wyborem, a calg
uwage przeniesiono na oszczedzajace prace gadzety domowe, kt6-
| re wykonywaty za nas ucigzliwe obowiagzki, abySmy wszyscy mogli
zasia$¢ przed ekscytujacym nowym urzgdzeniem — telewizorem.
| Medycyna definiuje chorobe przewlekla jako kazde schorzenie
trwajace lub wielokrotnie powracajgce przez okres dtuzszy niz
| 3 miesigce — ale w wigkszosci przypadkéw trwa ono przez cale zy-
cie i w konicu moze nas zabi¢. Tego sie nie ,lapie”; taka choroba
| jest rezultatem niewlasciwego stylu zycia, charakteryzujacego sie
cechami takimi, jak wysokocukrowa dieta, palenie, brak ¢wiczen
| fizycznych, zanieczyszczenia Srodowiskowe i stres, ale to ozna-
cza tez, ze takiemu schorzeniu mozna w zupelnosci zapobiec.
| Problem sie nasila — a juz od lat wykazywal tendencje wzrostowa.
Do 2050 r., jak szacuje Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), cho-
| roby przewlekte beda odpowiadaty za 86% wszystkich zgonow.
Medycyna wcigz nastawiona jest na leczenie ,,choréb ostrych” i sta-
| bo przygotowana jest do radzenia sobie z problemami przewlektymi
poprzez przeniesienie nacisku z leczenia na zapobieganie. Dopdki
| to sig nie zmieni, bedziemy coraz bardziej schorowani, a nasze go-
spodarki w konicu zbankrutuja, gdy opieka zdrowotna zacznie géro-
| wac nad wszelkimi innymi rodzajami wydatkéw panstwowych.
I
I

1 ACROpenRheumatol,2020;2(3): Z"Pdh?i Tim Gray
167-173 (TimBiohacker)
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Jak jelita wptywaja
na nasze zdrowie i zachowanie?

Czy wiesz, ze Twoje jelita prowadza nieustanng rozmowe z mézgiem?
Co wiecej, ta rozmowa ma ogromne znaczenie dla Twojego zdrowia
i nastroju, a nawet wptywa na podejmowanie przez Ciebie decyzji!

Coraz wyrazniej uswiadamiamy sobie, ze rola uktadu pokarmowego nie ogra-
nicza sie do trawienia. Dr Emeran Mayer wykazuje, ze nasz ukfad pokarmowy
to najwiekszy pod wzgledem powierzchni narzad zmystu z milionami receptoréw
i zakonczen nerwowych. Jednoczesnie przewod pokarmowy to srodowisko zycia
trylionéw mikroorganizmow, ktérych aktywnos¢ wykracza o wiele dalej poza stra-
wienie ttustego obiadu. Z przewodu pokarmowego wcigz ptynie do naszego
modzgu gigantyczny strumien réoznorodnych sygnatéw. Wszystko to nie pozosta-
je bez wptywu na nasze zdrowie, nastroj, stan psychiczny, a nawet zachowanie.

Fascynuje nas kosmos, ale do niedawna kompletnie ignorowalismy zfo-
zony wszechswiat w swoim wtasnym organizmie — $wiat drobnoustro-
jow jelitowych. Wcigz pozostaje wiele do odkrycia na temat oddziatywa-
nia tego systemu na nasze zdrowie, jednak nauka wyraznie dostrzega
juz, ze 0$ mézg-jelita-mikrobiom scisle splata stan zdrowia mézgu z tym,
co jemy, jak uprawiamy i przetwarzamy zywnos¢, jakie zazywamy leki,

w jaki sposéb pojawiamy sie na tym Swiecie oraz w jakie interakcje wcho-
dzimy przez cate zycie z mikroorganizmami z otaczajacego srodowiska.
Emeran Mayer: ,, Twéj drugi mézg"”, cena: 37,99 zi,

Wydawnictwo Feeria Science, www.wydawnictwofeeria.pl

Nowe spojrzenie na nowotwory

Zaskakujgca prawda na temat metod leczenia raka Autor udowad-
nia, ze obecnie najpowszechniej stosowanie metody eliminowania komé-
rek rakowych zapewniajg peten sukces terapeutyczny u zaledwie 7% pacjen-
tow, z ktérych wiekszos¢ cieszy sie z nieobecnosci raka nie dtuzej niz przez
5 lat. Co wiecej, czes¢ zabiegéw usmierca wiecej oséb, niz ratuje.

Co, jednak jesli diagnoza rak jest tylko pozornie straszna? Dzie-
ki tej ksigzce uswiadomisz sobie, ze spontaniczne remisje nie sg zadnym
cudem, a komérki nowotworowe nie tylko niosa madros¢, ale i zdrowie.
Poznasz madros¢ natury, dziatanie wolnych rodnikéw i ryzyko zwigza-
ne z zatorami watroby. Bedziesz takze w stanie wykorzysta¢ szereg natu-
ralnych metod eliminowania nowotworéw, do ktdrych zalicza sie kur-
kumina, swiatto stoneczne, ¢wiczenia fizyczne i wtasciwa dieta.
Andreas Moritz: ,,Rak to nie choroba a mechanizm uzdrawiania”,
cena: 48,90 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl

Regeneracja sttuszczonej watroby

Zachodni styl odzywiania, przetworzona zywnos¢, siedzacy tryb zycia,

niska aktywnos¢ fizyczna oraz zbyt wysoka masa ciata to gtéwne czynni-

ki sprzyjajace rozwojowi niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watro-

by (NAFLD) — schorzenia, ktére dotyczy juz przeszto 30% oséb na catym
Swiecie i stanowi drugg z najczestszych przyczyn przeszczepiania watro-

by. Ztotym standardem leczenia NAFLD jest zmiana nawykdw zywieniowych,
ktére wdrozone na odpowiednio wczesnym etapie choroby, mogg catkowi-
cie jg cofna¢, a w przypadku stanéw bardziej zaawansowanych ograniczy¢
dalszy jej postep. Ksigzka pt. ,Dieta w niealkoholowej sttuszczeniowej cho-
robie watroby” to kompendium wiedzy o tym organie i NAFLD przedstawia-
jace zalecenia zywieniowe, modele diet i gotowe jadtospisy oraz wskazow-
ki utatwiajace podjecie aktywnosci fizycznej. Powstata ona z myslg przede
wszystkim o osobach z NAFLD oraz ich bliskich, a takze lekarzach opiekuja-
cych sie pacjentami z chorobami watroby, dietetykach i studentach dietetyki.
Klaudia Wisniewska: ,, Dieta w niealkoholowej stfuszczeniowej chorobie
watroby”, cena: 50,40 zt, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, www.pzwl.pl
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News Focus

Zartoczni
uzdrowiciele

Dziatajg przeciwzapalnie, uSmierzajg bol, potrafia
goi¢ rany i uchroni¢ przed amputacjg, a nawet
tagodza chorobe Lesniowskiego-Crohna.
Poznajcie lekarzy ze Swiata zwierzat.

est maj 1917 r. Niedaleko
Rethel we Francji tygodniami
ciagnie sig wyniszczajaca
walka. Miesigc temu do I woj-
ny $wiatowej dolaczyly Stany
Zjednoczone. To dlatego na skapanej
we krwi francuskiej ziemi pojawia
sie amerykanski lekarz dr William
Stevenson Baer. Podczas opatrywa-
nia kolejnych Zotnierzy w glebokich
ranach nég i brzucha 2 mezczyzn,
ktérzy przez tydzien nie byli leczeni,
odkrywa larwy much. Stevenson
Baer spodziewa sie najgorszego,
jednak — ku jego niebotycznemu
zdumieniu - rany sg czyste, a proces
gojenia juz sie rozpoczal. Okazuje
sig, ze czerwie dziataly na polu bitwy
jak pierwsza pomoc medyczna'.
To medyczna sensacja. Duza skutecz-
no$¢ metody otwiera larwom drzwi
do wielu placowek medycznych
w Europie i USA. Jednak jej rozwéj
zatrzymuje odkrycie penicyliny.
Wszak znacznie bardziej elegancko
jest tykac pigulki niz pozwalac roba-
kom na pelzanie po chorym ciele.
Musi mina¢ wiele dekad, musza
pojawié sie antybiotykooporne bak-
terie, by medycyna akademicka przy-
pomniala sobie o larwoterapii, ktéra
tak na marginesie Stevenson Baer
odkryt wtérnie, byla bowiem juz zna-
na starozytnym Majom, a pierwsze
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publikacje o charakterze naukowym
na jej temat datuje sig na XVI w., kie-
dy to francuski chirurg A. Paré opi-
sal etapy gojenia sie rozleglej rany
czaszki z obecnoécia ,robactwa”’.
Za pioniera nowoczesnego wy-
korzystania larw w medycynie
uwaza sig Ronalda A. Shermana,
ktéry w 1990 r. otworzyt sterylne
laboratorium przy Veterans Admi-
nistration Hospital Medical Centre
na Long Beach w Kalifornii. W ba-
daniu prospektywnym, w ktérym
uczestniczyly osoby z odlezynami
po urazie rdzenia kregowego, udo-
wodnit skutecznos¢ i krétszy czas
oczyszczania rany w poréwnaniu
z metodami zachowawczymi,
przy zachowaniu wszystkich za-
sad bezpieczenistwa i sterylnosci
hodowli larw®. Te metode lecze-
nia ran przewlektych Agencja
ds. Zywnosci i Lekéw (Food and
Drug Administration, FDA) za-
aprobowata dopiero w 2004 r. pod
warunkiem, ze czerwie musza
spelnia¢ §ciste wymagania nadzoru
farmaceutycznego (m.in. by¢ steryl-
ne) i posiada¢ certyfikaty jakosci®.

Do rany przytoz

Zdaniem prof. Andrew Boultona:
,Larwy to najmniejsi na §wie-
cie chirurdzy. W rzeczywistosci

sg lepsze od lekarzy - sg tanisze
i pracuja 24 godz. na dobe”.
Najczestszym wskazaniem do ich
uzycia jest oczyszczanie martwicy
u 0s6b ze stopg cukrzycows. Innym
typowym wskazaniem jest lecze-
nie odlezyn i owrzodzen podudzi.
Czerwie much mogg tez poméc
w leczeniu rozlegtych zakazonych
ran urazowych, oparzen, uporczy-
wych zakazen szpiku kostnego,
owrzodzen nowotworowych oraz
ran pooperacyjnych. Larwoterapie
stosuje sig réwniez w przypadku
ciezkich infekcji skéry i tkanki pod-
skérnej, wywolanych przez oporne
na antybiotyki bakterie, szczegdl-
nie przez metycylinooporne gron-
kowce i pateczke ropy biekitne;j.
Trudno gojace sie rany, przewlekle
i bedace konsekwencjg wielu chro-
nicznych schorzen dotyczg blisko
2% populacji i stajg sie coraz wigk-
szym problem medycznym, spotecz-
nym i ekonomicznym®. Gdy nie goja
sig miesigcami, a nawet latami, wy-
bawieniem moga okazac sig czerwie.
Ich lecznicza moc wynika z nie-
zwyklego koktajlu substancji za-
wartego w ich §linie oraz ukladzie
trawiennym. Gdy zostang poloZzone
na ranie, produkujg wydzieline tra-
wienng zlozong z ponad 1 200 biatek
w tym enzyméw, ktéra pomaga roz-
pusci¢ obumartg tkanka. Powstajaca
w ten sposéb mieszanina to dla nich
doskonale pozywienie, ktére zartocz-
nie pochlaniajg. Do$¢ powiedzie¢,
ze w ciagu kilku dni potrafig zwiek-
szy¢ swoja wage 10-krotnie! Co istot-
ne nie naruszaja zdrowej tkanki,
poniewaz sg nekrofagami, a zatem
zywig sie obumarlym materialem.
Jednoczesnie z wydzieliny czerwi
uwalniane sg substancje wspomaga-
jace gojenie ran oraz regeneracje tka-
nek pacjenta, bowiem dziata ona po-
budzajgco na proces ziarninowania,
czyli przyspiesza gojenie sie rany.
Jakby tego byto mato, larwy much
sq bezwzgledne dla bakterii. Duzo
mikrobdw jest opornych na antybio-
tyki, jednak w starciu z wydzieling
czerwi nie maja wiekszych szans.
Zazwyczaj bakterie otaczaja sie btong
biologiczng ze §luzu, ktéra jest nie-
przepuszczalna dla lekéw. Jednak lar-
wy potrafig jg pokonaé. Produkowana
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CO SIE DZIEJE W RANIE?

Niedojrzale i niezdolne do rozmnazania czerwie muchéwek z rodziny pluj-
kowatych gatunku Lucilia sericata (mucha zielona) majgce ok. 2 mm kiadzie
sie na ranie luzem lub w postaci opatrunku. Précz opisanych w tekscie tore-
bek Biobag dostepne s3 tez bardziej ztozone opatrunki specjalistyczne zbu-
dowane zawiasowo z warstwa hydrokoloidowa. Produkty te zapewniajg owa-
dom mozliwos¢ petnej penetracji rany z ograniczeniem szansy ich ucieczki.

W postaci wolnej larwy naktada sie bezposrednio na rane i pozosta-
wia w opatrunku wielowarstwowym, skiadajacym sie kolejno ze sterylnej
gazy, koloidu, sterylnej gazy wilgotnej oraz sterylnej gazy suchej. Skére wo-
kot chroni sie pasta stomijna bez alkoholu lub mascia/pasta cynkowa'.

Larwy przez okres bytowania w ranie (2-4 dni) przechodza 3 fazy rozwoju, zywig sie
bardzo aktywnie i agresywnie, przyswajajac w ciggu doby ok. 25 mg martwiczego ma-
teriatu z rany?. Czerw wydziela i wydala na zewnatrz enzymy trawienne, wskutek czego
trawienie zaczyna sie bezposrednio w tozysku rany, na zewnatrz ciata larwy. Tkanka
martwicza ulega uptynnieniu i wchionieciu przez nig3. Zjawisko to mozna tatwo zaobser-
wowac w trakcie terapii, gdyz znaczaco zwieksza sie ilos¢

brunatnego wysieku w ranie o specyficznym zapachu®.
Jednoczesnie substancje zawarte w wydzielinach

robaka oraz jego poruszanie sie w obrebie rany sty-

mulujg wzrost ziarniny i pobudzajg angiogeneze.

Jak wynika z badan w ciggu 2-3 dni larwy
sg W stanie oczysci¢ rane w zakresie 70-90%.

przez nie dezoksyrybonukleaza ma zdol-
no$¢ rozkladania DNA drobnoustrojéow.
W toku ewolucji czerwie wyksztatcily
skuteczne strategie walki z patogenami.
Przede wszystkim wzrost bakterii w ranie
zostaje zredukowany lub zahamowany
z powodu zmiany pH na bardziej za-
sadowe’. Poza tym w ich wydzielinie
znajduje sie duzo tzw. defensyn biatko-
wych, ktére pelnig funkcje antybioty-
kéw’. W ten sposéb czerwie sa w stanie
ograniczy¢ dalszy rozwéj biofilmu bak-
teryjnego®, a takze zwalcza¢ gronkowca
zlocistego, w tym jego szczepy oporne
na antybiotyki. W 50-80% przypad-
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1. Leczenie Ran 2018;15(3): 153-9
2. Wound Repair Regen 2005; 13:
422-33

3. Evid Based Complement Alternat
Med 2014; 2014: 592419
4, Leczenie Ran 2018; 15: 105-11

kéw larwoterapia konczy sie sukcesem.
Na ranie umieszcza sie 5-10 larw Lucilia
sericata na 1 cm®. Pozostajg tam przez
2-4 dni. Po tym czasie trzeba je wymie-

nié: majg juz bowiem centymetr dtugosci.

Stodkie rany

Wydtuzajaca sie $rednia dlugosé zycia
spoteczenstw krajow rozwinietych,
niska aktywno$¢ fizyczna i epidemia
otylosci to gtéwne czynniki predysponu-
jace do rozwoju cukrzycy i miazdzycy.
Zaburzenia ukrwienia i utlenowania
tkanek prowadzg do powstawania ran
przewleklych, powodujac ograniczenia

mobilnosci, czeste hospitalizacje, zwigk-
szajac ryzyko amputacji oraz zgonu®.

Dr Wim Fleischmann, byly szef Kli-
niki Chirurgii Urazowej i Rekonstruk-
cyjnej w szpitalu w Bietigheim, juz
w 1996 1. zaczal stosowaé czerwie do le-
czenia ran cukrzycowych. Cho¢ terapia
przynosila dobre efekty, to jednak wielu
pacjentéw skarzyto sig na silny bél. Le-
karze podejrzewali, Ze jego przyczynag
mogg by¢ ostre haczyki znajdujgce sig
w zuchwie larw. Chcac temu zaradzic,
dr Fleischmann wspélnie z lekarzem
medycyny sadowej i entomologiem
Martinem Grassbergerem z Uniwersy-
tetu w Wiedniu opracowal niezwykle
opatrunki pod nazwa BioBags. Sg one
wykonane ze specjalnej membrany z two-
rzywa sztucznego. Czerwie sg zamkniete
w woreczkach przypominajacych torebki
z herbatg. To sprawia, ze terapia przestata
by¢ bolesna, a dodatkowg zaletg jest to,
ze pacjent nie widzi larw, kiedy wyko-
nujg swojg prace poprzez membraneg'’.

W przypadkach zaawansowanej
cukrzycy moze doj$¢ do uszkodze-
nia nerwéw oraz zaburzen krazenia,

a w konsekwencji dotlenienia tkanek
konczyn dolnych. Przy zaburzonym
czuciu tatwo moze doj$¢ do powstania
rany. Wysoki poziom cukru we krwi
utrudnia ich gojenie. Moze dojs¢

do martwicy. Rana okropnie §émier-
dzi, a chory odczuwa silny bél.

Gdy nie skutkujg antybiotyki, chirur-
giczne oczyszczenie rany jest obecnie
uznawane za zloty standard eliminacji
tkanki zdewitalizowanej i martwiczej.
Metoda ta ma swoje zalety, ale jej wada
jest mozliwo$¢ dodatkowego uszkodze-
nia i wtérnej infekcji uszkodzonych
mechanicznie struktur. Dodatkowo
wymaga ona udzialu specjalistycznego
personelu medycznego i znieczulenia''.
Natomiast biochirurgia, jak lekarze cza-
sem nazywajg larwoterapie, jest prak-
tyczniejszg, prostg i wysoce selektywng
metodg oczyszczania i rewitalizacji
(stymulacji proceséw naprawczych)
tkanek w ranie, ktéra moze by¢ wy-
konywana bezpiecznie w warunkach
domowych, ambulatoryjnych lub szpi-
talnych przez przeszkolony personel
medyczny'*. Warto przy tym wspo-
mnieé, ze réwniez jest duzo tansza.

Dzigki biochirurgii mozna ura-
towaé 50% przypadkow prze-
znaczonych do amputacji.



Miejscowe zastosowanie
oleju z kryla przyspiesza
gojenie sie ran u myszy
chorych na cukrzyce typu 2

Skad sie biora larwy?

Czerwie hodowane sg w specjalnych
laboratoriach. Muchy umieszczone

sa w specjalnych pojemnikach, gdzie
zywig sie migsem pokrytym tkanina,

w ktérym kazdego dnia skladaja tysiace
jaj. Zdejmuje sig je potem z materiatu

i zanurza w specjalnym koktajlu oczysz-
czajacym, aby byly sterylne. Nastepnie
przenosi sie je na szalki Petriego, gdzie
hodowane sg na koniskiej krwi, ktéra
jest dla nich odpowiednig pozywka.
Nim uplynie dzien, wykluwaja sie
larwy. Majg wtedy do 2 mm dtugosci

i sg natychmiast gotowe do wysyl-

ki. Nalezy je niezwlocznie dowiez¢

do placéwek stosujacych biochirur-
gie, poniewaz nawet w warunkach
chtodniczych larwy wytrzymuja
bez pozywienia zaledwie 2 dni.

W Polsce od kilku lat funkcjonuja 2 la-
boratoria przygotowujace larwy luzem
i w formie torebki (Biollab w Kedzierzy-
nie-Kozlu i Biomantis w Krakowie)".

Wodni lekarze

Jednak nie tylko czerwie mogg poméc
nam wréci¢ do zdrowia. Zastosowana
w goragcych zrédtach w Kangal Fish

< OCZYMLEKARZE...
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Spring w Turcji ichtioterapia zyskata po-
pularnos¢ na catym $wiecie. To wyjatko-
wa forma bioterapii polega na zanurzeniu
rak, nég lub calego ciata w zbiorniku
wodnym wypelnionym ryba Garra rufa
— popularnie znang jako ryba doktor
—ktéra zywi sig martwa ludzka skora.
Wszystko zaczelo sie od pasterza, ktéry
na poczatku XX w. wyleczyt swoje zra-
nione stopy w wodzie Zrédlanej. Wtedy
po raz pierwszy lecznicze wlasciwosci
zrodla zostaly zauwazone. Doprowadzito
to do powstania publicznych basenéw
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LECZNICZY KRWIOPI)JCY

Pijawki wydzielajg ponad 20 zidentyfikowanych substancji bioaktywnych, takich jak

antystazyna, egliny, guameryna, hirudyna, saratyna, bdelliny, dopetniacz i inhibitory kar-

boksypeptydazy. Maja one funkcje przeciwbdlowe (dziatajg skuteczniej niz diklofenak),
przeciwzapalne, hamujace ptytki krwi, przeciwzakrzepowe i regulujace trombineg, a tak-
ze dziatanie degradujgce macierz zewnatrzkomérkowa i przeciwdrobnoustrojowe?.

Hirudoterapia jest tania, skuteczna, tatwa w zastosowaniu. Zabieg polega
na przystawieniu pijawek do zdrowej skory, w poblizu miejsca leczenia. Przywie-
rajg one do ciata zywiciela otworem gebowym i wysysajg jego krew. Jednocze-
$nie uwalniajg wydzieline gruczotéw slinowych, a wraz z nig substancje lecznicze,

w tym m.in. zwigzek zwany hiruidyna, ktéra hamuje krzepniecie krwi2.

Wydzielana przez te pierscienice histamina rozszerza naczynia krwionosne,
co pomaga walczy¢ z nadci$nieniem. Natomiast inny zwigzek obecny w ich $linie
(PC-LS) jest regulatorem cisnienia, czyli podwyzsza zbyt niskie i obniza za wysokie3.

W pewnym eksperymencie osoby cierpigce z powodu miazdzycy podzielono na 2 gru-
py, pierwszg leczono standardowo, druga dodatkowo poddawano zabiegom hiru-
doterapeutycznym. Okazato sie, ze u chorych, ktérym przystawiano pijawki, doszto
do normalizacji poziomu tréjglicerydéw i cholesterolu

catkowitego oraz zmniejszenia ,,ztej” frakcji LDL%.
Hirudoterapie stosuje sie takze przy paradon-
tozie, zapaleniu krtani, infekcjach zatok, choro-
bach ptuc i oskrzeli oraz stanach zapalnych pochwy
i btony sluzowej macicy. Za ich skutecznos¢ przy
tak szerokiej gamie schorzen odpowiadajg natu-
ralne antybiotyki wytwarzanych przez pijawki.

i obiektéw noclegowych w poblizu zré-
dta'‘. Obecnie Kangal Fish Spring jest
certyfikowanym przez tureckie Mini-
sterstwo Zdrowia osrodkiem zdrowia
termalnego i oferuje 21-dniowe leczenie
tuszczycy dla oséb z calego $wiata.

W pewnym badaniu zrekrutowano
pacjentéw z tuszczyca, ktérzy korzy-
stali z basenu z rybami w Kangal Fish
Spring 2 razy dziennie, ze $rednig
dlugoscia pobytu 11,6 dnia i §rednim
czasem trwania kazdej sesji 7,4 go-
dziny, zgodnie ze swobodnym usta-
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1. Integr Med Res. 2017 Aug
10;6(4):337-43

2. Rev Med Inst Mex Seguro Soc.
2009 May-|un;47(3):335-40

3. | Ethnopharmacol. 2021 Jan
10:264:113346

leniem pacjentéw. Stan uczestnikéw
monitorowano, przeprowadzajac
wizyty kontrolne co 3 dni. Podczas
21-dniowej obserwacji, mediana
wyniku PASI (Psoriasis Area and
Severity Index) spadla z 9,6 pod-
czas pierwszego badania do 0.

Z kolei w retrospektywnym bada-
niu pilotazowym w Austrii uczeni
oceniali skutecznosc¢ i bezpieczen-
stwo ichtioterapii w polaczeniu
z promieniowaniem ultrafioleto-

wym A (UVA) w leczeniu tuszczycy'.
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4. Heliyon. 2024 Mar 8;10(6):e27461

Lacznie 67 pacjentéw brato 2-godzin-
ne kapiele, a nastepnie 3-5 min terapii
UVA dziennie przez 3 tygodnie. Ogo-
tem odnotowano 71,7% redukcje wy-
niku PASI w poréwnaniu z wartoscia
wyjSciowa, przy czym 31 (46,3%) osia-
gneto PASI-75, a 61 pacjentéw
(91%) osiagnelo co najmniej
PASI-50. Wyniki zgtaszane przez
uczestnikéw badania wykazaty,
ze 87,5% z nich mialo korzystniejsze
wyniki w przypadku ichtioterapii
w poréwnaniu z innymi terapiami,
a 61,5% miato mniej powazne na-
wroty po interwencji Garra rufa.
Chociaz doktadny mechanizm dziata-
nia tej formy ichtioterapii nie jest w pelni
poznany, naukowcy sg zdania, ze ryba
moze ulatwiaé¢ penetracje Swiatla UV po-
przez usuwanie tusek tuszczycowych'.
Ryba doktor jest nekrofagiem, zatem
pozywia sie martwym naskérkiem,
co przyspiesza proces odnowy skory.
Minusem tej terapii jest to, ze zwie-
rzeta moga przenosi¢ grozne zarazki,
a os6b majacych choroby przewlekte
objawiajace sig obnizong odpornoscia
lub otwartymi zmianami skérnymi,
ryzyko zakazenia jest zwiekszone'’.
Swiéj wklad w leczenie choréb skéry
ma tez kryl antarktyczny. Pozyskane
z tego skorupiaka enzymy proteoli-
tyczne ulatwiajg gojenie sie poparzen,
otar¢, wrzodéw, a nawet powierz-
chownych infekcji grzybiczych.
W przeprowadzonym przez Holendréw
badaniu z podwéjnie $lepg préba, kon-
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trolowanym placebo w standaryzowanym zwierzecym modelu
rany oceniano wiasciwo$ci oczyszczajagce enzymow kryla.
Naukowcy u 10 samic §win domowych indukowali po 6 owrzo-
dzen na grzbiecie. Wrzody leczyli 2 razy dziennie przez 7 dni
enzymami kryla lub sola fizjologiczna. Efekt oczyszczania rany
enzymami kryla okazatl sie znaczaco lepszy niz w przypadku
kontrolnego leczenia solg fizjologiczna. Badacze potwierdzili
tez, ze nastgpilo nasilenie tworzenia sie tkanki ziarninowe;j*®.
Jednak nie tylko pozyskiwane laboratoryjnie enzymy
z kryla majg moc leczniczg. Okazuje sig, Ze miejscowe za-
stosowanie oleju z kryla przyspiesza gojenie sie ran u myszy
chorych na cukrzyce typu 2. Bowiem tluszcz ten zawiera
sktadniki bioaktywne, ktére majg silne dziatanie przeciwza-
palne i przeciwutleniajgce. Uczeni zauwazyli, ze u chorych
na cukrzyce gryzoni proces gojenia sig ran byl op6zniony
z nadmiernym stanem zapalnym, upo$ledzonym odktada-
niem kolagenu oraz obnizong neowaskularyzacja w obsza-
rze rany w poréwnaniu do zdrowych osobnikéw. Jednak
sytuacja zostala drastycznie odwrécona po podaniu chorym
myszom oleju z kryla. In vitro zablokowat on indukowany
przez TNF-alfa stan zapalny makrofagéw, dysfunkcje fi-
broblastéw i uposledzenie angiogeniczne §rédbtonka'.

Parazyt uzdrowi jelita?
Wilosogtéwka (Trichuris trichiura) bedgca gatunkiem nicienia
i pasozytujaca w jelicie moze okazac sie lekiem na chorobe
Lesniowskiego-Crobna. W eksperymencie przeprowadzo-
nym w Iowa (USA) 29 chorym podawano
2 500 zywych jaj wlosogtéwki co 3 ty-
godnie przez pét roku, a aktywnosé
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/ o “. . choroby monitorowano za pomocg
4 "'/ . indeksu aktywnosci choroby Le-
A \‘ e, ':' . $niowskiego-Crohna (CDAI).
\\9""' ’C‘; ¢ > W 24. tygodniu 23 pacjentéow
3 "&{1’ 3 g.  (79,3%) odpowiedzialo (spa-
- N g dek CDAI >100 punktéw lub
== Q‘f\ CDAI <150), a 21/29 (72,4%) uzy-
,// /” ’ “\x\ 3 X skalo remisje (CDAI <150). Sred-
\X ni CDAI pacjentéw reagujacych
4 ‘ E W zmniejszy! sig 0 177,1 punktow

ponizej wartosci poczatkowej. Nie wy-
stapily zadne dziatania niepozadane.

Zdaniem autoréw badania ta nowa terapia moze sta-
nowi¢ wyjatkowa, bezpieczng i skuteczng alternatywe
w leczeniu choroby Lesniowskiego-Crohna. Parazyty
zmniejszajg odpowiedZ immunologiczng u naturalnie sko-
lonizowanych ludzi i zmniejszajg stan zapalny w jelicie.
Oznacza to, ze naturalna ekspozycja na pasozyty zapew-
nia ochrone przed chorobami immunologicznymi*.
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Sita dziatania nasion zarnuszki siewnej jest podobna do leku
cetyryzyna, ale w odroznieniu od niego nie wywotuje sennosci’

Bezpieczeristwao stosowania zbadano m.in. u dzieci z alergia®

Zalecane spozycie: 2-3 x dziennie po 2 kapsulki

W badaniu skutecznosci oleju z zarnuszki w kapsutkach
u dzieci w wieku 6-17 lat wykazano, ze u 80% uzyskano poprawe
w objawach kataru alergicznego, astmy i alergii skornych?
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— Wyzwalacz

0d jakosci wewnetrznych proceséw kontroli
zalezy nasze zdrowie, sprawnos$¢ umystowa
i dtugie zycie. Na szczescie istnieje wiele sposobovxi
na utrzymanie ich na wysokim poziomie.

Autofagia jest niezbednym mechani-
zmem biologicznym, ktéry wystepuje
u wszystkich eukariontéw, od droz-
dzy po ludzi. Jej nazwa pochodzgca
od greckich autés — sam i fagein — jesc¢,
zjadac¢; a zatem samo zjadanie dosko-
nale obrazuje jej istote. Autofagia jest
bowiem mechanizmem samooczysz-
czajacym, ktéry pomaga pozby¢ sie
$mieci, szczatkéw, mikroorganizméw
i niepozadanych zwiazkéw z komér-
ki. Podczas tego procesu czyszczenia
nagromadzone produkty odpadowe
sg dostarczane do znajdujacych sie

w komérkach lizosoméw, gdzie zostaja
zniszczone i potencjalnie ponownie
wykorzystane. Wiemy o tym zaledwie
od niecatej dekady — w 2016 r. Yoshi-
nori Ohsumi otrzymat Nagrode Nobla
za odkrycie mechanizméw autofagii.
Jednak czas ten wystarczyl, by bada-
cze odkryli, Ze wzmocniona autofagia
cechuje wyjatkowo zdrowych stulat-
kéw i jest kluczowa dla zdrowszego

i dtugiego zycia. Co wiecej, badania
prowadzone na calym $wiecie dowio-
dly, ze dieta, styl zycia i suplementy
mogg znaczaco na nig wplywac.

Jesli zatem chcemy zy¢ dlugo w do-
brym zdrowiu, powinni$my zacza¢
wielkie wewnetrzne sprzatanie!

Dlaczego warto?

Gdy nasza autofagocytoza szwanku-
je, dochodzi do wzrostu uszkodzen
oksydacyjnych, utraty kontroli nad
budowa i rozpadem biatek, upo-
§ledzenia funkcji mitochondriéw,
osltabienia odpornosci, pelzajacych
stanéw zapalnych oraz przyspieszo-
nym tempem starzenia sie komérek.
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Sprzyjaja temu slaba kontrola
poziomu cukru we krwi i brak istot-
nych przeciwzapalnych skladnikéw
odzywczych, do ktérych naleza
kwasy ttuszczowe omega-3, owo-
ce bogate w polifenole, przyprawy
takiej jak kurkuma i pieprz oraz
warzywa bogate w karotenoidy".

Nasz wiek biologiczny jest uwarun-
kowany stanem komérek oraz mito-
chondriéw, jak réwniez ich zdolnoscia
do prawidlowego funkcjonowania.
Zatem wszystkie mechanizmy, ktére
przyczyniaja sie do aktywacji proce-
s6w naprawczych na poziomie ko-
morkowym oraz mitochondrialnym,
beda zatem spowalnialy starzenie.

Klucz(e) do problemu
Na szcze$cie mozemy wspomoc zdolno-
$ci organizmu do radzenia sobie z reszt-
kami komdrkowymi na wiele sposobéw.
Gléwnym jest jak zwykle prewencja,
czyli zapobieganie tworzeniu i groma-
dzeniu sig komérkowych odpadéw oraz
wspieranie funkcji mitochondriéw?.
Pomogg w tym regularne ¢wiczenia,
oddychanie przeponowe oraz dieta boga-
ta w owoce i warzywa, orzechy, nasiona
i odpowiednig ilo$¢ biatka. Dodatkowo
wzboga¢ ja w spiruline, grzyby reishi,
kietki brokutéw, kurkume, surowe ka-
kao oraz zielong herbate. Unikaj cukru
i nadmiernego spozycia weglowodandw.
Rozwaz tez codzienny 16-godzinny post
z 8-godzinnym oknem na jedzenie.
zawie-
ra 3-galusan epigallokatechi-
ny (EGCG), ktéry dziala przeciwza-
palne i neuroprotekcyjne. Naukowcy
odkryli, ze EGCG stymuluje autofagie

w mozgu. Poprawia réwniez uczenie
sie i pamie¢ po przewleklym stresie’.
zawiera kur-
kumine, ktéra nadaje curry jego z6tty
kolor. Ma udowodnione dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwutleniajgce. I jak
pokazujg najnowsze badania, chroni
komorki przed uszkodzeniem poprzez
aktywacje proces6w samooczyszczania®.
powinny czesciej go-
$ci¢ na Twoim stole, zawieraja bowiem
sulforafan. To silny antyoksydant oraz
srodek przeciwzapalny. Dowiedziono
tez, ze zwieksza autofagie®. Sulforafan
znajdziesz tez w brukselce, kalafiorze,
kapuscie i jarmuzu. Jesli nie mozesz sig
przekonac¢ do ich regularnego jedzenia,
siegnij po suplementy tego zwigzku.

Seprmidyna - zrédto mtodosci
Jednak najwazniejsza bedzie tu spermidy-
na. To naturalna poliamina, ktdrg pozy-
skuje sie z kielkéw pszenicy lub alg. Jak
sie bowiem okazuje, niektére gatunki chlo-
relli zawierajg ok. 300 ppm tego zwiaz-
ku. Spermidyna spelnia istotng funkcje
w prawidlowym funkcjonowaniu komérek
oraz mitochondriéw®. Ok. 1/3 catkowi-
tego wolumenu tej substancji zawartej
W naszym organizmie jest wytwarzana
przez wlasne komérki organizmu. Pozo-
stalg cze$¢ pozyskujemy z pozywienia
oraz odpowiednich suplementéw diety.
Cho¢ w procesy autofagii zaangazo-
wanych jest ponad 40 réznych genéw,
to jednak pierwsze skrzypce gra ATG’. Jak
sie okazuje, jego ekspresja ulega zmniej-
szeniu w odpowiedzi na uszkodzenia
oksydacyjne oraz zmniejszong wydajnosé
mitochondriéw. Zapobiec temu mozesz,
stosujac spermidyne. Substancja ta jest



antyoksydantem, ktéry wykazuje znacz-
ng aktywno$¢ w ochronie lipid6w bion
komérkowych i kwaséw nukleinowych.
Jednak ma tez sporo innych istotnych
wlasciwosci. Przede wszystkim moze
wigzac i aktywowa¢ krytyczne czasteczki
zaangazowane we wzrost komérek, eks-
presje genetyczng oraz synteze bialek.
Wzmacnia autofagie oraz poprawia funk-
cje mitochondriéw, dajac znaczace efekty
przeciwstarzeniowe®. Odgrywa tez istotng
role w regulacji odpowiedzi immunolo-
gicznej. Niestety z uptywem lat jej poziom
w naszych tkankach obniza sie. Z tego
powodu nalezy zadbac¢ o jej dostarczanie
z innych Zrédel. Mogg to by¢ wspomniane
juz kietki pszenicy albo chlorella, rosliny
straczkowe lub grzyby. Dobrymi Zrédtami
sa réwniez dojrzale sery i sfermentowana
zywno$¢, a takze watrébka drobiowa lub
wolowa. Jednak zazwyczaj przyjmujemy
jej o 60% mniej, niz powinnisémy, dla-
tego warto rozwazy¢ suplementacje.

Co potrafi spermidyna?
Prace badawcze nad tym zwigzkiem
zaowocowaly nastepujacymi wnioskami.
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1.Przedluza ona zycie oraz wywiera
ochronny wptyw na uklad nerwowy
i sercowo-naczyniowy. Jej dziatanie
nasladuje dobroczynny wplyw postu,
uprawiania sportu i spozywania okre-
$lonych produktéw, przez co prowadzi
do widocznej odnowy na poziomie ko-
morkowym oraz mitochondrialnym’.

2.Eliminacja uszkodzonych komoérek
oraz mitochondriéw stanowi istotny
czynnik profilaktyki, a takze tera-
pii schorzen neurodegeneracyjnych
(w tym réznych postaci demencji,
alzheimera oraz parkinsona), ze-
spoltu metabolicznego, miazdzycy,
choréb serca oraz uktadu krazenia,
ostabienia mitochondrialnej pro-
dukcji energii i nowotworéw®.

3. Suplementacja spermidy-
ng zgodnie z zaleceniami jest
catkowicie bezpieczna.

Nie daj sie zapaleniostarzeniu
Naukowcy sg zgodni, ze stan za-
palny i starzenie sie ida w pa-

rze, dlatego z tych 2 stéw ukuli
nowy termin ,inflammaging”.

‘ Z CHLORELLI
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Ze wzgledu na swéj ogromny poten-
cjal terapeutyczny poteznym sprzymie-
rzeficem w walce z nim moze sie okazaé
spermidyna. Korzysci, ktére wigza sie
z jej suplementacja, sa obiecujace, dlate-
go w instytutach na calym Swiecie pro-
wadzone sg obecnie intensywne prace
badawcze w tym zakresie. W jednym
z nich chifiscy uczeni dowiedli, ze sper-
midyna reguluje stan zapalny poprzez
indukowanie przeciwzapalnych makro-
fagéw (M2). Zwigzek wyraznie podnosit
poziom ponadtlenku mitochondrialnego
i H,0,. Badacze odkryli, Ze spermidyna
mogla ,,przestawi¢” ustréj na realiza-
cje programu przeciwzapalnego'’!
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Jak na ironig musiatem doswiadczy¢
szumoéw usznych, aby zrozumie¢, jak
tatwo przychodzi nam ignorowanie ci-
szy, gdy ja mamy” — napisaf na portalu
Aeon Diego Ramirez Martin del Campo,
biolog z Narodowego Uniwersytetu Auto-
nomicznego Meksyku', wyrazajac w ten
spos6b odczucia wielu os6b zmagajacych
sig z tg dolegliwoscia. Miat 23 lata, gdy
wskutek powiktan po infekcji ucha
rozwinely sie u niego szumy uszne.

Dzwiek, ktorego nie ma
»,Szumy uszne (tinnitus) to stuchowa
percepcja fantomowa” — jak fachowo
okreslaja te dolegliwo$é medycy. Ozna-
cza to ni mniej, ni wiecej, ze chory
slyszy fantomowe dzwieki, Moze je sly-
sze¢ w jednym uchu lub w obojgu albo
w glowie mimo braku zewnetrznego
zrodta (bodzca akustycznego). Pacjenci
okreslaja je jako piski, dzwonienie, pu-
kanie, dudnienie, gwizdy, szelesty itp.
Niezaleznie od brzmienia i charakteru
odczuwanych dzwiekéw wszystkie
nazywane sg szumami usznymi.
Niestety moga powodowac wiele trud-
nosci w codziennym funkcjonowaniu.
Zakl6caja sen i odpoczynek, wywoluja
negatywne emocje, zaburzaja funkcje po-
znawcze, obnizaja ogblng jakos¢ zycia®.
,Pamietam, kiedy u§wiadomitem
sobie, ze tinnitus mi juz nie minie.
Zaczalem sie ba¢ zamknietych prze-
strzeni. Nie bylem w stanie korzystaé
ze stuchawek, zasniecie bylo napraw-
de trudne. Noca, kiedy §wiat milkt,
otwieralem wszystkie okna w poblizu
mojej sypialni i prébowatem skupiaé
sig na odgtosach samochodéw i pséw,
byle tylko nie przewazylo wewnetrz-
ne brzeczenie. Najbardziej lubitem,
kiedy padalo’” — wspomina Diego.

Komu szumi?

Reakcje 0s6b doswiadczajacych szuméow
usznych sg zréznicowane. Dla jednych
stanowig one dramatyczny problem,
uniemozliwiajacy prowadzenie normal-
nego zycia, natomiast innym zupetnie nie
przeszkadzaja lub jedynie w niewielkim
stopniu i tylko w niektérych sytuacjach,
np. podczas zasypiania, odpoczynku czy
pracy w ciszy. Dokuczliwo$é szuméw
usznych moze potegowaé towarzysza-
cy im niedostuch czy nadwrazliwo$é

na dzwieki. Sposéréd wszystkich oséb
doswiadczajgcych szuméw usznych
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ok. 20% wymaga interwencji medycznej,
natomiast dla pozostatych 80% szumy
uszne nie stanowig istotnego problemu’.
Czesto$¢ wystepowania szuméw usznych
podawana w piSmiennictwie waha sie
w zakresie 5-30%?*. Szacuje sie, ze szu-
moéw usznych doswiadcza az 20% do-
rostych Polakéw, przy czym istotny
problem stanowig dla ok. 5% z nich.
Jednak problem dotyczy nie tylko
0s6b dorostych. Z przegladu systema-
tycznego 25 badan przeprowadzonego
przez Dunczykéw wynika, Zze szacowana
czesto$¢ wystepowania szumoéw usz-
nych u dzieci wynosi 5-46%, przy czym
6w szeroki zakres wynika ze zréznico-
wanej metodologii przyjmowanej przez
badaczy®. W wyniku badan przeprowa-
dzanych przez Instytut Fizjologii i Pato-
logii Stuchu szumy uszne stwierdzono
u 12-16% dzieci w wieku 7 i 12 lat®.

Zepsuty odbiornik
Istnieje wiele hipotez na temat mecha-
nizm6éw powstawania szuméw usznych,
ale zadna nie zostala w pelni potwier-
dzona. Najczesciej szumy sg wynikiem
niewielkich, ale nieodwracalnych zmian
w uchu wewnetrznym, polegajacych
na uszkodzeniu komérek stuchowych
znajdujacych sie w §limaku. Uszkodze-
nie to prowadzi do zmienionej aktywno-
$ci w obrebie drogi stuchowej, ktéra jest
wykrywana przez o$rodki podkorowe
mozgu. W osrodkach tych kazdy docie-
rajacy sygnat jest klasyfikowany i oce-
niany pod katem znaczenia po to, aby
chroni¢ mézg przed zalewem zbednych
informacji. Odbywa sie to bez udziatu
naszej Swiadomosci. Bodzce, ktére zosta-
ng uznane za nieistotne, sa blokowane.
Do mézgu docierajg natomiast te, ktore
zostang zaklasyfikowane jako istotne lub
nowe, w szczeg6lnosci te, ktére mogg in-
formowac¢ o niebezpieczenistwie, zagro-
zeniu zdrowia czy zycia badz tez wigzg
sie z emocjami. Szumy uszne spelniajg
te kryteria, dlatego zostaja przekazane
do mézgu i zaczyna sig je slyszec.
Najnowsze teorie zaktadaja, ze w wy-
niku uszkodzen w obwodowej czesci
uktadu stuchowego zmniejsza sie
liczba informacji o dzwieku przeka-
zywanych do osrodkéw stuchowych
w mézgu. W odpowiedzi osrodkowy
uklad nerwowy na poziomie kory
moézgu wzmaga aktywno$é, co zo-
staje odebrane jako szumy uszne’.
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Przyczyny, ktére znamy
Dolegliwo$¢ moze by¢ spowodowana
r6znymi czynnikami lub wystepowaé
w przebiegu niektérych choréb. Oto
co przyczynia sie do powstawania i nasi-
lania sig istniejacych szumoéw usznych:
1. Woszczyna w przewodzie stu-
chowym zewnetrznym.
2.Zapalenie ucha srodkowego i in-
fekcje gérnych dr6g oddechowych
— czesto powoduja zaburzenia droz-
nosci trabki stuchowej i zmiany
ci$nienia w uchu §rodkowym.
3.Zaburzenia droznosci nosa i nosogar-
dla - skrzywienie przegrody, przerost
malZzowin nosowych, polipy nosa,
przerost migdatka gardtowego, zapa-
lenia zatok — prowadzg do zaburzen
droznosci trgbki stuchowej i zmian
ci$nienia w uchu §rodkowym.
4.Leki ototoksyczne — mogg powo-
dowac zaréwno niedostuch, jak
i szumy uszne. W przypadku podej-
rzenia, ze stosowany farmaceutyk
wywoluje dziatania uboczne, pa-
cjent powinien natychmiast zglosi¢
to lekarzowi, ktéry go przepisal.
5.Urazy glowy i szyi — mogg wywo-
lywaé¢ szumy, ktérym moga towa-
rzyszy¢ objawy takie jak zawroty
glowy, zaburzenia réwnowagi, béle
glowy oraz zaburzenia pamieci.
6.Hatas — uszkadza zar6wno rzeski,
jak i cate komérki stuchowe w uchu
wewnetrznym. W grupie ryzyka
sq przede wszystkim osoby narazo-
ne na hatas w pracy, np. wojskowi,
muzycy, pracownicy call centers,
ale takze milosnicy dyskotek i glo-
$nych koncertéw, osoby stucha-
jace muzyki w stuchawkach.
7.Nadci$nienie — przyczyng powsta-
wania szumow usznych sg czegsto

8

10.

11.

12.

13.

niekontrolowane skoki ci$nienia krwi.
Jego wzrosty lub spadki moga bowiem
powodowac czasowe albo trwate zabu-
rzenia ukrwienia ucha wewnetrznego.

. Niedoczynnoé¢ i nadczynnosé

tarczycy — hormony tarczycy regu-
luja przemiane materii wszystkich
komérek, w tym réwniez ucha
wewnetrznego i mézgu. Zaburze-
niom czynno$ci tarczycy szumy
uszne towarzyszg bardzo czesto.

. Stres — czesto powtarzajace

sie sytuacje stresowe stanowia
istotny czynnik ryzyka pojawie-
nia sie szumoéw usznych.

Zmiany w kregostupie szyjnym

— obserwuje sie wspélwystepowa-
nie tych zmian i szumoéw usznych,
ale mechanizm tej zaleznosci

nie zostal doktadnie poznany.
Zmiany w stawie skroniowo-zuchwo-
wym — nieprawidlowosci w obrebie
stawoéw skroniowo-zuchwowych
mogg by¢ przyczyna odczuwania
szuméw usznych, gdyz istnieje
mechaniczna zalezno$¢ miedzy
ukladem zucia a uchem srodkowym.
Zmiany te mozna podejrzewac jako
potencjalng przyczyne szumoéw, je-
§li jednoczesnie wystepuje podczas
zucia bol w okolicy stawu oraz dole-
gliwosci b6lowe miesni tej okolicy.
Nowotwory — zmiany nowotwo-
rowe w obrebie drogi stuchowej

sg rzadka przyczyng szumow,
niemniej kazdy przypadek poja-
wienia sie szumow powinien by¢
zdiagnozowany pod tym katem.
Choroby zakazne i og6lnoustro-
jowe — szumy mogg by¢ objawem
schorzen takich jak: borelioza,
hipercholesterolemia, miazdzyca,
zaburzenia rytmu serca, cukrzyca®.



W poszukiwaniu zrodet
W kazdym przypadku pojawienia sie
szumow usznych powinna zostac
przeprowadzona diagnostyka audiolo-
giczna. Szumy nigdy nie powstajg bez
przyczyny. Zawsze sg sygnalem, ze co§
nie funkcjonuje tak, jak powinno.
Celem diagnostyki szuméw usznych
jest ustalenie potencjalnego miejsca
ich generacji oraz zaproponowanie
pacjentowi optymalnego sposobu
postepowania. Lekarz audiolog lub
otolaryngolog stara sie oceni¢ stopien
ucigzliwo$ci szuméw usznych, ziden-
tyfikowa¢ towarzyszace im symptomy,
takie jak lek czy depresja, a nastepnie
zaproponowac¢ odpowiednie leczenie.
Jest to o tyle trudne, ze szumy uszne
sg z reguly dolegliwoscig subiektywna,
zatem trudno je obiektywnie zmierzyc¢.
W zwigzku z tym do oceny stopnia ich
ucigzliwosci stosuje sie kwestionariu-
sze. Najczesciej uzywane to Tinnitus
Handicap Inventory® oraz Tinnitus
Functional Index'’. Obydwa maja polska
adaptacje. Wykorzystujac ponad 20-let-
nie do§wiadczenia wlasne, badacze
z Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu
réwniez podjeli wysilek skonstruowania
nowego autorskiego narzedzia do oceny
funkcjonowania pacjentéw z szumami.
W wyniku prac powstata Skala Szuméw
Skarzynskiego, stuzaca do oceny uciagz-
liwosci szuméw usznych''. Diagnostyka
szuméw usznych odbywa sig w trybie
ambulatoryjnym oraz ramach jednodnio-
wej hospitalizacji diagnostycznej. W tym
czasie wykonywany jest panel testéw
obejmujacy m.in.: audiometrig tonalna,
wysokich czestotliwosci, impedancyjng
i stowng oraz rejestracje potencjalow
wywolanych z pnia mézgu (ABR).
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66 Szacuje sie, ze szumow usznych doswiadcza
az 20% dorostych Polakéw, przy czym istotny
problem stanowig dla ok. 5% z nich 99

Rutynowo stosowane testy psychoaku-
styczne obejmuja ocene charakterystyki
szuméw, minimalnego poziomu ich
maskowania oraz ocene progu nieprzy-
jemnego slyszenia, ktéry jest przydatny
podczas wspétwystepujacej z szumami
usznymi nadwrazliwosci stuchowe;j.

W wybranych przypadkach diagnosty-
ka jest poszerzana o badania obrazowe,
takie jak: rezonans magnetyczny glowy
z kontrastem, tomografia glowy z kon-
trastem, tomografia kosci skroniowych
oraz tomografia zatok przynosowych.

Po przeprowadzonej diagnostyce
lekarz proponuje pacjentowi opty-
malne postepowanie lecznicze, tera-
peutyczne czy operacyjne. Ostatnim
etapem jest ocena efektéw zastosowa-
nego leczenia na podstawie pomiaréw
kwestionariuszowych, tych samych,
ktére zostaly zastosowane na po-
czatku procesu diagnostycznego®.

Jak wyciszy¢

dokuczliwe dzwieki?

Wybér metody terapeutycznej zale-

zy od rodzaju uszkodzenia w drodze
stuchowej. W 2019 r. zostaly opubli-
kowane , Europejskie wytyczne do-
tyczace diagnozy i leczenia szuméw
usznych”. W dokumencie tym podkresla
sie, ze ze wzgledu na ich réznorodne
przyczyny nie ma jednej skutecznej
terapii'®. Z praktyki klinicznej wynika,
ze wiekszo$¢ pacjentéw ma nadzie-

je, iz otrzyma tabletki, ktére uwolnig
ich od tej irytujacej dolegliwosci raz
na zawsze. Jednak wyniki badan nie
potwierdzaja efektywnosci leczenia
farmakologicznego, natomiast sg do-
wody na jego dzialania uboczne.

Ok. 80% pacjent6w z szumami usz-
nymi ma réznego stopnia niedostuch.
W przypadku wystepowania szumoéw
usznych wspdlistniejacych z niedo-
stuchem: jako leczenie powinny by¢
rekomendowane aparaty stuchowe,
ktére poprawiajg rozumienie mowy
oraz dajg efekt redukcji szuméw dzieki
wbudowanemu generatorowi szuméw.

Terapie dZwigkiem mogg by¢ sku-
teczne w przypadku szuméw usz-
nych ostrych, natomiast uwaza sie,
ze sg mniej skuteczne w fagodze-
niu dlugo trwajacych szuméw.

Terapia TRT (tinnitus retraining
therapy) taczy element oddzialtywania
na $wiadomos$¢ pacjenta z treningiem
dzwigkowym. W praktyce oznacza to te-
rapie psychologiczng oraz nieprzerwane
stosowanie odpowiedniego tta akustycz-
nego. To drugie stosunkowo tatwo jest
osiggna¢ przy pomocy generatoréw bia-
tego szumu lub innych multimedialnych
urzadzen. Polaczenie tych elementéw
ma prowadzi¢ do ,,przestrojenia” oérod-
kéw podkorowych, tak, aby szum uszny
nie byl juz postrzegany jako zagrozenie.
W tym podejsciu dazy sie do jak naj-
gtebszej habituacji przez wyciszenie
wytworzonych odruchéw w centralnym
ukladzie nerwowym, co stopniowo pro-
wadzi do zaniku negatywnych reakcji
i asocjacji zwigzanych z dolegliwoscig'’.

Neuromonics to stosunkowo nowa
modyfikacja TRT w Polsce jeszcze nie-
dostepna. Nazywana bywa réwniez
odczulaniem akustycznym. Metoda
polega na polaczeniu konsultacji z le-
karzem i terapii dzwiekiem w postaci
muzyki. Kazde nagranie jest specjalnie
dostosowywane do progu styszenia
pacjenta oraz przygotowywane pod
wzgledem amplitudy i tempa. Muzyka
jest takze mieszana z biatym szumem
i filtrowana do wyzszych czestotliwo-
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Nat Commun. 2024 Aug 19;15(1):6806, doi:
10.1038/s41467-024-50473-2

$ci (powyzej 10 000 Hz). Chorzy stu-
chaja w ten sposéb przygotowanych
nagran za pomoca stuchawek przez
2-4 godzin dziennie minimum przez poét
roku. W przerwach miedzy nagrania-
mi, w ciagu kilku pierwszych miesiecy
uzywa sie szumu bialego, a nastepnie
samej muzyki. Z badan wynika, ze po
6 miesigcach terapii 91% pacjentéw
zglosito poprawe szuméw usznych.
Zdaniem uczonych z Australii: ,,Neu-
romonics zapewnia szybka i gteboka
poprawe”'*. Metoda ma pewne ogra-
niczenia — nie mozna jej stosowacé
np. przy niedostuchach. Poza tym jest
dosy¢ skomplikowana i kosztowna.
Inng owa metodg leczenia szuméw
usznych jest neurostymulacja, pole-
gajaca na jednoczesnej przezskérnej
stymulacji galazki usznej lewego nerwu
btednego (transcutaneous vagus nerve
stimulation, tVNS) oraz stymulacji obu-
usznej dzwiekiem, czyli parowaniem
dzwiekéw, ktore wykluczajg lub za-
wierajg czestotliwosé, na ktérej pacjent

M Kanat
i stuchowy

Fala | i
dzwigkowa | A
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66 Po 6 miesigcach odczulania akustycznego
91% pacjentow zgtosito poprawe szumoéw usznych ®9

slyszy szumy. Podejscie to jest oparte
na szeroko zakrojonych przedklinicz-
nych badaniach na zwierzetach, ktére
wykazaty, Ze takie potgczenie skutkuje
wiekszg plastycznoscig mapy tonotopo-
wej. Uwaza sig, Ze przez rozszerzenie
reprezentacji dZzwiekéw mozliwe jest
odwrécenie zmian mapy tonotopowej,
ktére sa powigzane z percepcjg szumow.
Podstawowy mechanizm obejmu-
je aktywacje jadra pasma samotnego,
ktore z kolei moze aktywowaé miejsce
sinawe i jadro podstawne. To za$ pro-
wadzi do wydzielenia neuromodula-
toréw, ktére maja wplyw na regulacje
plastycznosci poprzez modulacje neu-
ronéw w korze mozgowej. Naukowcy
sg zdania, ze szumy uszne moga by¢
zwigzane z brakiem ré6wnowagi miedzy
pobudzeniem a hamowaniem, co moze
prowadzi¢ do reorganizacji mapy
i zwigkszonego synchronicznego ,,0d-
palania” neuronéw stuchowych. Sesje
terapeutyczne trwaja 1 godz. dziennie
w domu pacjenta przez 12 tygodni.
Wyniki badan nad jej skutecznoscia
sg sprzeczne. Jednak po pierwsze byly
one prowadzone na szczurach, a po
drugie, naukowcy uwazaja, iz terapia
jest obiecujgca w przypadku przewlektej
formy schorzenia, bowiem powoduje
,zmiany w paémie theta, co sugeruje,

| Kora
1
stuchowa

Nerw

Zdrowe komorki rzesate
wewnatrz $limaka

Uszkodzone
komorki rzesate

ze moga wystepowac efekty korowe,
ktére przy dlugotrwalym leczeniu
mogg prowadzi¢ do poprawy”'.

Podobnie jest w przypadku bimo-
dalnej stymulacji uktadu somatosen-
sorycznego (elektryczna stymulacja
jezyka) oraz uktadu stuchowego (dzwiek
podawany przez stuchawki do uszu).
Trwajace 30 min 1 lub 2 sesje terapeu-
tyczne prowadzone sg codziennie przez
okres 12-24 tygodni z mozliwoscig
dalszej kontynuacji. Wyniki tej nowej
terapii szumoéw usznych sg bardzo
obiecujace, poniewaz az 86,2% pa-
cjentéw nadal odczuwalo poprawe
po roku od zakonczenia terapii'®.

W medycznym arsenale srodkéow
do walki z tinnitus znajduje sie jesz-
cze r'TMS (repetitive transcranial
magnetic stimulation) — nieinwazyj-
na technika wykorzystujaca impulsy
elektromagnetyczne przechodzace
przez czaszke w celu stymulowania
wybranych regionéw mézgu, ktére od-
grywaja role w generowaniu szumoéw.
Wykorzystuje sie zar6wno hamujace,
jak i stymulujace czestotliwos$ci ma-
gnetyczne. Czas na uzyskanie efektu
r6zni sie indywidualnie, ale mozliwe
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jest uzyskanie poprawy juz po kilku sesjach, chociaz na oce-
ne pelnych korzysci z terapii nalezy poczekac kilka tygodni.
Stymulacja przynosi ulge i subiektywne zmniejszenie glo-
$nosci szumu, ale moze wymagac regularnego, wielokrotnego
powtarzania po osiagnieciu poprawy przez dlugi czas (jako
terapia podtrzymujaca) w np. jednotygodniowych odstepach.

Mechanizm dzialania rTMS nie jest dobrze poznany. Zak-
tada sie, ze stymulacja prowadzi do pozytywnych zmian
neuroplastycznych, ktérych skutkiem jest mniejsza pobu-
dliwos¢ sieci neuronalych odpowiedzialnych za tinnitus.

Whnioski z metaanalizy zastosowania rTMS wykazaty,
ze jest ona skuteczna w przypadku przewleklej formy tej
dolegliwosci. Jej bezpieczenstwo wymaga jednak wiek-
szej walidacji. Ograniczenia wynikajg z niewystarczajacej
liczby badan i matej liczebnosci ich uczestnikéw. Do dal-
szej weryfikacji potrzebne sg wigksze randomizowane
wielooérodkowe badania z podwéjnie Slepa préba'”.

Terapia wycigecia wzmocnienia (Notch) nie polega na za-
gluszaniu szumoéw usznych, ale na nauczeniu mézgu jak
je catkowicie ignorowaé. Urzadzenia i aplikacje stosujace
te metode nie wzmacniajg dzwiekéw z tej czestotliwodci,
co szumy pacjenta, tworzac ,wyciecie”, ktére wraz z szumem
traktowane jest jako nieistotne tlo'. Chodzi o to, by chory
nie marnowat energii, prébujac aktywnie odcia¢ sie od szu-
mu, tylko mégl/nauczyt sig skupi¢ na innych rzeczach.

U podstawy neuromodulacji z koordynowanym resetem
akustycznym (Acoustic Coordinated Reset Neuromodulation,
ACRN) lezy zalozenie, ze tinnitus sg symptomem nadaktyw-
nej kory stuchowej mézgu. Metoda ta polega na zastosowa-
niu urzadzenia wytwarzajacego sekwencje sygnatu dzwie-
kowego w kilku czestotliwosciach. Dzwieki koresponduja
z czestotliwoscia szumu pacjenta wedlug opracowanego
algorytmu. Efektem majg by¢ dltugotrwale zmiany we wzor-
cach aktywnosci kory stuchowej mézgu. Pono¢ pacjenci
odczuwajg zmiany juz po kilku tygodniach terapii, a wraz
Z jej postepem zmniejszaja sie ucigzliwe objawy, w tym
gloénosé szumu. Potrzebne sg jednak dalsze badania®.

Terapia poznawczo-behawioralna pozwala pacjentom zi-
dentyfikowaé mysli (cze$¢ kognitywna) i zachowania (cze$¢
behawioralna), ktére podtrzymuja negatywne reakcje na szumy
uszne. Dzieki odpowiednim strategiom dazy sig do zmiany
sposobu myslenia i zastapienia niepozadanych zachowan, kt6-
re przeszkadzaja w procesie adaptacji do szuméw usznych.

W przypadku, gdy przyczyna powstania tinnitus jest no-
wotwor (najczesciej tagodny — nerwiak nerwu stuchowe-
go) konieczne jest leczenia operacyjne. Chirurg, zamiast
skalpela moze uzy¢ tzw. gamma knife, czyli zniszczy¢
zmiane za pomocyg wigzki promieniowania gamma®.
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Nerwoboniso

ptyn doustny, lek roslinny

Lek Nerwobonisol
dziata uspokajajaco
i spetnia kryteria
idealnego leku
nasennego.

Nerwobonisol: 2 tyzeaki plynu rozpuscic w 4 tyzeczkach wody,
zatywad bezposrednio przed snem,

Wskazania: Lek jest stosowany tradycyjnie jako pomocniczy w stanach napigda nerwoweqo
oraz trudnosciach w zasyplaniu.

Przecivewskazania: Nie nalezy stosowal leku u oséb uczulonych na ktdrykolwick ze
skiadnikéw tego leku lub inne rosliny z rodziny astrowatych (Asteraceae, dawniej zlozonych
Compositae), np. rumianek, amike, nagietek, mniszek, karczoch, stonecnik, estragon. Lek
zawiera do 70% alkoholu. Zawartos¢ alkeholu naleiy uweglednic przed zastosowaniem u osob
7 grup ryzyka, jak np. pacjentdw z chorobg alkoholows, chorobami watroby lub padaczka. 7e
wagledu na zawartos alkohalu nie zaleca sie stosowanta u dziecl pentiej 12 roku fyda,

PODRMIOT DOPOWIEDZIALNY:

Laboratorium Medycyny Naturaing] BONIVED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 86186 71
Praed uzyciem zapoznajsie 2 ulotla, ktor zawiera wikazania, preecwwskazania, dane dotyczqee daafn
niepaadanych | dawkowa nie oraz informage dotyczgee stosowania produbiu lecmiczego, bad? shonsuliuj
sig 2 lekarzem Jub farmaceola, odyz lek niewdasciwie stosowany zagraza Teojemu 2y lub drowiy,

Do nabycia: apteki i zielamie w cafym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Dlaczego
potrzebujemy ciszy?

najwazniejsza przyczynq srodowiskowz 1
ztego stanu zdrowia Europejczykéw — jak
wynika z raportu WHO z 2018 r. — az
30% mieszkancow duzych miast z jego
powodu bedzie zylo dekade krécej !

Efekt Lombarda

W ciagu ostatniego stulecia nadmierny
poziom natezenia halasu pochodze-
nia antropogenicznego stat sie jednym
z gléwnych probleméw srodowi-
skowych w ekosystemach wodnych

i ladowych na calym $wiecie. Przez
miliony lat zwierzeta dostosowaty
wybrane parametry oraz strukture
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przez dziatalnoscé i a ) i
Liczne badania wskazuja, ze nad-
mierna emisja dzwiekéw w wyniku
urbanizacji oraz rozwoju transportu
i przemystu zaburza komunikacje dzwie-
kowa i wplywa negatywnie na liczeb-
nos$¢ i rozmieszczenie, sukces legowy,
dostosowanie, kondycje i zdrowie wielu
gatunkéw owadéw, ryb, plazéw, pta-
kéw morskich oraz ssakéw ladowych.
Ostatnie badania pokazuja, ze w gwar-
nych miejscach samice nie stysza lub
stabo stysza nawotywania swoich po-
tencjalnych partneréw i nie sg w stanie

oriach zanieczyszczonych halase
drogowym $piewaty o 10-20 dB gto-
$niej niz w cichych i spokojnych
miejscach Berlina. Jest to tzw. efekt
Lombarda, ktéry swoja nazwe za-
wdziecza francuskiemu chirurgowi
i otolaryngologowi Etienne’owi Lom-
bardowi. W 1911 r. opisat on zjawisko,
ktére polega na tendencji do zmiany
parametréw emisji glosu, by po-
prawic¢ jego styszalnos¢. To dlatego
na koncertach i imprezach domo-
wych staramy sie méwic glosnie;j.
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Szelest lisci na lekkim wietrze wytwarza
fale dzwiekowe, ktdre 10-krotnie
przekraczajg poziom ciszy akustycznej,
podczas gdy bardzo spokojna ,,cicha” ulica

bez ruchu przekracza go 1000-krotnie
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Efekt Lombarda moze dotyczy¢
takze modyfikacji innych para-
metréw, np. bogatki zasiedlajace
hatasliwe obszary w Lejdzie (za-
chodnia Holandia) $piewaly pio-
senki godowe o wyzszej minimalnej
czestotliwosci niz osobniki w cichych
i spokojnych rewirach. Dzigki temu za-
biegowi mogly zosta¢ ustyszane przez
potencjalnych odbiorc6w mimo hatasu
drogowego, ktéry charakteryzuje sie
niskim spektrum czestotliwosci®.

No dobrze, zobaczmy, co hatas
robi z nami.

Nie ma ciszy?

W 1952 r. John Cage skomponowat
utwor 4’3371 sa to dokladnie

4 min 33 sek., podczas ktérych orkiestra
nie gra. Jedyny zapis w nutach brzmi
slacet” i oznacza czas odpoczynku,

w ktérym muzycy nie wydajg dzwiekéw.
Ta awangardowa kompozycja w rzeczy-
wistosci umozliwia stuchaczom stanie
sie czeScia orkiestry. Kazdy odglos, ktéry
wybrzmiewa w tym czasie na audyto-
rium: czy to kaszlniecie, skrzypniecie
siedzenia, czy burczenie w brzuchu
staje sie jedyna niepowtarzalng melodia,
a jednoczesnie akcentuje te nietypowy
podczas koncertu brak dzwigkéw.

Tak, bo, jak podaje Wielki Stownik
Jezyka Polskiego cisza to ,,stan, w ktérym
nie rozlegajg sie zadne dzwieki”. To za$
oznacza — gdyby$my chcieli by¢ dostow-
ni — Ze cisza nie istnieje. Gdyby przyjac
te definicje rygorystycznie, to oznaczalo-
by, ze ciszy nie ma. Serio, bowiem naj-
cichsze miejsce na Ziemi, czyli komora
bezechowa, absorbuje 99% dzwigkdéw...

Znacznie bardziej realna wydaje sie
definicja akustykéw. Za cisze uznaja
oni taki stan §rodowiska, w ktérym
poziom ci$nienia akustycznego, mie-
rzonego miernikiem natezenia dzwie-
ku, jest na poziomie 20 mikropascali
(lub mniej). Tymczasem szelest lisci
na lekkim wietrze wytwarza fale dZzwie-
kowe, ktére 10-krotnie przekraczaja
poziom ciszy akustycznej, podczas
gdy bardzo spokojna ,,cicha” ulica bez
ruchu przekracza go 1000-krotnie!

Nie dzielmy jednak wlosa na czworo
i przyjrzyjmy sie temu, co méwi na ten
temat nasze prawo. Obowiazujace nor-
my okreslaja wartosci dopuszczalne
réwnowaznego poziomu natezenia
dzwieku, jakie musza by¢ spelnione
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Glosne glebiny

Problem nadmiernego hatasu istnieje réwniez w przestrzeni wodnej. 0d 1950 r. jego
poziom w oceanie wzrést o ponad 20 decybeli, czyli nastgpit 100-krotny wzrost jego
natezenia! Hatas emitowany przez silniki okretowe i Sruby oraz urzadzenia wykorzystu-
jace sprezone powietrze do poszukiwania i eksploatacji podmorskich zt6z ropy nafto-
wej i gazu jest zrodtem dzwiekéw o czestotliwosciach, ktére naktadaja sie na dzwieki
uzywane przez walenie. Dodajmy do tego wojskowe sonary wysylajgce fale o niskiej
czestotliwosci, ktére pokrywaja 80% morz i oceanéw. W tych warunkach komunika-
cja tych ssakéw morskich ulega zaburzeniu. Naukowcy z Uniwersytetu w Melbourne
sprawdzali, jak zanieczyszczenie hatasem wptywa na wedréwki wielorybéw. Badania
dowiodty, ze generowany przez ludzi hatas utrudnia i wydtuza wedréwki waleni. Zwie-
rzeta staraja sie unikac hatasu, jesli przekracza on tolerowany prég, co moze zablokowac
dane szlaki migracyjne. Ponadto hatas dezorientuje wieloryby, ograniczajac ich zdolnos¢
identyfikacji otoczenia, co prowadzi do zbaczania z kursu i osiadaniu ich na brzegu.
Rosalind Rolland z New England Aquarium w Bostonie wraz z kolegami zbadata odchody

wielorybdw biskajskich w celu monitorowania pozio-
mu ich hormonu stresu. Akurat w tym czasie nastgpit

2-dniowy okres zawieszenia ruchu statkéw w anali-
zowanym obszarze morskim. Okazato sie, Ze spowo-
dowato to obnizenie sie poziom hatasu podwodnego
0 6 dB, co miato bezposredni wptyw na obnizenie
poziomu hormonéw stresu u badanych zwierzat.

w budynkach mieszkalnych w dzien
na 40 dB i w porze nocnej na 30 dB.
Jednoczesnie ze strony rzadowej
mozna pobra¢ pdf, w ktérym uznano,
ze dzwieki o glosnosci 25 dB moga by¢
denerwujace i przeszkadza¢ w pracy
wymagajacej skupienia! A te liczace
55 dB powoduja juz zmiane ci$nienia
krwi, zakl6cenia w porozumiewaniu
sie. Natomiast dZwieki na poziomie
75 dB zakl6cajg dziatanie uktadéw
krazenia, pokarmowego i hormonal-
nego, wyzwalajg agresje i zmniejszajq
wydajnos$é pracy. Wreszcie dzwigki
o glosnosci ok. 85 dB uznawane sg za
szkodliwe dla zdrowia czlowieka, po-
wodujace drazliwo$¢, nadpobudliwosé
oraz zaburzenia stuchu. Tymczasem
dopuszczalny poziom hatasu na stano-
wisku pracy nie moze przekraczac...
85 dB decybeli i w ciggu 8-godzinnej
zmiany jest uznawany za préog krytycz-
ny. Kazde dodatkowe 3 dB oznaczajq

ZRODEA:

1. Wodnesprawy.pl [w:] Aktualnosci
8/2024; www.ifaw.org/
international; Endang Species Res
34:417-29 (2017), doi: 10.3354/
esr00866

podwojenie energii dZwieku, co skraca
bezpieczny czas ekspozycji o potowe.
Tymczasem Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) ustalita, ze zanieczysz-
czenie hatasem zaczyna sie, gdy zostaje
przekroczony prog 65 dB, a dzwieki
na poziomie 30 dB utrudniajg sen i przy-
czyniaja sig do komplikacji stuchowych.
Juz z samego poréwnania tych da-
nych wynika, ze zyjemy w §rodowisku
zbyt gloénym i permanentnie jeste-
$my wystawieni na zanieczyszcze-
nie hatasem. Zreszta nie tylko my.
WHO szacuje, ze 10% ludzi jest
codziennie narazonych na halas
mogacy wplywacé na zdrowie.

Niszczace fale

Stuch, podobnie jak wech, jest zmystem,
ktory jest aktywny przez calg dobe, na-
wet wtedy, gdy §pimy. Komorki stucho-
we, generujg sygnaly stymulujace nasz
mozg, dzieki temu styszymy. W uchu


http://www.ifaw.org/

znajdujg sie takze inne komérki, ktére sg odpowiedzialne

za tzw. selektywno$¢ stuchu ulatwiajgca nam styszenie jednego
dzwieku na tle innych. Dzieki temu tatwo nam np. rozumie¢
danego rozméwce, nawet gdy w tym samym czasie dociera

do nas dodatkowy halas o takim samym poziomie jak jego glos.

Jednak systematyczne i dlugotrwate przebywanie w nad-
miernym zgietku moze prowadzi¢ do klopotéw ze stuchem.
Reakcja obronng organizmu na nadmierny hatas jest czaso-
we przesuniecie progu styszenia, ktére ustepuje po upltywie
okreslonego czasu. Trwale przesuniecie progu slyszenia
jest nieodwracalne i wynika z wywolanych halasem zmian
w uchu srodkowym i wewnetrznym, ktére sg narzgdami kry-
tycznymi. Uszkodzenie stuchu (upoéledzenie sprawnosci
stuchu, uszkodzenia anatomiczne) powoduje postepujacy
niedostuch. A skoro zyjemy w Srodowisku zanieczyszczonym
halasem, nie ma sie co dziwi¢, ze coraz wiekszym i czest-
szym problemem jest stopniowo postepujaca utrata stuchu.

Wedlug najnowszych badan w USA i w Europie,
co czwarta osoba ma zaburzenia stuchu. WHO alarmu-
je, ze ponad 5% — ok. 430 mln ludzi — na $§wiecie wy-
maga rehabilitacji w celu skorygowania ubytku stuchu,

a do 2050 r. liczba ta zwiekszy sie do 700 mln ludzi®.

W Polsce klopoty ze zdrowiem i samopoczuciem z po-
wodu nadmiernego hatasu ma ok. 13% populacji.

Osé6b niedostyszacych przybywa tak szybko, ze niedo-
stuch zaczeto zalicza¢ do choréb cywilizacyjnych. Na nie-
dostuch cierpi 45% rodakéw. A az u 80% sposréod nich
uszkodzenie stuchu jest spowodowane diugotrwatym prze-
bywaniem w hatasie i jest najczesciej nieodwracalne®.

Hatas kasa ciato

Zanieczyszczenie nadmiernymi dzwigkami nie tylko ostabia
nasz stuch, ale réwniez oddzialuje negatywnie na ogdlne
zdrowie czlowieka. Skutki psychologiczne obejmujg zabu-
rzenia procesow poznawczych i pamigciowych, trudnosci
skupienia uwagi, uczucie napiecia, drazliwo$¢, béle gtowy?®.

Halas moze tez przyczyniac sie do rozwinigcia sta-
néw depresyjnych lub powodowaé nadpobudliwosé.

Dlugotrwale przebywanie w nim moze powodowaé wzrost
poziomu adrenaliny we krwi. Wskutek czego ro$nie ci$nienie
krwi i potencjalnie zwieksza sig ryzyko wystgpienia choréb
uktadu krazenia. I tak np. ryzyko wystapienia nadci$nie-
nia tetniczego ro$nie, wraz ze wzrostem poziomu hatasu
oraz jego dokuczliwoscig, ktéra nawet na poziomie rzedu
65 dB moze wywolaé tego rodzaju negatywne skutki.

Wyniki pierwszej metaanalizy, obejmujacej 43 badania epide-
miologiczne (kohortowe, przekrojowe oraz case-control), prze-
prowadzone w latach 1970-1999 wséréd pracownikéw ekspono-
wanych na hatas w zakresie 55-116 dB(A), wykazaly, Ze wraz
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ze wzrostem poziomu hatasu o 5 dB (zar6wno zawodowego,
jak 1 srodowiskowego) ci$nienie tetnicze wzrasta o 0,5 mmHg".
W 2017 r. ukazaly sie wyniki najnowszej metaanalizy do-
tyczacej hatasu i nadci$nienia. Uwzgledniala ona 32 badania
opublikowane w latach 1984-2016 i potwierdzita wystepowanie
istotnego zwigzku migdzy halasem a nadcisnieniem tetniczym’.
Bardzo wazne z punktu widzenia oceny wplywu halasu
na zdrowie oséb starszych bylo badanie przeprowadzone w Ja-
ponii, u mieszkancéw okolic lotniska wojskowego na Okina-
wie. Objeto nim 29 000 oséb w wieku ponad 40 lat. Oceniano
ciénienie tetnicze, gospodarke lipidowg oraz stezenie kwasu
moczowego. Stwierdzono istotng statystycznie korelacje mig-
dzy natezeniem hatasu a wzrostem ci$nienia tetniczego. W gru-
pie eksponowanej na halas o natezeniu powyzej 70 dB(A) ryzy-
ko nadciénienia bylo o 50% wyzsze, w por6wnaniu z osobami
eksponowanymi na hatas w granicach 60-65 dB(A)°. Na tym
nie koniec. Jak wynika z prac kanadyjskich uczonych, ryzy-
ko zawalu serca w grupie o najwyzszej ekspozycji na halas
jest 0 50% wyzsze, w poréwnaniu z osobami, ktére na niego
wystawione najmniej. Kanadyjczycy przebadali 27 464 pra-
cownikéw fizycznych z 14 zakladéw przemystu drzewnego®.
Nalezace do wazniejszych prac dotyczacych wplywu halasu
na uklad krazenia badanie Noise and Risk of Myocardial In-
farction (NaRoMI), potwierdzito, ze zwigkszone ryzyko zawatu
serca wystepowato u os6b narazonych na hatas w miejscu
zamieszkania, podczas gdy halas w miejscu pracy byt zwia-
zany ze wzrostem ryzyka zawatu jedynie wéréd mezczyzn'’.
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Ostatnio pojawily sie badania na te-
mat zwigzku cukrzycy typu 2 i hatasu.
U os6b, u ktérych hatas w domu wy-
nosit > 60 dB, ryzyko cukrzycy jest
0 22% wyzsze niz u ludzi narazonych
na nizsze zanieczyszczenie dzwigkami''.

Aby organizm dzialal prawidlowo
po calym dniu aktywnosci, niezbedny
jest czas na regeneracje. Jej najlepsza
formg jest sen. Niestety jego zaburzenia
dotykajg coraz wigcej os6b. Naukowcy
przypuszczaja, ze moze to wynikac
z faktu, iz wigkszo$¢é spoteczenstwa
narazona jest na hatas nawet w nocy,

a na sen wplywajg juz dzwieki o na-
tezeniu powyzej 30 dB. Tymczasem
czlowiek w drugiej dobie bez snu za-
chowuje sie tak, jakby miatl 1,5%o al-
koholu we krwi. Jest niebezpieczny
dla siebie i dla otoczenia. Jezeli caly
czas funkcjonuje w dZzwiekowym prze-
bodZcowaniu, to nie jest w stanie zro-
zumie¢ najprostszych komunikatow.

Zalani dzwiekami

Jak wynika z raportu Europejskiej
Agenciji Srodowiska (EEA) pt. ,Halas
w Europie 2020”, co najmniej 20% lud-
no$ci Europy jest narazona na dtugo-
trwate dziatanie hatasu szkodliwego
dla zdrowia'®. Niestety Polska nie
wypada dobrze na tym tle. W naszym
kraju z powodu ekspozycji na ha-

tas cierpi ok. 13 mln o0s6b, w tym

ok. 4 mln oséb na hatas drogowy po-
wyzej 65 dB. Co gorsza, wlasciwie cata
przestrzen naszego kraju jest zanieczysz-
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66 W Polsce ktopoty ze zdrowiem i samopoczuciem
z powodu nadmiernego hatasu ma ok. 13% populacji. ®®

czona hatasem. Dostep do ciszy jest
dzi$ naprawde niezwykle trudny. Mamy
bardzo niewiele stref ponizej 45 dB.
Alan Grinde, ktéry prowadzi Fundacje
Orion i od wielu lat jezdzi po Polsce,
sprawdzajac, ile kilometréw w gtab
lasu trzeba p6js¢, by przestaé styszeé
dzwieki cywilizacji, ostatnio musiat
i$¢ 7 km w gltab parku narodowego!
Jak podaje GUS, w 2021 r. najwyz-
szy udzial oséb narazonych na hatas
w ciggu doby (wedlug przekrocze-
nia dopuszczalnych pozioméw)
w ogdlnej liczbie ludnosci danego
miasta odnotowano w Gliwicach,
Chorzowie i Szczecinie (odpowied-
nio 10,2%, 8,2% i 7,9%), natomiast
najmniejszy (ponizej 0,05%) stwier-
dzono w Toruniu, Dagbrowie Gérniczej
i Olsztynie. Natomiast najwigkszy
udzial powierzchni, na ktoérej sg prze-
kroczone dopuszczalne poziomy
hatasu w og6lnej powierzchni dane-
go miasta, stwierdzono w Gdansku,
Rudzie Slaskiej oraz Krakowie'.

Jak sobie poméc
Osoby, ktére dopiero wybierajg swoje
miejsce do zamieszkania, powinny
$ciagnaé sobie na telefon aplikacje
do mierzenia poziomu decybeli i prze-
jechac sie po okolicy w réznych porach
dnia i nocy. W internecie dostepne
sg mapy akustyczne halasu w Polsce,
gdzie takze mozna przesledzié jego
natezenie. Jesli kupuje sie mieszkanie
od dewelopera, warto sprawdzi¢ pa-
rametry akustyczne drzwi i okien.
Natomiast jesli juz zyjesz w miej-
scu, w ktérym panuje hatas, naj-
prostszym rozwigzaniem jest
wyposazenie sig w odpowiednie
zatyczki do uszu, ktére pozwalajg
prowadzi¢ konwersacje, odcinajac
cate spektrum dzwigkéw wyso-
kich. Mozna wiec z nich korzystaé
przez caly dzien. Pomagaja tez
stuchawki z redukcja szumoéw.
Innym rozwigzaniem sg panele aku-
styczne, a takze kotary akustyczne, ktére
mozna zalozy¢ na stabo dzwigkoszczel-
ne okna. Warto tez siega¢ po korek
i drewno — to dobre izolatory akustycz-

ne. Ponadto wszystkie migkkie meble
i powierzchni dobrze absorbujg hatas.

Odrobina luksusu?
Zar6wno hatas, jak i cisza mogg da¢
poczucie ulgi lub sta¢ sie tortursg.
Wszystko zalezy od ich zastosowania.
Tak jak wysokie poziomy hatasu sa dla
nas fizycznie bolesne, tak brak dzwie-
kéw, moze powodowaé zdenerwowanie,
irytacje i ogélne obnizenie nastroju.
Zdaniem Teresy Olearczyk ,,cisza
jest jednym z najstarszych i najbardziej
pozadanych zjawisk na $§wiecie — po-
mostem lgczacym §wiat zewnetrzny
z wewnetrznym”. O ile dZzwiek §wiadczy
o aktywnosci i obecnoéci zycia, o tyle
cisza moze oznaczaé zagrozenie. Jednak
nieobecno$¢ pewnych dzwiekéw spra-
wia, ze stuch wyostrza sie i wydobywa
na wierzch ukryta warstwe dZzwiekowa.
Stad moze by¢ kojarzona jako obecnosé
delikatnych dzwiekéw, Zrédto umysto-
wego i duchowego spokoju. Taka cisza
- wypelniona odglosami natury — ma
lecznicze dzialanie. Sprzyja koncen-
tracji, refleksji, rozwojowi, pobudza
wyobraznie, fantazje, aktywnosé twor-
czg, sprzyja panowaniu nad emocjami
i pomaga dostrzec, to co zakryte!'*. Warto
zatem o nig walczy¢, coraz bardziej
bowiem jasne staje sig, ze cisza jest
dobrem okreslajagcym jako$¢ zycia.
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Przyjmuj kolagen

Oto 7 powodow, dla ktérych warto zadba¢
0 wiasciwg podaz tego cennego sktadnika
odzywczego w codziennej diecie

Kolagen to biatko budulcowe, ktére
petni funkcje strukturalne we wszyst-
kich komérkach i tkankach organizmu.
Stanowi ponad 30% wszystkich biatek
w organizmie. Jego nazwa wywo-
dzi sig od greckich sléw cola — klej
i genno - rodzi¢. Spaja on elementy
komoérkowe w catosé, dzieki cze-
mu umozliwia powstawanie tkanek
oraz narzadéw, w tym skory, zeb6w,
kosci, Sciegien, a takze chrzastek
oraz rogéwki oka. Przez wielu nazy-
wany jest tez biatkiem mtodosci.
Niestety po 25. r.z. ilos¢ kolage-
nu w skérze zaczyna sie zmniejszac.
Do destrukcji wiékien kolagenowych
moze dochodzi¢ réwniez pod wply-
wem m.in. zaburzeni hormonalnych,
choréb, stresu, nadmiernej ekspozycji
na stonce, palenia papieroséw, zanie-
czyszczenia srodowiska. Na szczescie,
mozna uzupelnia¢ poziom tego bialtka
w organizmie, siggajac po zywnos¢
bogatg w sktadniki wspierajgce pro-
dukcje kolagenu oraz po suplementy.
Istnieje kilka r6znych rodzajéw
kolagenu, z ktérych kazdy ma swoje
specyficzne wlasciwosci i funkcje w or-

ganizmie. Oto kilka gléwnych rodzajéw:

Kolagen typu I: to najczestszy rodzaj
kolagenu w organizmie i wystepuje
gléwnie w skérze, kosciach, sciggnach,
wigzadlach oraz wléknach miesnio-
wych. Nadaje skérze wytrzymalosé,
sprezysto$c i jedrnosé, a takze stano-
wi kluczowg czeé¢ struktury kosci.

Kolagen typu II: jest gtéwnym
sktadnikiem chrzastki stawowej.

Odpowiada za elastyczno$c i zdol-
no$¢ amortyzacyjng chrzastki, co jest
istotne dla zdrowia stawéw.

Kolagen typu III: wystepuje gléwnie
w tkankach tacznych, takich jak skora,
mies$nie i naczynia krwionoséne. Jest
wazny dla utrzymania struktury tka-
nek oraz wsparcia proces6w gojenia.

Kolagen typu IV: jest obecny
w blonach podstawnych, kté-
re stanowig wsparcie dla komérek
nablonkowych i sg czescig struk-
tury narzgdéw wewnetrznych.

Kolagen typu V: wspotpracu-
je z kolagenem typu I i wystepuje
w tkankach tgcznych, takich jak
skora, $ciegna i migénie. Ma zna-
czenie dla utrzymania struk-
tury tkanek i elastycznosci.

Kolagen typu VI: jest obecny glow-
nie w tkankach acznych, takich
jak skéra, mieénie, $ciegna, blony
podstawne, w obszarach, gdzie
tkanki musza wytrzymac naciski
mechaniczne i podlegajg ruchom.

Kolagen typu VII: wystepuje w sko-
rze i odgrywa istotng role w tworzeniu
polaczen migdzy warstwami skory,
co jest istotne dla jej wytrzymatosci.

Kolagen typu X: wystepuje
w chrzastce wzrostowej i poma-
ga w procesie wzrostu kosci.

To tylko kilka przyktadéw rodzajéw
kolagenu, w rzeczywistosci istnieje
ich wiecej. Kazdy rodzaj ma swoje
unikalne wlasciwosci i funkcje, ktére
przyczyniaja sig do prawidlowego
funkcjonowania r6znych czesci ciata'.

REKLAMA

SINGULARIS®

fzapmjﬁfcfnwane pizez natuye

KOLAGEN
BEAUTY
COLLACTIVE®

4 uptywem czasu zmniejsza sie
w arganizmic poziom kolagenu,
Crastecrka tego bialka zmienia swojg
strukture i whasciwosc levkochemicene,
W rezultacie skéra traci jedrnosd
i elastycenosc. Mastepuje jej nadmierne
odwodnienie, co jest jedng = przveeyn
pojawiania sig zmarszczek 1 brued.

Ten suplement diety zawiera
preebadany Collactive®, skladajacy sie
# kolagenu maorskiego | oligopeptydow
clastyny w tym samym stosunku
co w skorze wlasciwej oraz
witamine C. Lyczy w sobie 2 glowne
sktadniki macierzy zewnatrzkomorkowe]

i wykazuje synergiczne dzialanie
przeciwemarszezkowe. Wykarano,
ie preyjmowanie preparalow
zawicrnjacych kolagen emmnicjsea
stan zapalny i stymuluje synteze
tego biatka w organizmie,

SINGLLARIS" fow plyilosss manio dle wymagajoeeo e
Wi na slngutacinenmg] | prsma nenes irme wyipkime giodikiy
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Najwiecej kolagenu znalez¢ mozna w Zelatynie spozywczej,
galaretach, bulionach®. Gotowanie kosci miesnych i warzyw
oraz catych ryb w wodzie uwalnia kolagen. Koriczyny kurczaka
iindyka zawieraja spore ilosci kolagenu, zwiaszcza w partiach
zawierajacych wiezadla i chrzastki. Biatko kolagenowe
zawierajg tez ryby w galarecie, chrzastki rekina, owoce morza.
Wystepuje ono takze w jajach oraz w roslinach straczkowych,
takich jak soja, fasola, ciecierzyca i nasiona dyni.

Aby wspierac produkcje i utrzymanie kolagenu w organizmie, warto
spozywac zywnos$¢ bogatg w sktadniki niezbedne do jego syntezy.

Spozywanie jego wystarczajacej ilosci jest
kluczowe, poniewaz aminokwasy, zwtaszcza glicyna, proliny
i hydroksyproliny, s niezbedne do syntezy kolagenu. Zrédta
biatka to mieso, dréb, ryby, jaja, nabial, fasola, soczewica, quinoa
oraz produkty zawierajace kolagen, takie jak buliony kostne.

jest niezwykle istotna dla produkcji

kolagenu, poniewaz jest niezbedna do konwers;ji proliny
i lizyny w aminokwasy, ktére sa kluczowe dla tworzenia
tancuchéw kolagenowych. Zrédta witaminy C to owoce
cytrusowe, kiwi, truskawki, papryka, brokuty i szpinak.

Zwieksza mase
L] / L]
migsniowq
Jako najobficiej wystepujace biatko
w organizmie, kolagen jest waznym
sktadnikiem miesni szkieletowych.
W 12-tygodniowym badaniu
26 starszych mezczyzn
z sarkopenig przyjmowalo
15 g kolagenu podczas
udzialu w programie
¢wiczen. W poréwnaniu
do panéw, ktérzy
¢wiczyli, ale nie
przyjmowali kolagenu,
zyskali oni znacznie
wiecej masy migSniowej
i zwiekszyli sile. Jednak
badacze podkreslaja,
ze konieczne sa dalsze,
szerzej zakrojone badania’.
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" Co jesc, aby uzupetnic biatko budulco“;e?

IIPXE jest mineratem, ktéry wspomaga przeksztatcanie
proliny i lizyny w stabilne taricuchy kolagenowe. Mozna
ja znalez¢ w orzechach, nasionach, owocach morza,
miesie i ciemnych lisciach zielonych warzyw.
8% jest niezbedny do produkcji enzyméw
zaangazowanych w synteze kolagenu. Znajdziesz
go w miesie, owocach morza, orzechach, nasionach
i petnoziarnistych produktach zbozowych.
jest sktadnikiem aminokwaséw siarkowych,
ktére sg wazne dla stabilnosci struktury kolagenu. Mozna
ja znalez¢ w cebuli, czosnku, jajach, kapuscie i brokutach.
wystepuja w tlustych rybach (toso$, turiczyk,
sardynki) oraz olejach roslinnych. Mogq wspomagac
wygaszanie proceséw zapalnych w organizmie,
co korzystnie wptywa na zdrowie skoéry i tkanki tagcznej.
PrzeciwutleniaczeRe I QVIENEY R S
karoten i flawonoidy, mogg pomdc w ochronie
kolagenu przed uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zrédta przeciwutleniaczy to owoce jagodowe,
orzechy, nasiona, zielone warzywa i pomidory.




Przeciwdziala
ostabieniu kosci

Wigkszos¢ skladu kosci to mineraty,
przede wszystkim wapn i fosfor.
Jednak wsréd nich znalazto
sig rowniez miejsce dla
kolagenu, ktéry nadaje kosci
wytrzymalo$é i elastycznosé,
co jest istotne w prewencji
ztaman i utraty masy kostnej.
Dodatkowo bialko to ulatwia wchlanianie
mineraléw, m.in. wapnia, co jest istotne dla
utrzymania zdrowego uktadu kostnego.
Zmniejszenie produkcji kolagenu, do ktérego
dochodzi wraz z uptywem lat, moze przyczynia¢
sig do ostabienia kosci i rozwoju osteoporozy’.
W 12-miesiecznym badaniu kobiety
po menopauzie przyjmowaly suplement wapnia
i witaminy D z 5 g kolagenu lub suplement
wapnia i witaminy D bez kolagenu dziennie.
Osoby przyjmujace suplement z kolagenem
mialy nizsza utrate gestosci mineralnej kosci®.

J

25, 62-800 KalgZ" §
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Poprawia stan skory,
wloséw i paznokci

Stanowi ok. 75% masy skéry, odpowiadajac za jej strukture
i elastyczno$é. Przyjmowanie kolagenu moze zwiekszy¢ wytrzy-
malos¢ paznokci, zapobiegajac ich kruchosci i tamliwosci'®. Bial-
ko to jest tez niezbedne do utrzymania odpowiedniego poziomu
nawilzenia. Wspomaga zatrzymywanie wody w skérze, co ma
istotne znaczenie dla utrzymania jej miekkosci i gtadkosci.
Suplementacja kolagenu pomaga zachowa¢ mlodzien-
czy wyglad skéry poprzez spowolnienie utraty jej elastycz-
nosci oraz op6znienie pojawienia sie zmarszczek''.
Kolagen odgrywa réwniez role w procesach gojenia sig ran,
wspomagajac tworzenie nowych tkanek i regeneracje'”.
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Chroni ukiad
SErcoOwo-naczyniowy

Badania sugeruja, ze kolagen moze mieé pewien
wplyw na zdrowie serca, cho¢ jego rgla jest bardziej
zwigzana z og6lna struktura i funkcjonowaniem
naczyn krwionosnych. Stanowi wazny sktadnik
$cian naczyn krwiono$nych, w tym tetnic,
pomagajac zachowac ich odpowiednig elastycznosc,.,
co jest istotne dla prawidlowego przeplywu
krwi i utrzymania optymalnego ci$nienia.
Kolagen wystepuje réwniez w naczyniach
limfatycznych, ktére odgrywaja role w budowaniu
odpornosci i eliminacji toksyn. W 6-miesigcznym
badaniu 31 zdrowych os6b dorostych przyjmowato
16 g kolagenu dziennie. Do§wiadczyli znacznego
zmniejszenia miar sztywnosci tetnic od poczatku
do konica badania, dodatkowo ich poziom
HDL (dobrego) cholesterolu wzrést srednio o 6%°.

Usprawnia funkcjonowanie
uktadu trawiennego

Wspiera utrzymanie integralnosci strukturalne;j jelit, m.in. poprzez utrzymanie
zdrowej blony §luzowej jelit. Dietetycy przepisuja swoim pacjentom kolagen
najczes$ciej dawke 20 g dziennie. W dwufazowym badaniu, w ktérym zrekrutowanym
uczestnikom podawano dokladnie tyle suplementu peptydu kolagenowego
podzielonego na 2 dawki dziennie przez 8 tygodni, okazalo sie, ze 93% o0s6b, ktére
ukonczyty badanie, odczuto zmniejszenie objawéw trawiennych, w tym wzdec®.

Zwalcza cellulit

Naukowcy z Niemiec i Brazylii przeprowadzili
podwdjnie §lepe, kontrolowane placebo badanie
kliniczne, w ktérym wzieto udzial 105 kobiet w wieku
24-50 lat z umiarkowanym cellulitem. Przyjmowaty
one doustnie bioaktywne peptydy kolagenowe w dawce
2,5 g oraz placebo. Kontrolne pomiary wykonywano
na poczatku badania oraz po 3 i 6 miesigcach kuracji.
Wyniki badan potwierdzily skuteczno$é¢ suplementacji
preparatem kolagenowym — stopien cellulitu
zmniejszy! sig istotnie, podobnie jak spowodowane
nim pofaldowanie skéry na udach. Poprawita sie
takze gestos¢ skory pan przyjmujacych kolagen®.

. / /
F.agodzi béle stawéw
Kolagen, bedacy gtéwnym bialtkiem tkanki lacznej, pelni

kluczowsq funkcje w stawach. Wspéttworzy chrzastke stawowa,
ktéra pokrywa powierzchnie kosci, dzialajac jako swoisty
amortyzator. To wlaénie kolagen nadaje chrzastce elastyczno$é
i wytrzymalo$é, umozliwiajac ptynne ruchy stawéw bez tarcia
i uszkodzen. W wyniku starzenia sie, urazéw lub choréb stawy
moga ulec uszkodzeniu. Wraz z wiekiem zwieksza sig ryzyko
zaburzen, takich jak choroba zwyrodnieniowa stawow*.
Zwiekszajac podaz kolagenu, mozna wplynaé na ich zdrowie,
dostarczajac organizmowi dodatkowych budulcéw potrzebnych
do naprawy uszkodzonej tkanki chrzestnej, wiezadet czy
Sciegien, dodatkowo zmniejszajac sztywno$é, bél, poprawiajac
komfort ruchu i wspomagajac ogélng jakos$¢ zycia. Dziata
to na korzys¢ odbudowy struktury stawéw, wspierajac proces
gojenia i minimalizujac szkody. Przeprowadzone badanie u oséb
z chorobg zwyrodnieniowa stawéw wykazalo, Ze przyjmowanie
kolagenu doprowadzito do znacznej poprawy sztywnosci stawéw
i ogélnych objawéw choroby zwyrodnieniowej stawéw?.
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lrolagenowe 505
—dziataj, nie czekaj

Kolagentobardzowazny sktadnikludzkiego organizmuijedenzgtéwnychbudulcow
naszej skory. Nie bez powodu nazywany jest biatkiem mtodosci. Co zrobié¢, gdy
zaczynaja bolec stawy, tydki, gdy pojawiaja sie zmarszczki, cellulit, wypadaja wtosy
i zaczyna nam go brakowac? Zastosuj wyprébowany i doskonaty KolagenCito!

skory whasciwej, odpowiadajac za jej

nawilzenie, jedrnos¢ i elastycznos,
a takze odnowe na poziomie komérko-
wym. Znalez¢ go mozna w tkance tacznej,
gdzie tworzy swego rodzaju rusztowanie
dla skéry. Wtékna kolagenowe sa niezwykle
mocne i wytrzymate. Szacuje sie, ze jed-
no wtdkno o $rednicy T mm jest w stanie
utrzymac obcigzenie nawet do 10 kg! Ko-
lagen jest wazny dla odbudowy catego na-
szego organizmu. Korzystnie wptywa na
uktad krwionosny i trawienny, kontroluje
przebieg proceséw metabolicznych oraz
warunkuje dobrg kondycje bioder, kolan,
tokci, kregostupa, barkéw. Pomaga tez
dbac¢ o cisnienie krwi, rozluznia naczynia
krwionosne, rozszerza tetnice i pozwala na
oczyszczanie ich $cian z ttuszczu.

Kolagen stanowi az 80 proc. wtdkien

Niestety, wraz z uptywem czasu wtdkna
kolagenowe stabng i ulegaja rozpadowi.
Pierwsze ubytki kolagenu, w postaci deli-
katnych zmarszczek, mozna zauwazy¢ juz
po 25. roku zycia. Stopniowo, wraz z wie-
kiem, rozpad ten postepuje szybciej, co
objawia sie zwiekszeniem ilosci zmarsz-
czek, utratg wiotkosci skéry i zmiang
owalu twarzy w okolicach 40. roku zycia.

Na ubytki kolagenu szczegdlnie wrazliwe
sg okolice powiek i oczu, poniewaz skéra
w tych obszarach jest niezwykle cienka,
z ograniczong iloscig gruczotéw tojowych.
Powieki czesto zaczynaja opadac.

Niestety nie jesteSmy w stanie zahamo-
wac catkowicie procesu utraty kolagenu.
Mozemy go jednak opdzni¢. Warto wspoma-
gac sie produktami z zawartoscia kolagenu.
Na rynku jest ich wiele, dlatego szukajmy
tych wysokiej jakosci, z opatentowana for-
mutg i najlepszym sktadem. Takim wysoko-
gatunkowym produktem jest KolagenCito

renomowanej niemieckiej firmy Reutter,
posiadajacej ponad 100 lat doswiadcze-
nia, ktory w swoim sktadzie ma takze wi-
tamine C, wspierajacg proces odbudowy
widkien kolagenowych. Jedna pastylka Kola-
genCito w skladzie ma dawke az400 mg cen-
nego kolagenu. Zaleca sie ssanie do trzech
pastylek dziennie. Kupujac dobroczynny
KolagenCito masz pewnos¢, ze to produkt
100% oryginalny, gdyz jest chroniony pra-
wem patentowym na swiecie! W dobrej ce-
nie mozna go kupi¢ w aptekach i sklepach
medyczno-zielarskich, ok. 43 zt.

KolagenCito
FRETVENE OLAGEMOIHE MIEARE
& MmN L

DOSTEPNY
W APTERALH
TZIELARNIACH

—ponad 100 lat zautania! - Perfekga thwi w detalach f recepturze!
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Nadmiar sebum sprawia, ze fry-
zura szybko traci §wiezos¢,

a czeste mycie niestety moze
tylko nasila¢ problem. Zamiast
siggaé po agresywne Srodki,
warto wyprébowacé naturalne
sposoby, ktére pomagaja re-
gulowaé¢ wydzielanie sebum,
wzmacniajg wlosy i od§wiezajg
skére glowy. Ziotowe ptukanki,
domowe wcierki i toniki oraz
proste zmiany w pielegnacji
moga przynies¢ zaskakujace
efekty. Sg naturalne sposoby
na to, aby Twoje wlosy dluzej
pozostaly lekkie i Swieze.
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To naturalny $rodek, ktéry skutecznie poma-
ga w regulacji przettuszczania sie wlosdw.
Ma wiasciwosci antybakteryjne, przeciwgrzy-
bicze i oczyszczajace, dzieki czemu eliminuje
nadmiar sebum oraz przywraca skdrze glowy
naturalne pH. Regularne stosowanie ptuka-
nek z octu jabtkowego pomaga w zwezeniu
poréw skory, co zmniejsza produkcje toju
i sprawia, ze wiosy dtuzej pozostaja Swieze.
Dodatkowo wygtadza tuski wtoséw, nadajac
im blask i miekko$¢. Aby przygotowac ptu-
kanke, wystarczy wymieszac 1-2 tyzki octu
z 11 wody i sptukac nig wtosy po umyciu.

Ma wiasciwosci oczyszczajace, antybakteryjne i regulujace prace gru-
czotéw tojowych. Bogata w witaminy A, Ci K oraz mineraly, takie jak cynk
i krzem, wzmacnia wiosy i zapobiega ich nadmiernemu przettuszcza-

niu. Napary z pokrzywy mozna stosowac zaréwno wewnetrznie,
do picia, jak i zewnetrznie, jako ptukanki lub wcierki. Regu-
larne stosowanie zmniejsza wydzielanie sebum, zapobiega i SN
tupiezowi i wzmacnia cebulki wtoséw, co prowadzi do ich oMb (f o

lepszej kondycji. Pokrzywa poprawia takze mikrokrg- 4!
Zenie skory glowy, co wspomaga wzrost wiosow:. = ﬂ ;
Garsc $wiezych lisci pokrzywy zalej ¥2 | wrza- -
cej wody, przykryj, odstaw na 15-20 min, nastep-
nie przecedz przez sitko. Dla lepszego efektu mozna dodac 2 tyzki
octu jabtkowego. Po umyciu wiloséw sptucz je letnig ptukanka z pokrzywy, delikat-
nie wmasowujgc w skére gtowy. Nie sptukuj wodg — pozostaw do wyschniecia. Wio-
sy dtuzej pozostang Swieze, skéra gtowy odzywiona a cebulki wzmocnione.

Ptukanka z octu
jabtkowego

Mietowy dodatek

Zioto to dziata od$wiezajaco i antybakteryjnie, pomaga
w regulacji przettuszczania sie skory gtowy, a to za spra-
w3 zawartego w niej mentolu, ktéry tagodzi podraznienia

i poprawia ukrwienie skdry”. Napar z miety sprawdzi sie
jako ptukanka lub dodatek do szamponu. Olejek mietowy

stosowany na skore gtowy pomaga zmniejszy¢ aktyw-

nos$¢ gruczotéw tojowych, co przedtuza swiezos¢ wio-
sow. Jest idealnym rozwigzaniem dla oséb z problemami

skdérnymi, takimi jak tojotok czy stany zapalne, ktére
moga prowadzi¢ do nadmiernego przettuszczania.

RV




Wymieszaj 4 tyzki cukru trzcinowego, 2 tyzki zelu
aloesowego oraz kilka kropel oleju Inianego. Powstatg
paste wcieraj przez kilka minut w skére gtowy. Nastep-
nie zmyj szamponem i natéz odzywke. Cukier delikatny
sposdb ztuszcza martwy naskorek i oczyszcza, co jest
szczegblnie wazne przy nadmiernym wydzielaniu
sebum. Do tego poprawia krazenie i pobudza cebulki
wtoséw. Dzieki zawartosci kwasu glikolowego przy-
spiesza procesy odnowy®. Ma takze dziatanie nawilza-
jace. Z kolei masaz wzmocni wtosy, pobudzi ich wzrost
i ograniczy wypadanie. Dodatkowo reguluje prace
gruczotéw tojowych i pomaga w walce z tupiezem.

Wecierka z miedzig

Ma wiasciwosci antybakteryjne
i antyseptyczne, co pomaga w walce
z tojotokiem. Odgrywa istotna role
w syntezie kolagenu i elastyny, ktdre
odpowiadajg za elastycznosc i zdro-

Regeneracyjna maska

4 tyzki zielonej glinki, 1 surowe z6it-
ko, tyzke oleju rycynowego i 2 tyzki
soku z cytryny wymieszaj i wetrzyj
we wiosy. Natéz na gtowe foliowy

czepek i jg owin cieptym recznikiem.
Dzieki temu skiadniki tatwiej wnik-
na we wiosy. Po 40-50 min sptucz

maske, wiosy dokiadnie umyj szam-
ponem. Olejek rycynowy poprawi
kondycje suchych i zniszczonych
wtoséw, pobudzi ich wzrost i za-
pobiegnie problemom z tupiezem.

Natomiast glinka utatwi pozbycie sie

nadmiaru sebum. Poza tym absorbuje
toksyny z powierzchni skéry, jedno-
czesnie jg odzywiajac. Ma dziatanie
$ciggajace, matujace, oczyszczaja-
ce, antybakteryjne i normalizujace,
a przy tym poprawia objetos¢ wio-
sO6w . Mozna jg stosowac, mieszajac

jedynie z wodg lub hydrolatem.

Ten alkoholowy ekstrakt z lisci brzozy
warto regularnie wciera¢ w skére glo-
wy. Taka kuracja pomoze zmniejszy¢
przettuszczanie sie wlosdw, ograniczy
ich wypadanie i sprawi, Zze stang sie

wie skory gtowy". Minerat ten wspo-
maga prawidtowe krazenie w skdrze
gtowy, co poprawia dotlenienie
cebulek i ogranicza nadmierne
wydzielanie sebum. Czesto dodawa-
na jest do kosmetykéw wzmac-
niajacych wiosy. My znajdziemy
ja w kuchni - w bazylii i majeranku.
Kopiasta tyzke pokruszonych lisci
laurowych zalej 200 ml wrzatku
i gotuj pod przykryciem 15 min. Na-
stepnie zostaw je do catkowitego
ostygniecia. Do chtodnego wywaru
dodaj tyzke $wiezej, umytej bazylii
ityzke jej korzeni. Cato$c¢ zblenduj,
zlej do stoika i odstaw na 10 godz.
w ciemne miejsce. Po tym czasie
przecedz ptyn przez sitko i schowaj
do lodéwki. Codziennie odlewaj
5 ml, nano$ na wiosy i wmasowuj
w skare glowy. Nie zmywaj. Bazylie
mozesz zastgpi¢ majerankiem.

Woda brzozowa

mocniejsze oraz bardziej I$nigce.

0dzywka rumiankowa

Regularne stosowanie ptukanek z ru-
mianku moze zmniejszy¢ nadmierng
produkcje sebum i zapobiegac prze-
ttuszczaniu sie wloséw. Wiasciwosci
antyseptyczne pomagaja utrzymac
skore gtowy w dobrej kondycji. 0dzywia
cebulki wtoséw, wzmacnia je i zapo-
biega ich wypadaniu oraz pobudza
wzrost nowych wioséw*. Zioto ma wia-
$ciwosci rozjasniajace, dlatego jest
szczegdlnie polecane dla blondynek.
1/3 szklanki oleju rzepakowego pod-
grzej i dodaj do niej tyzeczke suszo-
nych koszyczkéw rumianku, odstaw
na 30 min, przefiltruj. Dodaj zéttko,
tyzke soku z cytryny i tyzke mio-
du. Natéz na wilgotne wtosy, zat6z
foliowy czepek i owin recznikiem.
Po 30 min sptucz cieptg woda.
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Czarna rzepa na wzmochienie

Korzen surowego korzenia rosliny umyj, obierz, po-
krdj i doktadnie zblenduj na papke. Nastepnie do-

ktadnie wetrzyj go kolistymi ruchami w skalp i po-
zostaw na minimum godzine. Po tym czasie sptucz
glowe ciepta woda. To jedna z najskuteczniejszych

naturalnych kuracji na przettuszczajace sie wtosy.
Miazsz czarnej rzepy zawiera wiele witamin i zwigz-
kéw, ktére korzystnie wptywajq na kondycje skoéry
gtowy, m.in. zwiazki siarki i olejki gorczyczne. Ma silne
wiasciwosci oczyszczajace, reguluje prace gruczotow
tojowych, pobudza mikrokrazenie skéry gtowy i wzmac-

nia cebulki wtoséw". Stosowanie wcierki z czarnej
rzepy reguluje wydzielanie sebum, ogranicza wypa-

danie wlosdw i sprawia, Ze stajg sie mocniejsze.

Szatwia

Skutecznie reguluje wydzielanie sebum.
Ma wiasciwosci antybakteryjne, prze-
ciwgrzybicze i $ciggajace, co sprawia, Ze jest
idealnym sktadnikiem do ptukanek i wcierek
do skory gtowy®. Kopiasta tyzke szatwii zalej
szklankg wrzatku i zostaw pod przykryciem
do ostygniecia. Nastepnie przecedz. Chtod-
nym naparem zmyj wiosy i glowe. Nie sptu-
kuj. Jest szczeg6lnie polecany osobom
z ciemnymi wiosami, poniewaz pogtebia ich
naturalny kolor. Mozesz tez stosowac go jak
tonik do wioséw. W ten sposéb oczyscisz
skore i przedtuzysz $wiezos¢ fryzury. Taki
zabieg wzmacnia tez cebulki, co pomaga za-
pobiega¢ nadmiernemu wypadaniu wioséw.
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Lawendowe

olejowanie

To jeden z najlepszych olejkéw eterycz-
nych dla skdry glowy i wtoséw. Zawiera
liczne zwigzki aktywne, takie jak linalol
i octan linalilu, ktére dziatajg antysep-
tycznie, przeciwzapalnie i regenerujaco,
tagodzac podraznienia'’. Ma wiasci-
wosci regulujgce wydzielanie sebum,
dzieki czemu pomaga zmniejszyc¢ prze-
tluszczanie sie witoséw. Dzieki zawar-
tosci terpendw skutecznie zwalcza
tupiez i wspiera zdrowie skory gtowy.
Poprawa mikrokrazenia wzmacnia ce-
bulki i stymuluje wzrost mocniejszych,
zdrowszych wtoséw. Moze by¢ stoso-
wany w olejowaniu wioséw lub jako do-
datek do szampondw i masek. Ma de-
likatny, kojacy i uspokajajacy zapach.

Wecierka z tataraku

Zioto to ma dziatanie antyseptyczne i tonizujace, co sprawia,
ze skutecznie reguluje prace gruczotéw tojowych. Kilka kropli
olejku tatarakowego wetrzyj w skore glowy na 1-2 godz. przed
planowanym jej umyciem. Dzieki temu zmniejszysz przettuszcza-
nie sie wtoséw i wzmocnisz ich cebulki. Olej i ptukanki z tataraku
sg tez skuteczne w leczeniu tupiezu i stanéw zapalnych skory.

Wecierka z pokrzywy
i skrzypu

Wsyp do szklanki tyzke suszonego
skrzypu polnego i tyzeczke suszonej
pokrzywy, a nastepnie zalej je ¥2 szklanki
wrzatku, przykryj i odstaw do zapa-
rzenia. Po ostudzeniu odcedz i przelej
do butelki, moze by¢ z atomizerem.
Wcieraj w skdre gltowy delikatnymi
kolistymi ruchami 1-2 razy dziennie.
Skrzyp jest bogaty w zelazo, kobalt,
wapn, fosfor i mangan oraz krzemionke,
ktéra wzmacnia wiosy i reguluje wydzie-
lanie sebum. Skrzyp dziata takze detok-
sykujaco, przeciwzapalnie i antysep-
tycznie, co moze poméc w problemach
skoérnych zwigzanych z nadmiarem toju-.
Dodatkowo zmniejsza tamliwos¢ wio-
sOw i zapobiega rozdwajaniu koricowek.
W potaczeniu z pokrzywa zapobiega
nie tylko przettuszczaniem sie wioséw,
ale tez ich wypadaniu oraz tupiezowi.
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Ptukanka z rozmarynu
regulujaca sebum

Zagotuj 2 szklanki wody, dodaj 2 tyzki suszone-
go rozmarynu (lub 4-5 gatazek swiezego). Gotuj
na matym ogniu przez ok. 10 min, pozostaw do za-
parzenia na 30 min. Przecedz napar, dodaj tyzke
octu jabtkowego, jesli chcesz

wzmocni¢ dziatanie ptu-

kanki. Po umyciu wloséw

powoli polewaj skére glowy —
i wiosy ptukanka, delikat- :
nie wmasuj ptyn w skore (

gtowy, nie sptukuj. Stosuj
2-3 razy w tygodniu dla

Tonik z brzoz3 na przettuszczajace sie wiosy

Zagotuj 1 szklanke wody, dodaj 2 tyzki suszonych lisci brzozy. Odstaw
do ostygniecia i zaparzenia na 30 min. Przecedz i dodaj kilka kropli soku
z cytryny, ktéra dziata antybakteryjnie i reguluje wydzielanie sebum. Prze-
lej do butelki z atomizerem. Po umyciu wloséw spryskaj skére gtowy, uni-
kajac kontaktu z oczami. Delikatnie wmasuj, pozostaw do wyschniecia.
Liscie brzozy zawieraja cenne skiadniki aktywne, takie jak flawonoidy, garbniki,
witamine C, sole mineralne oraz saponiny, ktére wykazujg dziatanie oczysz-
czajace i tonizujgce. Napary i wcierki z lisci brzozy pomagajg zmniejszy¢ pro-
dukcje sebum, od$wiezajg skore gtowy i maja dziatanie antybakteryjne, co jest
istotne w walce z tojotokiem™. Dodatkowym plusem jest to, ze poprawiajq
takze ukrwienie skdry, wzmacniajg cebulki i wspomagajg wzrost wtoséw.

najlepszych rezultatow.
Rozmaryn pobudza krg-
zenie w skorze gtowy,
co wspomaga dotle-
nienie cebulek wiosowych
i zmniejsza produkcje toju.
Mozesz zastosowac tez olejek rozmaryno-
wy, dodajac kilka kropel do szamponu.

Ttuste kuracje

T T L e ey ma silne dziatanie antyseptycz-
ne i regulujgce. Mozna dodac kilka kropel do szamponu lub wy-
mieszac z olejem bazowym, np. jojoba, i wciera¢ go w skoére glo-
wy. Jak pokazuja badania, jest to jeden z najlepszych olejkéw
do skory gtowy ze sktonnoscia do przettuszczania i tupiezu®.
natomiast dziata antybakteryjnie, przeciwzapalnie
i reguluje prace gruczotéw tojowych. Wspomaga takze walke z tupie-
zem i swedzeniem skdry glowy. Mozna go stosowac jako wcierke przed
myciem wtoséw lub dodawac po kilka kropli do masek i szampondw.
zawiera kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6, kt6-
re wzmacniaja skore gtowy, i reguluja jej na-
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przeciwluszczycowe, przeciwbakteryj-
ne i przeciwgrzybicze®. Dziala lekko
nawilzajaco, odzywia skére gtowy
i wiosy bez ich obcigzania. Mozna
go stosowac jako lekka wcierke lub
dodac kilka kropli do szamponu.

Wspiera metabolizm skéry i pomaga regulowac produkcje sebum. Jej
niedobdr moze powodowac tojotok i przettuszczanie sie wtoséw. Znajduje sie w orze-
chach, drozdzach, rybach i bananach. Suplementacja witaming B6 moze poméc
w ograniczeniu problemu tlustej skdry gtowy i wzmocnic¢ wiosy. Kosmetyki wzbo-
gacone o nig dziatajg nawilzajgco, normalizujg prace gruczotéw tojowych. Dodat-

kowo B6 poprawia kondycje cebulek, co moze zmniejsza¢ wypadanie wiosow*. 373-8
To kluczowy minerat w regulacji pracy gruczotéw tojowych. Jego niedob6r moze prowadzi¢ do nadpro- 10. Dermatitis 2016 Nov/
dukcji sebum i probleméw skérnych, takich jak tojotokowe zapalenie skéry™. Suplementacja cynku pomaga — gec'27[5]'325'32
. . . N . . . . .2 . . . . Panacea 2014, 4(49),
unormowac wydzielanie toju, zmniejszy¢ stany zapalne i poprawi¢ kondycje skéry glowy. Mozna go zna- s.22-3
lez¢ w pestkach dyni, orzechach, podrobach, jajach lub owocach morza. Stosowanie kosmetykdéw z cyn- 12. Curr Top Med Chem.

: ; s . - e A A 2022;22(13):1104-33
kiem, np. szampondw przeciwtojotokowych, moze skutecznie ograniczy¢ przettuszczanie sie wioséw. 13. Polymers (Basel), 2021

Ten minerat to kluczowy pierwiastek w pielegnacji witoséw, poniewaz bierze udziat w synte- May 24:13(11):1711
zie keratyny — gtéwnego budulca wtoséw. Ma wiasciwosci regulujace, co oznacza, ze pomaga ogra- 14. Wiad Lek. 2001;54(1-
niczy¢ nadmierne wydzielanie sebum przez skére glowy, zmniejszajac przettuszczanie. Siarke moz- - ?11'3.'?1 —
na dostarczac organizmowi poprzez diete bogata w jajka, czosnek, cebule i rosliny straczkowe lub " of medical sei

A . . o SN ? of medical sciences,
stosowac jg w formie suplementéw i kosmetykow, takich jak wcierki i szampony siarkowe. 49(5),1503-8
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Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Choroby nerek

Pasek z borsuczego futra, mas¢ z ruty, wino z piotunu, napary ziotowe,
a moze satatka z mlecza? Jak wida¢ — wybor remediow jest duzy.

-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie
Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
sgstosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

W wyniku proces6w przemiany
materii w komoérkach i tkankach
calego ustroju powstajg niepo-
trzebne odpady, substancje tru-
jace, ktore zakl6cajg normalny
przebieg proceséw zyciowych
calego organizmu. Te toksyczne
produkty organizm usiluje z siebie
wydzieli¢ przez skére w postaci
potu, przez nerki (mocz) oraz
jelito (kal). Zar6wno procesy
przyswajania, jak i wydalania
odbywajg sig za posrednictwem
krwi. Najwieksza role w procesie
wydalniczym spelniajg nerki.
W ciagu doby przeplywa nie ponad
1440 1 krwi, a przesgczeniu w ich
kiebuszkach nerkowych ulega
ok. 187 1 tzw. moczu pierwotnego,
ktéry ulega wchlonieciu w kana-
likach nerkowych niemal catko-
wicie, gdyz wydalamy zaledwie
1-2 1 tzw. moczu wtérnego na dobe.
Jednak nerki nie tylko oczysz-
czaja ustroj, ale tez wytwarzaja
zwigzki majace wazne znacze-

nie w regulowaniu ci$nienia
tetniczego krwi (renina, angio-
tensyna II i prostaglandyny)
oraz w powstawaniu krwinek
czerwonych (erytropetyna).
Poza tym to wlasnie w tych
narzadach zachodzi proces
przemiany naturalnej witami-
ny D3 do aktywnego zwigzku
pokrewnego, bedacego witasci-
wym czynnikiem regulujacym
gospodarke wapniowo-fosfora-
nowa w naszym organizmie.
Choroby nerek zar6wno
o charakterze zapalnym, jak
i zwyrodnieniowym powo-
duja zakl6cenie tych funkcji
czynno$ci, co ma istotne zna-
czenie dla calego organizmu.
Fitoterapia jest czesto stoso-
wana w tych przypadkach i to
z duzym powodzeniem, ponie-
waz ziota dzialaja moczopednie,
przeciwzapalnie, bakteriobéj-
czo, rozkurczowo, regenerujaco
na nablonek i naczynia wlosowa-

te w obrebie uktadu moczowego
oraz regulujaco na prawidlowy
sktad wydalanego moczu.

Kuracja ojca

Klimuszki

na ostre

zapalenienerek | _
Przygotuj mieszan- |

ke ziolowg. Wez

po 50 g ziela nawto-

ci, dziurawca, skrzypu polnego,
fiotka tr6jbarwnego, rdestu pta-
siego, kwiatow wigzéwki, korze-
ni pigciornika i wilzyny, ktgczy
perzu, znamion kukurydzy oraz
lisci brzozy. Wszystko dobrze
wymieszaj. Kopiasta lyzke stolo-
wa zi61 zalej szklankg wrzatku,
przykryj i zostaw na 3 godz.

Po tym czasie przecedz, lekko
podgrzej. Pij w pierwszym ty-
godniu 2 razy dziennie po p6t
szklanki przed positkiem,

a w nastepnych tygodniach

3 razy dziennie po pét szklanki.
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Zapalenie

ktebuszkow

nerkowych

W przypadku tego | i -
schorzenia francisz- | ;
kanin proponowat

nieco inng recepture.

Wez po 50 g lisci macznicy, pod-
biatu i brzozy, ziela serdecznika,
dziurawca i rdestu ptasiego,
kwiatéw bzu czarnego, kwiato-
stanéw kocanki, kory wierzby

i kaliny koralowej oraz kaczy
perzu. Wszystko dobrze wymie-
szaj. Kopiasta tyzke stolowa zi6t
zalej szklankg wrzatku, przykryj
i zostaw na 3 godz. Pij zgodnie
ze schematem podanym powyzej'.

Podejscie

$w. Hildegardy

Zdaniem przeory- |

szy z Bingen nerki |
stanowig centrum | o
witalnosci i energii : -
czlowieka. Dlatego

kazda choroba tego

organu skraca zycie. Jako wazny
narzad krazenia nerki ogrzewajg
krew i usuwaja substancje trujace
oraz niestrawione resztki pokar-
mowe. Przez nerki przeplywa
0,75-1,21 krwi na 1 min, co daje
ok. 1440 1 na dobe, przy czym
odptywajaca krew jest o 0,1°C cie-
plejsza niz przyplywajaca.

Nerki zawieszone sg w pods$cidtce
tluszczowej i moga wedrowac (we-
drujace nerki), jesli brakuje tkanki
tluszczowej, co ma miejsce przede
wszystkim u ludzi bardzo szczuplych.

Hildegarda opisuje naturalny zwig-
zek miedzy dolegliwosciami nerek
a oslabieniem Zoladka i procesu
trawienia. I podkresla, ze dlatego
w przypadku kazdej choroby nerek
trzeba réwniez uwzgledni¢ zotagdek
i trawienie: ,Nerki tworza firma-
ment i akumulator ciepta ludzkiego
ciata i tacza ledzwie czlowieka,
tak jak uzbrojeni zolnierze bronia
swego dowdbdcy. Dlatego wystepu-
ja w parze, by tym silniej mogly
trzymac¢ w sobie ogien. [...] Sa otu-
lone tluszczem, aby nie poniosty
szkody z powodu zadnego chtodu
i by zachowaty swa moc [...].

Jednak w samych nerkach znaj-
duja sie bardzo silne naczynia,
ktére mocno je trzymaja i dzieki
ktérym oparcie znajduje takze cale
ludzkie ciato. Jesli jednak czto-
wiek odczuwa bél nerek, wtedy
pochodzi to od stabosci zotadka”.

Mniszka zdawala tez sobie sprawe,
Ze rowniez oczy cierpia z powo-
du oslabienia nerek. Co ciekawe,
Zwiagzek miedzy funkcjonowaniem
nerek i oczu u czlowieka udo-
wodniono w 1950 r. U zdrowego
czlowieka nie wytwarza sig mocz,
jesli zastonimy mu oczy opaska!

Wino z piotunu

Dlatego chorym

na nerki zalecata

picie trunku z pio- | | -

tunu. Pisala tak: | ; .

,Wino z piotunu

sttumi w tobie

chorobe nerek i melancholig, rozjasni

twoje oczy, wzmocni serce i nie dopu-

$ci do tego, by rozchorowaty sie ptuca.

Rozgrzewa zotadek, oczyszcza wnetrz-

nosci i przygotowuje dobre trawienie”.
Jego picie poprawia dotlenienie

narzadow. Ma to zwiazek m.in. z za-

warto$cig goryczki w roélinie oraz

olejkami aromatycznymi gwarantuja-

cymi dobre ukrwienie zoladka i nerek.
40 ml soku z wiosennego pio-

Tunu wlej do 1 1 wrzacego wina

ze 150 g miodu. Natychmiast zdejmij

z ognia, odcedz i jeszcze goracy wlej

do sterylnych butelek. Od maja do paz-

dziernika co drugi dzien pij kieliszek

likierowy na czczo przed $niadaniem.

Masc¢ ziotowa

do masazy

20 g jeszcze zielo-

nych i §wiezych | =

lisci ruty zwy- | s
czajnej i piotunu '
rozetrzyj na papke
i potaczyé z 5 kroplami olejku rézane-
go oraz 50 g tluszczu niedZwiedziego
w celu uzyskania masci. 2-3 razy w ty-
godniu masuj nig nerki rytmicznymi

REKLAMA

va— naturalna moe zdrowia!

Pokrzywa to roslina o licznych wiasciwosciach
zdrowotnych. Jest bogata w witaminy: A, C, K, 2z
grupy B, mineraly: Zelazo, magnez, wapn, krzem,
antyoksydanty | flawonoidy. Dziata przeciwzapalnie,
oczyszczajgco i moczopednie, wspomaga prace
nerek oraz usuwanie toksyn z organizrmu. Wzmacnia
odpornose, poprawia stan skéry, wloséw | paznokel,
a takZe reguluje poziom cukru we krwi. Stosuje sig |3
w leczeniu anemii, reumatyzmu | problemow
trawiennych. Moina jg spozywac jako napar, sok,
dodatek do potraw lub suplement.

KO BN sl ONY

wwiwiskliepmaturawitaipl
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ruchami przez ok. 10-15 min przed
palacym sig drewnem.
Najskuteczniejszy jest ogieni ze spa-
lania wigzu, ktéry juz sam w sobie
ma pewne dziatanie uzdrawiajace. Ma-
saz nerek pozwala skutecznie pozby¢
sig zwlaszcza wysokiego ci$nienia
krwi. Nawet w naglych przypadkach,
gdy ci$nienie krwi wynosi ponad
220 mmHg, za jego pomocg mozna
natychmiast je obnizy¢. Do wylecze-
nia potrzeba przynajmniej 10 masazy
wykonywanych 2 razy w tygodniu®.

Ziota

na biatkomocz
Objaw ten moze .
pojawiac sie |

po duzym wysil- Fi s
ku fizycznym lub M
zimnej kapieli.
Biatkomocz patologiczny towarzy-
szy wielu chorobom nerek zaréwno
uszkodzeniu ich kigbuszkow, jak
i kanalikéw. Ziota w tym przypadku
dzialajg pomocniczo. Na te przypa-
dlosé ojciec Sroka zaleca mieszanke
sktadajaca sie z 50 g: ziela macznicy,
skrzypu i nawloci, kwiatéw btawat-
ka i wrzosu, koszyczkéw rumianku,
lisci brzozy oraz kory wierzby.
Ziola dobrze wymieszaj. Wsyp
lyzeczke na szklanke wrzat-
ku i naparzaj pod przykryciem
25-30 min. Nastepnie przecedz.
Pij gorace 2 razy dziennie po jedzeniu.
Osobom cierpigcym na biatko-
mocz, zakonnik radzil: ,,spozywaj
tylko cieple pokarmy i ptyny, jedz
czesto kalafior posypany natka pie-
truszki, pij co czwarty dzien przed

poludniem odwar z pietruszki (lecz
nie czes$ciej), unikaj alkoholu oraz

293

zimnych kapieli i przeziebien”.

Cigzowe

zapalenie

nerek .
To choroba wyste- €

pujaca najczesciej é| / 23 I

drugiej potowie
ciazy, spowodo-
wana jest przypuszczalnie szkodli-
wymi zwigzkami wytwarzanymi
w tozysku. Dobowa ilo§¢ moczu
zmniejsza sig, natomiast wzrasta
ci$nienie krwi, zwlaszcza rozkur-
czowe. W skrajnych przypadkach
moga wystgpi¢ znaczne obrzeki,
a nawet drgawki. Leczenie jest
trudne, ze wzgledu na koniecznosé
chronienia ptodu przed szkodliwym
dzialaniem wielu lekéw. Dlatego
ziota odgrywaja tu wazna role.
Zmieszaj po 50 g ziela macznicy,
dziurawca i nawtoci, koszyczkéw
rumianku, lisci porzeczki czarnej
i brzozy, owocow pietruszki oraz
kora wierzby. Ziota zmieszaj. Wsyp
lyzeczke na szklanke wrzatku, przy-
kryj i zostaw do zaparzenia przez
20-30 min. Nastepnie przecedz.
Pij po ¥ szklanki 2 razy dziennie.
Zalecenia praktyczne o.
Grzegorza Sroki dla przy-
szlych mam sa nastepujace:
1. Spozywaj pokarmy tatwo strawne,
unikaj ttuszczéw zwierzecych.
2.Jedz duzo suréwek, uzupetniaj wi-
taminy (w tabletkach i pokarmach).
3.Ogranicz uzywanie soli
i ostrych przypraw.

4.Pij ciepte mleko gotowa-
ne i kwasne wieczorem.

5. Likwiduj zaparcia.

6.No$ cieple obuwie i ubieraj sie
odpowiednio do pory roku, pa-
mietajac, ze zimno szkodzi.

7.Zglaszaj sie na badania lekarskie’.

Pasek

z borsuczego

futra .

To chyba jedno I3 -

z najciekawszych | .' i
zalecen benedyktyn-

ki. Sw. Hildegarda

byta zdania, ze dzigki uzyciu borsucze-
go futra lub zrobionego z niego paska
dos¢ szybko usuwa sie bél, niezaleznie

od tego, czy chodzi o bél glowy, nerek,
plecow, rwe kulszowg czy postrzal®.

Recepturana
odmiedniczkowe
zapalenie nerek
Ojciec Czestaw |

Klimuszko wska- ) e
zywal, Zze wszyst- M
kie stany zapalne

tych narzadéw sa niebezpieczne dla
ustroju, a zapalenie miedniczek moze
prowadzi¢ do wysokiego cisnienia
krwi, a nerki nawet do marskosci.
Zgodnie z przepisem zakonnika
odmierz po 50 g nastepujacych

zio6t: lisci boréwki czernicy, podbia-
Tu i pokrzywy, ziela serdecznika,
dziurawca oraz $wietlika, strakéw
fasoli, kory wierzby, klaczy perzu

i korzeni mniszka lekarskiego.
Wszystko dobrze wymieszaj. Kopia-
sta lyzke stolowgq zi6t zalej szklan-




ka wrzatku, przykryj i zostaw na 3 godz. Po tym
czasie przecedz, lekko podgrzej. Pij 3 razy dziennie
po szklance, 20 min przed positkiem na cieplo’.

Mniszkowy detoks krwi i nerek

Andrzej Zak w swojej ksiazce przedstawia
prosta oczyszczajaca kuracje. W porze
kwitnienia zerwij 10 mleczy (to inna na- |
zwa mniszka lekarskiego). Oderwij kwia-
tostany. Lodygi dokladnie umyj, osusz

i posiekaj. Nastepnie powoli przezuwajac,
zjedz je. Kuracja powinna trwaé 14 dni. Mniszek jest bar-
dzo skutecznym naturalnym lekiem oczyszczajacym.

Pomocna pokrzywa
Jak pisze wspélczesny zielarz dr Hen-
ryk Rézanski: ,Wyciagi z podziemnych
czeSci pokrzywy zawierajg inhibitory ..
elastazy leukocytowej, cyklooksyge-
nazy i 5-lipooksygenazy. Dzieki temu
dzialajg przeciwzapalnie. Stymuluja
limfocyty T, dzieki czemu podnosza odporno$é organizmu.
Wzmagaja wydzielanie moczu i potu, z6lci oraz ksenobioty-
kéw i szkodliwych produktéw przemiany materii. Zmniejsza
boél, obrzek i stan zapalny chorego gruczotu krokowego.
Preparaty z klaczy i korzeni pokrzywy regulu-
ja przemiane materii, obnizaja poziom cholestero-
lu, lipidéw i glukozy we krwi. Pobudzajg krazenie
krwi, poprawiajg samopoczucie psychiczne. [...]”
Co wiecej, wodne wyciagi z pokrzy-
wy zapobiegaja kamicy moczowej.
Ze wzgledu na swoje wlasciwosci odtruwajace, prze-
ciwzapalne i regenerujace pokrzywa jest idealnym
ziotem na wiosenny detoks. Jak podaje naukowiec:
wskazania do jej stosowania to m.in. przerost gruczotu
krokowego, przewlekle choroby skéry, otytos¢, cukrzy-
ca, skapomocz, kamica moczowa, stan zapalny uktadu
moczowego, choroby wloséw i paznokci, zatrucia, ku-
racje odtruwajace i odmladzajace (regenerujace)’.
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Floradix Detox® bio to ekologiczny suplement diety na bazie
ziotowych wyciagow z witaming C. Karczoch, ostropest
I mniszek lekarski wspieraja naturalny proces detoksykadji
organizmu, a lisc mniszka lekarskiego i pokrzywa przyczyniaja
sie do wspierania naturalnych funkcji oczyszczania
organizmu. Wszystkie rosliny i owoce zawarte w toniku
pochodza z upraw ekologicznych.

Floradix Detox* bio nie zawiera syntetycznych substancji
konserwujacych, barwnikow, alkoholu, laktozy i drozdiy,
jest odpowiedni dla wegetarian i wegan.

Produkt bezglutenowy.

ra l r 7l fb.com/floradixpolska
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PREZENTACJA

Liliann Kristinn Elmborg

Wybierz magnez

o najlepszej przyswajalnosci!

Nadmierna drazliwosé¢, uczucie
zmeczenia, niedajace sie opanowaé
skurcze migéni czy drzenie powiek

— to najczestsze objawy niedoboru
magnezu w organizmie. Moga one
pojawiac sie nawet wtedy, gdy juz
przyjmujemy preparaty z magnezem,
poniewaz nie kazdy dostepny w sprze-
dazy produkt zawiera go w odpo-
wiednio przyswajalnej formie.

Magnez — wszechstronnie
dobroczynny
Jest uwazany za jeden z najwaz-
niejszych mineraléw wplywajacych
na utrzymanie dobrego zdrowia.
Pomaga regulowa¢ ponad 300 pro-
ces6w chemicznych, zachodzacych
w organach wewnetrznych. Wszystkie
funkcje organizmu i odbywajace sie
w nim przemiany zwigzane z wydatko-
waniem energii wymagajg dostarczenia
odpowiedniej dawki magnezu. Minerat
ten zapewnia mig$niom mozliwosé
odpoczynku i restytucji po wysitku.
Dotyczy to réwniez najistotniejszego
z nich, czyli mieénia sercowego.
Dzienne zapotrzebowanie na
magnez u 0s6b dorostych wynosi
od 300 do 400 mg. Niedobér tego sktad-
nika w diecie manifestuje sig zazwy-
czaj zwiekszong wrazliwoscig na stres,
co prowadzi do zmeczenia i szybszego
wyczerpania — zaréwno w aspekcie
fizycznym, jak i psychicznym. Nie-
spokojny, przerywany sen, nieuza-
sadnione stany lekowe, problemy
zoladkowe, brak apetytu i ogélny
stan niepokoju réwniez moga wska-
zywac na niedostateczna iloé¢ tego
pierwiastka w organizmie. Nie mozna
przy tym zapominad, ze jego niedobér
powoduje obkurczanie §cian naczyn
krwionosnych, co w rezultacie moze
prowadzi¢ do wzrostu ci$nienia krwi'.
Dobroczynny wplyw magnezu
na organizm jest nie do przecenienia,
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bo pomaga on takze w utrzymaniu
zdrowych kosci i zebéw, w prawidlo-
wym funkcjonowaniu uktadu nerwo-
wego i odgrywa wazng role w procesie
podziatu komdrek. Wspiera tez utrzy-
manie réwnowagi elektrolitowej, nale-
zytg synteze biatka oraz podtrzymuje
prawidlowe funkcje psychologiczne,
a takze zapobiega bolesnym skurczom
lydek i uczuciu dretwienia koniczyn.
Przy normalnym odzywianiu czlo-
wiek dostarcza organizmowi zaledwie
30-40% niezbednej ilosci tego cen-
nego pierwiastka. Zawarto§¢ magnezu
w wiekszosci pokarmdéw jest stosun-
kowo niska, a w dodatku kawa i napoje
alkoholowe wyplukujg go z organizmu.
Dlatego konieczne jest stosowanie
diety zawierajacej mozliwie duzo boga-
tych w magnez produktéw, takich jak
zielone warzywa, orzechy, nasiona,
produkty pelnoziarniste, owoce morza,
czekolada, kakao. Jednak nie zawsze
mozna wybraé taka diete badz jest ona
sprzeczna z osobistymi preferencjami.
Jak zatem uzupelni¢ niedobory
magnezu? Najskuteczniejszym rozwiag-
zaniem bedzie odpowiednia suplemen-
tacja preparatami, ktére gwarantujg nam
najlepsza przyswajalno$é¢ magnezu.

Kwestia biodostepnosci

Rézne zwigzki magnezu réznia sig
miedzy sobag nie tylko iloScig zawartego
w nich mineratu, ale takze sposobem

i stopniem jego przyswajalnosci przez
organizm’. Wiekszo$¢ dostepnych

na rynku preparatéw ma w skladzie
cytrynian magnezu. Zawiera on jednak
zaledwie 16% czystego mineralu, tym-
czasem tlenek magnezu az 60%°. I cho¢
przyswajalnos¢ z cytrynianu wynosi
29,6%, a z tlenku tylko 22,8% to i tak
w sugerowanej dawce dziennej

(667 mg zwigzkéw magnezu) przyswo-
jona ilo$¢ czystego magnezu wyniesie
91,2 mg dla tlenku magnezu, a tylko

i
I’P.!'l'u't"l

UEMENT DiETY
: :a.pr“"l.azawielﬁw mg lanes
s elnege magnezu wpasta! !
H“‘"ﬂm nezui tlenku 4"?
S ikt odpoed

L

17,1 mg dla cytrynianu. Ponadto naj-
nowsze prace badawcze wykazaly,

ze magnez z tlenku magnezu jest
nawet 2,5 razy lepiej absorbowany
przez komérki organizmu, niz magnez
z cytrynianu, co jest bardzo istotne dla
skutecznosci i czasu jego dziatania®.

Skuteczne rozwigzanie

Badania naukowcé6w, pos§wiecone
magnezowi i jego wplywowi na funk-
cjonowanie naszych komoérek, jed-
noznacznie dowodza, ze nie kazdy
preparat jest w stanie zaspokoié
zapotrzebowanie organizmu na ten
pierwiastek. Dlatego optymalnym
rozwigzaniem jest wybér suplementu,
ktéry dzieki wysokiej przyswajalno-
Sci skutecznie zapobiega niedoborom
magnezu i ich negatywnym nastep-
stwom. Magnez+300 dunskiej firmy
Biosym to najwyzszej jakosSci prepa-
rat, ktéry w kazdej kapsulce zawiera
300 mg tego mineratu. Niezwykle
wysoka biodostepno$é uzyskano

tu przez polaczenie tlenku magnezu

z L-pidolanem. Tlenek magnezu

to jedno z najbogatszych zZrédet
magnezu. Jest tez skutecznie wyko-
rzystywany w komérkach i tkankach.
Natomiast L-pidolan jest organiczna,
nowszg forma magnezu, ktéra zapew-
nia jego szybkie i wydajne wykorzysta-
nie w organizmie. Zostal on doceniony
i jest polecany przez czolowych bada-
czy europejskich, poniewaz we wszyst-
kich testach wykazuje przekonujaca
biodostepnosé i efektywnosé. Najwaz-
niejszym wnioskiem plynacym z badan



jest to, ze komorki organizmu
wchlaniajg L-pidolan skutecz-
nie i bardzo szybko. Poza tym
nie ulega on ani tak latwemu,
ani tak calkowitemu wydale-
niu, jak ma to miejsce w przy-
padku innych soli mineralnych.

Najlepszy wybér

By dostarczy¢ organizmowi
odpowiednig dawke cennego
pierwiastka i mie¢ pew-

nos¢, ze zostanie on w pelni
wykorzystany, wystarczy
jedna kapsultka preparatu
Magnez+300 firmy Biosym
dziennie. Moze on by¢ stoso-
wany takze przez wegan, ponie-
waz zawiera wylacznie sklad-
niki pochodzenia roslinnego.

Magnez+300

* Pomaga w utrzymaniu
zdrowych zebdéw i kosci.

* Przyczynia sig do utrzymania
prawidlowego metabolizmu
energetycznego.

* Pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu mieéni.

* Pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu
uktadu nerwowego.

* Przyczynia sig
do zmniejszenia uczucia
zmeczenia i znuzenia.

* Pomaga w utrzymaniu
prawidlowych funkcji
psychologicznych.

* Pomaga w prawidlo-
wej syntezie biatka.

Produkt do nabycia:
www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369
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Najlepszy

obronca organizmu

Olejek tymiankowy

czerwony ekologiczny

suplement diety

Pozyskiwany przez destylacie tymianku wiasciwego z uzyciem pary
wodnej. Charakteryzuje sie wysohkg zawartoscia ewigzkow z grupy

fenoli, zwhaszeza tymolu | karwakrolu.

Olejek tymiankowy czerwony ekologlezny firmy
Med|-Flowery stymuluje uldad immunclogiczny, zapoblega
infekcjom | pornaga w ich zwalczaniu. Dziata bakteriobdjozo,

preeciwwirusowo, preeciwgraybiczo,

= Wzmacnia ogolng odpornosg.,

= Dziata antyseptycznie, odkazajgoo | przeciwgrzybicznie.

=  Zapobiega infekcjom | pormaga w ich zwalczaniu dzieki
swym whasclwoesciom przeciwbakteryjnym.

= Horzystnie wplywa na udroinienle drog oddechowych.
*  Zmniejsza stres organizmu, rozluinia | uspokaja.

=  tagodzi objawy syndromu chronicznego zmeczenia.

*  Dziata stymulujgce na umyst | poprawia koncentracje.

« Polecany jest takze do codziennego plukania gardla przy
infekejl lub problemach ¢ nieswiezym oddechem,

u&m Produkt do nabycia:

B Medi-Flowery, tel. 518 414 369, www.medi-flowery.com



http://www.medi-flowery.com
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https://medi-flowery.com/
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atka Winstona Rossa byta

przekonana, ze syn zalo-

zyt w jej domu podstuch

i w jaki$ sposéb uszko-
dzit kluczyki do jej samochodu, tak
ze pojazd nie nadawatl sie do jazdy.
Fakt, Ze byla w stanie nim jezdzig,
nie mial wplywu na jej urojenia.

Kobieta pojechala do miejscowego de-
alera samochodowego i zaparkowala tak,
ze zablokowata podjazd. Nastepnie zazg-
data tam kluczykéw, majacych zastgpic
te, przy ktdrych - jak stwierdzila — maj-
strowano. Ross odkryl pézniej policyjny
raport opisujacy te dziwng sytuacje. ,Kie-
dy [kierownik salonu Toyoty Brian] Carter
rozmawial z kobieta, zaczeta ona podno-
si¢ glos i pyta¢ kazdego z obecnych o to,
czy jest demokrata... Gdy funkcjonariusz
Ray prébowal nawigzaé z nig rozmowe,
nadal gloéno pytata go o to, czy jest de-
mokratg. Nastepnie spogladata na kolej-
nych pracownikéw i zaczynala i$¢ w ich
kierunku, wykrzykujac: »CZY JESTES
DEMOKRATA?«” — napisano w raporcie.
Policjant ostrzegl kobiete, ze jesli nie opu-
$ci salonu, zostanie aresztowana, i zaczal
liczy¢: ,1..., 2...”. Ta za$ zaczela odliczac
wraz z nim: ,,2..., 3...”. Funkcjonariusz
zalozyl jej kajdanki i zapytal o imie. Ko-
bieta ujawnila tylko nazwisko panieiniskie,
a nastepnie dzien urodzenia. ,,To byla
sroda” — odpowiedziata zapytana.

—1I tak moja 73-letnia matka tra-
fita za kratki — opowiada Ross.

Wedtlug jego opisu zaledwie kilka
miesigcy przed tg sytuacjg jego mat-
ka przezywala ,najlepsze lata zycia”,
po tym, jak w wieku 68 lat przeszta
na emeryture. Wczesniej nie bylo jej
Tatwo. Jej ojciec popelnit samobéjstwo,
kiedy miata 18 lat, jej malzefistwo nie
przetrwalo, a ona samodzielnie leczyla
emocjonalny bél jedzeniem i alkoholem,
za$ artretyczny bol stawéw (przeszia
endoprotezoplastyke obu stawéw kola-
nowych i biodrowych) opiatami. Jednak
po przejéciu na emeryturg zamieszkata
ze swoim psem Bosleyem i synowi wy-
dawata sig szczesliwsza niz kiedykol-
wiek wczesniej. Ross opisal ich relacje
jako bedaca ,,w szczycie rozkwitu”.

Woéwecezas, w 2018 r., w poszuki-
waniu ulgi po latach bezlitosnego
artretycznego b6lu ramienia kobieta
zaplanowala 5. endoprotezoplastyke.

— Operacja naprawita jej ramie
kosztem umystu — wskazuje Ross

we wstrzgsajagcym opisie pooperacyj-
nego delirium swojej matki. Przeszto
ono w chorobe psychiczng i zmienilo
zycie ich obojga w pasmo nieszczesé,
obejmujacych incydent urojeniowy,
ktéry doprowadzit do jej pobytu wie-
zieniu, szereg hospitalizacji i ucieczke
z placéwki opieki dlugoterminowej’.

— OPERACJA
NAPRAWILA |E| RAMIE
KOSZTEM UMYStU

— WSKAZU|E ROSS WE
WSTRZASAJACYM OPISIE
POOPERACY|NEGO
DELIRIUM SWOIE] MATKI

»Juz niezupetnie tak samo”
Relacja Rossa jest zdecydowanie bardziej
dramatyczng wersja smutnej historii, kto6-
ra zaskakujaco czesto pojawia sie wsrod
opiekundéw oséb starszych. Zwykle zaczy-
na sie ona mniej wiecej tak: ,,Przed opera-
cja dziadek dobrze sobie radzit...”. Moze
przeszed! endoprotezoplastyke stawu bio-
drowego, moze wszczepienie bypassow.
Jednak niezaleznie od rodzaju zabiegu
po opuszczeniu sali operacyjnej dziadek
»pO prostu juz nigdy nie byt taki sam”.
Wskutek operacji doszlo do dezorientacji
i delirium. Wyzdrowial, ale potem z jego
pamiecia nie bylo juz tak dobrze, jak
wczesniej i nie mégt w dotychczasowy
spos6b skupia¢ sie na zadaniach. Czasem
szczegbly opowiesci, jak w przypadku
matki Rossa, sg bardziej dramatyczne.
Bezposrednia choroba pooperacyj-
na, zwana pooperacyjnym delirium,
wystepuje u ponad potowy pacjentéw
po 65. r.z., ktérzy przeszli operacje
w znieczuleniu ogélnym. Po zabiegu ope-
rowani nie wiedza, gdzie sie znajduja, lub
sq placzliwi, rozemocjonowani, a nawet
agresywni. , U starszych pacjentéw deli-
rium moze by¢ kluczowym czynnikiem,
ktéry inicjuje kaskade zdarzen moga-
cych prowadzi¢ do utraty samodzielno-
$ci, zaburzen funkcji wykonawczych,

TEMAT NUMERU

umieszczenia w zakladzie opiekunczym,
a ostatecznie $mierci” — wynika z prze-
gladu badan na temat tego zjawiska
z 2017 r. autorstwa zespolu anestezjolo-
g6éw z Kolegium Medycznego i Centrum
Badawczego Navodaya w Indiach®.
Wedlug najnowszego przegladu, ktéry
opublikowano na tamach czasopisma
Journal of the American Medical Asso-
ciation, pooperacyjnego delirium po za-
biegach doswiadcza ok. 65% pacjentéw
po 65. r.z. Z kolei u 10% postepuje ono
do choroby przewleklej, znanej jako
pooperacyjne zaburzenia poznawcze
(postoperative cognitive dysfunction,
POCD). W przypadku ok. 7% pacjentéw
interwencje chirurgiczne powigzano
réowniez z niewielkimi, zwykle niewy-
krywalnymi (tzw. utajonymi) udarami
mozgu, ktére mogg zwigkszaé ryzyko
wystapienia POCD®. Obecnie zar6w-
no delirium, jak i POCD okreéla sie
zbiorczo jako ,,okolooperacyjne zabu-
rzenia neuropoznawcze” (perioperati-
ve neurocognitive disorder, PND)*.
Wedtug amerykanskiego Centrum
Medycznego Uniwersytetu Rochesterskie-
go dodatkowe koszty opieki, jakie po-
ciagaja za sobg te zaburzenia, w samych
USA wynosza tacznie ponad 150 mld do-
lar6w rocznie®. Obecnie lawinowo wzra-
sta liczba badan na ten temat. Czeéciowo
dzieje sie tak ze wzgledu na to, ze popu-
lacja, ktérej 6w problem dotyczy najbar-
dziej, to ludzie starsi. Tymczasem wzra-
sta liczba urodzonych w okresie wyzu
demograficznego starzejacych sig oséb,
ktére doswiadczaja tego zjawiska. ,,Poope-
racyjne zaburzenia neuropoznawcze...
stanowig znaczace i rosnagce wyzwanie
dla opieki zdrowotnej w USA i na §wie-
cie” - czytamy w dotyczacym tej choro-
by artykule przegladowym z 2021 r.°.
Przyczyna POCD i PND weciaz jest
nieco zagadkowa, ale mozna powie-
dzie¢, ze czesto wystepuje kilka czyn-
nikéw obcigzajacych. Po pierwsze,
pacjenci nierzadko sg chorzy i wyma-
gaja operacji. Po drugie, sam zabieg
chirurgiczny powoduje uraz i stan
zapalny. Po trzecie, do tego docho-
dza skutki lekéw znieczulajacych.

Odmienne stany

Triumf znieczulenia nad bélem podczas
operacji w 1846 r. to jeden z najbar-
dziej ostawionych kamieni milowych

w dziedzinie medycyny. Dzi$ kazdego
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roku przeprowadza sig na calym $wiecie
ponad 230 mln zabiegéw chirurgicz-
nych pod narkoza. W USA operacje
w znieczuleniu ogélnym przechodzi
codziennie ok. 60 tys. os6b. Niezwy-
kle jest jednak to, ze — ponad 160 lat
po pierwszym zabiegu z wykorzysta-
niem eteru — znieczulajacy wplyw anes-
tetykéw na mézg i osrodkowy uktad
nerwowy pozostaje nieco tajemniczy.
Emery Brown profesor anestezjolo-
gii Harwardzkiej Akademii Medycznej
i Szpitala Ogélnego Massachusetts oraz
profesor inzynierii medycznej i neuro-
nauki obliczeniowej Instytutu Techno-
logicznego Massachusetts, pracuje nad
przetomem na drodze do rozwiazania tej
zagadki. On i jego zespé6t odkryli, Ze dzia-
tanie wszystkich srodkéw znieczulaja-
cych polega na modyfikacji przeptywa-
jacego przez mozg pradu elektrycznego.
Oddziatywanie na pienh mézgu skutkuje
zmiang czestotliwosci drgan (wzorcow
fal m6zgowych) na powolny rytm delta.
Prof. Brown bardziej szczeg6towo opisat
te dynamike w animowanym wyktadzie
TedMED i wielu innych prezentacjach®.
Kiedy anestezjolog przygotowuje pa-
cjenta do zabiegu - ttumaczy prof. Brown
- moglby powiedzie¢ np.: ,Teraz, panie
Jones, u$pimy pana do operacji”. To nie-
precyzyjne, ale bardziej uspokajajace
niz powiedzenie: ,Wprowadzimy pana
w odwracalng $piaczke farmakologicz-
ng, by naprawi¢ pana przepukling”.
— Znieczulenie og6lne to nie sen
— wyjasnia prof. Brown. Podczas snu
wystepuja fale mézgowe z zakresu cha-
rakterystycznych wzorcéw oscylacyjnych
NREM i REM, a ludzie wcigz przetwarza-

ja dzienne wydarzenia i maja sny, ktére
mogg sobie przypominaé. Tymczasem,
jak opisuje prof. Brown, wyjatkowa dy-
namika mézgu pod wplywem znieczu-
lajacej mieszanki jest zupelnie inna.

Mozg znieczulonego pacjenta nie
jest bezczynny. Pracuje wedlug zmie-
nionego, powolnego wzorca oscylacji
fal m6zgowych, ktéry zakléca komu-
nikacje pomigdzy r6znymi obszarami
narzgdu. Poddana znieczuleniu osoba
jest nie§wiadoma, pozbawiona pamieci,
odporna na bél i unieruchomiona (aby
zapobiec ruchom podczas operaciji).

— Utrzymujemy pacjenta w tym pa-
tologicznym stanie. Patologicznym,
poniewaz nienaturalnym — méwi maga-
zynowi O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq
prof. Brown. W tym patologicznym stanie
lekarz utrzymuje fizjologiczng réwnowa-
ge pacjenta — oddech, tetno itd. — ktéra
w przeciwnym razie bytaby zachwiana.
W tym czasie chirurg konczy prace.
Woéwczas anestezjolog wyprowadza
znieczulonego z patologicznego stanu.

Delikatny starszy mozg

Prof. Brown i jego wspétpracownicy ba-
dali dziatanie anestetykéw z wykorzysta-
niem elektroencefalografu — urzadzenia
do badania fal mézgowych, czyli aktyw-
noéci elektrycznej moézgu. Te ostatnig
mozna przedstawic¢ na jaskrawo kolo-
rowych obrazach spektrogramowych.
Ukazujg one wplyw lekéw na czesto-
tliwos¢ i okres drgan fal mézgowych.

Na obrazach tych wida¢ serie fluore-
scencyjnie pomaranczowych i zéttych
krétkich fal o wysokich czestotliwosciach
na niebieskim tle az po ciemne drgania

BYC MOZE REAKCJA MOZGU
NA SRODKI ZNIECZULAJACE
ARDZIE| OGOLNIE

[EGO - POZA WIEKIEM
ZYNNIKOW POWODUIE,
IE,, BALANSUJA

o niskich czestotliwosciach. Te charakte-
rystyczne cechy sa wyjatkowa wilasciwo-
$cig stosowania lekéw, jednakze wykazuja
réwniez wzorce odpowiadajace wiekowi
pacjenta. Zwykle sa o wiele intensywniej-
sze u 3-latka w poréwnaniu z 80-latkiem.
To pokazuje, jak starszy mozg, ze stabszy-
mi drganiami, moze by¢ pod wigkszym
wplywem $rodkéw znieczulajacych.

Z wiekiem spada liczba synaps — przy-
pominajacych gatezie dendrytycznych
polaczen miedzy komérkami mézgowy-
mi. Ostabieniu ulega réwniez przeptyw
krwi w mézgu. Towarzyszy temu ograni-
czenie jego zdolnosci do reakcji na stres,
np. ten spowodowany operacjg i oddzia-
lywaniem anestetykéw. ,Starzejacy sie
mozg jest bardziej podatny na wplyw
lekéw. Suma wszystkich tych oddzia-
tywan prowadzi niektérych starszych
dorostych do balansowania na skraju
neurodysfunkcji” — wyjasnita w swoim
artykule na ten temat z 2017 r. grupa
anestezjologéw. Uraz operacyjny powo-
duje u tych pacjentéw przekroczenie
mozgowych ,limitéw rezerwowych”.
Innymi stlowy: co$ sie zatamuje’.

Czasami jednak obrazy spektrogra-
mowe prof. Browna nie odpowiadaja
wiekowi badanego cztowieka. W przy-
padku niektérych mtodszych pacjen-
téw wpisujg si¢ w dynamike starszego
moézgu. Z kolei u ludzi starszych mozna
zaobserwowac bardziej mtodzien-
czo wygladajace reakcje na leki.

— Fizycznie starzejemy sie inaczej. By¢
moze tak samo jest w przypadku naszych
mo6zgoéw. Jeszcze bardziej intrygujacy jest
fakt, ze mozemy odkry¢ to pod wply-
wem znieczulenia — méwi prof. Brown.

Innymi stowy: by¢ moze reakcja mézgu
na $rodki znieczulajace bardziej ogélnie
odzwierciedla stan zdrowia czlowieka.
Nic dziwnego — nie tylko wiek powoduje,
ze ludzie ,,balansujg na skraju” dysfunk-
¢ji. Uznane czynniki ryzyka wystgpienia
POCD obejmuja: niekontrolowane cisnie-
nie tetnicze i poziom glukozy we krwi,
stabo$¢ pacjenta, naduzywanie alkoholu,
stosowanie innych lekéw w czasie ope-
racji, depresje, wzorce snu, przedopera-
cyjne zdolnosci poznawcze oraz liczbe
wczesniejszych znieczulen ogélnych’.

Problem dawkowania

Prof. Brown opisuje stosowane w ramach
znieczulenia ogélnego leki jako ,,super-
mocne”. Bioragc pod uwage nienaturalng



energie drgan, ktére wywoluja — jak wi-
da¢ na jego obrazach spektrogramowych
—to cud, Ze nie kazda operacja skutkuje
delirium. Jak méwi prof. Brown, mozna
sig spodziewac, ze wielu pacjentéw

,»po prostu nie wraca do normy”.

Ow utrzymujacy si¢ wplyw érodkéw
znieczulajacych, operacji lub obu tych
czynnikéw jest pomijany — lub lekce-
wazony — przez wiekszo$¢ medyczne;j
historii takich pacjentéw. Pooperacyjne
zaburzenia poznawcze zaobserwowa-
no dekady temu, ale nie poS§wigcano
im wiele uwagi w literaturze medyczne;j.
Zmienilo sig to dopiero bardzo niedaw-
no, zwlaszcza w ciaggu ostatnich 5 lat.

— Istnieje poczucie, ze zaburzenia
te stanowig po prostu nieodlaczny
i niezbyt przyjemny element, czes¢
akceptowalnego ryzyka — méwi ma-
gazynowi O Czym Lekarze Ci Nie
Powiedzq prof. Brown. Ogélnie rzecz
biorac, anestezjolodzy rzadko zasta-
nawiajg sie nad silg stosowanych
w ramach znieczulenia lekéw.

Prof. Brown opisuje, jak z wykorzy-
staniem elektroencefalografu ostroznie
i powoli zwieksza dawki lekéw znie-
czulajacych. W ten sposéb ustala mini-
malne ilosci srodkéw wprowadzajacych
pacjentéw w stan pelnej nieprzytom-
nosci. Wiekszos¢ anestezjologéw tego
nie robi. Dawkowanie lekéw jest zwykle
,hiefrasobliwie oparte na konwencji”

i rozpoczyna sie od standardowej daw-
ki bazujacej na wieku. Moze by¢ ona
nieco wyzsza, jesli pacjent przyjmuje
np. inny lek na recepte, ktéry ma dzia-
lanie pobudzajace, lub lekko skorygo-
wana w zalezno$ci od masy ciata.

Obecnie, jak m6éwi naukowiec, z ba-
dan wynikajg niezbyt optymistyczne
szacunki. Wedlug nich tylko ok. 25%

anestezjologéw uzywa na sali operacyjnej

elektroencefalografu. Ponadto zaledwie
niewielki odsetek z nich wykorzystuje
bardzo oczywiste wzorce, ktére to urza-
dzenie generuje, do powolnego zwigk-
szania dawki leku az do osiggniecia

u danego pacjenta tej minimalnej sku-
tecznej — i bezpieczniejszej. Tymczasem,
jak méwi prof. Brown, nalezy postepo-
wag, ,tak jakby kazdy byt zagrozony”.

Stan zapalny

Kolejnym elementem ukladanki jest
odpowiedZ zapalna organizmu — i mé-
zgu — na spowodowany operacjg uraz

Drobnoustroje na POCD

Coraz wiecej dowoddéw
wskazuje na to, Ze uszko-
dzenie mikrobiomu jelito-
wego jest silnie powigzane
z chorobami o$rodkowego
uktadu nerwowego, a nie-
prawidtowosci w sktadzie
mikrobioty moga stanowic
podstawe pooperacyjnych
zaburzen poznawczych
(postoperative cognitive
dysfunction, POCD) i po-
operacyjnego delirium.
Sugeruje to obiecujaca
mozliwos¢ ich leczenial.
Wyniki jednego z in-
trygujacych badan na ten

temat opublikowano

w 2020 r. Przeprowadzono
je jednak na poddawanych
operacjom zwierzetach.
Chinscy naukowcy odkryli,
Ze POCD, zaostrzane poda-
waniem po zabiegu anty-
biotykdw, cofaly sie dzieki
stosowaniu probiotycznych
bakterii z rodzaju Lacto-
bacillus i produkowanego
przez te drobnoustroje
krétkotaricuchowego kwasu

Inne badanie wykaza-

to, ze wstepna kuracja

z wykorzystaniem krot-
kotancuchowych kwaséw
ttuszczowych ostabiata
wptyw srodkéw znieczula-
jacych. Dochodzito do tego
dzieki cofaniu nadmiernej
aktywacji mikrogleju, ha-
mowaniu reakcji zapalnych
i innym oddziatywaniom?.
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1 Aging(AlbanyNY),2020;12:

i znieczulenie. Rana powstata w wyniku
rozciecia ciata pacjenta i wykonania
jakiejkolwiek potrzebnej procedury
wywola stan zapalny. Obejmie on caly
organizm, w tym réwniez mozg.

Zespodt badawczy pod kierunkiem
dr. Niccola Terranda z amerykanskiego
Uniwersytetu Duke’a oraz dr. Harrisa
Gelbarda z amerykanskiego Uniwer-
sytetu Rochesterskiego testuje lek
o nazwie URMC-099, ktéry ma ttu-
mié¢ odpowiedZ zapalng organizmu
i redukowacé stan zapalny. Naukowcy
badaja jego skuteczno$é w ramach
terapii pooperacyjnych zaburzen po-
znawczych w modelu zwierzecym.

U nieleczonych myszy wykazano na-
gromadzenie aktywowanego mikrogleju
- wyspecjalizowanej populacji komérek
osrodkowego uktadu nerwowego, ktére
dzialajg jak odpornosciowi straznicy.
Sa one w stanie wywolywac silng od-
powiedZ zapalng. Aktywowany mikro-
glej i nieszczelna bariera krew-mézg
to charakterystyczne cechy POCD. Tym-
czasem terapia lekiem URMC-099 za-
pobiegala aktywacji mikrogleju®.

Cho¢ moze mina¢ duzo czasu, zanim
tego rodzaju $rodki trafig od myszy do lu-
dzi, a ich stosowanie zostanie uznane
za bezpieczne, nic straconego. Istnieje
bowiem szereg dzialan, ktére mozna
podjaé juz teraz, by zapobiec poope-
racyjnym zaburzeniom poznawczym
czy przeciwdziala¢ im po operaciji.

ttuszczowego — maslanu 15797-817
sodu - ktéry powigzano 2 BrainResBull,2020;164:
cadnia _ 249-56
% qdpovylednla mteg[alnzo 3 FrontNeurosci,2021;15:
Scig bariery krew-mdzg2. 664641
#1:Szacowanieryzyka

Po pierwsze wazne jest staranne roz-
wazenie zagrozen i korzyséci wynikaja-
cych z kazdej proponowanej operacji,
zwlaszcza w znieczuleniu ogélnym.
POCD rozpoznano dopiero niedawno.
Wielu lekarzy moze wigc nie braé tego
problemu pod uwage lub nie wspo-
mnieé¢ o nim w opisie zwigzanych
z zabiegiem chirurgicznym zagrozen.
Czasem przecenia sig tez korzysci ply-
nace ze zbednych operacji, takich jak
np. niektére endoprotezoplastyki sta-
wu kolanowego, ktére pod wzgledem
wynikéw nie przewyzszaja placebo’.
Jak wiele mozna slusznie oczekiwaé
po inwazyjnej operacji w kontekscie
zmiany jako$ci zycia? Czy wzieto pod
uwage terapie alternatywne i zywie-
niowe, ktére nie niosg za sobg ryzyka?
Jesli uwazasz operacje za koniecznosé
i niepokoisz sig w zwigzku z POCD,
zapytaj o inne dostepne opcje. Jak
mowi prof. Brown, np. endoprotezo-
plastyka stawu biodrowego nie musi
wymagac narkozy. By¢ moze istnieje
mozliwo$¢ zastosowania znieczule-
nia zewngtrzoponowego z niewielkg
dawka srodkéw uspokajajacych w celu
rozluznienia pacjenta. Ogromnie ogra-
nicza to ryzyko uszkodzenia mézgu.
Czy w szpitalu jest anestezjolog znajacy
sig na stosowaniu elektroencefalografu
w celu powolnego zwiekszania dawki
srodkéw znieczulajacych w odpowiedzi
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na potrzeby pacjenta? Jeéli nie, zapoznaj
lekarzy z pracg zespolu prof. Emery’ego
Browna dziatajagcego w ramach inicja-
tywy Harvard Brain Science Initiative.

#2: Optymalizacjastanuodzywienia
Emerytowany neurochirurg dr Russell
Blaylock, autor ksigzki pt. ,,Prescriptions
for Natural Health” (,Naturalne recepty
na zdrowie”, wydanej przez Humanix
Books w 2016 1.) i wielu innych publika-
¢ji na temat zagrozen, jakie stanowig dla
mozgu toksyny srodowiskowe, informo-
wat o stabej ocenie odzywienia i terapii
swojej teSciowej w trakcie jej hospitali-
zacji po udarze mézgu. Zwracal réwniez
uwage na znaczenie zywienia nie tylko
dla funkcjonowania mézgu, lecz takze
wszystkich narzad6éw organizmu, goje-
nia ran, a w szczeg6lnosci odpornosci'’’.

— Witaminy i mineraly sg nie-
zbedne do funkcjonowania mézgu.
Tymczasem poziom witamin roz-
puszczalnych w wodzie spada w cig-
gu kilku godzin po do$wiadczeniu
stresu, np. w wyniku operacji czy
udaru mézgu - twierdzi dr Blaylock.

Jednym ze sktadnikéw odzywczych,
ktéry postrzega on jako kluczowy do uzu-
pelnienia przed zabiegiem chirurgicznym
i po nim, jest magnez. ,,Stres powoduje
znaczace uszczuplenie jego zasobéw.
Wyczerpanie magnezu jest szczeg6lnie
czeste u ludzi starszych ze wzgledu
na ubogg diete i stosowanie wielu lekow
obnizajacych poziom tego pierwiastka
w organizmie” — napisal dr Blaylock.

W celach neuroprotekcyjnych przez
kilka miesiecy powinno sie podawaé
wyzsze dawki tego pierwiastka, tak
by podnies¢ jego poziom w mézgu.
Zazwyczaj dr Blaylock zaleca przyjmo-
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Paradoks litu

Jednym z waznych czyn-
nikéw w profilaktyce de-
mencji po operacji moze
by¢ niezbedny pierwiastek
sladowy - lit. W bardzo
wysokich dawkach prze-
pisuje sie go w leczeniu
zaburzen nastroju, takich
jak choroba dwubiegu-
nowa. Lit jest uwazany
za ryzykowny w przypadku
operacji, poniewaz moze
prowadzi¢ do toksycznego
zatrucia z objawami neuro-
logicznymi'. Zaleca sie od-
stawienie go przynajmniej
72 godz. przed zabiegiem?.
Paradoksalnie jawi
sie na tym tle badanie
z 2020 r. przeprowadzone
przez naukowcow z kana-
dyjskiego Uniwersytetu
McGilla. Wykazato ono,
Ze podawanie litu — w formie
umozliwiajacej pokonanie

bariery krew-moézg i w daw-
kach do 400 razy nizszych
niz te przepisywane obecnie
przez psychiatréow w le-
czeniu zaburzen nastroju
— moze powstrzymac obja-
wy zaawansowanej choroby
Alzheimera i ma zwigzek
z odzyskiwaniem utraconych
zdolnosci poznawczych.
Te mikrodawki mikroele-
mentu obnizajg jego poziom
we krwi, ktéry to prowadzi
do dziatan niepozada-
nych. Gtéwny naukowiec,
dr Claudio Cuello z Wydziatu
Farmakologii i Lecznictwa
Uniwersytetu McGilla, prze-
widywat, ze kuracja znajdzie
,hatychmiastowe zasto-
sowania terapeutyczne”.
Naukowcy nie przypusz-
czali, by mikroelement po-
magt pacjentom z zaawan-

sowang chorobg Alzheimera.

— Bardzo prawdopodob-
ne, ze terapia mikrodaw-
kami litu w kapsutkach
bedzie miata zauwazalny
korzystny wptyw w przy-
padku wczesnych, przed-
klinicznych stadiéw tego
schorzenia — powiedziat
jednak dr Cuello3. Biorac pod
uwage fakt, ze przewlekie
pooperacyjne zaburzenia
poznawcze mogg podwyz-
szac ryzyko wystapienia
alzheimera, niskie dawki
tego pierwiastka Sladowego
moga by¢ obiecujaca kuracja
dla osdb, ktore nie wracaja
do zdrowia po poczatkowym
pooperacyjnym delirium.

1 Medicine(Baltimore),2020;99:
e21122

2 Indian|Anaesth,2012;56:8-13

3 |AlzheimersDis,2020;73:
723-39; ScienceDaily, 25 January
2020

wanie 500 mg jablczanu lub cytrynianu
magnezu 2 razy dziennie. Preparaty

o przedluzonym uwalnianiu pozwolg
na osiggniecie tych dawek bez proble-
moéw z biegunka. Ponadto dr Blaylock
sugeruje probe przekonania chirurga

do dodania kilku graméw siarczanu ma-
gnezu do kropléwki w czasie operacji''.

#3:Witaminy zgrupy Bikwasy
tluszczowe omega-3

Witaminy, ktére — jak wiadomo — chronig
przed innymi formami demencji, takimi
jak choroba Alzheimera, to m.in. B12,

B6 i B9 (lub jej syntetyczna forma, czyli
kwas foliowy). Z drugiej strony wysoki
poziom aminokwasu o nazwie homo-
cysteina ma zwiazek z kurczeniem sig
mozgu, uposledzeniem funkcji kogni-
tywnych i pooperacyjnymi zaburzeniami
poznawczymi'?. Wzrost stezenia kwasu
foliowego oraz witamin B6 i B12 powo-
duje spadek poziomu homocysteiny.

W pewnym 6-letnim badaniu wto-
scy naukowcy przygladali sie duzej
grupie pacjentéw w wieku 60 lat lub

starszych, ktérzy uczeszczali do cen-

trum terapeutycznego z powodu
zaburzen poznawczych. Badacze
odkryli, ze wyzsze stezenia kwa-

ff; '
‘-‘é su foliowego korelowaly z wiekszg

sprawnoécig kognitywna, podczas
gdy jego niedobér mial zwigzek

z ostabieniem funkcji poznawczych. Za-
burzenia te byly jeszcze cigzsze, kiedy
deficyt 6w obserwowano w polaczeniu
z wysokim poziomem homocysteiny"’.

Chociaz kwasy ttuszczowe
omega-3 majg zwiazek z kondycjg mé-
zgu, suplementacja olejéw rybich moze
by¢ uzalezniona rowniez od podazy
witamin z grupy B. W jednym z kontro-
lowanych placebo badan 168 senioréw,
u ktérych zdiagnozowano tagodne zabu-
rzenia poznawcze, losowo podzielono
na 2 grupy. Jedna z nich otrzymywata
placebo, a druga stosunkowo wyso-
kie dawki 0,8 mg kwasu foliowego,

20 mg witaminy B6 i 0,5 mg witaminy
B12. Po 2 latach przeanalizowano to, jak
wyjéciowy poziom kwaséw tluszczowych
omega-3 rzutowal na wplyw suplemen-
tacji witamin z grupy B na funkcje po-
znawcze. Jak sie okazalo, tylko seniorzy,
ktérzy na poczatku badania mieli wy-
sokie stezeniami kwaséw tluszczowych
omega-3, do§wiadczyli neuroprotekcyj-
nego dziatania witamin z grupy B".

W tym miejscu warto wspomniec
réwniez o przeciwzapalnej diecie za-
sobnej w naturalne i zdrowe produkty
spozywecze, takie jak miesa oraz pozba-
wione pestycydéw warzywa i owoce,

a takze unikaniu prozapalnych olejéw
roslinnych (zawartych réwniez prak-
tycznie w calej przetworzonej zywnosci)



przed operacja. Moglyby to by¢ wazne
elementy przelomowe w profilaktyce
ileczeniu pooperacyjnego delirium.

#4:Dobraforma
Poddanie sie operacji, gdy ma sie nad-
wage lub prowadzi sie siedzacy tryb
zycia, bedzie bardziej ryzykowne niz
u wysportowanych i aktywnych pacjen-
téw. Ponadto zamiast lezenia w 16zku
po zabiegu istotny jest mozliwie jak
najszybszy powrét do ruchu. Wedlug
klinicznych wytycznych Amerykan-
skiego Towarzystwa Geriatrycznego
dotyczacych postepowania w przypadku
pooperacyjnego delirium po wybudze-
niu ze znieczulenia pacjenci powinni
spacerowaé wielokrotnie w ciggu dnia’.
Na powr6t mézgu do zdrowia
po operacji wplywa zar6wno aktyw-
nos¢ fizyczna, jak i umystowa. Zespét
naukowcéw z amerykanskiego Kole-
gium Medycznego Alberta Einsteina
odkryt, ze wéréd ludzi, ktérzy lubig
takie czynnoéci, jak czytanie, uktada-
nie puzzli czy granie w gry, rzadziej
wystepuje pooperacyjne delirium.
Aktywni fizycznie 6-7 dni w tygodniu
uczestnicy ich badania byli o 73% mniej
narazeni na to zaburzenie. Z kolei tych
czynnych umystowo — regularnie czy-
tajacych gazety lub ksiagzki, robigcych
na drutach, grajacych w gry, bingo,
piszacych e-maile, listy, Spiewajacych,
rozwigzujgcych krzyzowki lub uczest-
niczacych w spotkaniach grupowych
— dotyczylo o 81% nizsze ryzyko wy-
stapienia pooperacyjnego delirium®®.

#5:Bliskos¢
Wsparcie rodziny albo innych bliskich
0s6b po operacji moze by¢ kluczowe dla
unikniecia lub wychodzenia z delirium.
Ludzie najlepiej znajacy pacjen-
ta rozpoznaja, zZe nie jest
on soba. Odpowiadajg
na pytania wskazujace
mu, co sie stato i gdzie
jest, pomagaja w cho-

Swiattoterapia

Fotobiomodulacje testuje
sie jako nowa metode regu-
lacji mikrobiomu w terapii
zaburzen osrodkowego
ukiadu nerwowego, takich
jak choroba Parkinsona.
W jej ramach stosuje sie
czerwone lub bliskie pod-
czerwieni $wiatto do lecze-
nia i regeneracji zranionej
albo zwyrodniatej tkanki.
Fotobiomodulacje po-
wszechnie wykorzystuje
sie wspomagajaco w terapii
zaburzen neurologicznych
spowodowanych przez ura-
zowe uszkodzenie mézgu
i udar, jak réwniez choréb
Parkinsona i Alzheimera.
Polega to na bezposred-
nim naswietlaniu glowy™.

Dr Ann Liebert, koordyna-

tor badan fotomolekularnych

w Australijskim Instytucie
Badawczym w Sydney,
zauwazyta ciekawa pra-
widtowosc. Niektorzy z jej
pacjentéw, poddani przed
powazng operacja terapii

$wiattem czerwonym, wyda-

wali sie szybciej dochodzi¢
do zdrowia. W poréwnaniu

dzeniu czy znajdowaniu okularéw oraz
zapewniaja odpowiednie nawodnienie

i wtasciwa kontrole bélu. Jak wykazano,
inne drobne czynniki, takie jak pokéj

z oknem, przez ktére wpada naturalne

z osobami, ktére z tej formy
leczenia nie skorzystaty,
rzadziej doswiadczali tez
delirium i pooperacyjnych
zaburzen poznawczych.
Obserwacja ta sktonita
dr Liebert do sprawdzenia,
czy promieniowanie pod-
czerwone moze modyfiko-
wac przebieg parkinsona.
Pracowata z dr. Danielem
Johnstonem, wyktadowca
Instytutu Boscha Uniwer-
sytetu w Sydney w Australii,
ktory odkryt weczesniej,
ze ekspozycja na podczer-
wien zmieniata mikro-
biom jelitowy u myszy?.

W studium przypadku
dr Liebert, ktora jest row-
niez wiceprezesem Au-
stralijskiego Towarzystwa
Medycyny Laserowej, wraz
ze wspotpracownikami
odkryta, Ze terapia z wyko-
rzystaniem promieniowania
podczerwonego mogla
regulowac ludzki mikro-
biom. Dotyczyto to jednego
badanego, ktéremu przez
12 tygodni 3 razy w tygo-
dniu naswietlano brzuch.

Gatunki bakterii uznawane
za korzystne dla przewo-
du pokarmowego, w tym
Akkermansia muciniphila,
Bifidobacterium i Faecali-
bacterium, dobrze rozwijaja
sie pod wptywem swiatta3.
W innym badaniu dr Lie-
bert u 12 pacjentéw z cho-
robg Parkinsona, ktérych
poddano 2-tygodniowej
Swiattoterapii w klinice,
a nastepnie naswietlaniom
w domu, doszto do poprawy
w zakresie szeregu obja-
wow klinicznych i symp-
toméw. Utrzymywata sie
ona do roku, co stanowito
przeciwienstwo typowego
zaniku postepéw. Nie od-
notowano zadnych dziatan
niepozadanych $wiatto-
terapii“. |esli okazuje sie
ona korzystna w leczeniu
przewlektych zaburzen neu-
ropoznawczych, takich jak
parkinson, moze to stanowi¢
zapowiedz pomocy podda-
wanym operacjom pacjen-
tom, u ktérych dr Liebert
po raz pierwszy zauwazyta
jej dobroczynny wptyw.

)

$wiatlo, tagodza wystepujace po operacji
dezorientacje i problemy ze snem'’.

#6:Przeglad lekow
Leki, np. stosowany w leczeniu zaburzen
nastroju lit w wysokich dawkach, mogg
by¢ toksyczne w przypadku operacji.
Farmaceutyki przyjmowane z powodu
stanow lekowych, §wigdu, bezsennosci,
depresji, choroby Parkinsona, zespotu
nadwrazliwego jelita i pecherza nadreak-
tywnego réwniez mogg powodo-
wacé objawy delirium. Nalezy pa-
mietaé, by oméwic stosowane leki
— zaréwno te przepisywane przez
specjaliste, jak i dostepne bez
recepty — z lekarzem i anestezjo-
logiem oraz dowiedzie¢ sie, czy
przed operacjg trzeba je odstawic.

- =
- ! ' J -
- > & J ' 1
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ie zdajesz sobie sprawy,

ze Tw6j mobzg jest zasad-

niczo zepsuty, dopdki nie

jest juz za pézno, by co-
kolwiek z tym zrobié. Statystyki nie
sg pozytywne. W USA oséb w wieku
85 lat dotyczy 50-procentowe ry-
zyko zdiagnozowania demenc;ji’,
a w grupie 90-latkéw wynosi ono juz
75% To otrzezwiajace, gdy pomyslisz,
ze prawdopodobnie dozyjesz 100 lub
wigcej lat. Jednak jeszcze bardziej
otrzezwiajacy jest fakt, ze nawet
w przypadku braku diagnozy de-
mencji, jesli masz ponad 30 lat, Tw6j
starzejacy sie moézg, przytloczony
stresem i toksynami, wykorzystuje
jedynie ulamek swego potencjalu.

Po dziesigcioleciach pracy z rdzen-
nymi medrcami w Amazonii odkry-
fem wzmacniajgce energie umyslowsg
neuroskladniki odzywcze i praktyki,
ktére odtruwaja i ulepszaja mézg oraz
spowalniajg to, co nazywamy ,,sta-
rzeniem”. To, co zaakceptowalismy
jako normalne zalamanie, ktérego nie
mozna uniknaé, gdy sie starzejemy,
jest w rzeczywistosci stanem, ktéremu
mozna zapobiec — jesli usprawnimy
mézg. Chociaz nie mozemy zy¢ wiecz-
nie, mozemy rozszerzy¢ nasze umysty
i mlodzienicze zdrowe lata o wiele bar-
dziej, niz mozna by sobie wyobrazic.

Wzmocnij mézg dzieki BDNF
Podstawowym budulcem mézgu moze
by¢ niezwykle biatko zwane neurotro-
ficznym czynnikiem pochodzenia mé-
zgowego (brain-derived neurotrophic
factor, BDNF), ktdre jest dla komérek
macierzystych niczym mleko matki
dla dziecka. Aby ulepszy¢ swéj mozg,
musisz upewnic sie, Ze ma on na po-
kladzie duzo BDNF. Okreslenie neu-
rotroficzny oznacza, ze BDNF moze
regenerowaé komérki mézgowe
i minimalizowaé uszkodzenia spo-
wodowane aktywnoscig wolnych
rodnikéw oraz stanem zapalnym.
BDNF zwigksza synteze bialek
w neuronach, czyli zdolnos$é¢ komé-
rek m6zgowych do samoodnowy
przez wymiane wszystkich ich czesci
sktadowych. Wspiera neurogeneze
— dojrzewanie nowych neuronéw
—1i chroni te istniejgce przed dege-
neracjg, co czyni go niezbednym

Czym jest Nrf2?

TEMAT NUMERU

Jadrowy czynnik transkrypcyjny pochodzenia erytroidalnego typu 2 (Nrf2), jest
gtéwnym regulatorem starzenia sie i detoksykacji organizmu. Moze chronic
kazdy narzad ciata i kazdy rodzaj tkanki przed rakiem, chorobg serca, demencjg
i zaburzeniem autoimmunologicznym. Nrf2 to jeden z najwazniejszych
systemdw obronnych komadrek, ktéry ma eliminowac wolne rodniki oraz
wytwarzany przez toksyny i substancje rakotworcze stres oksydacyjny.

do optymalnego funkcjonowania
mozgu. Ponadto sprzyja neuropla-
stycznosci, czyli zdolnos$ci mézgu
do samoreorganizacji przez tworze-
nie nowych polaczen nerwowych.
Niedobory BDNF powigzano z zabu-
rzeniami psychicznymi, w tym depresja
i schizofrenig, a takze z problemami
neurodegeneracyjnymi, takimi jak cho-
roba Alzheimera. Wspomagane przez
BDNF sieci neuronowe wyzszego rzedu
umozliwiajg kreatywno$é, wyobraznie
i uczenie sie przez cale zycie. Biatko
to chroni mitochondria i moze zaréwno
ostania¢ hipokamp, jak i wspomaga¢
go w naprawie uszkodzen. Potrzebujemy
BDNF, aby sie uczy¢, ale niestety proces
starzenia powoduje spadek jego pozio-
mu, co sprawia, ze wraz z wiekiem staje-
my sie otepiali i mentalnie skamieniali.
Chcielibysmy mysle¢, ze dojrzewa-
my z wiekiem niczym dobre wino.
Jednak zbyt wielu z nas zmienia sig
w stereotypowego zrzedliwego starusz-
ka krzyczacego na dzieci, zeby zeszly
z jego trawnika, lub w staruszke narze-
kajaca, ze jej zycie powinno potoczyé
sig inaczej. Oczywiécie méwimy sobie,
ze nigdy nie staniemy sie tak drazli-
wa osobg o waskich horyzontach, ale
zbyt czesto nie potrafimy wykazywaé
kreatywnych zachowan, ktére zgod-
nie z przysiggami mlodosci mielismy
przyjaé. Zyczliwosé i wielkodusznosé
wymykaja sig nam, a po latach nawy-
kowego zachowania kierujg nami stare
sieci nerwowe. Jesli jednak zadbamy
o wysoki poziom BDNF, mozemy
stworzy¢ nowe neurony, ktére poko-
naja nasze najbardziej pierwotne leki,
negatywne odpowiedzi emocjonalne
i szkodliwe reakcje walki lub ucieczki.

Czas nanowe

Potrzebujesz nowych neuronéw

tak jak nowych komérek skory,

a BDNF pomaga wzmocni¢ sieci, kté-

re pozwalajg nam patrze¢ na §wiat
w oryginalny sposéb. Kiedy hipo-
kamp zostanie naprawiony, moze-
my wyruszy¢ w pelng zdumienia
i podziwu podréz z twérczym i kre-
atywnym nastawieniem do zycia.
Co ciekawe, BDNF reguluje réw-
niez metabolizm energetyczny
w mézgu i ciele, ktéry determinuje
fatwosé, z jakg mozna zyskaé lub
straci¢ niechciane kilogramy. Nauka
weciaz rozszyfrowuje zlozona zagad-
ke BDNF i wydaje sie, ze nasilona
produkcja tego biatka moze nawet
powodowac kurczenie sig guzéw
nowotworowych?. Daniel Radin
i jego wspolpracownicy ze Szkoty
Medycznej Uniwersytetu Stony
Brook w USA odkryli, ze podwyz-
szenie poziomu BDNF w mézgu
moze regulowaé ukltad odporno-
$ciowy. Moze wywolaé odpowiedz
przeciwnowotworowag i zmniejszy¢
aktywnos¢ biatek, ktére powodu-
ja oporno$¢ na chemioterapie.
Sposéb, w jaki BDNF pobudza
wzrost komérek macierzystych i no-
wych neuronéw w mézgu, to kolejny
niesamowity przyktad epigenetyki
- nauki badajacej wptyw zachowa-
nia i srodowiska na funkcjonowanie
genéw. Okazuje sie, ze jesteSmy nie
tylko tym, co jemy, lecz takze tym,
co myslimy, a nasze nastroje i ma-
droéc¢ (oraz petne mitosci relacje
ze $wiatem) epigenetycznie determi-
nujg nasz stan zdrowia. Nazywa sie
to ekspozomem — sumg tego, na co
byli$my narazeni i czego do$wiad-
czyliémy w zyciu. Obejmuje on spo-
s6b, w jaki ¢wiczysz, kochasz i wyba-
czasz, poziom stresu, mikrobiom oraz
toksyny w jedzeniu i wodzie. Ekspo-
zom, ktéry i reguluje szybkos¢ sta-
rzenia lub utrzymywanie mtodzien-
czo$ci, w ponad 90% determinuje
dobry stan zdrowia lub chorobe®.

KWIECIEN 2025 | OCZYMLEKARZE...

63



TEMAT NUMERU

7 sposobow

na podwyzszenie

poziomu BDNF

Na szczeScie istnieje wiele pro-
stych sposobéw na podwyzszenie
poziomu BNDEF. PonizZsze sg czeScia
mojego 10-dniowego programu
Grow a New Brain (,Wyhoduj nowy
mozg”, patrz ramka pt. ,,Jak odno-
wic¢ mézg”), ktéry wykorzystuje sta-
rozytny sposéb zywienia i wspot-
czesne odkrycia naukowe w celu
odtrucia i usprawnienia mézgu.

Zwieksz dawke DHA

Tak bardzo martwimy sie
tkanka ttuszczowa wokét talii,
ze zapominamy o tluszczu w mé-
zgu, ktéry jest korzystny i nalezy
go zachowaé. 60% suchej masy
mozgu stanowi ttuszcz, a 1/3 z tego
to czysty kwas dokozaheksaeno-
wy (DHA) - kwas ttuszczowy
z grupy omega-3. Siatkéwka oka
sktada sie gtéwnie z DHA, ktéry
jest potrzebny réwniez do budowy
bton wokét neuronéw, umozli-
wiajacych transport niezbed-
nych skladnikéw odzywczych
do i z wszystkich komérek.

DHA jest r6wniez skutecznym
srodkiem przeciwzapalnym,
pomagajacym ugasic szalejacy
w naszych moézgach ogien. Bez
niego nie majg one mozliwosci
regularnej konserwacji, a tym
bardziej pozadanej modernizacji,
aby$my mogli znajdowac rozwia-
zania w obliczu naszych osobi-
stych i zbiorowych wyzwan.

DHA reguluje aktywacje
BDNF i uruchamia szlak Nrf2, kt4-
ry nazywam ,,$ciezka Amazonii”,
poniewaz zostal intuicyjnie od-
kryty przez medrcéw z lasow
deszczowych tysigce lat temu.
Szlak Nrf2 wylacza geny odpo-
wiedzialne za rozwdj choréb
(patrz pt. ,,Co to jest Nrf2?”).

Kwas eikozapentaenowy (EPA)
to kolejny kwas z grupy omega-3.
Byl stosowany w terapii zaburzen
afektywnych dwubiegunowych
i moze wspomagac¢ profilaktyke
choroby wiencowej oraz redukcje
wysokiego poziomu tréjglicery-
déw (lipidéw we krwi), stanu
zapalnego i ci$nienia tetniczego.
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Madj program Grow a New Brain (,Wyhoduj

nowy mozg”) obejmuje kluczowe dziatania

majace na celu detoksykacje i usprawnie-

nie mézgu. Oto podstawy na poczatek:

* Zmien typowa diete zachodnig na or-
ganiczne produkty spozywcze.

» Unikaj czerwonego miesa, nabiatu, jajek i cu-
kru lub znacznie ogranicz ich spozycie.

* Pozyskuj niezbedne sktadniki odzywcze
z roslin, ktore aktywuja szlak Nrf2, dzie-
ki spozywaniu kietkéw brokutéw, kawy,
czarnych jagdd i zielonej herbaty.

* Pos¢ w nocy, ogranicz jedzenie do 6-8-go-
dzinnego okna czasowego i unikaj pro-
duktéw zawierajacych cukier.

¢ Oczysc kuchnie dzieki eliminacji Smiecio-
wego jedzenia, produktéw, ktérych sktad-
nikéw nie potrafisz wymadwic, stodkich
potraw i napojow oraz artykutéw zawiera-
jacych sztuczne barwniki i konserwanty.

* Oczysc organizm dzieki 10-dniowej eli-
minacji nabiatu, alkoholu, uwodornio-
nych olejow, cukru, glutenu i kawy.

Skorzystaj ze starannie dobranych suplementéw
diety (patrz ramka pt. ,Wspomaz prace mézgu”).

o Chron swoj madzg dzieki prostym dziataniom
z zakresu stylu zycia: ¢wiczeniom, redukgji stre-
su, medytacji i wyzwaniom intelektualnym.

-+ OMEGA 3

Osobiscie uwielbiam pozyski-
wang z alg wersje weganska.

Skad zatem czerpa¢ DHA, ktére
jest tak wazne dla mézgu? Pi6d po-
zyskuje go z organizmu matki, a nie-
mowle z jej mleka (ktére sktada sie
z niego w prawie 50%) lub z dzisiej-
szego wzbogacanego mleka mody-
fikowanego. Jednak po odstawieniu
od piersi podaz tego kwasu moze by¢
niewystarczajaca przez wszystkie ko-
lejne lata zycia. Wiekszo$¢ ludzkich
mozgéw dramatycznie taknie DHA.

W przeszlosci zr6dta DHA i EPA
w diecie byly obfite — tluste ryby,
ktére jedli nasi dziadkowie, byty
zasobne w te sktadniki — ale dzi$
ryby sg czesto hodowane na farmach
i dokarmiane kukurydza. Nie moga
wytwarza¢ DHA z kukurydzy, a je-
dynie z alg i mniejszych ryb w ich
naturalnym Srodowisku. W celu
usprawnienia pracy mézgu zalecam
suplementacje tego kwasu. Poprawa
funkcjonowania umystu pozytywnie
wplynie na wszystkie aspekty zycia.

Na szcze$cie mamy nauke, ktéra
to pokazuje. W badaniu Memory
Improvement with Docosahexaenoic
Acid Study (MIDAS) analizowano
wplyw suplementacji DHA na funk-
cje poznawcze 0s6b starszych. Na-
ukowcy zrekrutowali 485 dorostych
w wieku 55-80 lat z tagodnymi
problemami z pamiecia, ale poza
tym zdrowych, i na 6 miesiecy lo-
sowo przydzielili im dawke dzien-
na 900 mg DHA lub placebo.

Mozliwosci poznawcze uczestni-
kéw badania oceniano za pomoca
zestawu testow. W poréwnaniu
z grupa placebo wséréd oséb przyj-
mujacych DHA wykazano znaczna
poprawe pamieci roboczej i funkcji
wykonawczych (umiejetnosci, takich
jak myslenie adaptacyjne, plano-
wanie strategiczne i samokontrola).
Zaobserwowano réwniez polepsze-
nie pamieci werbalnej i koncentracji.
Badanie wykazato, Ze DHA moze
zapobiega¢ zwigzanemu z wiekiem
pogorszeniu funkcji poznawczych®.

Jeszcze bardziej imponujace
jest badanie przeprowadzone
przez dr Marthe Morris i jej wsp6l-
pracownikéw z amerykanskiego
Instytutu Zdrowia Uniwersytetu
Rusha dotyczace zdolnosci DHA



do ochrony przed chorobg Alzheimera.
Zrekrutowali oni 815 zdrowych pacjen-
tow (w wieku 65-94 lat) i obserwowali
ich przez prawie 4 lata. Odkryli, ze u 131
rozwinela sie choroba Alzheimera. Jak
sig okazalo, osoby, ktére raz w tygo-
dniu lub czesciej spozywaly ryby, byly
0 60% mniej narazone na wystgpie-
nie tego zaburzenia niz te, ktére jadly
je rzadko lub nigdy tego nie robity®.
Metaanaliza 11 badan z udzialem
698 uczestnikéw wykazala, ze poziom
BDNF znacznie wzrést dzigki suple-
mentacji kwaséw tluszczowych z grupy
omega-3 w dawkach 1,5 g na dobe®.
Wiegkszo$¢ Amerykanow spozywa
60-80 mg DHA dziennie, czyli znacznie
mniej niz 200-300 mg — iloé¢ niezbedna
do utrzymania nawet podstawowych
funkcji mézgu. Dawka, ktéra stosuje,
jest blizsza 30-krotnosci przecietnego
spozycia — 2 g na dobe. To ilos¢, jaka
uzyskasz z malej porcji dzikiego tososia
kazdego wieczoru na kolacjg lub 15-mi-
nutowej ,porcji” mleka z piersi matki.
Polaczenie kwaséw tluszczowych
omega-3 z witaminami z grupy B to ma-
giczna formula na podwyzszenie po-
ziomu BDNF. Jak wykazano w badaniu
brytyjskiego Uniwersytetu Oxfordzkiego
VITACOG’, moze poprawi¢ funkcje po-

znawcze U 0s6b starszych. U uczestnikéw

z wysokim poziomem kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 zaobserwowano w nim
68-procentowgq redukcje ubytku tkanki
mozgowej, gdy przyjmowali réwniez
witaminy z grupy B. Pomaga to wyjasni¢
wczesniejsze niepowodzenia badan nad

NEWROSYMNAPS | = X

o 'l‘t | NEWRGSYHAPS

krétkowzrocznoscia, ktére skupialy
sie wylacznie pojedynczo na wi-
taminach z grupy B lub kwasach
tluszczowych omega-3. Wydaje

sig, ze skuteczno$¢ tych sktadni-
kéw odzywczych zalezy od wy-
sokiego poziomu ich obu.

Wez pod uwage
kurkumine

Ten aktywny sktadnik przyprawy
o nazwie kurkuma — stosuje sie w trady-
cyjnej medycynie chinskiej i indyjskiej
(ajurwedyjskiej) od tysiecy lat. Ma ona
wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciwza-
palne, przeciwgrzybicze i antybakteryjne.

Zdolno$¢ kurkuminy do podwyzszania
poziomu BDNF przyciagnela zaintere-
sowanie neurobiologéw, poniewaz w in-
dyjskich wioskach, gdzie kurkuma jest
uzywana w przepisach na curry, czesto$é
wystepowania choroby Alzheimera wy-
nosi tylko 15% tej notowanej w USA. Czy
moze to by¢ spowodowane tym, ze kur-
kumina nasila produkcje BDNF?

Kurkumina aktywuje réwniez szlak
detoksykacji Nrf2, ktéry wycisza geny
odpowiedzialne za rozwdj raka i de-
mencji oraz chroni mitochondria
przed uszkodzeniami spowodowanymi
stresem oksydacyjnym. Zawsze, gdy
to mozliwe, lubig miesza¢ kurkuming
— ekstrakt roslinny - z calq rosling kur-
kuma, ktéra zawiera wiele dziatajgcych
synergicznie czgsteczek, co urucha-
mia wiele szlakéw w organizmie.

Aby zapewni¢ sobie dzienng dawke
kurkuminy, mozesz przygotowywac

Hlore posirdajo okreslont

charobo Alzheimern
charoho Parkinsono
rospdl Downag
rdzeniowy zonik miesni

zowdero witgcznie notuwrolne sktodnlki

e ma agraniczed jego spo2ycia, z wyjotiiem
wvczulenio na ktdrykaoluwiek skladml produkitu

¥
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Rradukt dosteony w skiepoch zielorskich i optekoch

! ber dodatkowych cukrdw prostych

1

kazdego wieczoru tzw. ztote mleko.
Wymieszaj ¢wier¢ tyzeczki kurkumi-
ny w proszku i odrobing kurkumy
z cieptym mlekiem migdatowym, mio-
dem i szczypta czarnego pieprzu.
3 Spozywaj wspomagajace
prace mozgu grzyby

Lakownica zéttawa (Ganoderma lucidum)}
nazywana tez reishi oraz grzybem nie-
$miertelnosci, jest szanowana w trady-
cyjnej medycynie azjatyckiej ze wzgledu
na swoje prozdrowotne wlasciwosci.
Uwaza sie, ze wzmacnia odpowiedzZ im-
munologiczna, wiec moze wspomagac or-
ganizm w odpieraniu atakéw patogenéw.

Lakownica zéitawa redukuje stres oraz
zwigksza jasno$¢ umystu i poziom od-
prezenia. Jej wlasciwosci przeciwzapalne
i przeciwutleniajace moga zmniejszaé
ryzyko wystapienia choréb przewle-
ktych oraz wspiera¢ dobrg kondycje
serca dzieki r6wnowazeniu ci$nienia
tetniczego i stezenia cholesterolu.

Grzyb ten jest r6wniez znany
ze swych zdolnosci do poprawy jakosci
snu i zwalczania zmeczenia, co czy-
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NapOJe wzZmachiajqce mozg
Ponizsze przepisy opracowatem z Hyacinth Nadine — dietetyczka
i wieloletnig cztonkinig mojego zespotu. Te napoje to zachwyca-
jacy sposéb na odzywienie mézgu przez wiagczenie sktadnikéw
energetyzujacych umyst, w tym leczniczych grzybéw i adapto-
genow, do codziennej rutyny. Sa to toniki dlugowiecznosci, ktd-
re sprzyjajq zdrowiu mézgu, energii, koncentracji i tagodzeniu
stresu. Mozesz je dowolnie modyfikowac w celu dostosowania

Adaptogenny koktajl pobudzajacy mézg
Sktadniki na 1 porcje

11yzeczka sproszkowanej sopléwki jezowatej

1> tyzeczki sproszkowanej bakopy drobnolistnej

1/ awokado

1 szklanka boréwek amerykariskich

1tyzka nasion szatwii hiszpariskiej

1 szklanka mleka migdatowego

11yzka oleju kokosowego lub MCT

Sposéb przygotowania

Wszystkie sktadniki miksuj w blenderze do uzyskania gtad-
kiej konsystencji. Przelej koktajl do szklanki i ciesz sie tym
bogatym w substancje odzywcze napojem, ktéry popra-
wia dzialanie mdzgu i wspomaga funkcje poznawcze.

Wzmacniacz BDNF

Skiadniki tego toniku podnosza poziom BDNF i wspierajg two-
rzenie nowych komdrek mézgowych w hipokampie. Popraw
swoje funkcje poznawcze, pamie¢, nastroj i ogélng odpornosc
mazgu, a przy okazji ciesz sie¢ tym smacznym napojem.

Sktadniki na 1 porcje
1 szklanka cieptego mleka migdatowego
2 tyzeczki oleju kokosowego
Y4 tyzeczki sproszkowanej wi-
tanii ospatej (ashwagandhy)
Yatyzeczki kurkuminy w proszku
Y4 tyzeczki sproszkowanego
mitorzebu dwuklapowego
Yu tyzeczki sproszkowane-
go rézenca gorskiego
1-2 tyzeczki miodu (opcjonalnie)

Sposob przygotowania

Potacz wszystkie skiadniki w blenderze
i miksuj na wysokich obrotach przez 20 s.
Podawaj w ulubionym kubku lub filizance.
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ni go znakomitym wzmacniaczem zdrowia fizycznego
i dobrego samopoczucia. Przez podnoszenie stezenia
BDNF i réwnowazenie pozioméw neuroprzekaznikéw
w mézgu odgrywa kluczowa role w regulacji nastroju.
e Y (M), znana pod nazwa
handlowg Lion’s mane, to grzyb nootropowy znany ze swe-
go dobroczynnego wplywu na kondycje mézgu i funkcje
poznawecze. Jest bogaty w czasteczki stymulujgce pro-
dukcje BDNF i czynnika wzrostu nerwéw (nerve growth
factor, NGF), ktére sa kluczowe dla przetrwania neuronéw.
Grzyb ten moze poprawia¢ funkcje poznawcze, w tym
pamie¢, koncentracje i kreatywno$é, oraz chroni¢ przed
rozwojem choréb neurodegeneracyjnych. Jego wlasciwosci
przeciwzapalne wspieraja kondycje jelit i uktad odporno-
$ciowy. Sopléwka jezowata jest réwniez przeciwutlenia-
czem, zmniejszajacym stres oksydacyjny i stan zapalny.
Latwym sposobem na przyjmowanie tych grzybéw jest
kupienie ich w formie proszku i dodawanie do napojéw.

4 Wyprébuj bakope drobnolistng

Te rosline stosowano w tradycyjnych ludowych

srodkach leczniczych stuzacych dtugowiecznosci

i poprawie funkcji poznawczych. Bacopa monnie-

ri ro$nie na terenach bagiennych kilku kontynentéw,

w tym w Azji i Ameryce Poludniowej, i jest uspoka-

jajacym wzmacniaczem funkcji kognitywnych.
Uwazang za nootrop bakope drobnolistng stosuje sie

w medycynie ajurwedyjskiej w celu poprawy funkcji

poznawczych, nastroju i pamieci oraz lagodzenia stresu
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i leku. Ma ona dziatanie przeciwde- wykazalo, ze starsze aktywne fizycznie
presyjne i przeciwlekowe, zmniejsza kobiety byly biologicznie o 3 lata mtodsze
wydzielanie kortyzolu oraz odbudowu- od pozostalych uczestniczek ekspery- BACOP A
je wyczerpane podczas przewleklego mentu i 0 20% mniej narazone na upo- M ONNIERI
stresu zapasy dopaminy i serotoniny:. sledzenie funkcji poznawczych®.
Kiedy bakope podawano narazo- Trening interwalowy o wysokiej in- FORTE
nym na przewlekly nieprzewidywal- tensywnosci (high-intensity interval o, B aCco inw
ny stres szczurom laboratoryjnym, training, HIIT) — czyli np. sprinty P
zaczely one produkowaé duze ilosci czy bieganie na biezni — zapewnia
BDNE co skutkowalo neurogenezg znacznie wyzszy poziom BDNF niz T
i neuroprotekcjg®. Rosling te réwniez ¢wiczenia o niskiej intensywnosci, Ten suplement diety przeznaczony
nalezy przyjmowac¢ w postaci proszku jest dlg osob pracujaeych w zawaodach

jako dodatek do r6znych napojéw. wymagajacych wysaldef sprawnodc

intelektualne], studentow w celu polepszenia

POStaW [mmigu 1 |L:J|uuntr:1|_'||_ I"l:itlit'['ﬂl:lu.
na aktywnoff z chorobami nenrodegeneracyinymi,
ﬁzyczna cierpigeych na bersennose 1 stany

lekowe praz smagaiacych sie ze stresem.
Lawiera standaryzowany | preebadany
ekstrakt z bakopy drobnolisine), ktdry
wspomaga centralny system nerwowy
i jest srodldem wrmacniajacym mozg,

Wyczerpujace, nudne

i powtarzalne ¢wi-
czenia podwyzszaja
poziom BDNE ale tak
samo dziata ruch, kto-
ry naprawde lubisz.
Badanie przeprowa-
dzone na amerykanskim
Uniwersytecie Harvarda

Bakopa drobnolising wplywa
na poprawe pamieci | funkeji
poznawczych oraz wspiera adrowie
EJ.‘\'? L I'I!':'.'r"l'll.‘. 1I'H'.\]'JG|“'|H%_"_.|. L s anie
#organizmu toksyn | metali clegkich.

Ekstrakt 2 Bacopa wionrier|
w ]1rl,'i‘|:u.'1c:i|_' BACOPA MONNIERI
FORTE - BACOPINT jest standaryz2owany
ma zawartoSe 57% bakorydow.

&) &
Wspomoz prace mozgu
Oto suplementy diety, ktére zalecam w trakcie
i po zakoriczeniu mojego programu odnowy mozgu.

W trakcie programu

DHA - 2 g dziennie wieczorem, z jedzeniem lub bez. Przechowywac¢ w lodéwce.
Kompleks witamin z grupy B z witaming B12 - codziennie rano.

Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia, organiczna, ktérg

mozna szczodrze stosowac do satatek i warzyw.

Kwas alfa-liponowy — 600 mg dziennie 30 min przed kolacjg lub na pusty zotadek przed snem.
Olej MCT i olej kokosowy - tyzka dziennie rano.

Kietki brokutéw — 20 g (maty peczek) dziennie do satatki. Nalezy dobrze je przezuwac.
Stosowac 4-5 dni, a nastepnie zrobic 2 dni przerwy, po czym powtdrzyc.

Kurkumina (z ekstraktu z kurkumy) — kapsutka 250 mg

rano i wieczorem, niezaleznie od positku.

Pterostylben — 50 mg rano i wieczorem, niezaleznie od positku.

Glutation liposomalny - 1 g rano i wieczorem na pusty zotadek.

N-acetylocysteina — 600 mg wieczorem z positkiem.

Cytrynian magnezu - 2 g wieczorem przed kolacja.

Cynk - 50 mg wieczorem, niezaleznie od positku.

5-http — 100-200 mg wieczorem z jedzeniem.

Probiotyk z S. Boulardii — tyzka rano i wieczorem przed jedzeniem (przepis znajdziesz
w serwisie YouTube — wpisz do wyszukiwarki hasto: ,Villoldo S. boulardii”).

Po ukonczeniu programu [—vw ?:TI.L 1 ull.llt-'.l-- "y L|l1il-m |:|u|-h.-|1lu.n_--nxl-:irgn.lrl-.-. : -—1
L o . eilk an g lirf gL g s S spfanligaes prribabey
Preparat multiwitaminowy z kompleksem witamin z grupy B

- codziennie rano, z positkiem lub bez.
Witamina D3 - 10 000 j.m. dziennie rano, niezaleznie od positku. 15 O RAB A
Kietki brokutéw - 20 g (maly peczek) dziennie przez 4-5 dni raz w miesigcu. NA CALY ASORTYMENT

DHA - 2 g dziennie.
Probiotyk z S. boulardii: codziennie wieczorem, niezaleznie od positku. 0 CL CN P 1 5
3 I 5
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takie jak spacery'’. Jednak zar6wno chodzenie,
jak i rozciaganie réwniez przynosza znacza-
ca poprawe w zakresie stezenia BDNF.
Wniosek jest taki, ze nalezy sie ruszac,
utrzymywac aktywno$é, spacerowac, we-
drowag, rozciagac sie i podejmowac jakies$
energiczne dzialania az do utraty tchu
przez kilka minut kazdego dnia. Dzieki
temu ochronisz swéj mézg na reszte zycia.
Moim ulubionym ¢éwiczeniem sg piesze
wycieczki — mamy wiele szlakow turystycz-
nych w miejscu zamieszkania. Lubie wykonywaé
krotkie serie szybszego marszu i/lub truchtu,
ok. 100 krokéw. To wystarczy, aby podniesé tetno,
wiec korzystam z protokotu ¢wiczen mini-HIIT.

Znajdz czas na medytacje

Na Zachodzie myslimy o medytacji jak
o praktyce relaksacyjnej, stosowanej przede
wszystkim w celu odstresowania. Rzeczywi-
$cie ma ona te zalety, ale ma tez inne. Postrze-
ganie medytacji jedynie jako pogromcy stresu
jest jak mySslenie, ze jedyna korzyscig
plynaca z uprawiania joggingu jest na-
uka szybszego docierania do celu.

Wyobraz sobie medytacje jako

rozcigganie mies$ni moézgu. Kazdg
inng cze$¢ ciata éwiczymy przez ruch. Mézg na-
tomiast trenujemy przez bezruch, a medytacja
jest dla umystu odpowiednikiem HIIT. Co naj-
lepsze, zwiegksza ona produkcje BDNF tak
samo lub bardziej niz jakiekolwiek inne ¢wi-
czenia. Nawet choroba Alzheimera postepuje
wolniej u osé6b medytujgcych, prawdopodob-
nie ze wzgledu na wyzsze stezenie BDNFE.

2
3
4

6

7
8

9
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Na podstawie ksigzki

pt. ,,Grow a New Brain:
How Spirit and Power
Plants Can Protect and
Upgrade Your Brain”
(,0dnowa mdzgu, czyli
jak zapat i wzmacniacze
energii umystowej moga
chronic i usprawniac
mozg”) autorstwa Al- |
berta Villolda, wydanej *
przez Hay House, 2024

BIBLIOGRAFIA
1 NIHNationalInstituteonAging, I o
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Dr n. med. David Perlmutter i ja doszlismy
do tego wniosku, o czym napisaliémy w naszej
ksigzce pt. ,Power Up Your Brain” (,,Aktywuj
pelna moc mézgu”). ,Medytacja pomaga nam
odwiedzaé zlozone §rodowisko umystu we-
wnetrznego, jak réwniez uniwersalne pole
energetyczne. I nic dziwnego, Zze moze najsilniej
stymulowa¢ produkcje BDNF” — stwierdziliSmy.

Pobudzaj swéj mézg
Wydaje sie, ze istnieje bezposredni zwigzek
miedzy poziomem wyksztalcenia a ryzykiem wy-
stapienia choroby Alzheimera: im bardziej czto-
wiek wyksztalcony, tym mniej
narazony na rozwdj zaburze-
nia. Zwykle zaczyna sig ono
20-30 lat przed diagnoza,
a profilaktyka réwniez
musi zosta¢ wdrozona
dziesigtki lat wczesniej.
Przyjmowanie dziennej dawki DHA jest jedng
z najlepszych inwestycji, jakie mozna poczynic.
Mozna jednak réwniez szuka¢ intelektualnej sty-
mulacji — szczeg6lnie waznej, teraz gdy positku-
jemy sig urzadzeniami cyfrowymi. Nie uzywamy
juz np. map (mamy GPS - pamietasz zastosowanie
mapy w nawigacji?) i nie musimy pamieta¢ nu-
meréw telefonéw ani kierunkéw. Aby zastapié
te codzienne treningi umystowe, nalezy znalez¢
sposoby na éwiczenie mézgu w takim samym
stopniu co ciata lub wyzszym.
Utrzymuj aktywno$¢ umy-
stu przez poszukiwanie
nowych doswiadczen,
zdobywanie nowych
umiejetnosci, zacho-
wywanie ciekawosci
i zaangazowanie w za-
dania wymagajace roz-
wigzywania probleméw.

“WhatlsDementia? Symptoms,
Types,and Diagnosis,” Dec8,
2022, nia.nih.gov
AnticancerRes,2017;37(8):
3983-3990

|Expo SciEnviron Epidemiol,
2011;21(1):5-9

Alzheimers Dement, 2009;
5(4):P84
ArchNeurol,2003;60(7):940-6
Eur|IntegrMed,2023;61:
102264
PLoS0ne,2010;5(9):e12244
NeurochemRes, 2016; 41(11):
3083-3094
JAMA,2004;292(12):1454-61
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Produkty Dr. Jacob’s dla mozgu

Adaptogeny dla spokoju i energii

Z ReiChi Zen zrobisz smaczny nap6j kawowy. ,Chi" oznacza energie zyciowa,
«Len" 0zZnacza wewnetrzne skupienie, Im bardziej nasze zycie nabiera tempa,
tym wazniejsze staje sie odnalezienie sposobow na utrzymanie adpormosci psy-
chiczne], balansu i spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sil.

Mazwa ReiChi Zen pochodzi od ghdwnego skiadnika produktu - grzyba reishi,
ktdry jest ceniany w Azji od tysiecy lat. Jednakze ReiChi Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: sopléwke jezowata, kordyceps i chage®. Maturalna ko-
feina z guarany poprawia kancentracje,

Kakan | odrobina cynamonu nadaja ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny i koja- 8
cy aromat i smak. A Keastageny gbons

o . . . B gy L
Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukcje zmeczenia, prawidiowy X w?m%?mﬂ

metabolizm energetycany oraz prawidiowe funkejonowanie nerwow i psychiki. T

Balansuje tez dzialanie kofeiny.
Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).

&2 przyezyn pravinych nie modemy oplead ich dziatania, ale
pofecamy arykidhe winfernecie

DHA-EPA

Vieganskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funke)l poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasle cigzy dla rezwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

Kurkumina =
ligosamalnd
et

Kurkumina liposomalna
Liposomalna kurkumnima ma po-
nad 29-krotnie wigksza biodostep-
nost | bez trudu przenika do mo-
zau, gdzie wzmaga dziztanie OHA,
ktore jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania neurcnaw.

Zelazo

Ilnmumaln!

Zelazo liposomalne
£elazo potgczone z fosfolipidami dla
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek pedjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wehlania sig juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nasci, energii, funkeji poznawczych,

Jod + Selen probio
Nowatarski produkt: jod z alg mar-
skich, selen, witamina Bz oraz miliar-
dy bakterii probio dia przyswajania
tych skladnikéw w jelitach (czesto

przyczyng problemow z tarczycy jest
zhe wehianianie) oraz dla odpomosci.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych cy-
tryniandw. Dla ukladu nerwowego,
kosci, zebdw, skory, wlosow, pracy
migsni, nerwow, rawienia, Wazne: nie
Zmienia pHzoladka i jelit.

Witamina B12 Forte

Dia sprawnej pracy ukfadu nerwo-
wego oraz funkcji psychologicz-
fych, dla edpomesci, wytwarzania
energii w kemorkach | dla tworze-
nia krwinek czerwonych. Krople -
Bi> wchiania sig juz wustach,

Wiedza w sfuzbie zdrowiu

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl
mnnmmﬁmmdmﬂ}smmmwmm dhwgm

eprasa.pl 6aef120146

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosd umy-
slowej, redukgji poczucia zmeczenia
i prawidtowe| syntezy | metabolizmu
nauroprzekaznikow,

Lipgsomalna

i
-lhal..:“..nh-rri i o

Witamina C Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli, Polaczona z fosfolipida-
i dla zwickszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehiania sie juz w ustach! Dla od-
pormosc, wytwarzania kolagenu dla
stawow, koscl, 2ebaw, skory, naczyn.


https://sklep.drjacobs.pl/
https://www.drjacobs.pl/
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cenne
dla mozgeu

Tlen, wodor pomoga utrzymac umyst
w dobrej kondycji do p6znej starosci,
natomiast zazwyczaj szkodliwy

dla neuronéw ozon, moze pomaoc

w leczeniu uszkodzen wywotanych
udarem niedokrwiennym
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len to jeden z najwazniej-
szych pierwiastkdw, nie-
zbednych do prawidlowego
funkcjonowania ludzkiego
organizmu. U zdrowego czlowie-
ka poziom nasycenia krwi tlenem
wynosi powyzej 95% i najczesSciej
siega 100%. W przebiegu infekcji
dr6g oddechowych wartos¢ ta spada,
czasem nawet do 93%. Spadek satura-
cji krwi ponizej 90% wymaga natych-
miastowej konsultacji medyczne;j.
Gdy do$wiadczamy niedotlenienia,
moga pojawié sig uczucie dusznosci,
kaszel, zaburzenia rytmu serca, zabu-
rzenia Swiadomosci. Do tego dochodzi
do centralizacji krazenia — organizm
robi wszystko, by utlenowana krew
docierata do najwazniejszych or-
ganow, kosztem czeéci dystalnych,
jak dtonie, stopy czy w ogdle skéra.
One jako pierwsze bedg mialy odciety
doptyw krwi, stad wyrazne zasinie-
nie tych miejsc. Cho¢ moézg stanowi
zaledwie 2% masy ciala cztowieka,
zuzywa ok. 20% tlenu. Potrzebuje
go m.in. do metabolizowania gluko-
zy, ktéra jest paliwem dla komérek
nerwowych. Gdy go brakuje, neurony
nie sa w stanie pracowac na pet-
nych obrotach, stabna i finalnie ob-
umieraja. Kiedy brakuje nam tlenu,
najbardziej cierpi mézg. Po uptywie
ok. 30-180 sekund dochodzi do utraty
swiadomosci. Po mniej wiecej minu-
cie rozpoczyna sig proces niszczenia
komoérek nerwowych. Po 3 min uszko-
dzenia mézgu sa juz bardzo powazne
i czesto nieodwracalne. Z minuty
na minute poglebiaja sie. Po 4 min nie-
dotlenienia mézg czeSciowo obumiera,
a $mier¢ staje sie bardzo prawdopodob-
na. Po uplywie 10 min pozbawienia
tlenu nastepuje trwale uszkodzenie
mozgu, przejécie w stan §pigczki.
Wtedy $mier¢ jest nieunikniona.

Leczenie tlenem
hiperbarycznym (HBOT)

W niektérych sytuacjach poda-
wanie 100% tlenu pod ci$nieniem
srodowiskowym wiekszym niz jed-
na atmosfera bezwzgledna (ATA).

Jednym z gléwnych mechanizméw
dziatania HBOT jest podwyzszenie
ci$nienia parcjalnego tlenu we krwi
i tkankach w poréwnaniu do pro-
stego uzupelniania tlenu'. Pozwa-

TEMAT NUMERU

66 U pacjentow z tagodnym urazowym uszkodzeniem
mdzgu HBOT poprawita przeptyw krwi przez hipokamp
i utatwita powrot do zdrowia w fazie rehabilitacji 99

la to na przedostanie sie do osocza
krwi od 5 do 10 razy wiekszej ilosci
tlenu i dotarcie do tkanek cierpig-
cych na niedobér tego zyciodaj-
nego gazu (np. po urazie mézgu,
udarze lub dysfunkcji naczyn).

Nic wiec dziwnego, ze HBOT jest sto-
sowany od ponad 50 lat w przypadku
ran (niegojacych sie owrzodzen stopy
cukrzycowej), zator6w powietrznych
lub choroby dekompresyjnej, naprawy
poparzonych tkanek, zatrucia tlenkiem
wegla, wdychania dymu, choroby
tetnic obwodowych, uszkodzen po-
promiennych i wspomagania powrotu
do zdrowia po powaznej chorobie’.

Skutecznos¢ terapii tlenem hiper-
barycznym spowodowata wzrost za-
interesowania naukowcéw i badania
nad jej zastosowaniem poza wskaza-
niami, takich jak leczenie pacjentéw
po udarze lub cierpigcych na chorobe
Alzheimera’, a nawet u chorych na co-
vid-19*. Doniesienia z ostatnich lat
wskazuja na wykazujacych poprawe
oceny poznawczej po leczeniu kilku
urazéw moézgu®, np. HBOT u pacjen-
téw po udarze w péznych stadiach
przewleklych wykazat znaczng popra-
we we wszystkich miarach pamieci.
Co wiecej, byla ona skorelowana
z poprawg metabolizmu mézgu,

gtéwnie w obszarach skroniowych.
Wykazano réwniez, Ze samo wyso-
kie stezenie tlenu (92%) pozytywnie
wplywa na pamie¢ roboczg oséb
z niepelnosprawnoscig intelektualng
i rozwojowa, przynajmniej w krétkim
okresie®. Podobng poprawe zaobser-
wowano u duzej kohorty pacjentow
po udarze, ktérzy przeszli 40 sesji
HBOT (2 ATA), co doprowadzito
do znaczacej poprawy neurologicz-
nej i poznawczej, nawet w péznej
fazie przewleklej po udarze’. Zda-
niem uczonych wynika to z faktu,
ze terapia tlenem hiperbarycznym
zmniejsza stres oksydacyjny, stan
zapalny i apoptoze neuronéw, po-
prawiajac tym samym rekonwale-
scencje funkcjonalng po udarze®.
Autorzy badan na szczurach cierpig-
cych na udar niedokrwienny sugeruja
réowniez, ze HBOT stymuluje ekspresje
czynnika troficznego i neurogeneze
oraz mobilizacje komérek macierzy-
stych szpiku kostnego do obszaru
niedokrwionego, co moze zwigkszy¢
naprawe komorek®. Ponadto terapia
podnosi przeplyw krwi przez mézg,
co wigze sie z przywréceniem sprawno-
$ci fizycznej i funkcji poznawczych®.
Poprawa funkcji poznawczych i wyko-
nawczych, a takze sprawnosci fizycz-




TEMAT NUMERU

nej, chodu, snu i jakosci zycia u oséb
objetych badaniem utrzymywala sie
do 3 miesigcy po ostatnim leczeniu''.
Podobnie u pacjentéw z tagod-
nym urazowym uszkodzeniem mé-
zgu HBOT poprawila przeptyw krwi
przez hipokamp'” i utatwita powrét
do zdrowia w fazie rehabilitacji'®.
Ponadto coraz wiecej dowodow
sugeruje, ze HBOT moze indukowaé
neuroplastyczno$é i poprawiac funkcje
poznawcze u pacjentéw cierpigcych
na przewlekte uposledzenie neuropo-
znawcze z powodu tagodnego urazo-
wego uszkodzenia mézgu i udaru nie-
dokrwiennego'*. Zmiany te wigzaly sig
z indukcjg angiogenezy mézgowej, lep-
szym przeptywem krwi przez ten organ
i zwiekszeniemobjetosci oraz poprawa
biatych i szarych mikrostruktur mézgu'.
Inne badania wykazaty, ze HBOT
moze poprawi¢ funkcjonowanie moézgu
i zdolnosci poznawcze w chorobach
neurodegeneracyjnych, takich jak al-
zheimer i otgpienie naczyniowe, a takze
ze moze mie¢ wplyw na osoby zdrowe
lub tagodzi¢ spadek funkcji poznaw-
czych u oséb starszych cierpigcych
na upo$ledzenie funkcji poznawczych.
W jednym z pierwszych badan bada-
jacych wplyw terapii tlenem hiperba-
rycznym na osoby starsze'® stwierdzono,
ze poprawia ona funkcje poznawcze
u pacjentéw w podesztym wieku z de-
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ficytami poznawczymi. W nowszym
badaniu z udzialem kohorty zdrowych
mlodych dorostych terapia ta zwigkszyta
przestrzenng pamiec roboczg i iloraz pa-
mieci’”. W innym eksperymencie losowo
wybranych zdrowych ochotnikéw po-
proszono o wykonanie zadania poznaw-
czego, zadania motorycznego i jednocze-
snego zadania poznawczo-motorycznego
(wielozadaniowo$¢) podczas prze-
bywania w funkcjonalnej komo-

rze HBO. W poréwnaniu z wydajnoscia
w warunkach normobarycznych ich wy-
niki zostaly znaczaco zwiekszone przez
srodowisko HBO, co potwierdza hipote-
ze, ze tlen jest czynnikiem ograniczaja-
cym szybkos¢ aktywnosci mézgu'®. Wy-
niki te zostaty dodatkowo potwierdzone
przez dwa niedawne badania, w ktérych

-« -

zbadano wptyw HBOT na zdrowych
mlodych i starszych dorostych. W tych
badaniach HBOT skutkowal poprawa
krzywej uczenia sie i wigksza odporno-
$cig na zaklécenia pamieci epizodycznej
u mlodych oséb' oraz wywolat popra-
we funkcji poznawczych u starszych.
W 2021 r. naukowcy z Izraela do-
wiedli, ze grupa starszych pacjen-
téw z poczatkowsq utratg pamieci
wykazata poprawe funkcji poznaw-
czych po 60 codziennych sesjach
HBOT (2 ATA), co wiazalo sig ze wzro-
stem przeplywu krwi w mézgu®.
Co ciekawe, gdy HBOT stosowano
przez krétki czas (tylko 15 kolejnych
dni), nie zaobserwowano poprawy
uposledzenia funkcji poznawczych
u 0s6b starszych?!, co sugeruje, ze ko-
nieczne jest dluzsze leczenie. Rzeczy-
wiscie, obecne protokoty wydtuzajg
leczenie do dwéch do trzech miesiecy
(40-60 sesji dziennie, 5 dni w tygodniu,
2-3 ATA) i obiecujg przynie$¢ bar-
dziej znaczace i dtugotrwale efekty®.

Wodor w akeji

Poniewaz H2 moze przenikaé¢ przez

bariere krew-moézg poprzez dyfuzje ga-

zowa”?, terapeutyczne efekty podawania

tego na choroby osrodkowego ukladu

nerwowego byly i sg szeroko badane.
W 2007 r. Japoniczycy doniedli,

ze wdychanie wodoru zmniejszyto

rozmiar zawalu w modelu szczura

z ogniskowym uszkodzeniem nie-

dokrwienno-resuscytacyjnym mézgu®.

Z kolei badacze choroby Parkinsona

odkryli, Ze doustne podawanie wody

bogatej w wodor, nawet w stezeniach

tak niskich, jak 5%, lagodzilto ob-

jawy w modelach mysich poprzez

redukcje stresu oksydacyjnego®.



Dalsze do$wiadczenia wykazaty,

ze picie tej wody i okresowa ekspo-
zycja na wodér byly skuteczniejsze
niz ciagta ekspozycja na ten gaz”.

W innym japonskim badaniu pilo-
tazowym wykazano, ze picie wody
wzbogaconej w wodor zmniejszylo
stres oksydacyjny i ztagodzilo obja-
wy pacjentéw z parkinsonem?.

Co wiecej, zdaniem badaczy endogen-
ny H2 moze by¢ $cisle zwigzany z pa-
togenezg tej choroby. Uczeni odkryli,
ze toksyny §rodowiskowe pogarszaja
wewnetrzng melanine, a zwigzek ten
moze rozszczepiaé czasteczke wody
na wodor i tlen, co sugeruje, ze brak
endogennego wodoru moze przyspie-
sza¢ procesy choroby Parkinsona”.

Podawanie wodoru moze by¢
réwniez korzystne w leczenie
alzheimera. W literaturze przed-
miotu mozna znalez¢ doniesienia,
ze wstrzykniecie soli fizjologicznej
bogatej w wodér poprawito funkcje
poznawcze i pamieciowe w modelu
zwierzecym, zapobiegajac neuroza-
paleniu i stresowi oksydacyjnemu®.

ZATRZYMU,

SPRAWDZ PEENA GAME GENERATOROW

ORAZ AKCESORIOW NA:
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66 Picie wody wodorowej zapobiega uposledzeniu
funkcji poznawczych (uczenia sie i pamieci)
poprzez redukcje stresu oksydacyjnego 99

Jak przypuszczaja naukowcy, stato
sie tak czeéciowo z powodu zaha-
mowania przez H2 nieprawidlowe;j
aktywacji IL-1pB, JNK i NF-xB*.

Oprécz choréb neurodegeneracyj-
nych, podawanie wodoru wydaje sie
réwniez tagodzi¢ inne choroby i urazy
moézgu, takie jak uszkodzenie mézgu
spowodowane niedotlenieniem i nie-
dokrwieniem®’, stres lub uposledze-
nie funkcji poznawczych zwigzane
z wiekiem, udar niedokrwienny oraz
wczesne uszkodzenie mézgu wywo-
fane krwotokiem podpajeczynéwko-
wym w modelach zwierzecych®'.

Co wiecej, w przypadku urazu rdze-
nia kregowego leczenie wodorem
poprawito odzyskiwanie zachowan
lokomotorycznych®” i neurologicz-
ny powr6t do zdrowia u gryzoni®.

JEMY PROCE

Inhalacje, woda i kapiele
Naukowcy zbadali kilka wygodnych
i skutecznych systeméw dostar-
czania wodoru w celach terapeu-
tycznych in vivo. Jednym z nich
jest inhalacja przy uzyciu maski
twarzowej lub kaniuli nosowe;j.
Wdychany H2 dziala szybko i moze
by¢ stosowany w leczeniu ostrego
stresu oksydacyjnego®. Jak pokazat
eksperyment na szczurach, wdycha-
nie wodoru nie powodowalo zadnych
obserwowalnych dzialan niepozada-
nych i nie miato wpltywu na cisnie-
nie krwi* ani inne parametry krwi,
takie jak temperatura, pH i pO2%.
Inhalacje wodorowe byly bezpiecz-
ne i skuteczne u pacjentéw Z ostrym
zawalem moézgu®. Ostatnie odkrycia
sugeruja, ze leczenie H2 ma dziata-

REKLAMA

ESY STARZENIA

INHALACJA WODOREM
| PICIE WODY NASYCONEJ
WODOREM WSPOMAGA LECZENIE
PONAD 170 CHOROB!



https://janela.pl/pl/
https://janela.pl/pl/
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nie neuroprotekcyjne u oséb z uda-
rem niedokrwiennym®’. Lagodzi
réwniez uposledzenie funkcji po-

znawczych wywolane operacja®’,

38

Chociaz wdychanie wodoru daje
szybkie efekty, ta metoda dostarczania
moze nie by¢ praktyczna w codziennej
terapii zapobiegawczej. Ze wzgledu
na obawy dotyczace bezpieczenstwa
stezenia i dawki gazu musza by¢ Sci-
§le kontrolowane. Alternatywg moze
by¢ picie wody bogatej w woddr.

H2 rozpuszczony w wodzie jest bez-
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pieczny i latwy do podania. Co wie-
cej, mozna go mie¢ przy sobie®.
Badania wykazaly, ze picie wody
wodorowanej miato korzystny
wplyw na modele choréb, takich
jak parkinson, uszkodzenia oksyda-
cyjne wywolane promieniowaniem
oraz zachowania depresyjne*.
Badacze z Kraju Kwitnacej Wiéni
w eksperymencie na myszach dowiedli
tez, ze picie wody wodorowej ad libitum
(czyli wedlug upodobania) zapobiega
uposledzeniu funkcji poznawczych
(uczenia sie i pamieci) poprzez redukcje
stresu oksydacyjnego. Przewlekly stres
zwigzany z ograniczeniem fizycznym
zwiekszyt u gryzoni poziom markeréw
stresu oksydacyjnego, malondialdehy-
du i 4-hydroksy-2-nonenalu w mézgu
oraz upoS$ledzil uczenie sie i pamieg,
co oceniono 3 r6znymi metodami: bier-
nym unikaniem uczenia sig, zadaniem
rozpoznawania obiektéw i wodnym
labiryntem Morrisa. Spozywanie wody
wodorowej ad libitum przez caly okres
zahamowalo wzrost markeréw stresu
oksydacyjnego i zapobiegto uposle-
dzeniu funkcji poznawczych, co po-
twierdzono wszystkimi 3 metodami.
Proliferacja neuronalna w zakrecie
zebatym hipokampa zostata zahamo-
wana przez stres unieruchomienia.
Jednak picie wody bogatej w wodér
zlagodzilo zmniejszong proliferacje.
Japonczycy sg zdania, ze picie woda
wodorowej moze by¢ stosowane pro-
filaktycznie zar6wno w zaburzeniach
poznawczych, jak i neuronalnych®.
Kolejnym rozwiazaniem sg zastrzyki
z sola fizjologiczna bogata w wodér.
Pozwalaja one na precyzyjne kontrolo-
wanie stezenia podawanego H2*'. Ucze-
ni wykazali, ze taka forma podania
wodoru miata dzialanie neuropro-
tekcyjne w modelu szczura z urazem
rdzenia kregowego’. Zastrzyki mozna
rowniez stosowac jako skuteczny §ro-
dek walki ze stresem oksydacyjnym*
oraz dla podniesienia przezywalnosci
i wynikéw neurologiczne po krwotoku
podpajeczynéwkowym*:. Okazalo sie,
ze wstrzykniecie soli fizjologicznej boga-
tej w wodor do przestrzeni podpajeczy-
néwkowej miato dziatanie przeciwbé-
lowe poprzez zmniejszenie aktywacji
astrocytéw rdzeniowych i mikrogleju®.
Wodoér da sie takze aplikowaé
poprzez kapiele. Poniewaz moze

on latwo przenika¢ przez skoére

i by¢ rozprowadzany za posrednic-
twem przeplywu krwi w calym cie-
le, ciepla kapiel w wodzie bogatej
w wodér moze by¢ stosowana tera-
peutycznie w zyciu codziennym.

Kontrowersyjny ozon
Tréjwartos$ciowy tlen (O3), ktérego
$wiezy zapach czujemy po burzy, moze
by¢ bardzo szkodliwy dla zdrowia.
Przewlekla ekspozycja na ten gaz po-
woduje wtérny wzrost reaktywnych
form tlenu w organizmie. Stres oksyda-
cyjny — nie tylko ten wywolany naraze-
niem na ozon — zwigzany jest z wielo-
ma chorobami neurodegeneracyjnymi.
Jak sie okazuje, ten wywolany prze-
wleklymi niskimi dawkami ozonu
sam w sobie zmienia neurogeneze
u dorostych i powoduje postepuja-
cg neurodegeneracje w hipokampie,
co prowadzi do utraty plastycznodci
mozgu w dojrzalym oérodkowym
uktadzie nerwowym szczuréw. Wy-
niki eksperymentu wskazuja, ze ozon
powoduje wzrost pozioméw peroksy-
dacji lipidéw, zmiany morfologiczne
w jadrze i cytoplazmie oraz obrzek
komoérek w neuronach. Uczeni po-
twierdzili tez, ze u gryzoni wystapil
niedobér pamieci dodatnio skorelowa-
ny z iloScig narazenia na ozon. Zmia-
ny te sugeruja, ze stres oksydacyjny
wywolany niskimi dawkami ozonu
powoduje dysregulacje proces6w za-
palnych, postepujaca neurodegenera-
cje, przewlekls utrate naprawy mézgu
w hipokampie i zmiany plastycznosci
mézgu analogiczne do tych obserwo-
wanych w chorobie Alzheimera*!
Jednak wykazano, Ze leczenie ozo-
nem tagodzi uszkodzenia mézgu
u szczuréw z niedokrwieniem mézgu
poprzez hamowanie szlaku sygnatowe-
go NF-kB i autofagii. Udar mézgu jest
najczestsza przyczyna niepelnospraw-
nosci w krajach rozwinietych. Badacze
utworzyli szczurzy model niedrozno-
$ci tetnicy mézgowej srodkowej. Gdy
zwierzetom podano ozon, znaczaco
poprawil on wskaznik przezywalnosci
i wyraznie zmniejszyl zawal mézgu.
Gaz inaktywowat szlak sygnatowy
NF-kB, zmniejszajac poziomy bialek
TLR4, p-IKKB, p-IKBa i p-p65, zaha-
mowal tez autofagie, co przyczynito sie
do zatagodzenia uszkodzen mézgu*’.
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/drowie
| uroda
z Mumio

Po zimie warto uzupehic mineraly oraz
mikroelementy, by cieszyc sie zdrowiem
wiosna 1 latem.

To dobry moment, aby przeprowadzic
kuracje Suplementem Diety Sekret Mumio,
wzmocnic, zregenerowac komorki oraz
dostarczyc sobie energii!

Czym jest Mumio? Mumio znane jest
ludzkosci od ponad 3000 lat. To substancja
powstajaca w postaci naciekow skalnych

w wysokich partiach gor w zaledwie kilku
lokalizacjach na swiecie, sltyngcych

z krystalicznie czystego srodowiska.

Suplement diety Sekret Mumio w plynie
(po 21 buteleczek 10 ml w opakowaniu)
oparty jest na substancji pochodzacej

z Kirgistanu, z Niebianskich Gor (Tien —
Szan) i dostarcza nie tylko sity, ale uzupelnia

wszelkie niedobory skladnikow odzywczych.

W niewielkiej dawce preparatu przyjmujesz
wszystkie pierwiastki, makro i mikro-
elementy, mineraly, aminokwasy, kwas
huminowy, kwas fulwowy, kwasy
humusowe, glikozydy, olejki eteryczne oraz
inne cenne dodatki organiczne, bez ktorych
Twoj organizm nie moze prawidlowo
funkcjonowac.

Mumio wspiera nie tylko nasz organizm
od wewnatrz, ale 1 od zewnatrz. Wlasnie
dlatego ta cudowna substancja jest
skladnikiem produktow pielegnacyjnych
marki Sekret Mumio, do ktorych nalezy
m.in. szampon z ekstraktem mumio
zageszczajacy 1 hamujacy wypadanie
wlosow.

Opracowalismy recepture szamponu

w taki sposob, aby byl odpowiedni dla
kazdego rodzaju wlosow i delikatnie
pielegnowatl nawet bardzo wrazliwa skore
gtowy. Unikalne polaczenie sktadnikow

w szamponie z drogocennym ekstraktem
mumio sprawia, Ze produkt ma unikalne
wlasciwosci wzmacniajace strukture,
kazdego rodzaju wiosow, pielegnujace,

a dzigki zawartosci diosminy pobudza
mieszki wlosowe do wzrostu oraz ich
zageszczenia. Dodatkowo ma dziatanie
antyseptyczne, przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne, co pozwala zmniejszyc
stany zapalne skory glowy, szczegolnie

u osob z egzema, luszczyca i lojotokowym
zapaleniem skory.

Specjalna Promocja dla
czytelnikow ---> 10% rabatu
na wszystkie produkty z
Rodziny Sekret Mumio.

Sekret’
Mumio

Wejdz na strone
www.sekretmumio.pl, z16z
zamowienie i w polu kod
kuponu wpisz hasto:
~Zdrowie z Mumio”, zeby
uzyskac 10% rabat na nasze
produkty lub zadzwon pod
nr tel. 601 345 150.

57A MPO>

Promocja trwa do 30.04.2025r.

LZAMOW POD NUMEREM TEL. 601 345 150
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Yorady 2 notatnika

Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac

obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére

— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor

czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia

i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Tradzik
torbielowaty
Pytanie: MGaj 17-letni syn
ma ogromne problemy
z tradzikiem. Trudno to zresz-
ta nazwac tradzikiem - sg
to raczej zaognione, bolesne
ropnie, catkiem sporych roz-
miaréw, po ktorych pozostajg
szpecgce blizny. Pojawiaja sie
nie tylko na twarzy, ale i na
catej gornej czesci tutowia.
Kilka razy bytam z nim u der-
matologa, gdzie stwierdzono,
zZe to tradzik torbielowaty.
Syn dostat ré6zne kremy,
pozniej antybiotyk, a ponie-
waz wszystko to niewiele
pomogto, ostatnio przepisa-
no mu lek o nazwie Izotek.
Podobno jest on bardzo sku-
teczny, ale gdy przeczytatam
w ulotce, ile moze mie¢ groz-
nych skutkéw ubocznych,
postanowitam poszukac jed-
nak innych sposobow lecze-
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nia. Syn réwniez stwierdzit,
ze nie chce brac tego leku.
Czy mozemy w jakis$ inny
sposob ztagodzi¢ te choro-
be? Domyslam sig, ze trudno
bedzie o szybkie efekty, ale
moze chociaz powoli uda sie
osiagna¢ jakas poprawe?

dpowiedz: Tradzik jest

jednym z najczest-
szych schorzen skory:
dotyka przede wszystkim
nastolatkéw (nawet powy-
zej 85%), rozpoczyna sie
zwykle w okresie dojrze-
wania i ustepuje stopniowo
w miare osiggania wieku
dorostego. Najczesciej nie
pozostawia powazniejszych
§lad6éw, ale w pewnych
przypadkach moze przybie-
ra¢ posta¢ znacznie ciezsza,
powodujaca ropne zmiany
skérne, czesto rozlegte
i bolesne, mogace pozo-
stawiaé trwate, gltebokie

blizny i przebarwienia. Taka
odmiana choroby znana jest
jako tradzik torbielowaty lub
tradzik ropowiczy. Zmiany
pojawiaja sie przede wszyst-
kim na twarzy, ale czesto
obejmuja tez plecy, klatke
piersiows i barki. Musze
zaznaczy¢é, ze leczenie tej
cigzkiej postaci tradziku
nie jest tatwe, wymaga
bowiem kompleksowego
podejscia i wytrwatosci
w jego stosowaniu.

Tradzik jest choroba
tzw. jednostek wlosowo-
-lojowych, czyli gruczoléw
tojowych $cisle powigza-
nych z mieszkami wlosowy-
mi. Pod wplywem licznych
czynnikéw moze dochodzié
do przerostu (proliferacji)
komérek nabtonka w uj-
sciach mieszkéw wloso-
wych, co powoduje ich
blokowanie i uniemozliwia
wydostawanie sig na ze-
wnatrz wydzieliny gruczo-
16w lojowych. Gromadzi
sie wiec ona wraz ze zrogo-
wacialymi komérkami na-
btonka we wnetrzu mieszka
wlosowego, powodujac
powstawanie zaskdrnika.
Jednoczes$nie moze docho-
dzi¢ do przerostu gruczotow
lojowych i zwigkszenia ilo-
$ci wydzielanego toju, czyli
lojotoku. Zmiany te sprzy-
jaja z kolei namnazaniu sie
bakterii odzywiajacych sie
wydzieling tojowa, przede
wszystkim maczugowca
beztlenowego Propionibac-
terium acnes (znanego tez
jako Cutibacterium acnes).
Bakterie kolonizujg jednost-
ki wlosowo-lojowe, a wy-
dzielane przez nie produkty
przemiany materii maja
dziatanie prozapalne i wy-
woluja odpowiedZ immuno-
logiczng organizmu. Naptyw
komoérek odpornosciowych
(neutrofiléw i limfocytow)
prowadzi do powstawania
stanéw zapalnych wokét
zablokowanych mieszkéw

wlosowych i gruczotéw tojo-
wych, przybierajacych po-
sta¢ ropnych krost i grudek.
W tradziku torbielowatym
tworzg sig oporne na le-
czenie, wypelnione ropng
trescig torbiele i nacieki
polozone w glebszych war-
stwach skéry. Mogg one zle-
wac sig ze sobg lub tworzy¢
przetoki, w wyniku czego
powstaja wieksze zmiany,
dochodzace do kilku cen-
tymetréw wielko$ci. Towa-
rzZyszy im zaczerwienienie,
obrzek, tkliwo$¢ i b6l. Zmia-
ny takie powoduja znisz-
czenie struktur wlosowo-
-lojowych, a procesowi ich
gojenia moze towarzyszyc¢
rozlegle wiéknienie tkanek,
bedace przyczyng powsta-
wania trwatych blizn.
Tradzik torbielowaty jest
chorobg wieloczynnikowa,
a jej przyczyny obejmuja
predyspozycje genetycz-
ne, zaburzenia réwnowagi
hormonalnej, deregulacje
immunologiczna, a takze
czynniki srodowiskowe
i zwigzane ze stylem zy-
cia. Zwlaszcza fluktuacje
hormonalne, a szczegdlnie
podwyzszenie poziomu
androgen6w, odgrywaja
istotna role w stymulowaniu
produkc;ji oju, sprzyjajac
zamykaniu uj$¢ mieszkéw
wlosowych. Potwierdza
to obserwowana réznica
czestosci wystepowania tej
odmiany tradziku w zalez-
nosci od plci: ok. 70% przy-
padkéw notuje sie u mez-
czyzn, a tylko 30% u kobiet'.
W przypadku kobiet czesto
towarzyszy on zaburzeniom
takim jak zespot policy-
stycznych jajnikéw (PCOS)
i hiperandrogenizm.
Konwencjonalne metody
leczenia tradziku dobierane
sa zaleznie od ciezkosci
zmian skérnych. W tagod-
nym przebiegu choroby
wystarczajace bywaja miej-
scowo stosowane kremy lub



plyny, zawierajace nadtle-
nek benzoilu, antybiotyki,
kwas azelainowy, kwas
salicylowy lub retinoidy.

W cigzszych przypadkach
zalecane bywajg antybioty-
ki doustne (erytromycyna,
tetracykliny), a jesli pola-
czenie terapii zewnetrznych
i doustnych nie przynosi
rezultatu, przepisywana
jest zazwyczaj doustna
izotretynoina, znana u nas
gléwnie pod nazwa handlo-
wa Izotek. Lek ten, nalezacy
do rodziny retinoidéw, jest
izomerem (lustrzanym odbi-
ciem) aktywnej formy wi-
taminy A, czyli kwasu reti-
nowego. Jest on standardem
leczenia tradziku torbielo-
watego i wykazuje wysoka
skutecznosé, gdyz oddziatu-
je jednoczesnie na wszystkie
czynniki biorgce udziat

w wywolywaniu tradziku,

a wiec nadmierng produkcje
loju, przerost gruczoléw
lojowych, kolonizacje bakte-
ryjna i stan zapalny, jednak-
Ze jego uzycie moze wigzac
sie z szeregiem powaznych,
zaleznych od dawki, skut-
kéw ubocznych Nalezg

do nich zespét suchego oka,
pogorszenie widzenia, béle
miesni i staw6w, zapale-
nie staw6w, zahamowanie
wzrostu rosnacych kosci,
ciezkie reakcje skorne (ze-
spol Stevensa-Johnsona,
martwica rozplywna na-
skdrka), reakcje alergiczne,
wypadanie wloséw, wzrost
poziomu glukozy i lipidéw
we krwi, wysokie stezenie
kwasu moczowego, choroba
zapalna jelit, hepatotok-
syczno$é i podwyzenie
poziomu enzymoéw watro-
bowych, wzrost cinienia
wewnatrzczaszkowego,
niedokrwisto$¢, zapalenie
trzustki, a nawet problemy
ze stuchem. Lek ten powia-
zano takze z powaznymi
zaburzeniami psychiczny-
mi, m.in. depresja, agresja,

psychoza, i zachowaniami
samob6jczymi. Izotretyno-
ina ma tez silne dziatanie
teratogenne, czyli powodu-
jace wady wrodzone u plo-
du, dlatego kobiety moga
stosowac jg jedynie przy
catkowitym wykluczeniu
mozliwos$ci zajscia w cigze
w okresie leczenia i przez
6 tygodni po jego zakoncze-
niu. Nie wolno tez stosowaé
jej w okresie karmienia
piersia. Podjecie decyzji
o leczeniu izotretynoing
wymaga zatem doglebnego
rozwazenia korzysci i ryzy-
ka, z jakim moze sie wigzac
stosowanie tego leku.
Naturalne leczenie tra-
dziku opiera sie natomiast
na polaczeniu zmian stylu
zycia, a przede wszyst-
kim odzywiania, z odpo-
wiednig suplementacja
i stosowaniem preparatéw
do uzytku zewnetrznego.

Przede wszystkim - dieta
O tym, jak wielkie znaczenie
dla zapobiegania tradzikowi
i leczenia go ma odzywianie,
moze $wiadczy¢ przyklad
pewnych populacji, u kté-
rych historycznie problem
ten w ogole nie wystepowat.
Byli to m.in. kanadyjscy
Inuici, potudniowoafry-
kanscy Zulusi, mieszkancy
Okinawy, Indianie Aché
z Paragwaju oraz wyspiarze
Kitavan z Nowej Gwinei.
Nie bytlo to, jak sie okaza-
lo, zastuga ich genotypow,
poniewaz gdy zaczeli odzy-
wiac sie na spos6b zachod-
ni, wigczajac do jadlospisu
produkty przetworzone,
rafinowany cukier i produk-
ty mleczne, tradzik zaczat
pojawiac sie takze i u nich.
Aby zrozumie¢, jakg role
odgrywa w tej chorobie die-
ta, musimy nieco doktadniej
zapoznac sie¢ z mechani-
zmami zmian tradzikowych.
Ot6z nadmierna produkcja
wydzieliny gruczotéw

REKLAMA
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Gastrobonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyieczki preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczmiczy jest tradycyjnie stosowany pomocniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecmym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku 2otadkowego i 26tc). Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwshazania: Nadwratliwos¢ na substancje czynne lub na rodliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceae, dawnie] zhozonych Composftese oraz mentol,
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tojowych jest skutkiem
zwiekszonej aktywnos$ci
hormonéw androgenowych
oraz insulinopodobnego
czynnika wzrostu IGF-1. Jest
to hormon zbliZony do insu-
liny, osiagajacy maksymalny
poziom w organizmie wla-
$nie w okresie dojrzewania.
Jego poziom rosnie takze
w przypadku hiperinsuli-
nemii, czyli podwyzszenia
poziomu insuliny we krwi.
Czynnik ten aktywuje tez
kinaze mTOR, uczestniczaca
w proliferacji i metabolizmie
komérek, a w przypadku tra-
dziku posredniczaca w prze-
roscie gruczoléw lojowych,
syntezie lipidéw i zwigksza-
niu iloéci keratynocytow.
Kinaze mTOR aktywuje
réwniez leucyna — amino-
kwas wystepujacy w miesie
i produktach mlecznych.
Czynnik IGF-1 stymuluje
synteze androgenéw, a one
z kolei zwigkszajg poziom
IGF-1, tworzac bledne
koto, ktérego skutkiem jest
zwiekszenie produkcji foju
w sebocytach (komérkach
gruczoléw tojowych).
Zasadnicze znaczenie
ma zatem indeks glikemicz-
ny (czyli wskaznik wzrostu
poziomu glukozy we krwi
po 2 godz. od spozycia
produktu, GI) i tadunek
glikemiczny (okreslajacy
zawarto$¢ przyswajalnych
weglowodanéw w pozywie-
niu, GL). Obydwie te wiel-
kosci moga by¢ powigzane
z wystepowaniem tradziku.
Wysoki indeks glikemiczny
zwieksza wydzielanie insu-
liny, ktéra z kolei wptywa
na wzrost produkcji an-
drogenéw, stymulujacych
wytwarzanie loju, natomiast
dieta o niskim fadunku gli-
kemicznym (GL) obniza po-
ziom wolnych androgenéw,
a zwieksza poziom biatka
wiazacego czynnik IGF-1
i zmniejszajacego jego ak-
tywno$é, podczas gdy menu,
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w ktérym niski jest zar6wno
GL, jak i GI, obniza takze
poziom samego czynnika
IGF-1. W wielu badaniach
zaobserwowano, Ze u 0séb
z tradzikiem wskazniki
Gl i GL w diecie byly zna-
CZ3Cco Wyzsze niZ w grupie
kontrolnej. U oséb tych wyz-
szy byl tez poziom insuliny
i czynnika IGF-1, wieksza
insulinooporno$é oraz
nizsze stezenie globuliny
wiazacej hormony plciowe?.
Protokét zywienia eliminu-
jacy weglowodany, taki jak
dieta ketogeniczna, obniza
poziom IGF-1, a takze po-
ziom markeréw zapalnych.
Poza weglowodanami
poziom IGF-1 podnosi
réwniez mleko, a przede
wszystkim zawarta w nim
kazeina, podczas gdy inny
sktadnik mleka — biatko
serwatkowe — odpowiada
gtéwnie za podnoszenie
poziomu insuliny (co réw-
niez skutkuje wzrostem
poziomu IGF-1). Moze
to wyjasnia¢, dlaczego wy-
stepowaniu i nasilaniu sie
tragdziku sprzyja stosowanie
odzywek z tym biatkiem, tak
popularnych wéréd spor-
towcéw i os6b aktywnych
fizycznie. Mleko ma bardzo
wysoki indeks insulinowy
(czyli zdolno$é podnoszenia
poziomu insuliny we krwi)
i to niezaleznie od zawar-
tosci thuszczu. Niski indeks
insulinowy ma natomiast
wyprodukowany z mleka
ser, ale za to lody - przez
dodatek cukru - silnie
podnoszg poziom insuliny.
Te wlasciwosci pokry-
waja sig z ich wptywem
na tradzik: mleko i lody
sg z nim silnie powigzane,
podczas gdy ser nie jest.
Nalezy zatem wykluczy¢
z diety cukier i rafinowane
weglowodany (a wiec takze
np. ciastka i biate pieczy-
wo), produkty przetwo-
rzone, produkty mleczne,

a zwlaszcza mleko i biatko
serwatkowe, zwiekszy¢ za to
spozycie warzyw i owocéw,
a takze ryb (ze wzgledu

na ich niski indeks glike-
miczny oraz wysoka zawar-
tos¢ kwasow ttuszczowych
omega-3). Korzystny wplyw
ma btonnik pokarmowy,
natomiast czekolada i kakao
mogg nasila¢ zmiany tradzi-
kowe. Niewskazany jest bia-
ly ryz i nalezy zastepowaé
go ryzem brazowym, boga-
tym w btonnik i sktadniki
odzywcze, a jednoczesénie
majacym nizszy tadunek
glikemiczny. Wyeliminowaé
nalezy oleje uwodornione

i tluszcze trans (np. mar-
garyny), a takze potrawy
smazone, zwlaszcza na ole-
jach roslinnych, tym bar-
dziej, jesli sa wielokrotnie
podgrzewane do wysokiej
temperatury. Niewskazane
sg wszelkie produkty sprzy-
jajace powstawaniu stanéw
zapalnych, stresu oksydacyj-
nego i zaburzen réwnowagi
hormonalnej, dlatego nalezy
oprzeC sig na zywnosci
naturalnej, a zrezygnowac

z produktéw przetwo-
rzonych, zawierajgcych
sztuczne stodziki oraz syn-
tetyczne barwniki, dodatki
smakowe i konserwanty.

Suplementuj witamine D

Ten zwigzek reguluje pro-
liferacje i réznicowanie ke-
ratynocytéw, czyli komérek
naskdrka, ulegajacych hiper-
keratynizacji w przebiegu
tradziku, oraz sebocytow,
czyli komérek gruczoléw
Tojowych. Moze wiec prze-
ciwdziala¢ blokowaniu

uj$é gruczoléw tojowych

i hamowa¢ nadmierne wy-
dzielanie toju. Ma tez wia-
snosci przeciwutleniajace.
W badaniach stwierdzono,
ze osoby z tradzikiem guzko-
wo-torbielowatym wykazuja
ZNaczaco nizszy poziom wi-
taminy D w surowicy krwi

niz zdrowe osoby z grupy
kontrolnej’. Zaobserwowano
réwniez odwrotne powiaza-
nie jej poziomu z cigzkos$cia
zmian tradzikowych®. Suple-
mentacja witaminy D przez
2 miesigce w dawce
1000-2000 j.m. dziennie

u pacjentéw z jej niedobo-
rem przyniosla znaczace
zmniejszenie objawéw
tragdziku®. Przyjmowanie
slonecznej witaminy zwiek-
sza tez ekspresje peptydu
przeciwdrobnoustrojowe-
go LL-37 za posrednictwem
receptoréow tej witaminy wy-
stepujacych w sebocytach.
Peptyd ten moze chronié¢
przed infekcjami, lagodzi¢
stan zapalny i przyspieszac
gojenie uszkodzen skory.

Pomocny jest tez cynk

Ten pierwiastek sladowy od-
grywa wazna role w budowie
bialek, ma dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwutlenia-
jace, wplywa na produkcje

i funkcjonowanie enzymow,
a takze jest niezbedny dla re-
generacji skory i bton §luzo-
wych. Cynk hamuje aktyw-
nos$¢ 5-alfa reduktazy, czyli
enzymu przeksztalcajgcego
testosteron w jego bardziej
aktywng forme — dihydrote-
stosteron — odpowiedzialng
za wigkszos¢ skutkéw dzia-
lania tego hormonu, w tym
takze za zwigkszanie produk-
cji toju. Podobnie jak w przy-
padku witaminy D, badania
wykazujg znaczaco nizszy
poziom cynku u oséb cierpia-
cych na trgdzik. Suplementa-
cja tego pierwiastka pomaga
zYagodzi¢ objawy, a przede
wszystkim zmniejszy¢ ilo$¢
zapalnych zmian skérnych®.

Inne przydatne suplementy
IVIETTENE jest silnym
przeciwutleniaczem,
dziala przeciwzapal-
nie, wspomaga gojenie

i zapobiega powsta-
waniu przebarwien.



TEEEE rowniez

ma wlasnosci przeciwza-
palne i przeciwutleniaja-
ce, a oprocz tego pomaga
normalizowa¢ produkcje
loju. U 0s6b z tradzikiem
jej poziom czesto bywa
znacznie obnizony’.
Pozytywne
efekty przynosi tez suple-
mentacja niacyny. Lagodzi
ona stany zapalne, poprawia
kondycje skéry i jej nawilze-
nie, a takze normalizuje
prace gruczoléw lojowych.
FAMY takze dziata prze-
ciwzapalnie, a poza tym
zmniejsza stres oksy-
dacyjny, wspiera uklad
odpornosciowy oraz re-
guluje wydzielanie loju.

Bez kwasow ttuszczowych
ani rusz
Kwasy omega-3 majg zdol-
no$¢ obnizania poziomu
czynnika IGF-1 przy jed-
noczesnym zwiekszaniu
poziomu biatka wigZzacego
ten czynnik. Lagodza tez
stany zapalne, m.in. po-
przez hamowanie syntezy
prozapalnego leukotrie-
nu B4 i zmniejszanie wydzie-
lania cytokin prozapalnych.
W badaniach stwier-
dzono, ze pozytywne re-
zultaty przynosi zaréwno
suplementacja kwaséw
tluszczowych omega-3
(2000 mg EPA+DHA), jak
i kwasu gamma-linoleno-
wego (400 mg GLA) z grupy
omega-6°. Ten ostatni kwas
ma réwniez wlasciwosci
przeciwzapalne, a w tradzi-
ku zapobiega nadmierne;j
proliferacji keratynocytow.

Pamietaj o probiotykach

Cho¢ korzystne dzialanie
probiotykéw, czyli zywych
szczep6w bakterii, znane
jest od dawna, to dopiero
niedawno popularnosé
zyskala hipoteza osi jeli-
to-skéra, taczaca zdrowie
skéry z wiasciwym skladem

mikrobiomu jelitowego.
Istotnie, stwierdzono,
ze u 0s6b z tradzikiem sklad
ten jest inny niz u ludzi
zdrowych i odznacza sie
mniejszg ilodcia szczepéw
Lactobacillus, Bifidobacte-
rium, Butyricicoccus, Copro-
bacillus i Allobaculum®.
Zaburzenie rownowagi
bakteryjnej moze prowadzié
do zwiekszonej przepusz-
czalnosci bariery jelitowej,
a w konsekwencji utatwiac
przedostawanie sie drobno-
ustrojéw i ich metabolitéw
do krwiobiegu, skad moga
dostawac sie one do odle-
glych narzadow, wlacznie
ze skora. Dysbioza jelitowa
moze tez mie¢ wplyw na ak-
tywno$¢ kinazy mTOR,
odpowiedzialnej za pro-
liferacje komorek skéry.

Probiotyki przyjmowa-
ne doustnie przywracajq
réwnowage mikrobiomu
jelitowego, poprawiaja
szczelnosc jelit, pomagaja
zmniejsza¢ stany zapalne
poprzez obnizanie pozio-
mu cytokin prozapalnych,
a takze regulujg odpowiedz
immunologiczng. Wszystkie
te dziatania mogg odgrywac
role w tagodzeniu tradziku,
ktéry, jak juz wiemy, powia-
zany jest z procesami ogol-
noustrojowymi. Probiotyki
mogg zmniejsza¢ opornos¢
insulinowa i modulowacé
poziom insulinopodobnego
czynnika wzrostu IGF-1,
a tym samym wplywaé
na regulacje hormonalna,
w efekcie normalizu-
jac wydzielanie toju.

W leczeniu tradziku
wazna role moga petnié
tez probiotyki stosowane
zewnetrznie, bezposrednio
na skére. Badania wykazaly,
ze u 0s6b z ciezkimi posta-
ciami trgdziku mikrobiom
skoérny takze r6znit sie zna-
czaco od mikrobiomu ludzi
zdrowych, przede wszyst-
kim wigkszg r6znorodnoscia
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Szczepy probiotyczne moga wydzielac pewne substancje,
takie jak peptydy antybakteryjne, ktore hamuja wzrost
uczestniczacej w powstawaniu tradziku bakterii
P, acnes. Moga tei tagodzic stany zapalne skory.

alfa (liczba r6znych szcze-
poéw w danym siedlisku)
oraz zwiekszonym udziatem
bakterii Gram-ujemnych:
Faecalibacterium, Klebsiella,
Odoribacter i Bacteroides'.
Takze i w tym przypadku
probiotyki moga regulowac
lokalny mikrobiom, kon-
kurujac o miejsce ze szko-
dliwymi bakteriami i w ten
sposdb zapobiegajac ich
kolonizacji. Jednak na tym
nie konczy sie ich pozy-
teczne dziatanie. Szczepy
probiotyczne mogg wydzie-
la¢ pewne substancje, takie
jak peptydy antybakteryjne,
ktére hamujg wzrost uczest-
niczacej w powstawaniu tra-
dziku bakterii P acnes. Moga
tez tagodzi¢ stany zapalne
skéry. Miejscowo stosowa-
ne probiotyki wzmacniajg
ochronng bariere skory,
poprawiaja jej nawilzenie

i tworzg Srodowisko ulatwia-
jace gojenie sie uszkodzen.

Naturalne inhibitory mTORC1
Kinaza mTORC1 (znana
tez jako ssaczy cel rapa-
mycyny) jest komérko-
wym regulatorem, odpo-
wiadajacym za synteze
biatek i lipidéw, a takze
za wzrost i proliferacje
komoérek. Nadaktywnos$é
tego enzymu jest jednym
z czynnikéw odpowie-
dzialnych za wywoly-
wanie tradziku poprzez
nadmierng stymulacje
mieszkéw wlosowych

i gruczoléw tojowych.

W celu wyhamowania
aktywnosci mTORC1 za-
leca sig przede wszystkim
diete o niskim tadunku
glikemicznym oraz uni-
kanie biatka mlecznego,
zawierajacego duze ilosci
leucyny, czyli amino-
kwasu odgrywajacego
kluczows role w aktywa-
¢ji mTORC1 (a w mleku
majacego zapewniac
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Zel zawierajacy 5% olejku z drzewa herbacianego
wykazat w badaniach skutecznosc¢ poréwnywalna
15% nadtlenkiem benzoilu - jednym z najpopularniejszych
lekow przeciwtradzikowych do uzytku zewnetrznego

szybki wzrost oseskéw,
zaréwno ludzkich,
jak i zwierzecych).

Dla skuteczniejszego
ttumienia sygnalizacji
mTORC1 warto wlgczy¢
do diety takze roslinne
inhibitory tego enzymu,
takie jak wystepujacy
m.in. w czerwonych wino-
gronach resweratrol, zawar-
ta w zielonej herbacie epi-
gallokatechina (EGCG) oraz
polifenol z kigczy kurkumy
- kurkumina. Wszystkie
dostepne sg tez w postaci
suplementéw, a poza hamo-
waniem mTORC1 wykazujg
szereg innych wilasciwosci
przydatnych w walce z tra-
dzikiem: dziatajg przeciwza-
palnie, przeciwutleniajaco
i przeciwbakteryjnie. Coraz
czesciej — 1 to z dobrym
skutkiem — wykorzysty-
wane sg tez w przeciwtra-
dzikowych preparatach
do uzytku zewnetrznego.
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Miejscowo kwas salicylowy...
Spirytus kosmetyczny uzna-
wany jest za jeden z naj-
skuteczniejszych srodkow
do oczyszczania skéry tra-
dzikowej. Dziata przeciwza-
palnie i przeciwbakteryjnie,
odblokowuje gruczoty tojo-
we i zmniejsza produkcje
toju. Pomaga w zluszczaniu
zrogowaciatych komé-

rek naskoérka, oddzielajac
od siebie ich poszczegdlne
warstwy, ma tez zdolnosé
przenikania do glebszych
warstw skdry. Moze sku-
tecznie zmniejszaé przebar-
wienia powstate w wyniku
zmian tradzikowych, wy-
wolujac zluszczanie skéry

i przyspieszajac regeneracje
komérkowa. W dostep-
nych na rynku preparatach
kosmetycznych jego ste-
zenie wynosi zazwyczaj
1-2%, wyzsze stezenia majg
silne dzialanie ztuszczajace
i powinny by¢ stosowane

wylacznie pod nadzorem
lekarza lub kosmetologa.

W zadnym wypadku
nie nalezy prébowaé wy-
ciska¢ lub w inny sposéb
usuwac zawartosci ropni,
poniewaz ze wzgledu na ich
glebokie potozenie pod ské-
rg moze to prowadzi¢ do po-
wstawania wiekszych uszko-
dzen tkanek i blizn, a takze
rozszerzy¢ infekcje i stan
zapalny na sgsiednie ob-
szary skéry, powodujac po-
wstawanie jeszcze wiekszej
ilosci zmian tradzikowych.

..oraz kwas azelainowy
Zwiazek ten jest naturalnym
kwasem dikarboksylowym,
produkowanym przez pe-
wien gatunek jednokomor-
kowych grzybéw, a takze
wystepujacym m.in. w zbo-
zach: zycie, pszenicy

i jeczmieniu. Ma dzialanie
przeciwbakteryjne i jest sku-
teczny takze przeciwko infe-
kujacym zmiany tradzikowe
Propionibacterium acnes
oraz Staphylococcus epider-
malis. Jak pokazaly badania,
2-3 miesigce stosowania
kwasu azelainowego mogg
zredukowacé kolonizacje jed-
nostek wlosowo-tojowych

o ponad 97%'!! Co wazne,
nie stwierdzono przypad-
kéw uodpornienia sig bak-
terii na dziatanie kwasu.

Ma on tez wtasnosci
przeciwzapalne i zmniejsza
produkcje wolnych rodni-
kéw. Hamuje proliferacje
keratynocytéw oraz ich
starzenie, regulujgc w ten
sposéb procesy keratynizacji
i zapobiegajac blokowaniu
uj$¢ gruczoléw tojowych.

Aplikowany jest zewnetrz-
nie w postaci kreméw,
zeléw lub platkéw. Czegsto
stosowany jest jako terapia
uzupelniajaca dla doustne;j
antybiotykoterapii. Kwas
azelainowy pomaga tez usu-
wac spowodowane przez
trgdzik przebarwienia skéry

poprzez hamowanie aktyw-
nosci tyrozynazy — enzymu
uczestniczacego w produkcji
melaniny (barwnika skory).
Dziatanie to jest selektyw-
ne, co oznacza, ze dotyczy
tylko nieprawidlowych
przebarwien, nie powodujac
rozja$niania zdrowej skory.

Nie gardz ziemniakiem
To niepozorne warzywo
jest doskonatym $rodkiem
lagodzacym zmiany tradziko-
we, jak réwniez wszelkiego
rodzaju inne podraznienia
skéry. Ziemniaki zawieraja
opisany wczeéniej kwas aze-
lainowy, dziatajacy przeciw-
bakteryjnie i zmniejszajacy
przebarwienia skéry. Znajduja
sie w nich takze zwigzki
o dziataniu przeciwzapalnym
i przyspieszajacym gojenie
(antocyjaniny), liczne prze-
ciwutleniacze (polifenole,
kwas askorbinowy, karote-
noidy, tokoferole, kwas alfa-
-liponowy i selen). Zawarte
w nich flawonoidy maja tez
dziatanie przeciwbdlowe,
a skrobia pochlania nadmiar
wydzieliny tojowej. Ziem-
niaki zawierajg tez znaczng
ilos¢ kwasu salicylowego,
zalecanego jako skuteczny
srodek przeciwtradzikowy
do uzytku zewnetrznego.
Surowe, doktadnie umyte
i obrane ze skéry ziemniaki
nalezy zetrze¢ na tarce lub
zmiksowaé w blenderze,
po czym przygotowang
w ten sposéb papka okla-
dac dotkniete tragdzikiem
okolice na ok. 20 min. Moz-
na tez przyktadac bezpo-
srednio na skore plastry
surowego ziemniaka.

Olejek z drzewa herbacianego
Tluszcz ten otrzymywany
jest z australijskiej rosliny

o nazwie melaleuka skreto-
listna (Melaleuca alternifo-
lia). Zawiera liczne zwigzki
terpenowe i fenolowe, dzieki
ktérym wykazuje silne dzia-



lanie przeciwdrobnoustro-
jowe i przeciwzapalne.

Zel zawierajacy 5% olejku
z drzewa herbacianego wyka-
zal w badaniach skutecznosé
poréwnywalng z 5% nad-
tlenkiem benzoilu - jednym
z najpopularniejszych le-
kéw przeciwtradzikowych
do uzytku zewnetrznego.
Olejek z drzewa herbacianego
dziatal wprawdzie nieco wol-
niej, ale za to byt lepiej tole-
rowany przez skére twarzy'?.

Znajdziesz go w skladzie
wielu gotowych kosmety-
kéw przeciwtradzikowych,
ale mozesz tez stosowac
go samodzielnie, po roz-
cieficzeniu przegotowang
woda. Stezenie olejku nie
powinno przekraczaé¢ 10%.

Pozyteczne liscie (i kora)
Liécie gujawy oraz orze-
cha wloskiego maja wla-
snosci przeciwbakteryjne
(m.in. przeciwko P, acnes),
przeciwzapalne i przeci-
wutleniajace dzieki bogac-
twu tanin, triterpenoidéw
i glikozyd6w flawonoido-
wych'. Napary z tych lisci
mozna dodawac do kapieli
lub przemywacé nimi skore.
W podobny spos6b mozna
wykorzystac kore debu, ktéra
réwniez dziata przeciwza-
palnie, przeciwbakteryjnie
i przeciwutleniajaco. Zawarte
w niej garbniki pomagaja
regulowa¢ produkcje wy-
dzieliny lojowej, dzialaja
Sciagajaco, ale jednoczesnie
poprawiaja nawilZenie skory.
Pomocne w tagodzeniu
tradziku beda jeszcze 2 rosli-
ny pochodzace z Indii: neem,
czyli miodla indyjska (Aza-
dirachta indica) oraz tulsi,
czyli $wieta bazylia (Ocimum
tenuiflorum). Obydwie maja
wlasnosci przeciwzapalne,
przeciwutleniajace i prze-
ciwbakteryjne, a takze
regulujg wydzielanie toju.
Z ich sproszkowanych lisci
zmieszanych z wodg mozna

przygotowywaé maseczki
albo tez uzywac naparéw
do przemywan i kapieli.

Fototerapia
Swiatlo niebieskie o dtugosci
fal 400-500 nm dziala przede
wszystkim przeciwbakteryj-
nie, hamujac namnazanie sig
P acnes, podczas gdy S§wiatlo
czerwone (o dtugoéci fal 620-
700 nm) dociera do gtebszych
warstw skdry, zmniejszajac
stan zapalny i normalizujac
funkcjonowanie gruczoléw
lojowych. Dla uzyskania lep-
szych efektow czesto taczy
sig te 2 rodzaje fototerapii.
Inng odmiang leczenia
$wiatlem jest terapia foto-
dynamiczna, w ktérej przed
zastosowaniem $wiatta podaje
sig czynnik fotouczulajacy.
Zostaje on wchloniety przez
jednostki wlosowo-tojowe,
a po aktywacji $§wietlnej
przeksztalca sie¢ w proto-
porfiryne — zwiazek, ktéry
uwalnia reaktywne formy
tlenu, dzialajace bakterio-
béjczo i niszczace komérki
jednostek wiosowo-tojowych.
W leczeniu zmian tragdziko-
wych znalazly zastosowanie
takze promienie laserowe,
ktére umozliwiajg selektyw-
ne oddzialywanie §wiattem
o duzym natezeniu. Powoduja
one termiczne uszkadzanie
naczyn krwiono$nych zaopa-
trujacych gruczoly tojowe
(a tym samym niszczenie
samych gruczoléw) oraz
zabijajg bakterie P acnes
na zasadzie fotodynamicznej,
gdyz porfiryny wytwarzane
przez te drobnoustroje pod
wplywem $wiatla lasera za-
czynajg uwalnia¢ szkodliwe
dla nich wolne rodniki.

mikroigtowa

Nie jest to wprawdzie terapia
nadajaca sie do tagodzenia
tradziku, poniewaz aktywny
stan zapalny jest zdecydo-
wanym przeciwwskazaniem

Na blizgﬂ)— mezoterapia

do jej stosowania, ale moze
by¢ skuteczna w zmniej-
szaniu blizn i przebarwien,
jakie pozostajg po tradziko-
wych zmianach. Polega ona
na wykonywaniu drobnych
naklug, ktére pobudzajg
procesy regeneracyjne i na-
prawcze skory, m.in. zwigk-
szajac produkcje kolagenu

i elastyny. Poprawia tez mi-
krokrazenie w skorze, dzieki
czemu dociera do niej wiecej
substancji odzywczych.

Kurza $lepota

ytanie: 10 dni temu byli-

Smy z wizytg u rodziny.
Brat kupit segment na obrze-
zach miasta, wiec nie znatam
jeszcze dobrze trasy do jego
domu. Gdy dojechalismy tam,
zmierzchato. Zwolnitam, pré-
bujac przeczytac z tabliczek
na domach nazwy uliczek,
jednak okazato sie to dla
mnie zbyt trudne. Za to moj
maz oraz dzieci odczytywali
je bez problemu i zartowa-
li, ze skoro nic nie widze,
nie powinnam prowadzic¢
samochodu. To mnie troche
wystraszyto, tym bardziej ze,
gdy ostatnio bytam chora
i spedzatam duzo czasu,
czytajac na telefonie, zauwa-
zytam, ze potem przenosze
wzrok na co$ umieszczonego
dalej, przedmioty wydaja
sie zamazane, jakby roz-
myte. Mam 47 lat, nie pije
alkoholu i nie pale. Na co
dzien pracuje przy kompu-
terze, ale nigdy dotad nie
potrzebowatam okularéw.
Wybratam sie wiec do okuli-
sty. Pani doktor stwierdzita,
ze mam... starczowzrocznos¢
i przepisata mi szkfa korek-
cyjne. Co moge zrobi¢, aby
poprawic swoje widzenie?

dpowiedz: Pogarsza-
nie sig wzroku wraz
z wiekiem jest naturalne.
W medycynie okresla
je mianem starczowzroczno-
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$ci, czyli prezbiopii. Wbrew
nazwie pojawia sig juz

u 0s6b po 40. r.z. i objawia
sig pogorszeniem widzenia
na bliskie odlegtosci'. Wyni-
ka to ze zmniejszenia lub
utraty zdolnosci akomodacji
oka. Jest to proces fizjolo-
giczny wynikajacy wlasnie
ze starzenia sie organizmu,
ktéry powoduje zmniej-
szenie elastycznosci gatek
ocznych i dotyczy os6b
zar6wno z nadwzrocznoscia,
krétkowzrocznoscia, jak

i bez zadnej wady wzroku.

Prezbiopia utrudnia sku-
pienie wzroku na obiektach
znajdujacych sie w poblizu
i szybkie przestawienie
wzroku miedzy punktami
polozonymi w réznych
odlegtosciach. Wptywa
to na niektére codzienne
czynno$ci, np. czytanie,
poniewaz druk przyblizany
do oczu wydaje sie zama-
zany. Problem ten zapewne
zostal u Ciebie wlasnie roz-
wigzany poprzez dobranie
odpowiednich okularéw.

Z wiekiem spada bowiem
nie tylko zdolnos¢ ako-
modacji oka, ale i poziom
niezbednych substancji
w organizmie, takich jak
przeciwutleniacze. Badania
wykazaly, ze niedobory wi-
taminy C, glutationu i cynku
moga by¢ markerem kon-
dycji oczu, a ponadto osta-
biajg odpornos¢, co réwniez
sprzyja podatnosci na in-
fekcje i szybsze meczenie
sie wzroku. Przy zbyt matej
ilosci przeciwutleniaczy
wolne rodniki atakujg plam-
ke z6lta, co moze prowadzié
do jej zwyrodnienia, ale
takze kurzej slepoty i po-
gtebienia wady wzroku.

Oproécz tego nie moze-
my zapominac o czynni-
kach srodowiskowych,
zwigzanych z rozwojem
cywilizacji. W Europie
juz nawet ponad poto-
wa populacji zalicza sie
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do grupy krétkowidzéw?.
Tymczasem wsréd plemion
pierwotnych odsetek ten
wynosi zaledwie 2,7%°!

Z czego wynika tak
diametralna r6znica
w statystykach? Wlasnie
z zachodniego trybu zycia,
ktory jest dla oka po prostu
nienaturalny. Wzrok nie jest
przystosowany ani do dtugo-
trwatego patrzenia z bliska
na monitor komputera lub
telefonu (a nawet czytania
i innych czynnosci wyma-
gajacych skupienia wzroku
na bliskich przedmiotach),
ani do sztucznego §wia-
tla w pomieszczeniach.

Znacznie bardziej niepo-
kojg mnie jednak opisane
przez Ciebie objawy Slepoty
zmierzchowej w medycz-
nym zargonie nazywanej
nyktalopia. Ta dolegliwo$¢
zwigzana z upo$ledzeniem
widzenia po zmierzchu
i w warunkach slabego
o$wietlenia, zwykle nasila
sie w momentach prze-
mieszczana sig z jasnego
srodowiska do zaciemnio-
nego lub nagtych zmian
Swiatla, jak np. na drodze
w nocy, gdy jadace z na-
przeciwka auta oslepiaja nas
$wiattami. Obecnie schorze-
nie najczeéciej ma podioze
genetyczne, cho¢ wciaz jesz-
cze do okulistéw trafiajg pa-
cjenci ze §lepota zmierzcho-
wa spowodowang zlg dieta.

Kurza $lepota to, naj-
prosciej rzecz ujmujac,
schorzenie siatkowki, ktéra
znajduje sie w tylnej czesci
oka i odbiera bodzce wzro-
kowe. Siatk6wka sktada sie
z 10 warstw. Jedng z nich
jest nabtonek barwniko-
wy. W jego bezposrednim
sasiedztwie mieszcza sie
$wiatloczule czopki i preciki
oraz liczne komorki nerwo-
we, ktére integrujg wstepnie
bodzce wzrokowe. Najwaz-
niejsze z nich to komérki
dwubiegunowe oraz zwojo-
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we. Elementy §wiattoczute
sg rozlozone w siatkéwce
nier6wnomiernie, tworzac
mozaike. Czopki - ich liczbe
szacuje sie na ok. 6 mln — sg
odpowiedzialne za widze-
nie w $wietle dziennym

i zdolnos¢ widzenia barw.
Wystepujg one gtéwnie

w czedci srodkowej siatkow-
ki nazywanej plamka, ktéra
jest najwazniejsza czescig
siatkéwki odpowiedzial-

ng za wyrazne, kolorowe,
kontrastowe widzenie.

Na obwodzie siatkéwki
rozmieszczone sg gtéwnie
preciki (ok. 90 mln), ktére
umozliwiajg widzenie w sta-
bym o$wietleniu, widzenie
o zmierzchu, jak r6wniez
pozwalajg zauwazy¢ ruch
przedmiotéw*. Ostroéé
wzroku poza plamka jest
wyraznie gorsza. Wré¢my
jednak do precikéw. Maja
wysokg czulo$¢ przy nizszej
ostrosci wzroku i posiadaja
tylko jeden fotopigment
rodopsyne, ktéra wyko-
rzystuje biatko skotopsyne

i kofaktor pochodzacy

z witaminy A, retinol®.

Do przyczyn nyktalopii
zaliczy¢ mozna krétko-
wzroczno$é lub rozmyte
widzenie w przypadku
patrzenia na odlegle przed-
mioty, za¢me, leki prze-
ciwjaskrowe, ktére dziatajg
poprzez zwezenie Zrenicy
oraz zwyrodnienie barwni-
kowe siatkéwki, powodujace
tunelowane (zawezone)
widzenie, spowodowane
zbieraniem sig czarnego
pigmentu na siatkéwce oka,
a takze niedob6r witami-
ny A. Powodujg one wadli-
we przepuszczanie $wiatta
przez soczewke, uposle-
dzenie rozszerzenia Zrenic,
zmiany w ksztalcie oka,
powodujace zaburzenia sku-
pienia $wiatla na siatkdwce
oraz nieprzystosowanie
funkcji precikéw z powodu
niedoboru witaminy A°.

Czynnikiem sprzyjajacym
wystapieniu §lepoty zmierz-
chowej jest wiek. U senio-
row czesciej bowiem rozwija
sie zaéma. Zwiekszone jest
tez ryzyko wystapienia
nyktalopii u oséb niedozy-
wionych, czy cierpiacych
na zaburzenia odzywiania,
takie jak anoreksja, bulimia
czy ortoreksja. Do awitami-
nozy moze dojs¢ nie tylko
z powodu ubogiej diety, ale
tez z powodu zlego przyswa-
jania witaminy A’. Dotyczy
to m.in. osoby z niewydol-
noscig trzustki (spowodo-
wanej np. mukowiscydozag).
W przebiegu ich choroby
uposledzone zostaje przy-
swajanie tluszczéw, w kt6-
rych rozpuszczalna jest
witamina A. Z podobnych
wzgled6éw kurza Slepota
moze towarzyszy¢ naduzy-
waniu alkoholu - organizm
osoby uzaleznionej ma pro-
blem z magazynowaniem
tej witaminy w watrobie.

Nyktalopia spowodowa-
na krétkowzrocznoscia lub
zatéma jest uleczalna. Mio-
pie koryguje sie za pomocg
odpowiednio dobranych
soczewek, poprawiajgcych
widzenie zar6wno w nocy,
jak i w dzien, natomiast
przy za¢mie operacyjnie
usuwa sie metne obszary
soczewki oka i zastepuje
je sztucznymi soczewkami.
Po zabiegu objawy kurzej
$lepoty zazwyczaj ulegaja
znacznemu oslabieniu lub
calkowitemu cofnieciu.

Cho¢ slepota zmierzcho-
wa nie zaburza widzenia
dziennego, to jednak nie
nalezy jej lekcewazy¢, gdyz
nieleczona moze prowadzic¢
do calkowitej utraty wzroku.

Iréb badania

Skuteczne leczenie kurzej
$lepoty wymaga prawi-
dlowego zdiagnozowania
przyczyn lezacych u jej pod-
stawy. W tym celu warto nie

tylko sprawdzi¢ stan oka,
ale tez wykona¢ badania
oceniajace stezenie glukozy
i witaminy A we krwi. Pod-
wyzszone wartosci cukru

sg bardzo szkodliwe dla oka.

Sprawdz drogi Zdtciowe
Doktor H.A. Hajar Al Binali
z Kataru jedng ze swoich
prac naukowych poswiecit
wspomnieniu choroby ojca.
Ot6z, gdy miat 8 lat jego
tata zaczal mie¢ problemy
z widzeniem po zmierzchu.
Ze wzgledu na dominuja-
ca na tym obszarze diete
obfitujaca w daktyle (bo-
gate w witamine A) byla

to rzadka przypadlosé. Jak
sie okazato, ojciec uczone-
go w tym czasie chorowat
na woreczek zétciowy. Wi-
tamina A, ktéra rozpuszcza
sie w tluszczach, musi by¢
zmieszana z solami zolci,
aby mogta zosta¢ wchlonigta
przez jelita. Osoby z niewy-
starczajacym przeplywem
z61ci maja zwykle niedobdér
retinoid6w, co skutkuje
$lepotg zmierzchowa?.

Lafunduj sobie koktajl
witaminowy

ETEY] wystepuje pod

2 nazwami: w produktach
pochodzenia zwierzecego
nazywana jest retinolem,

z kolei w produktach roslin-
nych — beta-karotenem (ina-
czej prowitamina A). Zwiaz-
ki te maja r6zng aktywnosé
biologiczng. W organizmie
wystepuje jako retinol
(moze powstawac takze

z prowitaminy A, czyli ka-
rotenu). Podobnie jak wita-
miny D, E i K rozpuszcza sig
w tluszczach i gromadzona
jest gléwnie w tkance ttusz-
czowej oraz w watrobie,

co ma zapobiec ewentual-
nym niedoborom tej cennej
substancji. Petni, bowiem
mnostwo waznych funk-

cji w organizmie. Przede
wszystkim jest niezbedna



do prawidltowego widze-
nia — dzieki niej mozliwe
jest tworzenie rodopsyny
- barwnika, ktéry umoz-
liwia dobre widzenie
po zmierzchu. Wzmacnia
odpornosé, gdyz przyczynia
sig do utrzymania ciaglosci
blon §luzowych przewodoéw:
pokarmowego, oddechowe-
go, moczowo-plciowego.
Poza tym warunkuje dojrze-
wanie i r6znicowanie sig
komérek uktadu immunolo-
gicznego: neutrofili, mono-
cytéw, bazofili, eozynofili,
limfocytéw. Wpltywa pozy-
tywnie na prace tarczycy.
Chroni przed rozwojem
nowotworéw: jelit, prostaty,
piersi i ptuc. Usuwa wolne
rodniki z organizmu i przy-
spiesza odnowe naskdrka,
wzmacnia jego funkcje
ochronng i zmniejsza utrate
wody ze skéry, a jednocze-
$nie stymuluje wytwarzanie
kolagenu i elastyny — pod-
stawowych sktadnikéw bu-
dulcowych skéry. Poza tym
likwiduje drobne zmarszcz-
ki i przebarwienia. Poszukaj
pokarmoéw bogatych w wi-
tamine A, jednak pamietaj,
ze beta-karoten jest w mniej-
szym stopniu wykorzysty-
wany z pozywienia anizeli
retinol — przyjmuje sie,
ze jego calkowite wykorzy-
stanie jest 6-krotnie mniej-
sze niz retinolu, a innych
karotenoidéw 12-krotnie.
Gl6éwne zrédla pozywienia
witaminy A to jaja, produkty
mleczne, watroba i ryby,
masto orzechowe, daktyle,
kabaczek, oraz warzywa
i owoce o pomaranczowej
lub czerwonej barwie’. Jej
dzienne zapotrzebowa-
nie dla mezczyzn wynosi
900 pg, a dla kobiet 700 ug.
Jednak wzrost zapo-
trzebowania na ten zwia-
zek obserwuje sig u oséb
z chorobami uktadu pokar-
mowego, podczas diugo-
trwatego stresu i infekcji

oraz przy stosowaniu diety
zawierajacej bardzo mate
ilosci thuszczu (5-10 g/d).

W przypadku duzego nie-
doboru witaminy A postep
kurzej slepoty moze by¢
gwaltowny, a niepodjecie
leczenia moze doprowadzié¢
nawet do catkowitej utra-
ty wzroku. Terapia polega
na podawaniu pacjentowi
doustnie lub domigéniowo
witaminy A oraz wspoma-
gajaco witaminy E. Ponadto
stosuje sie¢ miejscowo prepa-
raty nawilzajace oko. Mato
kto wie, ze taka zaawanso-
wana awitaminoza to po-
wazny problem krajéw roz-
wijajacych sie, gdzie rocznie
ok. 0,5 mln dzieci traci
wzrok z jej powodu! Z mysla
o walce z kurzg $lepotg upo-
wszechnia sie tam hodowlg
genetycznie zmodyfikowa-
nego zlotego ryzu, ktéry
zawiera prowitaming A.

Cho¢ w przypadku nykta-
lopii méwi sig gtéwnie o wi-
taminie A, to jednak badania
epidemiologiczne pokazu-
ja, ze wlasnie polaczenie
witamin i karotenoidéw
(gtéwnie luteiny i zeaksan-
tyny) najskuteczniej chroni
przed zmianami oksydacyj-
nymi w siatkéwce oka'°.
THEEYE, czyli wszech-
stronny kwas askorbinowy,
uczestniczy w syntezie
kolagenu odpowiedzial-
nego za trwalto$é naczyn
krwionoénych. Przy su-
plementacji warto jednak
pamietaé, ze duze dawki
sg skuteczne tylko wtedy,
gdy preparat zawiera forme
o spowolnionym uwalnianiu
—w przeciwnym razie kwas
askorbinowy zostanie szyb-
ko wydalony z organizmu.
THEEY: to najsilniejszy
witaminowy antyoksydant,
ktéry wzmacnia $ciany
naczyn krwionosnych
i uczestniczy w transporcie
sktadnikéw odzywczych
— utatwia m.in. przyswaja-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Podczas I1 wojny Swiatowej brytyjscy piloci
mysliwcéw zgtaszali poprawe widzenia w nocy
po zjedzeniu dzemu z nich27. Wyciag z borowki

czernicy dzieki duiej zawartosci antocyjanow jest
stosowany w zapobieganiu oraz wspomagajaco
w terapii niedowidzenia zmierzchowego.

nie retinolu. W polgczeniu
z ekstraktem z boréwki czer-
nicy (Vaccinium myrtillus)
moze korzystnie wplywac
na krétkowzroczno$é''.

Wprowadz do menu

luteing i zeaksantyne

Te naturalne barwniki

z grupy karotenoidéw od-
grywajg najwazniejsza role
w profilaktyce ostabienia
wzroku. Gromadzg sie

w plamce z6ltej i soczewce,
zabezpieczajac oko przed
szkodliwym wplywem
promieni slonecznych.

Oba barwniki charaktery-
zuja sie silnymi wlasciwo-
Sciami przeciwutleniajacy-
mi: wspomagaja niszczenie
powstajacych pod wplywem
promieniowania UV wol-
nych rodnikéw, na ktérych
dzialanie szczegélne na-

razone sg fotoreceptory
zawierajace duze ilosci wie-
lonienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3'2.

Niedobry tych cennych
substancji sg jedng z przy-
czyn zaburzen widzenia,
tacznie ze zwyrodnieniem
plamki z6ttej (AMD), zaéma
i jaskra. Przykladowo regu-
larne przyjmowanie 6 mg
luteiny dziennie zmniejszy-
o 0 57% ryzyko wystapienia
AMD". Co wiecej, jej suple-
mentacja przez 18 miesiecy
(15 mg dziennie) u 0séb juz
zmagajacych sie z chorobg
skutkowatla istotng popra-
wa ostrosci widzenia'.
Podobne wyniki osiagnig-
to w przypadku zaémy.

Z kolei japofiscy uczeni
odkryli, Ze przyjmowanie
5 mg luteiny i 1 mg zeak-
santyny dziennie ogranicza
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Jesli za$ wieczorami lubisz czytac, zadbaj
0 odpowiednie o$wietlenie — powinno padac
bezposrednio na kartki ksiazki, najlepiej z tytu

pojawianie sie tzw. efektu
zmeczonych oczu po diu-
gotrwalym wpatrywaniu
sie w ekran komputera'’.
Oznacza to, ze luteina
i zeaksantyna sprawdzajg sie
zar6wno w profilaktyce, jak
ileczeniu probleméw narza-
du wzroku. Ich naturalnymi
i dobrze przyswajalnymi
zrédlami sg przede wszyst-
kim jarmuz, kapusta wloska,
natka pietruszki, brokuty,
nektarynki, kukurydza,
papryka i groszek zielony.
W badaniach klinicznych
okazalo sie, ze dostarczanie
luteiny ze szpinaku i kuku-
rydzy juz po 4 tygodniach
znaczaco podniosto jej
poziom w osoczu i plamce
z61tej'c. Jesli jednak wybie-
rasz suplementy, zwrdcié
uwage na odpowiednio wy-
sokg zawarto$¢ skladnikow.
Sugerowana dawka:
15 mg luteiny i 2 mg ze-
aksantyny dziennie.
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Siegnij po cynk
Z doniesien naukowych
wynika, ze wyraznie
pierwiastek ten chroni
przed krétkowzrocznoscig
i zwyrodnieniem plamki
z61ej'’, cho¢ w przypadku
AMD zaleca sie taczenie
go z przeciwutleniaczami.
Odpowiednio wysokie daw-
ki moga nawet cofngé AMD.
Warto pamietaé, ze cynk
bierze réwniez udziat
w metabolizmie wita-
miny A i wytwarzaniu
rodopsyny niezbednej
do prawidtowego widzenia
po zmroku i rozrézniania
odcieni szarosci, a takze
zapobiega ostabieniu wzro-
ku zwigzanemu z wiekiem.
Przyjmujac wysokie daw-
ki cynki, nie wolno jednak
zapomina¢ o réwnoczesnym
uzupelnianiu miedzi, ktéra
jest wyplukiwana przez ten
mikroelement. Jest to o tyle
istotne, Ze jej niedobory

réwniez moga powodo-

wac pogorszenie jakosci

widzenia, cho¢ dzieje sie

to rzadko'®. Poza tym miedz

wzmacnia wigzania kolage-

nowe, dzieki czemu wspiera

naczynia krwionoéne.
Zrédtami cynku sq jajka

i pieczywo pelnoziarni-

ste, a miedzi — awokado,

orzechy, owoce morza,

produkty zbozowe i kasze.

Nie zapominaj o molibdenie
Pierwiastek ten jest sktad-
nikiem enzyméw biora-
cych udziat w utlenianiu
aldehydéw, przemianach
puryn i pirymidyn oraz przy
odtruwaniu. Jego niedobér
prowadzi do zaburzen de-
toksykacji i nagromadzenia
siarczkéw w tkankach,
co powoduje w pierwszej
kolejnosci uszkodzenie ukta-
du nerwowego i narzadu
wzroku. Objawem deficytow
tego sktadnika sg m.in.: ku-
rza §lepota, béle i zawroty
glowy, ospalosé, ostabienie
koséca, wypadanie wloséw,
tamliwos$¢ paznokci, poza
tym tachykardia, przyspie-
szony oddech, zaburzenia
pamieci i utrata orientacji
przestrzennej. Niedobory
tez moga manifestowaé
sig we krwi niskimi para-
metrami stezenia kwasu
moczowego lub wzrostem
poziomu metioniny.
Gléwnym zZrédlem mo-
libdenu sa rosliny motyl-
kowe, kapusta czerwona,
mieso, jaja i kasza gryczana.
Z pozywienia udaje nam
sie zazwyczaj pozyskac
ok. 30-40% tego pierwiast-
ka'. Dlatego wielu specjali-
stéw zaleca suplementacje.

Jedz watrobke!

Nyktalopia znana jest ludz-
kosci od ponad 3 tys. lat.
Starozytni mieli na nig
swoje sposoby. W egip-
skim papirusie Ebers

(1500 p.n.e.) zalecano

na nig”’ ,,pieczong watrobe
wolowa, prasowana i nakla-
dang (miejscowo na oko)”.
Grecy zmienili nieco
te wskaz6wki. Radzili suro-
wa watrobe wolowsg nasa-
czong miodem przyjmowac
doustnie 1 lub 2 razy dzien-
nie. Galen na kurzg §lepote
przepisywal: ,ciaggle jedze-
nie... watroby koziej”*'.
Natomiast Chiniski Sun-szu-
-mo (VII w. n.e.) w swoim
dziele ,Tysigc zlotych
lekarstw” opisuje wylecze-
nie z zaburzen widzenia
o zmierzchu przez podanie
$winskiej watroby*. Jesz-
cze w 1978 r. na wiejskich
obszarach Jawy Hussaini
miat okazje obserwowacd
przebieg kilku sesji leczenia
kurzej $lepoty — sok z wa-
troby jagniecej naktadano
miejscowo na oczy dzieci,
ktére zZle widziaty w nocy,
a nastepnie mieso poda-
wano im do spozycia®.
Cho¢ wyb6r zwierzat
zmieniat si¢ w r6znych
spolecznosciach, to jednak
zawsze jako remedium
wskazywano ich watroby.
Ojciec dr. H.A. Hajar
Al Binali z Kataru skorzy-
stal ze starozytnej madrosci
i codziennie wcieral w oczy
olej z watrébek rybich
upieczonych na weglu
drzewnym, a nastepnie
jadt grillowang watrobe.
Po tygodniu catkowicie od-
zyskal widzenie w nocy!
Bytlo to mozliwe, ponie-
waz watroba zwierzeca jest
bogatym Zrédtem retinolu®.

Unikaj cukru

Badanie przeprowadzone
wéréd 400 pielegniarek

w wieku 53-73 lat wykaza-
Yo, ze w przypadku kobiet,
ktére spozywaly najwiecej
weglowodanéw (powyzej
200 g dziennie), prawdo-
podobienstwo wystapienia
zmetnienia soczewki byto
2,5 razy wyzsze niz w gru-



pie spozywajacej najnizsza
ilos¢ tego typu sktadni-
kéw pokarmowych?*.
Potwierdzaja to austra-
lijskie badania, w ramach
ktérych naukowcy przeana-
lizowali nawyki zywienio-
we ok. 1 tys. niechoruja-
cych na za¢me pacjentéw.
Po 5 i 10 latach oceniono
stan ich oczu. Okazalo sie,
ze prawdopodobienistwo
rozwoju zaémy u oséb be-
dacych na diecie zlozonej
z produktéw o najwyz-
szym indeksie glikemicz-
nym (IG) oraz najnizszej
jakosci weglowodanéw byto
0 77% wieksze niz w przy-
padku tych, ktére spozywa-
ly produkty o niskim IG*.
Oznacza to, ze dieta
zdrowa dla oczu nie tylko
powinna obfitowaé w prze-
ciwutleniacze, warzywa,
ziarna, ryby i pelnowar-
tosciowe biatko (czyli by¢
zblizona do $§rédziemno-
morskiej), ale réwniez
nalezy ograniczy¢ w niej
produkty o wysokim IG, cu-
kier i wysokoprzetworzo-
ne weglowodany.

Pokochaj owoce i warzywa
Nawet jesli dobrane przez
okuliste szkta poprawi-
ly Twoje widzenie, nie
zaniedbuj profilaktyki
kurzej slepoty. Na Twoim
talerzu powinny goscic
réznorodne warzywa, naj-
lepiej marchew, papryka,
fasolka szparagowa, gro-
szek zielony, dynia oraz
natka pietruszki. Siegaj tez
po brzoskwinie i morele.
W wiekszosci zawierajg
one beta-karoten oraz lu-
teine i zeaksantyne. Nato-
miast natka taczy w sobie
bogactwo beta-karotenu,
witamin E i C. Doprawianie
nig wszystkiego zaleca sig
zawodowym kierowcom
i pilotom, bowiem nie
tylko poprawia widzenie
w ciemnosci, ale réw-

niez zapobiega i op6Znia
rozwdj zacmy i AMD.
Siegaj tez po czarne ja-
gody i przetwory z nich.
Podczas II wojny Swiatowej
brytyjscy piloci mysliwcow
zglaszali poprawe widzenia
w nocy po zjedzeniu dzemu
z nich?’. Wyciag z boréw-
ki czernicy dzieki duzej
zawartosci antocyjanéw
jest stosowany w zapobie-
ganiu oraz wspomagajaco
w terapii niedowidzenia
zmierzchowego, za¢my,
zwyrodnienia plamki z6t-
tej zwigzanego z wiekiem,
jak réwniez w retinopa-
tii cukrzycowej. Jak sie
bowiem okazuje, jagody
modyfikujg popositkowa
odpowiedz glukozy®’.
Wreszcie jako posypke
do satatek, zup i mies trak-
tuj pestki dyni, ktére sg za-
sobne w cynk niezbedny
do powstania rodopsyny.

Mitorzab japoniski

Z wiekiem zaburzeniom

ulega doplyw krwi do oczu.

Ekstrakt z Ginkgo biloba

usprawnia go. Przywra-

ca réwniez wrazliwo§¢

komorek siatkéwki*®.
Sugerowana dawka:

160 mg dziennie.

Gimnastyka dla oka
Mieénie gatki ocznej — jak
wszystkie w naszym orga-
nizmie — potrzebuja sty-
mulacji, by funkcjonowac
prawidtowo. Taki trening
jest przydatny zwlaszcza
woweczas, gdy pojawiaja
sig dyskomfort, uczucie
piasku pod powiekami,
pieczenie lub zaburze-
nie ostroéci widzenia.
Najprostsze ¢wiczenie
polega na kierowaniu wzro-
ku na przemian do gory,
w dé6t i na boki, co moty-
wuje mieénie do pracy.
Mozesz tez zonglowac
2 piteczkami i na biezaco
sledzi¢ wzrokiem ich ruch.

Palming

Sposréd wielu éwiczen

na szczeg6lng uwage zastu-
guje tzw. palming, czyli tech-
nika ¢wiczen, ktére tagodza
fizyczne, umystowe i emo-
cjonalne napiecia. W wersji
klasycznej chodzi o odtwo-
rzenie obrazéw z przesztosci.
Wystarczy, ze usigdziesz
prosto na krzesle z prostym
oparciem i oprzesz tokcie

na stole. Nastgpnie pocieraj
energicznie dlonie jedna

o druga, by sie rozgrzaty. Uléz

je tak — jak przy nabieraniu
wody — i zaston nimi oczy,
ale nie dotykajac ani ich,

ani nosa. Odetchnij glteboko
pare razy, aby sig rozluznié¢

i dopiero wtedy zamknij
oczy. Teraz przypomnij sobie
mile zdarzenie z przeszlosci
i dokladnie odtwarzaj jego
przebieg — detal po detalu.
Wizualizacja powinna trwac
ok. 10 min, po ktérych przed

oczami pojawi sig czern ozna-

czajaca, ze cwiczenie przy-

niosto efekt. Otwieraj oczy

powoli, gleboko oddychajac
i intensywnie mrugajac.

Patrz rozsadnie!

Poniewaz oko nie jest przy-
stosowane do patrzenia

z bliskich odlegtosci, nalezy
po prostu je oszczedzaé.
Oczywiscie, jesli pracu-
jesz przy komputerze, nie
unikniesz kontaktu z jego
monitorem. Jednak w mie-
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dzyczasie mozesz wykonac

kilka prostych ¢wiczen,

ktére pozwolg Ci unik-

naé zmeczenia wzroku.
Przede wszystkim, co ja-

ki czas odrywaj wzrok

od komputera i patrz na od-

dalony punkt, najlepiej

za oknem. Dobrze, jesli masz

mozliwo$¢ ,,zawieszenia

oka” na czyms$ zielonym,

np.

drzewie. Co godzing réb

tez kilkuminutowa przerwe,
w ktérej trakcie bedziesz
intensywnie mrugac — jak
wspomniano, zbyt rzadkie
mruganie prowadzi do wy-
sychania i Izawienia oczu.
Jesli zas wieczorami lubisz
czytaé, zadbaj o odpowied-

nie

o$wietlenie — powinno

padac bezposrednio na kart-
ki ksigzki, najlepiej z tytu.
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Dracow

te przeciwutleniacze

Stres oksydacyjny moze w bezposredni sposob przyczyniac sie do wzrostu cisnienia
tetniczego krwi, ale naturalne przeciwutleniacze sg w stanie skutecznie temu przeciwdziatac

odstawowym warunkiem
) zachowania zdrowia kazdego

organizmu zywego jest homeos-

taza, czyli r6wnowaga wszyst-
kich jego proceséw zyciowych. Dotyczy
to réwniez zachodzacych w nim reakcji
chemicznych, z ktérych wiele to tzw. re-
akcje redoks, polegajace na przenoszeniu
elektronéw z jednych czastek chemicz-
nych do innych. Oddawanie elektronu
nazywamy utlenianiem (oksydacja),
a jego przyjmowanie — redukcja.

Réwnowage tych proces6w zapewnia-

ja komoérkowe mechanizmy sygnalizacji
i regulacji, reagujace na nadmierng
ilos¢ zwigzkéw utleniajacych, ktére
moglyby zagraza¢ zdrowiu komoérki.
Takimi zwigzkami sg wolne rodniki i ich
najwazniejsza podgrupa - reaktywne
formy tlenu (ROS). Sg to czasteczki,
ktére zawierajg niesparowany elektron,
a dazac do uzyskania stabilnosci che-
micznej, bardzo fatwo wchodzg w reak-
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cje z innymi czasteczkami, odbierajac
od nich (lub przekazujac im) elektron
,do pary”. Zapoczatkowuja w ten spo-
s6b reakcje tancuchows, powodujaca
powstawanie wcigz nowych czaste-
czek wolnych rodnikéw, a w rezultacie
— mogaca uszkadzaé niemal wszystkie
bioczasteczki w organizmie, destabili-
zujac je i zmieniajgc ich wlasciwosci.

Konsekwencja tych reakcji moga
by¢ ré6znorodne uszkodzenia komérek.
Utlenianie lipidéw powoduje uszko-
dzenia blon komérkowych, prowadzace
do zwiekszenia ich przepuszczalno-
§ci; utlenianie bialek — niszczenie
struktur komérkowych, a takze dys-
funkcje enzymoéw; utlenianie kwaséw
RNA i DNA - mutacje genetyczne
i zakl6cenia replikacji. Procesom
tym towarzyszy powstawanie jeszcze
wiekszej ilosci wolnych rodnikéw.

Do najwazniejszych reaktywnych
form tlenu nalezg rodnik ponadtlen-

kowy, hydroksylowy i wodorotlenko-
wy, a takze nadtlenek wodoru H,O,.

W normalnych warunkach ROS pro-
dukowane sg w spos6b kontrolowany,
w niskich stezeniach, i pelnig wazne
funkcje fizjologiczne, zwigzane m.in.

z proliferacja i r6znicowaniem komo-
rek, ich starzeniem, ochrong i pro-
cesami naprawczymi. Uczestnicza

w sygnalizacji komérkowej i regulujg
szereg Sciezek decydujacych o pra-
widlowym funkcjonowaniu naczyn
krwionoénych oraz stopniu ich napie-
cia, a tym samym — o ci$nieniu krwi.

W zdrowym organizmie zachowywa-
na jest r6wnowaga miedzy produkcja
ROS a ochronnymi mechanizmami
przeciwutleniajacymi. Dopiero jej zabu-
rzenie — na skutek nadmiernej produkcji
wolnych rodnikéw lub niedostatecznej
aktywnosci przeciwutleniaczy — moze
prowadzi¢ do stresu oksydacyjne-
go i r6znego rodzaju uszkodzen.



Srodbtonek
- centrum sterowania
O utrzymaniu prawidlowego ci$nienia
krwi decyduje stopieni napiecia $cian
naczyn krwionosnych, ktéry z kolei
bezposrednio uzalezniony jest od funk-
cjonowania ich srédbtonka. Srédblonek
to pojedyncza warstwa plaskich komo-
rek, wyscietajaca wewnetrzng strone
wszystkich naczyn krwionoénych,
od duzych tetnic po naczynia wloso-
wate, a takze komory serca. Komorki
sr6dbtonka odgrywaja role w takich
procesach, jak przeplyw krwi, regulacja
stanéw zapalnych, tworzenie nowych
naczyn, a takze napinanie mie$ni glad-
kich, tworzacych $ciany naczyn krwio-
no$nych. To w §rédblonku zachodzi
produkcja waznych mediatoréw, czyli
zwigzkow chemicznych, pozwalajg-
cych utrzymywaé wewnetrzng réw-
nowage Srodowiska naczyniowego.
Komoérki érédbtonka, reagujac
na bodzZce mechaniczne i hormonalne,
wytwarzaja substancje zwezajace na-
czynia krwiono$ne poprzez zwigkszanie
stezenia jonéw wapnia we wnetrzu
komorek miesni gladkich naczyn i ula-
twianie doptywu tych jonéw z ptynu
pozakomoérkowego. Takimi substancjami
sg m.in. tromboksan, endotelina I, angio-
tensyna II oraz reaktywne formy tlenu
(ROS). Srédbtonek produkuje réwniez
zwiazki o dziataniu przeciwnym, a wiec
rozszerzajacym naczynia krwionosne.
Najwazniejszymi z nich sg prostacyklina,
sr6dbtonkowy czynnik hiperpolaryzuja-
cy (EDHF) oraz tlenek azotu (NO). Ten
ostatni, zdaniem badaczy, odgrywa
najistotniejszg role w sterowaniu na-
pieciem $cian naczyn krwionosnych.
Tlenek azotu produkowany jest w wy-
niku utleniania aminokwasu L-argininy,
a katalizatorem w tym procesie jest
enzym zwany §rédblonkowsg syntazg
tlenku azotu (eNOS). Moze ona by¢ akty-
wowana przez okre$lone neuroprzekaz-
niki i hormony, takie jak acetylocholina,
bradykinina i histamina, ale takze przez
bodzce mechaniczne, czyli naprezenia
powstajace podczas przeptywu krwi
przez $wiatlo naczyn. NO rozprzestrze-
nia sie jako gaz w mieéniach gltadkich
naczyn, oddzialujac na ich recepto-
ry i powodujac ich rozkurczanie.
Tlenek azotu jest bardzo niestabilny
chemicznie, a jego okres péttrwania
wynosi zaledwie kilka sekund. Bardzo
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66 Suplementacja 500 mg kwasu askorbinowego dziennie
przez 1 miesigc przyniosta spadek cisnienia skurczowego
ze Sredniej wartosci 155 do 142 mmHg, a spadek
usrednionego cisnienia krwi ze 110 do 100 mmHg

fatwo wchodzi w reakcje z rodnikiem
ponadtlenkowym (jedng z reaktywnych
form tlenu), w wyniku czego spada bio-
dostgpnosé NO i nie moze on juz prawi-
dtowo peni¢ swych funkcji w sré6dblon-
ku. Powoduje to zaklécenie réwnowagi
miedzy czynnikami rozszerzajacymi
i zwezajacymi naczynia krwionosne.
Srédblonek przestaje funkcjonowaé pra-
widlowo, zmniejsza sie jego zdolnos$é
rozkurczania §cian naczyn, natomiast
zwieksza sig ich sztywnosé. Zaburzenia
takie moga mie¢ charakter krétkotrwa-
ly, ale moga tez powodowac adaptacje
i trwalg zmiane strukture, czego re-
zultatem jest nadciénienie przewlekle.
Wolne rodniki moga tez bezposrednio
uszkadza¢ komérki srédbtonka, co do-
datkowo pogarsza ich zdolnoé¢ regulo-
wania napiecia mieéni gladkich naczyn.
Poza rozkurczaniem naczyn tlenek
azotu pelni tez szereg innych funkcji:
uczestniczy w hamowaniu agregacji
plytek krwi, czyli zmniejszaniu jej
lepkosci i zapobieganiu przywiera-
niu ptytek krwi i leukocytéw do $cian
naczyn krwiono$nych, w regulowa-
niu mechanizméw odpornosciowych
i reakcji zapalnych oraz w funk-
cjonowaniu ukladu nerwowego.

Skad sie biorg R0S?

Gléwnym Zrédlem reaktywnych form
tlenu w $cianach naczyn jest enzym
zwany oksydaza NADPH. Moze ona wy-
twarza¢ bardzo duze ilosci wolnych rod-
nikéw, gdy zostanie aktywowana przez
substancje zwezajgce naczynia (np. an-
giotensyne II i endoteling I, urotensy-

ne II), ale takze — podobnie jak syntaza
eNOS - przez czynniki mechaniczne, ta-
kie jak rozciaganie oraz naprezenia pul-
sacyjne i $cinajagce w wyniku przeplywu
krwi przez $wiatlo naczynia. Oksydaza
NADPH odpowiada takze za produkcje
znacznych ilosci ROS w nerkach. Innym
enzymem uczestniczacym w produkcji
ROS w $cianach naczyn jest oksydaza
ksantynowa. Zaskoczeniem moze by¢
natomiast rola syntazy tlenku azotu

(eNOS) - tej samej, ktéra pelni role ka-
talizatora w jego produkcji. Ot6z w wy-
niku reakcji tlenku azotu z rodnikiem
ponadtlenkowym powstaje zwigzek
o silnych wlasnosciach utleniajacych,
ktéry zaburza tez funkcjonowanie synta-
zy eNOS. Zamiast tlenku azotu zaczyna
ona produkowac jeszcze wiecej rodnika
ponadtlenkowego, nasilajac nieprawi-
dlowe funkcjonowanie srédblonka.
Nadmierna produkcja reaktywnych
form tlenu moze by¢ skutkiem dysfunk-
¢ji mitochondriéw, ale mogg tez wyzwa-
la¢ jg czynniki srodowiskowe, zwigzane
z naszym stylem zycia, takie jak nagly
lub przewlekly stres, pestycydy i herbi-
cydy, alkohol i palenie tytoniu, metale
ciezkie, leki, promieniowanie jonizujace,
zanieczyszczenia powietrza, radio- i che-
mioterapia. Bardzo waznym czynnikiem
wywolujacym stres oksydacyjny jest
wysokokaloryczna zachodnia dieta,
obfitujaca w rafinowane weglowodany
i produkty przetworzone, a pozbawiona
odpowiedniej ilosci sktadnikéw bioak-
tywnych, takich jak witaminy, naturalne
przeciwutleniacze i pierwiastki §ladowe.
W ten spos6b wytwarza sie znaczne
obcigzenie prooksydacyjne, ktéremu nie
sg w stanie przeciwstawic sie uszczu-
plone zasoby przeciwutleniaczy.

Nie tylko naczynia krwionosne
Badania kliniczne potwierdzaja zwiek-
szong produkcje ROS u pacjentéw z nad-
ci$nieniem’, ale rola reaktywnych form
tlenu w wywotywaniu nadci$nienia nie
ogranicza sie tylko do bezposredniego
oddzialywania na miesnie gtadkie na-
czyn krwionoénych. Réwnie powazne
skutki pociaga za sobg zwigkszona
produkcja ROS w nerkach i w mézgu.
Stres oksydacyjny w nerkach moze
uposledza¢ ich zdolnosé¢ do regulowania
wydalania sodu i plynéw (a tym samym
do regulowania objetosci krwi). Wolne
rodniki mogg uszkadza¢ komérki kana-
likéw nerkowych i zaburzaé transport
jonéw sodu, co prowadzi do zatrzy-
mywania sodu w organizmie i zwigk-
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Po co sercu zelazo?

Okazuje sie, Ze jest to pierwia-
stek szalenie istotny, dla zdro-
wia naszego uktadu krazenia.
Przede wszystkim to wiasnie

Fe odgrywa kluczowa role

w transporcie tlenu, nie tylko
poprzez hematopoeze, ale takze
w metabolizmie mie$nia sercowe-

al

go i miesni szkieletowych. Niedo-
bér zelaza moze przyczyniac sie

do zmniejszenia wydolnosci wysitkowej, pogorszenia jakosci zycia i zwiekszo-
nej Smiertelnosci z przyczyn sercowych, niezaleznie od obecnosci anemiit.

Jak pokazujg badania zaréwno niedobér Zelaza, jak i jego nadmierna podaz moga przy-
czyni¢ sie do podwyzszenia ci$nienia tetniczego krwi2. Zwigzek ten moze wynikac z jego
wielokierunkowej, biologicznej aktywnosci. Pier-
wiastek ten jest m.in. kofaktorem enzymoéw, bierze

udzial w syntezie réznych hormondw (np. tarczycy),
jest sktadnikiem hemoglobiny - biatka wystepuja-
cego w czerwonych krwinkach, odpowiadajacego
za transport tlenu z ptuc do wszystkich komérek
ciata. To wszystko moze wptywac posrednio na re-
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szania objetosci krwi, a tym samym
— do dalszego podwyzszania ci$nienia.

Wywolywane przez ROS procesy
chorobowe mogg by¢ zar6wno przy-
czyna, jak i skutkiem nadci$nienia.
ROS mogg uszkadzaé¢ klebuszki nerko-
we i inne struktury, przyczyniajac sie
do przewleklej niewydolnosci nerek.

Lokalna produkcja ROS w mé6-
zgu moze nadmiernie pobudzac
o$rodki mézgowe odpowiedzialne
za regulacje ci$nienia krwi, a przede
wszystkim wspélczulny uklad ner-
wowy, unerwiajacy miesénie gtad-
kie $cian naczyn krwiono$nych.

ROS sg tez mediatorami stanu za-
palnego, mogacymi aktywowaé za-
palne Sciezki sygnalizacyjne oraz
zwigkszaé wydzielanie innych me-
diatoréw, np. cytokin prozapalnych.

Trzeba jednak pamietac, ze re-
aktywne formy tlenu to nie tylko
,czarne charaktery”. Tak ROS, jak
i tlenek azotu stanowig dwie strony
tej samej monety, w zaleznosci od ste-
zenia i czasu oddzialywania mogace
wywolywaé zaréwno korzystne, jak
i szkodliwe skutki w organizmie.

Nasz system obronny

Przed szkodliwym wplywem ROS orga-
nizm broni sie za pomocg antyoksydan-
téw, ktére moga by¢ produkowane we-
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wnetrznie lub dostarczane z zewnatrz,
w pozywieniu. Przeciwutleniacze moga
neutralizowaé ROS, ale mogg tez hamo-
wac ich wytwarzanie w komérkach oraz
naprawia¢ wyrzadzone przez nie szkody.
Rodnik ponadtlenkowy utrzymywany
jest w komérkach zazwyczaj na niskim
poziomie, poniewaz grupa enzymow
o zbiorczej nazwie dysmutaza ponad-
tlenkowa (SOD) neutralizuje go, prze-
ksztatcajac w tlen O, i nadtlenek wodoru
H,0,, a ten ostatni z udzialem kata-
lazy (CAT) w wode i tlen. Dysmutaza
ponadtlenkowa, katalaza, a takze perok-
sydaza glutationowa (GPX) to przyklady
produkowanych przez organizm prze-
ciwutleniaczy enzymatycznych, rozkla-
dajacych reaktywne formy tlenu na bar-
dziej stabilne zwigzki, niestanowiace
juz zagrozenia. Enzymy SOD sg meta-
loproteinami, co oznacza, ze muszg by¢
zwigzane z jonami okre$§lonych metali,
takich jak miedz, cynk, mangan, zelazo
i nikiel, by byly aktywne biologicznie.
GPX z kolei wymaga obecnosci selenu.
To wyjasnia, dlaczego odpowiedni po-
ziom pierwiastkéw §ladowych w organi-
zmie moze by¢ réwnie wazny dla naszej
obrony antyoksydacyjnej, jak suplemen-
tacja ,,gotowych” przeciwutleniaczy.
Organizm produkuje takze anty-
oksydanty niebedace enzymami.
Ich dzialanie polega na zatrzymy-

waniu fancuchowych reakcji
utleniania, zapoczatkowanych
przez wolne rodniki. Do naj-
wazniejszych niebiatkowych
(nieenzymatycznych) przeciwu-
tleniaczy endogennych naleza:

o FMEENEH1) chroni mito-

chondria, wymiata wolne rodni-

ki i hamuje ich reaktywnos¢;

takze wymia-

ta i neutralizuje wolne rodniki,

a oprocz tego poprawia wchlania-

nie antyoksydantéw z diety i sty-

muluje synteze przeciwutleniaczy
endogennych, m.in. podwyzszajac
poziom glutationu w komérkach;
transportuje
elektrony w taiicuchu oddechowym

w mitochondriach, co stanowi nie-

zwykle wazng funkcje w procesie

produkcji ATP i energii komérkowe;j.

Chroni on lipidy w btonach komoér-

kowych, a takze biatka i DNA w ko-

morkach przed utlenianiem przez
wolne rodniki, a ma to tym wigksze
znaczenie, ze obecny jest we wszyst-
kich tkankach organizmu;

. jest silnym wymiataczem
wolnych rodnikéw, a oprécz tego
podnosi poziom enzyméw prze-
ciwutleniajacych (SOD, GPX).

Endogennymi przeciwutleniaczami
sg takze m.in. kwas moczowy, fer-
rytyna, bilirubina i L-karnityna.

Antyoksydanty z pozywienia
Fachowo okresla sig je egzogennymi,
bo sg dostarczane z zewnatrz. Dzia-
Taja najczesciej poprzez wymiatanie
wolnych rodnikéw, to znaczy neutra-
lizowanie ich do postaci stabilnych,
niewchodzacych w reakcje chemiczne
(np. poprzez oddawanie im elektronu
lub atomu wodoru) lub tez blokowanie
ich powstawania. Przeciwutleniacze
rozpuszczalne w wodzie (np. wi-
tamina C i polifenole) sg najtatwiej
przyswajalne, ale tez najszybciej

$g usuwane z organizmu wraz z mo-
czem. Antyoksydanty rozpuszczalne
w tluszczach (np. witamina E) moga
by¢ wchlaniane i wykorzystywane
tylko w obecnosci lipidéw. Ich usuwa-
nie z organizmu jest trudne, w wyniku
czego mogg gromadzi¢ sie w komor-
kach w nadmiernych ilosciach. O tej
ich wtasciwosci nalezy pamietac
podczas suplementacji. Ponizej przed-



stawiamy kilka najwazniejszych przeciwutleniaczy egzogen-
nych, ktére mogg by¢ pomocne w nadci$nieniu tetniczym.

THETEY:, rozpuszczalna w ttuszczach, jest zbiorem zwiaz-
kéw fenolowych, obejmujacym tokoferole i tokotrienole. Jest
najsilniejszym przeciwutleniaczem powigzanym z blonami
komoérkowymi. Wymiata wolne rodniki i chroni fosfolipidy
budujace btony komérkowe przed uszkodzeniami w wyniku
utleniania (peroksydacji) wchodzacych w ich sktad wieloniena-
syconych kwasow ttuszczowych. Odgrywa tez role w regulowa-
niu produkcji ROS w mitochondriach. Witaminy E i C dziatajq
synergicznie, wzajemnie wzmacniajgc swg skutecznosé.

W badaniu os6b z tagodnym nadci$nieniem suple-
mentacja 200 j.m witaminy E dziennie znaczaco ob-
nizyla ci$nienie krwi, przede wszystkim skurczowe?.

Analiza danych blisko 3 500 os6b wykazala, ze wyzsze
spozycie witaminy E jest w znaczacy spos6b powia-
zane z rzadszym wystepowaniem nadci$nienia®.

THETEYE, czyli kwas L-askorbinowy, to rozpuszczalny
w wodzie wymiatacz wolnych rodnikéw. Niemal wszystkie
zwierzeta majg zdolno$¢ samodzielnego syntetyzowania tej
witaminy z glukozy za posrednictwem enzyméw watrobowych,
ale czlowiek, niestety, jest tej zdolnosci pozbawiony, musi wigc
pobiera¢ witamine C ze Zrédet zewnetrznych. Jedng z waznych
funkcji tego zwiazku jest ,recykling”, czyli regeneracja wita-
miny E z formy utlenionej z powrotem do stanu aktywnego,
umozliwiajacego jej dalsza neutralizacje wolnych rodnikéw.
Zadanie to witamina C spelnia w polgczeniu z glutationem.

W $cianach naczyn krwiono$nych witamina C dziata jak mo-
dulator enzymoéw, nasilajac aktywnosé syntazy eNOS i zwiek-
szajac wydajnosé¢ produkcji NO, a obnizajac wplyw oksydazy
NADPH. Wzmacnia tez aktywno$¢ biologiczng NO. Wita-
mina C stymuluje synteze prostaglandyn (m.in. prostacykliny),
majacych dzialanie rozszerzajace naczynia krwionosne. Zwieksza
takze uwalnianie z nadnerczy noradrenaliny, ktéra obniza po-
ziom sodu w osoczu krwi. Moze réwniez obniza¢ opornoé¢ insu-
linowa, ktéra sama jest czynnikiem ryzyka w nadci$nieniu. Bada-
nia potwierdzaja, Ze jej suplementacja pozwala uzyska¢ znaczace
obnizenie ci$nienia krwi. Suplementacja 500 mg kwasu askor-
binowego dziennie przez 1 miesiac przyniosta spadek ci$nienia
skurczowego ze $redniej wartosci 155 do 142 mmHg, a spa-
dek usrednionego ci$nienia krwi ze 110 do 100 mmHg*.

THETEL) poprawia funkcjonowanie érédblonka naczyn
krwiono$nych. Badacze przypuszczaja, ze moze odgry-
wac tu role jej zdolnosé do tlumienia aktywnosci oksydazy
NADPH. Stoneczna witamina reguluje dzialanie uktadu
reniny-angiotensyny-aldosteronu (RAAS), ktéry jest waz-
nym czynnikiem w rozwoju nadciénienia. Niski poziom
tej witaminy powigzany jest z podwyzszonym poziomem
angiotensyny II — hormonu wywolujgcego skurcz naczyn
krwionoénych. Badania na zwierzetach wykazaly, ze brak ak-
tywnos$ci witaminy D (u myszy pozbawionych jej receptoréw)
powoduje zmniejszenie ekspresji syntazy eNOS, dysfunkcje
srodblonka naczyn, zwiekszenie ich sztywnosci i przebu-
dowe struktury®. Natomiast wyzszy poziom witaminy D jest
odwrotnie powigzany z ryzykiem wystgpienia nadcisnie-
nia, co dowodzi ochronnego dziatania tego zwiagzku®.

HAMEY jest pierwiastkiem §ladowym, stanowiacym nieodzow-
ny sktadnik produkowanych w organizmie przeciwutleniaczy
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Stan
przednadcisnieniowy

enzymatycznych, takich jak peroksydaza
glutationowa (GPX), zapobiegajaca utle-
nianiu lipidéw i fosfolipidéw, oraz inne
selenoproteiny. Odpowiednie spozycie
selenu jest warunkiem ich pelnej aktyw-
nosci. Niewielkie dawki tego pierwiastka
moga skutecznie chronié¢ sr6dblonek
naczyn krwionoénych przed uszkodze-
niami oksydacyjnymi. Autorzy jednego
z badan doszli do wniosku, ze niski
poziom selenu, powszechny w §wiecie
zachodnim, moze by¢ niedocenianym
czynnikiem ryzyka w rozwoju nadcisnie-
nia u mezczyzn’. Dlaczego tylko u pa-
n6w? Jak przypuszczajg naukowcy, moze
to wynikaé¢ z r6znic w metabolizmie
ROS pomiedzy plciami. U kobiet silne
dziatanie przeciwutleniajace wykazuja
estrogeny, ktére zaréwno neutralizuja
wolne rodniki, jak i stymuluja aktyw-
noé¢ przeciwutleniajacych enzymaéw.
Mitochondria kobiet produkujg znacznie
mniej nadtlenku wodoru i zawierajg
wyzszy poziom enzymatycznych prze-
ciwutleniaczy. Inna jest tez dystrybucja
selenu w poszczegdlnych tkankach.

Badacze z Chin dokonali przegladu
badan dotyczacych wplywu suple-
mentacji Se na nadci$nienie. Oto ich
wnioski: ,,Chociaz niektére ustalenia
wskazuja, ze selen moze zwiekszaé ci-
$nienie krwi, jego dzialanie przeciwza-
palne, przeciwutleniajace, przeciw-
przebudowujace naczynia krwionosne,
przeciwmiazdzycowe, przeciwferrop-
totyczne i regulujgce odpowiedz im-
munologiczng sugeruje, ze utrzymanie
odpowiedniego poziomu selenu moze
przyczynia¢ sig do obnizenia ci$nie-
nia krwi i potencjalnie obniza¢ ryzyko
nadci$nienia indukowanego cigza”.

W tym miejscu warto wspomnie¢
o trwajacym 48 miesiecy eksperymencie,
ktéry dowiédl, ze suplementacja sele-
nem i koenzymem Q10 u oséb starszych
— majacych niedobory tych sktadnikéw
— istotnie poprawita poziomy R-SH w su-
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Nadcisnienie

rowicy, co potwierdza redukcje syste-
mowego stresu oksydacyjnego. Niskie
stezenie R-SH w surowicy jest istotnie
zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem
ZgONU Z Przyczyn sercowo-naczynio-
wych u 0s6b w podeszlym wieku®.

877 jest sktadnikiem strukturalnym
dysmutazy ponadtlenkowej (SOD), pel-
nigcej funkcje przeciwutleniacza w cy-
toplazmie komorek, ma wiec zasadnicze
znaczenie dla prawidtowego funkcjono-
wania przeciwutleniajgcej obrony orga-
nizmu. Suplementacja tego pierwiastka
sprzyja ochronie naczyn krwiono$nych,
poniewaz reguluje on poziom czynnika
transkrypcyjnego Nrf2, decydujacego
o prawidlowej ekspresji genéw odpo-
wiedzialnych za wytwarzanie enzyméw
przeciwutleniajacych, m.in. glutationu.
Cynk dziala tez przeciwzapalnie i od-
grywa wazng role w wielu procesach
komoérkowych. U oséb z nadci$nieniem
jego poziom w surowicy krwi jest od-
wrotnie powigzany ze skurczowym
i rozkurczowym ciénieniem krwi'’.
Potwierdzaja to doniesienia badaczy
z Iranu, ktorzy przeprowadzili sys-
tematyczny przeglad i metaanalize
randomizowanych badan klinicznych
dotyczacych wplywu suplementacji
cynkiem na hipertensje u oséb doro-
slych. Okazalo sie, ze podawanie cynku
przynioslo istotng redukcje skurczowego
ciénienia krwi''. Niedob6r cynku moze
takze by¢ niezaleznym czynnikiem
ryzyka w nadciénieniu, poniewaz, jak
stwierdzono, sprzyja reabsorpcji sodu
w nerkach. Amerykanscy uczeni poréw-
nali myszy plci meskiej majace niedo-
bér Zn z myszami o jego prawidlowym
poziomie. U tych pierwszych rozwineto
sig nadcis$nienie, podczas gdy wyda-
lanie sodu z moczem zmniejszylo sie.
W trakcie badania niektérym myszom
z deficytem Zn podawano diete bogata
w ten pierwiastek. Gdy poziom cyn-
ku powrdcil do normy, ci$nienie krwi

spadlo. Okazuje sig, ze cynk odgrywa
kluczowa role w kontrolowaniu ci$nie-
nia krwi, gléwnie ze wzgledu na swoja
role w absorpcji sodu. Im wigcej sodu
pozostaje w organizmie, tym wigkszy
nacisk wywiera na tetnice. To z kolei
powoduje rozwéj nadci$nienia'®.

to grupa fitozwigzkéw
(czyli substancji wystepujacych natu-
ralnie w roslinach), bedacych silnymi
neutralizatorami ROS, jak réwniez
bezposrednio hamujgcych aktywnosé
enzyméw wytwarzajgcych ROS, takich
jak oksydaza NADPH i oksydaza ksanty-
nowa. Zwiekszaja za to aktywnosc¢ enzy-
méw wchodzacych w sktad uktadu an-
tyoksydacyjnego organizmu (np. SOD).
Moga réwniez zmniejsza¢ uszkodzenia
wyrzadzane przez stres oksydacyjny.
Flawonoidy maja silne wtasnosci roz-
szerzajgce naczynia krwionosne dzieki
swej zdolnosci ttumienia aktywnosci
endoteliny I oraz poprzez zwiekszanie
produkcji tlenku azotu. Obnizajg tez
stezenie jonéw wapnia w komérkach po-
przez blokowanie kanaléw wapniowych.
Dziataja ochronnie na mitochondria,
poprawiajac ich funkcjonowanie i meta-
bolizm energetyczny oraz zmniejszajac
produkcje ROS. Maja tez silne dziata-
nie przeciwzapalne. Do flawonoidéw
nalezy m.in. [0 OIL8 L, Wystepujaca
w czerwonej cebuli, jabtkach, herbacie,
brokutach, ciemnych winogronach i ka-
szy gryczanej. W przegladzie 7 badan
stwierdzono, ze suplementacja kwerce-
tyny w dawce co najmniej 500 mg dzien-
nie znaczaco obnizata skurczowe
i rozkurczowe ci$nienie krwi'®.
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&6 Spozywanie przez 6 tygodni bogatej w antocyjaniny
herbaty z hibiskusa znaczaco obnizyto cisnienie
skurczowe u 0s6b z nadcisnieniem | stopnia #®

Flawonoidem jest tez [Chiiaed), zawarty
w herbacie, brokutach, jabtkach, tru-
skawkach, fasoli i zielonych warzywach
lisciastych. W badaniach na zwierzetach
wykazat on silne dziatanie chronigce na-
czynia krwionosne przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi i stanem zapalnym'.

ST to inna grupa zwiazkéw polife-
nolowych. Najlepiej przebadanym z nich
jest TENEERL, wystepujacy w czerwo-
nym winie, skérkach i pestkach winogron,
owocach jagodowych oraz orzeszkach
ziemnych. Resweratrol jest silnym prze-
ciwutleniaczem, wymiata wolne rodniki
i skutecznie zapobiega utlenianiu lipidéw
oraz uszkodzeniom DNA w wyniku stre-
su oksydacyjnego. Zmniejsza produkcjg
ROS poprzez hamowanie aktywnosci
oksydazy NADPH i poprawianie funkcjo-
nowania mitochondriéw. Wzmacnia tez
dzialanie enzyméw antyoksydacyjnych
w organizmie. Zwigksza produkcje tlenku
azotu poprzez podnoszenie aktywnosci
syntazy eNOS i zapobieganie jej udzialowi
w produkcji rodnikéw ponadtlenkowych,
dzieki czemu wplywa korzystnie na funk-
cjonowanie §rédblonka naczyn krwiono-
$nych. Oprécz tego ma tez silne dziatanie
przeciwzapalne. Meta-analiza badan
wykazata jego skuteczno$é w obnizaniu
ci$nienia krwi przy podawaniu w wyz-
szych dawkach (>300 mg dziennie)'.

[ETEEIY, réwniez nalezace do polife-
noli, wystepuja przede wszystkim w zie-
lonej herbacie, a takze w kakao, jabtkach,
gruszkach i winogronach. Dawka 150 mg
dziennie epigallokatechiny (EGCG) sku-
tecznie obnizala cisnienie krwi oraz
poziom tréjglicerydéw u oséb otylych'.
Wysokie dawki katechin z zielonej her-
baty (580 mg dziennie) przez 2 tygodnie
poprawily zdolnoé¢ rozszerzania naczyn
krwionoénych poprzez zwigkszenie
poziomu NO i obnizenie aktywnosci
ROS, a takze wykazaly dzialanie prze-
ciwmiazdzycowe u os6b palacych'.

ITCYS7ELInY to rozpuszczalne w wodzie
pigmenty, odpowiadajace za czerwony,
niebieski i fioletowy kolor owocéw i wa-
rzyw, takich jak czarne jagody, aronia,
czarna porzeczka, jezyny, owoce czarnego
bzu oraz winogrona. Obfitujgca w nie die-

ta moze poprawi¢ funkcjonowanie naczyn
krwionos$nych i przeciwdziata¢ nadci-
$nieniu. Spozywanie przez 6 tygodni bo-
gatej w te zwigzki herbaty z hibiskusa
znaczaco obnizylo ci$nienie skurczowe
u 0s6b z nadci$nieniem I stopnia’®.
zawarty przede
wszystkim w zielonych ziarnach kawy,
a takze w pokrzywie, karczochach,
ziarnach stonecznika, herbacie i bo-
réwkach, hamuje produkcje ROS po-
przez tlumienie aktywnosci oksydazy
NADPH, zwieksza produkcje tlenku
azotu poprzez nasilanie aktywnosci
syntazy eNOS, poprawia zdolno$é
rozszerzania naczyn krwionosnych,
zmniejszajac dysfunkcje sr6dbtonka
i zapobiegajac trwalym zmianom ich
struktury. W randomizowanym badaniu
japoniskim suplementacja kwasu chlo-
rogenowego przez 12 tygodni w dawce
140 mg dziennie pozwolila obnizy¢
ci$nienie skurczowe krwi o 10 mmHg,
a rozkurczowe — o 6 mmHg".

[T, bedace podgrupa polifenoli,
wystepuja najobficiej w siemieniu Inia-
nym, ziarnie sezamu i otrebach zytnich.
Mogg bezposrednio wymiata¢ wolne
rodniki, ale majg tez zdolnos$¢ zwieksza-
nia ekspresji genéw odpowiedzialnych
za produkcje przeciwutleniaczy endo-
gennych, czyli przeciwutleniajacych
enzymoéw (SOD, CAT, GPX). Sezamina,
jeden z lignanéw wystepujacych w ziar-
nach sezamu, podawana przez 4 tygodnie
w dawce 60 mg obnizyta skurczowe
ci$nienie krwi $rednio o 3,5 mmHg,

a rozkurczowe — o 1,9 mmHg”. Przeglad
5 badan nad zastosowaniem siemienia
Inianego u pacjentéw z nadci$nieniem
(w dawkach od 500 mg do 36 g dzien-
nie) wykazal, Ze obnizylo ono ciénie-
nie skurczowe §rednio o 8,6 mmHg,

a rozkurczowe — 0 4,9 mmHg?'.

LTI, najwazniejszy sktadnik
oleju z czarnuszki, wymiata wolne rodni-
ki, a takze stymuluje produkcje ochron-
nych enzyméw przeciwutleniajagcych
i glutationu. W badaniach na zwierzetach
tymochinon hamowat produkcje rodni-
ka ponadtlenkowego, podnosit poziom
glutationu i obnizal ci$nienie krwi*%.
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Homeopatia
na dolegliwosci
zotgdkowe

David Needleman przedstawia sprawdzone
sposoby na objawy niestrawnosci i kolki

ajczestszymi problemami,
ktore konsultuje, sg dolegli-
wosci zoladkowe. Pacjenci
szukaja pomocy zwlaszcza
w przypadku objawéw niestrawnosci.
W obliczu zgagi (uczucia piecze-
nia w klatce piersiowej), nudnosci,
wzded i innych symptoméw wielu
w pewnym momencie siega po leki
zobojetniajace kwas zolagdkowy. Kiedy
jednak dolegliwosci te wystepuja
regularnie, wymagajg czego$ wiecej
niz tylko doraznego rozwigzania.
Dlugotrwale stosowanie dostepnych
bez recepty lekéw zobojetniajacych
kwas zotadkowy nie jest zalecane.

W przypadku diagnozy choroby re-
fluksowej przetyku (gastroesophageal
reflux disease, GERD) — i powtarzajace-
go sie cofania sig kwasu zotgdkowego
w goére do gardla, ktére powoduje zga-
ge lub nieprzyjemny smak w ustach
— prawdopodobnie przepisany zostanie
inhibitor pompy protonowe;j (IPP),
np. omeprazol. Jednak leki z tej grupy
powigzano z powaznymi dziataniami
niepozadanymi, w tym zlamaniami
kosci, potencjalnie $miertelnymi in-
fekcjami, a nawet zawatami serca'.

Co wiecej, ok. 1/3 pacjentéw z po-
dejrzeniem GERD pomimo przyjmo-
wania IPP? nadal odczuwa objawy.
Do niedawna ranitydyna (Zantac),
niegdy$ okrzyknieta cudownym le-
kiem, byta powszechnie przepisywana
w przypadku refluksu, ale obecnie
zostala wycofana ze sprzedazy na ca-
tym $wiecie z powodu obaw o zanie-
czyszczenie i ryzyko nowotworowe.

Znacznie bezpieczniejsza opcja
w przypadku GERD i innych proble-
mow zoladkowych jest konsultacja
z do$wiadczonym homeopatg, ktory
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moze zaoferowa¢ doglebna kon-
sultacje i najbardziej odpowiednie
leki, a takze regularne kontrole.

Oto kilka przydatnych lekéw, ktére
warto mie¢ pod reka, aby leczy¢ nie-
strawno$¢ w krotkim okresie, w za-
leznosci od konkretnych objawo6w.
Dotgczytem réwniez moje 3 najlepsze
srodki na kolke — inny problem, o kt6-
rym czesto slysze od moich pacjentéw.
Nierzadko okazuje sig ona powigza-
na z zaburzeniami trawiennymi.

Leki na niestrawnos¢
Sugeruje stosowanie ponizszych lekéw
w potencji 30C, ktéra najtatwiej zdo-
by¢. Zwykle jest ona dostepna w kaz-
dym sklepie, ktéry ma w ofercie szereg
srodkéw homeopatycznych. Przyjmij
1 dawke natychmiast, a nastepnie
30 min p6zniej druga, jesli objawy
nie ustepuja. Trzecig — w przypadku
dalszego odczuwania dolegliwosci
- nalezy zazy¢ po kolejnej godzinie.
Jesli niestrawno$¢ nadal stanowi pro-
blem lub pojawia sie regularnie, naj-
lepiej skonsultowac sie z homeopata
i poprosi¢ o indywidualne zalecenia.
Lek ten sto-

suje sie w przypadku palacych bélow
zotadka, odruch6w wymiotnych i wy-
miotéw, a takze biegunki. Mozesz czué
sie lepiej po wypiciu cieptego napoju,
natomiast gorzej po p6inocy, zwlaszcza
miedzy p6lnoca a 3 nad ranem. Mozesz
takze odczuwac niezwykle ostabienie
i ciagle pragnienie picia wody. Arse-
nicum Album to $rodek przydatny
w podrézy w przypadku tzw. waka-
cyjnych probleméw z zotadkiem.

Lek ten jest idealny, jesli
odczuwasz ostre klujgce bole, ta-
kie jak kolka, i ciezkoé¢ w zotadku

wkrétce po jedzeniu, jakby byt w nim
kamien. Zoladek moze by¢ wrazliwy
na dotyk i czesto wystepuje zaparcie
z niewielkg lub zadna checig oddania
stolca. Moze pojawi¢ sie réwniez duze
pragnienie. Mozesz czuc sig lepiej pod
wplywem mocnego nacisku, a gorzej, gdy
zostanie on zmniejszony. Bryonia jest
czesto lekiem pierwszego rzutu w lecze-
niu zapalenia wyrostka robaczkowego.
Zastosuj
ten lek, jesli cierpisz na ciezkos¢, bél
i tkliwo$¢ zotadka, wzdecia, a takze od-
bijanie i gazy, mogace wystapi¢ nawet
po najprostszych potrawach lub spozyciu
nie§wiezej ryby czy wody. Mozesz czué
sig gorzej po spozyciu ttustych pokarméw,
natomiast lepiej w pozycji siedzacej i po
wydaleniu gazéw. Carbo Veg to lek szcze-
go6lnie przydatny w cigzy, poniewaz jest
catkowicie bezpieczny zar6wno dla matki,
jak i dziecka. Ten rodzaj niestrawnosci jest
bardzo powszechny wéréd ciezarnych.
Siegnij po Lycopodium,
jesli masz niestrawno$¢ i Twoje jedzenie
kwasno smakuje. Mozesz réwniez od-
czuwac pelnosé po spozyciu nawet nie-
wielkiej ilosci pokarmu. Objawy zwykle
nasilaja sie wieczorem i w nocy. Lycopo-
dium jest réwniez przydatnym lekiem
w przypadku zéttaczki niemowlecej.

Lek ten jest wskazany w przypadku niepoko-
ju, czesto polaczonego z odbijaniem. Mozesz
czu¢ sie lepiej pod wplywem nacisku i cie-
plych oktadéw, np. w postaci butelki z go-
racq woda. Mag Phos jest takze pomocnym
srodkiem na skurcze przedmiesigczkowe.

To doskonaty
srodek na objawy przejedzenia, takie
jak uczucie ciezkosci i bél zotadka,
po 1 lub 2 godz. od positku. Mozesz
czu¢ sie lepiej po wypréznieniu, a go-
rzej po spozyciu alkoholu, kawy lub
paleniu tytoniu oraz po przebudzeniu.

Leki na kolke
Kolka jest zazwyczaj kojarzona z nie-
mowletami i definiowana jako sytuacja,
gdy dziecko duzo placze bez wyraznego
powodu, jednak moze dotyczy¢ réwniez
dorostych. W tym przypadku odnosi
sie¢ do b6lu w uktadzie pokarmowym
lub moczowym, ktéry moze wystapié
jednorazowo lub nawraca¢ przez dni,
tygodnie, miesigce, a nawet lata.

Kolke u niemowlat czesto wywotu-
je zbyt mocne mleko modyfikowane
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dla niemowlat

£ Oto 2 najlepsze sposoby podawania leku

/ homeopatycznego niemowleciu:

i 1. Umie$¢ matq pigutke w ustach dziecka bez
dotykania jej. Jedynym zastrzezeniem doty-

zauwazam, ze pierwsza lub dru-
ga dawka poprawia sytuacje.

czacym tej drogi podawania w przypadku bar- Ten srodek jest wskaza-
\ dzo matych dzieci jest oczywiscie strach przed ny w przypadku bélu brzucha, ktéry
zakrztuszeniem, wiec po prostu uwaznie Tagodnieje po zgieciu sie wpét, przy-
obserwuj swoje dziecko, az lek sie rozpusci. ciggnieciu kolan do klatki piersiowej

2. Zanurz pigutke w odrobinie wody
i wpusc kilka kropli tak przygotowa-
nego roztworu do ust dziecka.

(nacisk jest préba ztagodzenia dole-
gliwosci). Najszybszy czas dzialania,
jaki widziatem, to ok. 20 s. Matka
przyniosta do apteki swoje dziecko,
ktére krzyczato z bélu i zwijato sie
wpdl dokladnie tak, jak to opisatem.
Sporzadzitem lekarstwo, a kobieta
podata mu pojedyncza dawke prosto
do ust. Kilka sekund pézniej dziecko
beknelo, usémiechneto sie i zasnelo.
Lek idealny dla os6b
cierpiacych na kolke, u ktérych
wystepuja odchylanie sie do tylu
jak deska, grymas na twarzy
i twardy w dotyku brzuch.
Wyprébuj ten lek, je-
§li Twoje dziecko lezy na plecach
i wymachuje w powietrzu noga-
mi (naprzemiennie wycigganymi
i podcigganymi jak podczas jazdy
na rowerze). Ten $rodek sprawdza
sie takze §wietnie w przypad-
ku bélu zeba lub zabkowania.

1 JAMA,2006;296(24):2947-53;Aliment Pharmacol
Ther,2011;34(11-12):1269-81;CMA| 2009;180(7):
713-18
Singapore Med|,2016;57(10): 546-51
JAmDietAssoc,1996;96(1):46-48

w N

David Needleman jest zatozy-
cielem i dyrektorem Alliance
= of Registered Homeopa-
! ths. Majac kwalifikacje
- zaréwno farmaceuty,
~ jakihomeopaty, przez
3 wieksza czes¢ swego
=4 zycia zawodowego
pracowat w aptekach,
wygtaszat wykiady
0 homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii i Japonii,
a takze leczyt klientéw w 24 krajach.
W 1996 r. David zatozyt Homeopatycz-
na Linie Pomocy, czyli ustuge doradcza

(np. wskutek dodania dodatkowej jego doswiadczenia dolegliwogé w naglych przypadkach, dziatajacy
miarki produktu lub wsypania ta jest rdOwniez czesto zwigzana przez 15 godz. dziennie przez 365 dni
p . yp J . G . a4 w roku, ktdrej personel, poza nim sa-
proszku do butelki przed dola- z owocami cytrusowymi. mym, stanowili inni wykwalifikowani,
niem wody). U dzieci karmio- Ponizsze leki sq przydatne w przy- doswiadczeni homeopaci. Jak dotad,
nych piersig problem moze by¢ padku kolki zar6wno u dorostych, skutecznie pomogli oni 350 000 dzwo-

nigcych. Mozesz skontaktowac sie z nimi

zwigzany z dieta matki. Pokarmy jak i u niemowlat. Dawkowanie jest pod numerem +44 (0)9065 343404,
majace zwigzek z objawami czestsze niz w przypadku niestraw- Jesli chcesz, by David odpowiedziat
kolki to w takim przypadku cze- nosci, dlatego sugeruje 1-3 dawek na Twoje pytanie na tamach naszego
kolada, mleko krowie, warzywa co 10 min. Jesli nie ma reakgji, czasopisma, napisz na adres

info@wddty.co.uk.
krzyzowe i cebula®. Wedtug mo- wyprobuj inny Srodek, ale zwykle Y
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Zapomniane choroby kontratakuja

Jeszcze niedawno wydawato sie, ze w walce z chorobami zakaznymi medycyna odniosta
trwaty sukces. Dzieki szczepionkom pokonalismy ospe prawdziwg i polio, a dzieki
antybiotykom moglismy trzymac¢ w szachu rozmaite infekcje bakteryjne, tymczasem
coraz czesciej styszymy nazwy znane nam tylko z ksigzek: dyfteryt, koklusz, krup...

d 3 tygodni choruje. Zaczeto
sie od bolu gardta. Lekarz
ostuchat mnie i przepisat
srodki przeciwzapalne oraz
glimbax i syrop przeciwkaszlowy. 3 dni
pozniej, wiedziatam juz, Ze mam zapa-
lenie krtani, na ktére od innego lekarza
otrzymatam $rodki wziewne stosowane
przy POChP i - bedace odpowiednikiem
syropu — przeciwkaszlowego tabletki.
Jednak z kazdym dniem méj kaszel prze-
suwal sie w dét i byt coraz bardziej me-
czacy, czasami budzit mnie w nocy. Gdy
podczas oddychania w pozycji lezacej
wydawatam mimowolnie odglosy przy-
pominajace mruczacego kota, a méj katar
i flegma mialy z61ty kolor, uznatam,
ze mam zapalenie oskrzeli i wybratam
sig do lekarza po raz trzeci. Tym razem
pani doktor, gdy ustyszata méj kaszel,
przeprowadzila serig testow wykluczaja-
cych covid-19, grype A i B, RSV, adeno-
wirusa oraz Mycoplasma pneumoniae.
Skoro wyniki wyszly negatywne, pani
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doktor powiedziala: ,no c6z, wygla-
da na to, ze ma pani krztusiec”.

— To niemozliwe — odpowiedzialam
pewnie — bylam na niego szczepiona!

— A kiedy to bylo? - zapytata lekarka.

— W dziecinstwie — odpartam.

— No i tu wlasnie lezy pies pogrze-
bany, bo trzeba co 10 lat bra¢ dawki
przypominajace! — odpowiedziata.

Po wystaniu na badania krwi
w celu wykluczenia krztusca (ko-
kluszu). Na wszelki wypadek prze-
pisala mi antybiotyk, ktéry réwniez
zwalcza bakterie Bordetella pertus-
sis, wywolujaca te chorobe.

Badanie jednak nie wykazato obec-
nosci krztusca. Odetchnetam z ulgs,
bo w ciggu ostatniego czasu miatam
kontakt z kilkorgiem dzieci, ktére
wlaénie przechodzily te chorobe — nie-
znang w czasach mojego dziecinstwa.
Kiedy widziatam, jak kulily sie, czujac
nadchodzacy atak kaszlu i jak potem
wstrzgsal ich drobnymi ciatkami, bytam

przerazona. Malo kto wie, ale sila kaszlu
u chorujgcych na krztusiec dorostych
jest tak duza, ze moze im zlamac zebra!

Takich choréb zakaznych, o kt6-
rych zdazyliémy zapomnie¢, a ktére
teraz bolesnie nam o sobie przypo-
minaja, jest wiecej: wrécily odra,
blonica, $winka, rézyczka i tezec.

Z raportu epidemiologicznego
Panstwowego Zakladu Higieny wy-
nika, Ze od stycznia do wrzes$nia
2024 r. na btonice zachorowaly 2 osoby,
na tezec 6, na odre 260, na rézyczke
167, na $winke 690 i az 14 584 na krztu-
siec. Dla por6wnania w tym samym
okresie w roku poprzednim koklusz
przeszlo 559 oséb, a odre 26. A mowa
tylko o przypadkach potwierdzo-
nych badaniami laboratoryjnymi.

Co sie stato, ze choroby — kt6-
re wydawalo sie, ze wytepiliSmy
z sukcesem — powracaja? Naukow-
cy i lekarze sg zdania, Zze u podloza
tego zjawiska lezy kilka przyczyn.



Zmiany klimatu

Odrodzeniu sie wielu choréb sprzy-

ja globalne ocieplenie. Ekstremalne
zjawiska pogodowe, ulewne deszcze

i powodzie mogg doprowadzi¢ do ska-
zenia zasob6w wodnych i wybuchu
epidemii takich choréb jak cholera.
Poza tym wyzsza temperatura wod
sprawia, ze wywolujace ja bakterie
wystepujg na obszarach, na ktérych
wczeéniej by nie przetrwaty. Dodatkowo
podnoszacy sie poziom wéd prawdo-
podobnie spowoduje przemieszczanie
sig catych spotecznosci do miast, gdzie
choroby latwiej sie rozprzestrzeniaja.

Opornosc¢ na leki

Odkrycie penicyliny pod koniec

lat 20. XX w. sprawilo, ze choroby,

ktére kiedy$ oznaczaly pewng Smier¢,
staly sig uleczalne. Znaleziono spos6b
na zapobieganie chorobom, ale wirusy

i bakterie od wiekéow ¢wiczyly swoje
zdolno$ci przetrwania i umieja sie przy-
stosowywaé do nowych warunkéw. Sku-
teczne leczenie doprowadzilo do spadku
wskaznikéw zachorowalnosci, jednakze
w ostatnich latach na calym swiecie
pojawila sie lekooporna gruzlica. Przy-
czyny rozwoju opornosci na leki sg r6z-
ne, kluczowym problemem jest to, jak

i kiedy sie je stosuje. Ponadto nieuza-
sadnione przyjmowanie antybiotykow
moze prowadzi¢ do mutacji niektérych
bakterii i ich uodpornienia na te srodki.

Pandemia covid-19

Utrudniony dostep do opieki medycz-
nej w czasie jej trwania doprowadzit
do sytuacji, w ktérej zamiast skupiaé
sig na szczepieniach obowiazkowych

u dzieci, ktadziono nacisk na szczepie-
nie ich przeciw SARS-CoV-2. Co moze
szokowaé, bowiem odra jest chorobg
wysoce zakazng — wielokrotnie bardziej
zarazliwa niz covid-19 — wywolang
paramyxowirusem obecnym w wy-
dzielinie z noso-gardta, moczu, tzach

i krwi chorego. Przenoszona jest droga
kropelkowa, dlatego szybko rozprze-
strzenia sie — zarazi¢ si¢ mozna poprzez
bezposredni kontakt z chorym. Tym-
czasem amerykanskie Centra Kontroli

i Prewencji Chor6b (Centers for Disease
Control and Prevention, CDC) odno-
towaly, ze w latach 2020-2022 anu-
lowano podanie az 61 mln dawek
szczepionki MMR (przeciw odrze,
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66 Mato kto wie, ale sita kaszlu u chorujgcych na krztusiec
dorostych jest tak duza, ze moze im ztamac zebra! 99

$wince i rézyczce), poniewaz wizyty
lekarskie staly sie prawie niemozliwe.
Niektérzy prezentuja réwniez poglad
o zmeczeniu szczepionkami. Ludzie
— w wyniku nieustannej kampanii ma-
jacej na celu zaszczepienie wszystkich
przeciwko covid-19 — przestali zwracac
uwage na zachety do szczepien. Ponadto
fiasko skutecznosci tych wakcyn (nie
zapobiegaly infekcjom ani nie powstrzy-
mywaly transmisji wirusa na innych)
oraz ogromna liczba zdarzen niepozada-
nych zachwialy wiarg w sens szczepien.

Migracje

Wraz z wybuchem wojny na Ukrainie
naptyneto do nas ponad 2 mln uchodz-
cow. Potowe uchodzcéw wojennych
stanowig dzieci, ktore trafig do polskich
przedszkoli i szké6l. Tymczasem Ukraina
jest jednym ze stabiej wyszczepionych
krajow w Europie. Mimo ze szczepienia
obowigzkowe dotycza tam 10 choréb
(krztusiec, blonica, tezec, odra, §win-
ka, rézyczka, polio, gruzlica, zakazenie
wywolane Hib, wirusowe zapalenie
watroby typu B), w wielu przypadkach
nie sg one realizowane. Jak podaje Na-
rodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH-PIB, stan zaszczepienia dzieci

na Ukrainie jest zr6znicowany w za-
leznoéci od grupy wiekowej i regionu
kraju i waha sie od ok. 60-99%. Zgodnie
z danymi WHO w 2020 r. na Ukra-

inie zaszczepienie przeciw odrze

wynosito 81,9%, przeciw polio
84,2%, przeciw krztuscowi 81,3%.

Ukraina chciata poprawi¢ te sta-
tystyki i od 1 lutego 2022 r. rozpo-
czela krajowg kampanig szczepieni
przeciwko polio, ktérej celem byto
m.in. dotarcie do przynajmnie;j
140 tys. niezaszczepionych przeciw tej
chorobie dzieci. Niestety skutecznie
przeszkodzit temu wybuch wojny.

Tymczasem nagla migracja do Pol-
ski ludnosci ukrainiskiej sprawita,
ze problem ich wyszczepialno-

§ci stal sig naszym problemem.

Jeszcze przed wojng w 2018 r. na
Ukrainie odnotowano ponad
35 tys. przypadkéw odry!

Co gorsza, pojawila sie tam choro-
ba, ktéra u nas juz dawno popadata
w zapomnienie — a mianowicie polio
(w ostatnim kwartale 2021 r. bylo
20 przypadkéw). Odnotowano takze
przypadki krztusca, ktéry w Polsce
przed wprowadzeniem masowych
szczepien w 1960 r., byl czestg przy-
czyna zgonéw u dzieci ponizej 1. r.z.

Oznacza to, ze cho¢ od 4 dekad
nie bylo w Polsce polio, kto§ mégt
je przywiez¢ zza wschodniej granicy.

Jesli w jakim$§ kraju spada liczba
wykonywanych szczepien ponizej
85-90%, to moze doj$¢ do pojawienia
sie epidemii wyr6wnawczej. Eksperci
oceniaja, ze na Ukrainie program szcze-
pient mogl spasé u dzieci ponizej 70%.
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H Choroba ta jest wielokrotnie bardziej

Powracajace ChorOby zakazna niz covid-19 (jej zakaz-
Chorobe wywotuje bakteria - maczugowiec btonicy nos¢ przekracza 95%!), a przy tym
(Corynebacterium diphtheriae). jej wirusy sa w stanie zresetowac

Objawia sie gorgczka, bélem gardia, obrzekiem tkanek szyi, uktad immunologiczny, pozbawia-
powiekszeniem weztéw chtonnych, btoniastym nalotem jac go odpornosci na duza czes¢
na gardle (btony rzekome). drobnoustrojow. Moze byc¢ tez zabdj-

czo grozna, bowiem jej rzadkim, ale
""’%,h\ tragicznym w skutkach powiktaniem
Wy (wystepujacym u 1-4/100 tys. zarazonych,
u a w grupie najmtodszych pojawia sie z czestotli-

woscig 1/600 przypadkdw) jest podostre stwardniajgce zapalenie
mazgu (SSPE). Rozwija sie ono powoli — w okresie od miesigca
do nawet 27 lat po infekcji — i nieuchronnie prowadzi do $mierci.
(DY nazywana tez chorobg Heinego-Medina - ostre na-
. gminne porazenie dzieciece wywotywane przez (Polio virus).
o Objawy to gorgczka, bdl gtowy, sztywnosc¢ kar-
ku, wymioty, bél koriczyn, porazenie migsni.

Powiktania: zaburzenia potykania, oddy-
chania, nieodwracalne porazenie ciata,
deformacje konczyn, Smierc¢ na skutek
porazenia mie$ni oddechowych.

Najbardziej znanym przypadkiem
tej choroby jest Paul Alexander,
ktdry miat zaledwie 6 lat, gdy
zarazit sie polio i zostat sparalizo-
wany od szyi w dét. Przez kolejne

70 lat zyt w tzw. Zzelaznym ptlucu,
urzadzeniu, ktére oddychato za niego.
W Polsce w latach 1950-1959 na
chorobe Heinego-Medina zapa-

Powiktania: niedroznos¢ drég oddechowych, dusznosci i $mier¢.

W 1921 r. w USA plaga btonicy dotkneta 206 oséb, a zabita
niemal 16 tys. Jedyng szansg na przezycie dla wielu oséb byto
wykonanie tracheotomii (otworu w tchawicy), dzieki ktéremu
mozna byto omingc¢ zablokowany przez pseudobtony odcinek
uktadu oddechowego. Teraz choroba staje sie grozna, poniewaz
maczugowiec nabywa opornosci na kolejne grupy antybiotykow.

Btonica gardta nazywana jest dyfterytem i jest najczesza
postacig choroby. Moze mu towarzyszy¢ znaczne zwieksze-
nie weztdéw chtonnych, ktére sprawia, Ze szyja niemal zle-

wa sie z twarza. Stan ten nazywany bywa szyjg Nerona. 5 dto ok. 25 tys. 0s6b, gtéwnie dzieci.
Btonica krtani to znany czytelnikom ,,Ani z Zielonego Wzgérza” krup. Smiertelnos¢ byta wysoka, bo brakowato Zelaznych ptuc.
W tej odmianie infekcji charakterystyczny jest szczekliwy kaszel i na- Swinka, czyli nagminne zapalenie przyusznic. Cho-
rastajaca chrypka zmieniajgca sie w bezgtos w koricowym stadium. robe wywotuje wirus (Mumps rubulavirus).
Btonica nosa to najlzejsza postac choroby. Towarzyszg jej niewiel- Objawia sie goraczka, obrzekiem slinianek przyusz-
kie zmiany btony $luzowej nosa (czesto jednostronne) oraz wycieki nych, bélami: ucha, gtowy oraz podczas zucia.
$luzowo-krwiste lub ropno-krwiste, nadzerki nozdrzy i wargi gérnej. Powiktania: gtuchota, zapalenie jader (moze powodowac

nieptodnosc), ataksja, zapalenie opon mézgowych.
bywa tez nazywana odra niemiecka.
Wywotuje jg zakazenie wirusem (Rubella virus).

Objawia sie plamisto-grudkowa wy-
sypka, goraczka, bélem gardta.

Powiktania: rézyczkowe zapale-
nie mézgu, zapalenie stawodw.

Jest szczegdlnie grozna dla ciezarnych, bo-
wiem u nienarodzonych dzieci moze powodowac
powazne wady rozwojowe — tzw. zesp6t Gregga.

LCE2Y: powoduja beztlenowe bakterie — laseczki
tezca (Clostridium tetani). To jedyna niezarazliwa
choroba z tu opisanych. Jej przyczyng sg egzotoksyny

« lub kolusz to ostra bakte-
ryjna choroba zakazna uktadu od-
dechowego wywotywana przez
Gram-ujemng pateczke krztu-
$ca (Bordetella pertussis).

Objawia sie niezytem drég
oddechowych, ostabieniem,
bdlem gardta, katarem, suchym
kaszlem, ktéry po uptywie
ok. 2 tygodni zmienia sie w kaszel
napadowy z bezdechami, charak-
terystycznym pianiem i wymiotami.
Powiktania: u dzieci to naj-

czesciej zapalenie ptuc, pogte- wytwarzane przez bakterie, gdy wniknie juz do organizmu. Bakteria
bienie bezdechu i silne odwodnienie, znajduje sie w ziemi. Do zakazenia najczesciej dochodzi, gdy ziemia
a nawet $mierc. U dorostych omdlenia, drgawki, encefalopa- zawierajaca bakterie zetnie sie z otwarta rana.

Objawia sie: bl gtowy, zte samopoczu-
cie, bezsennos$¢, wzmozona potliwos¢,
napiecie miesni oraz parestezje
lub bél w poblizu rany. Toksyna
wywotuje silne skurcze miesni,
prowadzace do szczekoscisku,
wyginania ciata w tuk, a niekiedy
takze ztaman kosci i kregow.
Powiktania: ztamania, nie-
petnosprawnos¢, Smierc.
Tezec zabija od 30-50% zakazonych,
} u ktdérych rozwinety sie objawy choroby.

tie, zaburzenia snu, rozedma ptuc, ztamania zeber, peknie-
cie tetniakow, wysitkowe nietrzymanie moczu.
Jako ze choroba trwa do 14 tygodni, czasem mowi
sie 0 100-dniowym kaszlu. W przypadku matych dzie-
Ci uznaje sie jq za stan zagrozenia zycia.
(I'TE jej przyczyna jest jednoniciowy wi-
rus RNA (Morbillivirus hominis).
Objawia sie charakterystyczng wysypka, wysokga goraczka
powyzej 39°C, zapaleniem spojéwek oraz Swiattowstretem.
Powiktania: zapalenie ptuc, miesnia sercowego, mézgu, podostre
stwardniajgce zapalenie mdzgu, zapalenie rogéwki i pozagatkowe
zapalenie nerwu wzrokowego, a w konsekwencji $lepota, Smierc.
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Kalendarz szczepien dzieci i mtodziezy na 2025 rok

SZCZEPIENIA Pije:{)v:fa 2. miesigc** 3. miesigc 4 miesiac 5. miesigc 6. miesiagc 7. miesigc n11|3e-s1|:c
Gruzlica BCG

WZW B HBV HBV HBV

Rotawirus RV

SO DPT DPT DPT

Poliomyelitis 1PV 1PV

Hib Hib Hib Hib

Pneumokoki PCV PCv PCV

Ospa wietrzna

Kleszczowe
zapalenie mézgu

PROFILAKTYKA | LECZENIE

Hib

16.-18. 6. rok 9. rok 14. rok 19. rok
miesigc zycia zycia zycia Zycia***
DPT DTaP Tdap Td
IPV IPV
MMR

LEGENDA: * Szczepienie powinno by¢ przeprowadzone przed wypisaniem dziecka z oddziaty noworodkowego, ** Szczepienie mozna rozpoczac po ukonczeniu przez dziecko 6 tygodni

***Td bezptatnie lub Tdap odptatnie

Juz w 2022 r. lekarze przewidywali,
ze moze to spowodowac, iz w ciggu
kilku miesiecy moze pojawi¢ sie zagro-
zenie wystapienia choréb zakaznych
takich jak odra, polio, krztusiec, czyli
tych, ktore sie najltatwiej przenosza.

Upowszechnienie zagranicznych
podrézy réwniez utatwito zarazkom
migracje. C6z z tego, Ze u nas nie ma po-
lio, skoro moze je przywiez¢, ktos,
kto byl na wyjezdzie w Pakistanie lub
Afganistanie, gdzie wirus ten wystepu-
je endemicznie. Jezeli spotka on nie-
zaszczepiong osobe, kopot gotowy.

Zanikajaca z czasem odpornos¢é
Wigkszosé¢ dorostych przechodzita

w dziecifistwie szczepienia przeciw
takim chorobom jak blonica, tezec

czy krztusiec. Jednak nabyta odpor-
no$¢ zmniejsza sie z uplywem czasu
od podania ostatniej dawki szczepion-
ki. Nasz uktad immunologiczny, jesli
nie zostanie ponownie wystawiony

na dziatanie patogenu albo szczepionki,
moze utraci¢ zdolnos¢ do wytwarzania
przeciwcial i tym samym nie zwalczy¢
infekcji. Dlatego wskazane sa dawki
przypominajace Wiele choréb wiru-
sowych wieku dzieciecego (np. ospa
wietrzna, odra czy rézyczka) u doro-
slych ma znacznie cigzszy przebieg niz
u dzieci. W przypadku innych choréb
(np. krztusca) dorosli moga tagodnie
chorowacé lub jako bezobjawowi no-
siciele naraza¢ swoje dzieci i wnuki,
ktore jeszcze nie wyksztalcity odpo-
wiednich mechanizméw obronnych.

66 Tezec zabija od 30-50% zakazonych,
u ktorych rozwinety sie objawy choroby 99

Uchylanie sie od szczepien
Wiegkszosé¢ rodzicéw decyduje sie szcze-
pi¢ dzieci, jednak roénie tez liczba tych,
ktérzy opézniaja szczepienia lub catko-
wicie z nich rezygnuja. W 2023 r. licz-
ba odmoéw szczepien dzieci siggneta

w Polsce 90 tys. Tymczasem wysoki
odsetek 0s6b niezaszczepionych w danej
spotecznosci zwieksza ryzyko infekcji.
Dzieki odpornosci populacyjnej szcze-
pienie chroni nie tylko osobe zaszcze-
piona, ale dodatkowo réwniez najstab-
szych, ktérzy nie moga by¢ zaszczepieni
ze wzgledu na przeciwwskazania.

Teoria falowa
Jej zwolennicy sa zdania, ze gdyby$my
chcieli opisa¢ zakazenia na linii czasu,
wykres przypominalby sinusoide, gdyz
epidemie pojawiajg sie, znikajg i znéw
powracaja, bez wzgledu na to, co robi-
my. Wskazujg przy tym na 2 kwestie:
1. Pierwsza najwieksza od lat epi-
demia odry w USA miala miejsce
w 2019 r., kiedy wskaznik wyszcze-
pienia na te chorobe siegat niemal
95%, a wiec tej granicy, ktéra ma po-
pulacji gwarantowaé bezpieczenistwo.
2. W 1984 r. w Polsce zdiagnozo-
wano polio wywolane przez dziki typ
wirusa. W tej chwili obserwuje sig
tez, ze maczugowiec blonicy (wywo-
tujacy btonice nazywang tez dyfte-
rytem) nabywa opornosci na leki.

Zatem — jak pokazuje przyktad
USA - wszczepienie nie daje gwaran-
cji sukcesu, a dodatkowo nalezy wziaé
pod uwagg fakt, ze wirusy mutuja,

a bakterie uodparniaja sie na dziala-

nie antybiotykéw. Wskazuje to raczej

na teorie falowa: cokolwiek robimy, epi-
demie mogg sie powtarzaé, a uwazane
za wyeliminowane wirusy ponownie
zaczynajg nam zagrazacC. Z pewnoscig
ich wirulencje mozna ograniczy¢ dzieki
odpowiednim warunkom sanitarnym

i higienie oraz zdrowej diecie i witami-
nom (odra to w gruncie rzeczy choroba
wynikajgca z niedoboru witaminy A),
ktére wspieraja silng odpowiedz immu-
nologiczna, ale przyplywy i odpltywy

z pewnosciag beda mialy miejsce.

Cho¢ na tamach naszego miesigcz-
nika wielokrotnie ostrzegaliSmy przed
przyjmowaniem szczepien przeciw
covid-19 czy HPV, pokazujac, jak powaz-
ne mogg nie$¢ konsekwencje, to jednak
stojg na stanowisku, ze w przypadku
,starych”, sprawdzonych, bo uzywa-
nych od lat wakcyn, takich jak te prze-
ciw gruzlicy, btonicy, krztuscowi,

Hib i polio, warto i nalezy szczepié¢
najmltodszych. Nie ma bowiem nic
gorszego niz obserwowanie cierpienia
wlasnego dziecka lub §wiadomos¢,
ze wskutek naszych zaniedban stato
sie niepelnosprawne lub umarto.

Marta Borek-Biatecka
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Swietuj uwaznie
Leigh Erin Connealy i dietetyczka Liliana Partida
dzielg sie z nami poradami, jak je$¢ uwaznie

w okresie Swigtecznym, oraz kilkoma pysznymi
i zdrowymi przepisami kulinarnymi

/
wiateczne spotkania z rodzina,
przyjaciolmi i kolegami z pracy,
ktére wypelniajg kalendarz
przez wieksza czes¢ kwiet-
nia — zdajg sie zachecac nas, aby$my
sobie pofolgowali. Pokusy czyhaja
za kazdym rogiem i nagle okazuje
sig, ze trzeba poluzowaé pasek lub
wyjaé z szafy rozciagliwe spodnie.
Chcac podkresdli¢ potrzebe rozwa-
gi w podejsciu do jedzenia w okresie
Swiatecznym, zwrécitam sie do Li-
liany Partidy, naszej certyfikowanej
dietetyczki z Center for New Medicine
i Cancer Center for Healing. Wsp6l-
nie opracowaly$my kilka wskazéwek
i porad, by poméc Wam pomyslnie
przejsS¢ przez $wiateczny sezon.

Imprezowe
wskazowki i porady

Wszelkie dodatkowe okazje do swieto-
wania mogg nam dotozy¢ kilogramow,

o ile nie zachowamy ostroznosci. Aby
ustrzec sie przed $wigtecznym wzro-
stem wagi, skorzystaj z naszych sugestii.

Nigdy nie idz gtodna

Przed wyj$ciem na przyjecie zawsze
zjedz malg, zdrowa przekaske. Prawie
niemozliwe jest zachowanie racjonal-
nego myslenia, gdy umiera sig z gtodu.
Mata gars¢ surowych orzechéw, jajko
na twardo, kawatek zéttego sera lub
maly koktajl proteinowy spozyty za-
weczasu moze pomoc Ci zapanowacé
nad sobg w konfrontacji z kuszacymi
smakotykami i daniami pelnymi kalorii.

Przynies wiasne danie

Jezeli wezmiesz na przyjecie wlasna,
zdrowgq potrawe, zapewnisz sobie moz-
liwos¢ zjedzenia czego$ bez poczucia
winy. Doskonatg opcjg bedg pieczone
poledwiczki z kurczaka, salatka Cezar

98 0CZYMLEKARZE... | KWIECIEN 2025

z sercem palmy lub tecza kolorowych,
chrupigcych warzyw z hummusem.
Mozesz tez wyprébowaé przepisy,
ktére dotaczylysmy do tego artykutu.

Skoncentruj sie na aspekcie
towarzyskim...

Skup sig na ludziach obecnych na spo-
tkaniu, a nie na jedzeniu. Rozmawiaj

z nimi, chodz po sali i przedstawiaj

sie tym, ktérych nie znasz. Zajecie

sie innymi pomoze Ci réwniez unik-
na¢ spozycia nadmiaru alkoholu.

...i odejdz od jedzenia

Na spotkaniach towarzyskich goscie
czesto zbierajg sie w kuchni lub tam,
gdzie wystawione jest jedzenie. A je-

§li znajdzie sie ono tuz przed Toba,
wigksze jest ryzyko, ze bedziesz po nie
siega¢. Odejdz od stotu i znajdZ miejsce,
gdzie mozesz usig$¢ i porozmawiac

bez ciaggtych pokus w zasiegu reki.

Pozwalaj sobie na wiecej

tylko w okreslone dni

Popatrz na swdj kalendarz towa-
rzyski w najblizszych miesigcach

i wybierz gars§¢ okazji, przy ktérych
pozwolisz sobie na nieco wiecej niz
zwykle. Nie oznacza to jedzenia i pi-
cia w gorgczkowym zapamietaniu,
ale kilka dni jedzenia poza planem
nie sprowadzi Cie na manowce.

Modnie sie spozniaj

Przybycie na przyjecie jako pierwszy
gos$¢ prawie zawsze oznacza, ze be-
dziesz odczuwac potrzebe napelnia-
nia filizanki czy talerza, by unikna¢
skrepowania czy przerw w konwersa-
cji. O ile nie jest to obiad podawany
do stotu, przybycie 10-15 min po roz-
poczeciu spotkania zapewni Ci obec-
no$¢ innych gosci do rozmowy i inne
zajecia poza piciem i jedzeniem.

Wybierz babelki

Gdy tylko przybedziesz na przyjecie,
siegnij po wode gazowang lub selcerska,
ktéra wyglada jak napéj alkoholowy. Przy-
0zdéb jg limonka lub cytryna, by uzyskaé
odswiezajacy (i bezkaloryczny) rodzaj
drinka. Jezeli gospodarz lub inni goscie
zobaczg Cie, jak stoisz z pustymi rekami,
bardziej prawdopodobne bedzie, ze za-
oferuja Ci co$ do jedzenia lub picia.

Nie pij kalorii

Niemal wszystkie napoje alkoholowe

sg bombami kalorycznymi. Kieliszek wina

o pojemnoéci 120 ml zawiera ok. 100 kcal,

a typowe piwo o objetosci 350 ml zawie-

ra ok. 150 kcal. Dodaj ich jeszcze wigcej

dla obficie nalewanych porcji lub dla

ciezszych, ciemniejszych piw. Niektdre

piwa IPA zawierajg ponad 300 kcal.
Ogranicz sie do jednej porcji napoju alko-

holowego (najzdrowsza opcjg bedzie czer-

wone wino) i zjedz co$, zanim go spozyjesz.

Przez reszte przyjecia pozostan przy wodzie

gazowanej z cytrusowym przybraniem

— ma towarzyski wyglad i zapewni Ci na-

wodnienie oraz zmniejszy uczucie glodu.

Wybieraj madrze

Oprzyj sie pokusie objadania sie stody-
czami i smazonymi potrawami. W zamian
napelnij talerz solidng porcjg zdrowego
biatka, zielonych warzyw lisciastych

i innych nieskrobiowych weglowoda-
néw, a takze odrobing zdrowego tluszczu
(mam na my$§li awokado, oliwe z oliwek
lub surowe orzechy czy nasiona).

Taki wybér bardzo skutecznie po-
moze Ci poczué sytosé, a jednoczes$nie
dostarczy¢ organizmowi sktadnikéw
odzywczych. Oczywiscie, wez kes czy
dwa pysznego deseru, ale niech nie be-
dzie on gwiazdg na Twym talerzu.

Pozegnaj sie z resztkami

Jezeli to Ty wydajesz przyjecie, zapakuj
wszystkie kuszace resztki potraw i wyslij
je razem z go$émi do ich doméw. Pozbycie
sie §wigtecznych przysmakow i wyszu-
kanych dan usunie pokusy, a w dtuzszej
perspektywie moze ocali¢ Twa linie talii.

Zachowaj aktywnosé fizyczng

Okres $§wiateczny to absolutnie najgorszy
czas na opuszczanie ¢wiczen na sitowni
lub zaniechanie regularnej aktywnosci
fizycznej. Owszem, jest to czas peten za-
je¢, nierzadko nawet do$¢ nerwowy, ale
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Kury kornwalijskie w imbirowej polewie

SKLADNIKI

Na polewe:

1/ filizanki $wiezego soku z organicznych
pomaranczy (ok. 2 pomararnczy)
11yzka stotowa skorki poma-
ranczowej (z 1 pomaranczy)

2 tyzki stotowe zmiazdzo-

nego $wiezego imbiru
1tyzeczka soli himalajskiej

2 tyzki stotowe syropu o sma-
ku klonowym, bez dodatku cu-
kru (najlepiej Lakanto)

3 tyzki stotowe masta od krow
zywionych trawg

Do przyrzadzenia kur:

2-3 kury kornwalijskie (bojowiec indyjski)
lub podobne niewielkie, mtode kurczaki
1/ filizanki biatego wina

1 pomarancza

2 cytryny

9 gatazek Swiezego rozmarynu

1duzy peczek $wiezej pietruszki
Swiezy tymianek

1-2 tyzeczki soli

Pieprz, do smaku

Papryka, do smaku

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej wstepnie piekar-
nik do temp. 230°C.

2. W matym rondelku wymieszaj
wszystkie sktadniki polewy. Doprowadz
do wrzenia i gotujac na matym ogniu,
zredukuj objeto$¢ do potowy, az polewa
nabierze konsystencji syropu. Odstaw.

3. Utéz kury, wewnetrzng strong ku gérze,
na wytozonej pergaminem tacy do pie-
czenia. Do wnetrza wsyp sdl i pieprz oraz
wycisnij troche soku z cytryny i poma-
ranczy. Do wnetrza kazdej kury dodaj
obficie rozmarynu, tymianku i pietruszki.
4. Zewnetrzng strone kur po-

syp solg, pieprzem i papryka.

5. W16z kury do piekarnika na $rod-

kowa potke i piecz przez 30 min.

6. Zmniejsz temperature pieczenia

do 190°C. Wyjmij kury, polej biatym wi-
nem i sosem z patelni, po czym ponownie
wtdz do piekarnika na kolejne 20 min.

7. Po tym czasie wyjmij kury z pie-
karnika, nat6z pedzelkiem imbiro-

wa polewe i piecz dalej, az stang sie
zlocistobrazowe, a ich wewnetrzna
temperatura osiagnie 74-77°C.

8. Wyjmij z piekarnika, natéz pe-
dzelkiem reszte polewy i odstaw

na 10 min przed podaniem.

9. Przed podaniem wyjmij szczypcami zio-
ta z wnetrza kur, a potem przetnij kazdego
ptaka posrodku na pét, usuwajac krego-
stup ostrym nozem. U6z potédwki na pot-
misku i udekoruj czastkami pomaranczy.
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Delikatne przypomnienie

Chociaz wiele oséb oczekuje $wigt
z ekscytacja i poczuciem szczescia,
to jednak dla innych ten czas jest
trudny, stresujacy, przyttaczajacy,
a moze nawet przygnebiajacy.
By¢ moze odeszta bliska Ci osoba
i po raz pierwszy czekajg Cie $wieta
bez niej. A moze brakuje Ci pieniedzy
i finansowy stres zwigzany ze Swietami
niweczy cala rados¢ z tego skadinad
wyjatkowego czasu. Wiele os6b od-
czuwa tez samotnos¢ i alienacje, od-
noszac wrazenie, Ze inni nieustannie
Swietujg w gronie rodziny i przyjaciot.
Jezeli doswiadczasz takich uczu,
to po pierwsze uswiadom sobie,
Ze nie jeste$ w tym osamotniony
oraz ze jest to catkowicie normalne
i w porzadku, ze od czasu do czasu
znajdujesz sie w psychicznym dot-
ku. Jednak dotéz wszelkich staran,
by nie pograzac sie w smutku i nega-
tywnych odczuciach. Znajdz zajecia
i osoby, ktdre przyniosa Ci rados¢
i poprawig nastrdj, co ma kluczowe
znaczenie dla zachowania zdrowia.
Jezeli fizycznie jestes daleko od przy-
jaciét lub rodziny, siegnij po telefon
lub zaplanuj rozmowe wideo. Razem
z kolegami z pracy uméwcie sie na zro-
bienie czegos przyjemnego w wolnym
czasie. Znajdz partnera do ¢wiczen,
ktéry pomoze Ci przestrzegac har-
monogramu zajec i zadeklaruj kilka
spotkan tygodniowo. Albo wyprdbuj
nowe hobby, wstap do klubu lub zapisz
sie na zajecia, ktdre Cie interesuja.
| wreszcie - zréb sobie odpoczynek
od wiadomosci i mediéw spotecz-
nosciowych. Serwisy informacyjne
Zeruja na negatywnych emaocjach,
malujac Swiat w najczarniejszych
barwach. A obserwowanie w mediach
spotecznosciowych postéw znajo-
mych, ktérzy pokazuja ,najpiekniejsze
chwile” moze wywota¢ w Tobie po-
czucie odrzucenia i osamotnienia.
Zamiast tego poswiec czas i ener-
gie na zadbanie o siebie, np. poczy-
tanie dobrej ksigzki, zapisanie mysli
w dzienniku na koniec dnia, wziecie
relaksujacej kapieli lub wyjscie na spa-
cer, by otoczyc sie przyroda. Twéj
umyst - i ciato — podziekuja Ci za to.
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¢wiczenia doskonale zwalczaja

stres, a o tej porze roku mozesz

znalez¢ przyjemne i kreatyw-

ne sposoby spalania kalorii.
Sprébuj spaceréw z kolegami

z pracy albo przyjaciélmi w porze

lunchu lub po duzych positkach,

poszukaj partnera na zajecia no-

wej grupy ¢wiczen fizycznych

albo tanicz do upadtego.

Zacznij prowadzi¢

dziennik jedzenia

Badania pokazuja, Ze osoby,
ktére zapisuja, co zjadly pod-
czas $wiat, trzymaja sie swego
programu zywieniowego i ta-
twiej jest im unikna¢ §wiatecz-
nego przybierania na wadze.

Jedz uwaznie
przez caty rok

Zalecenie uwaznego jedzenia

nie dotyczy tylko §wiat. Zawsze
zdarzajq sie positki poza domem
i inne okazje, grozace zaprze-
paszczeniem naszych wysitkéw
w zakresie zdrowego odzywiania.
Ponizej proponujemy jeszcze
kilka innych sposobéw wytrwa-
nia przy odzywczej diecie.

W restauracji jedz z umiarem
Pomin koszyk z pieczywem,
a skrobiowe weglowodany zastap
warzywami gotowanymi na parze.
Chcac mie¢ kontrole nad wielko-
§cig porcji, przy zamawianiu po-
traw popro$ o pudetko na wynos,
by méc podzieli¢ positek na 2 cze-
$ci, albo podziel sie daniem
gtéwnym z osobg towarzyszaca.
Zawsze pros, by sos do salatki
podawano osobno, i wybieraj taki,
ktory przyrzadzono na bazie oliwy
z oliwek i octu. Doskonatym wybo-
rem sg satatki z dodatkowsq porcjg
biatka jako danie gtéwne. Zapytaj
o opcje bezglutenowe, by unikngé
nadmiaru maki uzywanej do panie-
rowania lub zageszczania soséw.

Dbaj o nawodnienie

Aby odpowiednio si¢ nawad-
nia¢, musisz wypijaé codziennie
co najmniej 15 ml dozwolonych
plynéw na kazdy kilogram wagi
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Sos klonowo-zurawinowy

SKLADNIKI

340 g Swiezych zurawin

Syrop o smaku klonowym, bez dodatku cukru,
do smaku (najlepiej Lakanto)

Zmiazdzony $wiezy imbir, do smaku

12 tyzeczki mielonego cynamonu

lub 1 laska cynamonu

Sok i skorka z 1 $wiezej cytryny

Szczypta soli

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj wszystkie

sktadniki w rondlu.

2. Gotuj na matym ogniu, az Zurawina
popeka i sos sie zagesci.

3. Podawaj na ciepto lub

w temperaturze pokojowej.

Pieczona dynia pizmowa

ciata. Wypijanie duzych ilosci pty-
néw pomiedzy positkami utatwia
zachowanie poczucia sytosci, a takze
wspomaga krazenie i detoksykacje.
Idealna jest zwykla, filtrowana
woda, ale inne niskokaloryczne
napoje réwniez zaliczaja sie do og6l-
nego spozycia plynéw. Swietnym
wyborem jest zielona herbata

SKLADNIKI

1 $redniej wielko-

$ci dynia pizmowa,
pozbawiona nasion

i pokrojona w kostke
Y4 - Y5 filizanki
oliwy z oliwek

1-1Y2 tyzeczki gatki

PRZYGOTOWANIE

1. Nagrzej wstepnie
piekarnik do 230°C.

2. Rozt6z dynie na tacy
do pieczenia. Skrop
oliwg z oliwek, potem
posyp gatka muszkato-
towa, przyprawa 5 sma-

z kofeina, gdyz moze dostarczy¢ muszkatotowej kéw, sola i polej miodem.
C e o . . 1-1Y2 tyzeczki chinskiej 3. Piecz przez 20-
duzej ilosci przeciwutleniaczy, . N
przyprawy 5 smakow 25 min, az dynia

pomoc zapanowaé nad apetytem
i doda¢ energii. By przynosita
wiekszg satysfakcje, dodaj do niej
stewig lub mleko migdalowe.

1iyzeczka soli
1tyzeczka miodu
wegarnskiego keto
(opcjonalnie)

stanie sie migkka,

ale nie papkowata.

4. Wyjmij z piekarnika
i podawaj na goraco.

© 00000000000000000000000000000000000000000



Dyniowy
sernik keto

SKLADNIKI

Na ciasto:

2 tyzki stotowe stodzi-

ka z owocédw mnicha,
najlepiej Lakanto

3 tyzki stotowe masta od kréw
zywionych trawg lub we-
ganskiego, roztopionego

1 filizanki niestodzonych
ptatkéw kokosowych

1 filizanka maki migda-

towej lub mielonych
orzechéw wtoskich

1 tyzeczki przyprawy do dyni

Na nadzienie:

2 filizanki migdatowe-

go substytutu twarozku
$mietankowego o tem-
peraturze pokojowe;j

1 filizanka sproszkowanego
stodzika z owocéw mnicha
1 filizanka puree dy-
niowego z puszki

2 duze jaja o tempe-
raturze pokojowej
1tyzeczka ekstraktu z wanilii
11yzeczka mieszan-

ki przypraw do dyni

Na bita $mietane:

400 ml organicznej $mietan-
ki kokosowej do ubijania
11yzka stotowa spro-
szkowanego stodzika

z owoc6w mnicha

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

PRZYGOTOWANIE

Ciasto:

1. Nagrzej wstepnie piekarnik do 160°C. Wyt6z okragla
forme pergaminem lub posmaruj mastem. Odstaw.
2. W sredniej wielkosci misce doktadnie wymie-
szaj stodzik z owocéw mnicha z roztopionym
mastem. Dodaj niestodzone ptatki kokosowe,
make migdatowa i przyprawe do dyni; wy-
mieszaj, az wszystko dobrze sie potaczy.

3. Wci$nij mase réwnomiernie na dno przygo-
towanej formy, by utworzy¢ spéd sernika. Piecz
przez 10 min, po czym odstaw do ostygniecia.

Nadzienie:

1. W duzej misce ubij twarozek $mietankowy

ze stodzikiem z owocéw mnicha az do uzyska-

nia gladkiej konsystencji. Dodaj puree z dyni,

jaja, wanilie i mieszanke przypraw do dyni, ubi-
jajac, az sktadniki catkowicie sie potacza.

2. Wylej nadzienie na przestudzony spdd,
réwnomiernie je rozprowadzajac.

3. Piecz przez 40-55 min, az krawedzie beda twar-
de, ale $rodek nadal bedzie lekko sie trzast.

4. Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia
na 10-15 min, po czym przykryj i schtadzaj w lodéwce
przez co najmniej 4-6 godz. przed pokrojeniem.

Bita $mietana:

1. Wstaw $mietanke kokosowg do lodéw-

ki na 1-2 godz. lub pozostaw na noc. Mi-

ske do mieszania i topatki miksera wiéz

do zamrazalnika, by je schtodzic.

2. Ubijaj $mietanke kokosowa na wysokich ob-
rotach przez 8-10 min. Dodaj stodzik z owo-
céw mnicha i wanilig, po czym ubijaj dalej,

az bedq powstawac sztywne szczyty.

3. Rozprowadz ubitg Smietanke po powierzchni
schtodzonego sernika tuz przed podaniem.

Jesli chcesz poznac wiecej przepiséw przy-
jaznych dla diety keto, zaméw ksiagzke Li-
liany Partidy pt. ,Liliana’s Keto Cookbook”
(2020). Jest dostepna w serwisie Amazon.
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Unikaj elastycznych gumek w pasie

O ile nie wybierasz sie akurat na sitow-
nie, zapomnij o chodzeniu w dresach

i spodniach z guma w talii. Dzin-

sy lub spodnie zapinane na suwak
albo dopasowane topy czy sukienki
moga pomdc Ci zachowaé uczciwosé

i dadzg Ci zna¢, gdy bedziesz musia-
fa skupi¢ sie na zdrowszym planie
odzywiania lub wigcej ¢wiczy¢.

Wysypiaj sie
Dobry sen ma decydujace znaczenie
dla zdrowia przez calty rok. Gdy $pi-
my, nasze organizmy regenerujg sie,
naprawiaja i zdrowieja. A oprécz tego,
chodzenie do t6zka o rozsadnej porze
pomaga unikna¢ nocnego podjadania.
Na przeciwlegltym koncu spektrum
lezy brak snu, ktéry powoduje gwaltow-
ne skoki poziomu kortyzolu, mogace
prowadzi¢ do nieposkromionej checi
spozywania weglowodanéw i w rezul-
tacie — do przyrostu wagi. Staraj sie
zapewni¢ sobie 7 lub 8 godzin regene-
rujacego snu kazdej nocy, a jesli masz
problemy z zasypianiem lub z ciggto-
$cia snu, sprobuj skorzysta¢ z natu-
ralnych sposobéw jego wspomagania,
takich jak melatonina lub 5-HTP.

Wyprébuj nowe zdrowe przepisy

Pyszne, przyjazne dla diety keto przepisy,
przygotowane do naszego artykutu przez
Liliane Partide, bedg doskonatym pierw-
szym krokiem w kierunku dobrego zdro-
wia w sezonie §wigtecznym i péznie;j.

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierowni-
kiem medycznym amerykanskich osrodkéw

- Cancer Center for Healing (Centrum Leczenia
Raka) i Center for New Medicine (Centrum Nowej
Medycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki jej mul-
tidyscyplinarnym protokotom leczenia, zespo-
towi specjalistéw oraz holistycznemu podejsciu
do zdrowia i terapii staty sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentéw z catego $wiata.
Dr Connealy jest autorka ksigzek pt.
,The Cancer Revolution” (,Nowo-

. tworowa rewolucja”) oraz ,Be
Perfectly Healthy” (,Badz dosko-
nale zdrowy”), a takze wzieta

_ prelegentka, ktéra wystepu-
q‘* je w licznych programach

“' telewizyjnych i radiowych,

* seminariach internetowych
oraz podcastach. Uznaje sie

. ja za jedna z najlepszych spe-
- cjalistow w dziedzinie medy-
' cyny funkcjonalnej i integra-
. cyjnej w USA.
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Dolegliwos¢ ta jest réwnie ucigzliwa,
co wstydliwa. Czesto bywa znacznie
wiekszym problemem psychicznym
niz medycznym, gdyz moze rodzi¢ lek
przed wychodzeniem z domu i kon-
taktami towarzyskimi, sktania¢ do wy-
cofywania sig z aktywnego zycia, by¢
przyczyna niskiej samooceny, ciagtego
napigcia, nerwowosci, a nawet depresji.
W zalezno$ci od tego, jakie sytuacje
prowokujg wyciek moczu, méwimy
o nietrzymaniu wysitkowym, gdy wyciek
spowodowany jest wysitkiem fizycz-
nym, takim jak dzwigniecie cigzaru,
kichanie, kaszel, a nawet wstawanie
z krzesla, oraz o nietrzymaniu nagla-
cym, w ktérym wyciek poprzedzony
jest gwaltownym i naglym uczuciem
parcia na pecherz. Czesto obydwa
te rodzaje wystepuja jednoczesnie.
Nietrzymanie moczu (NTM) wyste-
puje 2-krotnie czesciej u kobiet niz
u mezczyzn. Jego czestosS¢ rosnie tez
z wiekiem. Czynnikami sprzyjajacymi
wystepowaniu tego problemu sg m.

echerzu moczowym, jak i w mleénlach Kegla

3 odgrywac istotng role w zapewnieniu odeW|edn|eJ kontroli

mlesnlowej oraz w usprawnieniu pracy miesnia wypierajacego
mocz z pecherza. Suplementacja 5000 j.m. witaminy D przez

11 SPOSOBOW NA
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OCZUu
in. cigze i porody (zwlaszcza powiklane,
wymagajace uzycia kleszczy lub préznio-
ciagu), a u mezczyzn — problemy z pro-
statg i wykonywane w zwigzku z nimi
zabiegi chirurgiczne. Sprzyja mu tez
nadwaga i otylos¢, ostabienie miesni
dna miednicy, infekcje i choroby drég
moczowych, schorzenia neurologiczne,
cukrzyca oraz stres. NTM moze by¢ wy-
wolywane lub nasilane przez stosowanie
niektérych lekéw, zaréwno oddziatuja-
cych na autonomiczny uktad nerwowy,
jak tez zwiekszajacych produkcje moczu.
Do lekéw takich naleza alfa-blokery, leki
przeciwpsychotyczne, przeciwdepresyj-
ne, diuretyki (leki moczopedne), blokery
kanalu wapniowego, leki uspokajajace,
estrogeny, leki przeciwcholinergiczne,
przeciwskurczowe, inhibitory choli-
nesterazy, opioidy i benzodiazepiny.
Gléwng przyczyna nietrzymania
moczu i naglacych paré na mocz jest
nadreaktywno$¢ pecherza moczowego,
czyli jego sktonno$é do mimowolnych

skurczéw nawet wtedy, gdy zebrana

8-12 tygodni przyniosta znaczne zmniejszenie ilosci epizodéw B / —,

nietrzymania moczu u kobiet przed menopauza®. [ 1=
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w nim ilo§¢ moczu jest jeszcze nie-
wielka. Mechanizm powstawania tej
dolegliwosci nie zostat do konica wy-
jasniony, ale naukowcy podejrzewaja,
ze w gre moga wchodzi¢ rézne czynniki,
takie jak zmiany wlasciwosci miocytéw
(komoérek mig§niowych) migsniowki
pecherza moczowego i uszkodzenia
znajdujacych sie w niej neuronéw,
wiegksza ich podatnoé¢ na stymulacje
neuroprzekaznikiem acetylocholina,
zaburzenia o§rodkowych $ciezek ha-
mujacych odruchy w mézgu i rdzeniu
kregowym, a takze zmiany funkcjono-
wania nablonka drég moczowych.
Poniewaz w NTM istotna role odgrywa
komponent psychiczny, przeciwdzia-
lanie mu réwniez w znacznym stopniu
moze opieraé sig na oddzialtywaniu
na psychike i ¢éwiczeniu okreslonych
zachowan. Ponizej przedstawiamy
kilka naturalnych sposobéw, poma-
gajacych trwale upora¢ sig z tym
schorzeniem bez stosowania farmako-
terapii i zabiegéw chirurgicznych.
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UJ PECHERZ MOCZOWY

pecherz wysyla sygnaty o naglacej potrzebie oddania moczu
rze sie w nim niewielka ilos¢ moczu. Uleganie tym sygnatom,
ie toalety ,,na zapas”, moze nasila¢ nadreaktywnosc pecherza,
odzwyczajajac go od magazynowania wiekszej objetosci moczu. Trening pecherza
moczowego polega na oprdznianiu go wedtug ustalonego planu. Zacznij od oddawania
moczu co 60 minut, niezaleznie od tego, czy czujesz takg potrzebe, czy tez nie. Jezeli
poczujesz nagte parcie na mocz przed uptywem wyznaczonego czasu, postaraj
sie je zwalczy¢, np. siadajac na twardym krzesle, krzyzujac nogi, pochylajac sie
w przdd, napinajac miesnie dna miednicy i odwracajgc uwage od mysli o toalecie.
Wydtuzaj czas pomiedzy kolejnymi wizytami w toalecie o 15-30 min co tydzien,
az do czasu, gdy bedziesz w stanie wytrzymac 3-4 godz. bez oprdzniania pecherza.
Taki trening wymaga wytrwatosci i konsekwencji, ale przynosi dobre rezultaty,
a badania dowodzg, Zze w potaczeniu z ¢wiczeniami miesni dna miednicy moze
tagodzi¢ nadreaktywnos¢ pecherza moczowego skuteczniej niz farmakoterapia“.

KEGLA

¢wiczenia mies$ni dna miednicy
sg skutecznym sposobem zapobiegania
NTM, co potwierdzajg badania. Najlepsze efekty
uzyskiwano, stosujac program treningowy trwajacy
6-12 tygodni i obejmujacy wigcej niz 3 sesje cwiczen
tygodniowo, trwajace do 45 min'. Cwiczenia takie
mozna wykonywac w pozycji siedzacej, lezacej
lub stojacej, a polegajg one na naprezaniu miesni
dna miednicy przez kilka sekund, a nastepnie ich
rozluznianiu. Najtatwiej robic¢ to, wyobrazajac sobie,
Ze staramy sie ze wszystkich sit zatrzymac wyciek ;
moczu — miesnie, ktére wtedy napniemy, bedg i
wiasnie miesniami Kegla. Nalezy przy tym zwracac
uwage, by nie napinac innych pobliskich partii miesni, L|. S u P LE M E NTL” MAG N EZ
jak np. miesni brzucha, pos$ladkéw czy ud. Wazne

jest tez catkowite rozluznianie miesni po kazdym

Pierwiastek ten odpowiada m.in. za prawidtowe rozluZnianie

skurczu. Napinanie mieéni dna miednicy powinno by¢ migsni, dlatego jego suplementacja moze poméc w ztagodzeniu
zupetnie niezauwazalne z zewnatrz i nie powodowac skurczéw p‘echerza Moczowego I W Jego petniejszym oprdznianiu. IU?
widocznego ruchu ciata. Serie diuzszego napinania po 4 tygodniach suplementacji notowano rzadszg potrzebe oddawania

mie$ni, trwajacego 3-10 s, nalezy wykonywac
naprzemiennie z seriami szybkiego ich napinania
i rozluZniania bez przedtuzania napiecia. Do ¢wiczen
mozna tez wykorzystywac przyrzady takie jak
stozki dopochwowe, urzadzenia do biofeedbacku =
oraz elektrostymulatory (takze dla mezczyzn). . ___.4% ¥

moczu w dzien i w nocy, a takze mniejszg liczbe przypadkéw NTM®,

KWIECIEN 2025 | OCZYMLEKARZE... 103
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ROBU|
UNKTURE

utecznie zmniejszac czestotliwos$¢
i nagtos¢ oddawania moczu, a takze ilos¢ epizodéw
jego nietrzymania. W badaniu obejmujacym 85 kobiet
zastosowano 4 cotygodniowe sesje akupunktury.

W jednej grupie umieszczano iglty w punktach zwigzanych
z przeciwdziataniem nadreaktywnosci pecherza
(obustronnie w punktach SP6, BL39, BL28 oraz w punkcie
CV4), podczas gdy w grupie placebo wykorzystywano
punkty majace wywotac ogdlne rozluznienie. W grupie
poddanej leczeniu znacznie spadta czesto$¢ oddawania
moczu i zmniejszylo sie uczucie nagtosci, w obu grupach
zmniejszyta sie tez ilo$¢ epizoddw nietrzymania moczu
(0 59% w grupie leczonej i 0 40% w grupie placebo)®.

|] PO OLE]
ESTEK DYNI

ie tylko w zaburzeniach oddawania moczu
godnym przerostem prostaty, ale takze
w przypadku nietrzymania moczu na skutek nadreaktywnosci
pecherza moczowego. Podawanie doustne 10 g oleju dziennie
przez 12 tygodni przyniosto poprawe w wielu aspektach
oddawania moczu: zmniejszyto czestotliwo$c¢ jego oddawania
w dzien i w nocy, ztagodzito uczucie nagtosci oraz ilos¢
przypadkéw nietrzymania moczu®. Doktadny mechanizm
dziatania oleju nie zostat jeszcze wyjasniony, ale zdaniem
badaczy jest on zastugg zawartych w pestkach dyni sitosteroli
o szerokim oddziatywaniu na uktad moczowy. Olej z pestek
dyni stymuluje tez produkcje tlenku azotu, podczas gdy
obnizony poziom tego zwigzku jest jednym z czynnikéw
sprzyjajacych nadreaktywnosci pecherza moczowego.

L -

AWIA| PILATES

toére nie tylko aktywizujg i wzmacniajg glebokie
ale ucza tez Swiadomosci wiasnego ciata i jego
ing taki, jak dowodza badania, moze by¢ réwnie,
ziej skuteczny niz typowe ¢wiczenia miesni dna
miednicy’. Pomaga on prawidtowo angazowac wszystkie miesnie
rdzenia w stabilizowanie okolic ledzwiowo-miednicznych oraz
wytworzy¢ wsparcie strukturalne dla cewki moczowej i pecherza.

DNI]

adwaga i otytosc¢ sg niezaleznymi

NTM u kobiet®. Nadmiar tkanki

je wieksze obcigzenie pecherza

ch go miesni, co prowadzi do ich

. Brzuszna tkanka ttuszczowa zwieksza ucisk

na narzady wewnetrzne i nieustannie obcigza struktury

wspierajgce cewke moczowa, Otylos¢ wywotuje tez stres
oksydacyjny i insulinoopornos¢, prowadzac do uszkodzen
naczyn dna miednicy i nieprawidtowosci funkcjonowania

mies$ni zwierajgcych i wypychajacych w pecherzu moczowym.

e




9. WYKORZYSTA]
MEDYCYNE WSCHODU

Tradycyjne chinskie receptury ziotowe, bedace owocem
tysiecy lat praktyki medycznej, mogg skutecznie tagodzic
objawy nadreaktywnosci pecherza moczowego. W sktad
tych mieszanek wchodza najczesciej takie sktadniki jak owoc
derenia japorniskiego (Cornus officinalis), ktgcze pochrzynu

chinskiego (Dioscoreae rhizomay), ktgcze zabierica babki
wodnej (Alismatis rhizoma), grzyb pornatka kokosowa
(Porica cocos), kora piwonii drzewiastej (Moutan radicis
cortex), kora cynamonowca (Cinnamomi cortex), nasiona
babki azjatyckiej (Plantaginis semen), korzer lindery
chinskiej (Lindera radix), a takze inne rosliny azjatyckie.
Jednym z najlepiej zbadanych ziotowych preparatéw
tagodzacych problemy z nietrzymaniem moczu jest
japoriska mieszanka Gosha-jinki-gan (G]G). Pozwala
ona zwiekszy¢ czynnosciowa pojemnos$¢ pecherza
moczowego, zmniejsza czestos¢ mikcji w dzien i w nocy,
a takze tagodzi wrazenie naglacej potrzeby oddania moczu
i poprawia jakos$¢ zycia pacjentéw'’. Najprawdopodobniej
preparat ten hamuje odruch oddawania moczu i zmniejsza
wrazliwos¢ pecherza moczowego poprzez oddziatywanie
na receptory opioidowe kappa w rdzeniu kregowym".
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A] PRODUKTOW
NIAJACYCH PECHERZ

prawy, ocet, ketchup, produkty o wysokiej
. niektdre owoce, takie jak cytrusy, winogrona,
jabtka, ananasy, truskawki, sliwki, Zzurawina), cebula, pomidory,
papryka, sery pleSniowe mogg podraznia¢ pecherz moczowy
i zaostrzac objawy NTM. Draznigcy wptyw na pecherz
ma réwniez palenie tytoniu.
Zaréwno zbyt niskie spozycie
ptynéw (powodujace wyzsze
stezenie sktadnikéw moczu,
przez co staje sie on bardziej
drazniacy), jak i zbyt wysokie
ich spozycie (mogace
nasila¢ objawy) nie jest
wskazane w przypadku
nadreaktywnosci
pecherza moczowego.
Dobowe spozycie
ptynéw powinno wynosic
ok. 1,51, wliczajac w to takze
plyny zawarte w pozywieniu,
np. w zupach, owocach itp.
Pewne ograniczenie spozycia
ptynéw moze ztagodzi¢ poczucie
naglosci i czestos$¢ mikcji’. Nalezy tez unikac
wypijania wiekszych ilosci ptynéw przed snem i ograniczy¢ napoje
gazowane, zawierajace sztuczne stodziki, kofeinowe mogace
podrazniac¢ pecherz, takie jak kawa, cola, herbata, czekolada,
jak réwniez alkohol oraz soki z czarnej porzeczki i cytruséw.

KKTYKU|
DYTACJE
IWAZNOSCI

Nadreaktywno$¢ pecherza i nietrzymanie
moczu moze by¢ w znacznym stopniu powigzane
z samopoczuciem psychicznym. Badanie, w ktérym
wzieto udziat ponad 16 000 kobiet, pokazato, ze lek
i depresja sg czynnikami sprzyjajagcymi NTM, ktére
z kolei czesto prowadzi do rozwoju leku i depres;ji
na skutek poczucia braku kontroli nad wiasnym
ciatem i wrazenia spotecznej stygmatyzacji®.
Techniki redukgji stresu, takie jak medytacja
uwaznosci, moga okazac sie bardzo skutecznym
sposobem przerwania tego biednego kota
i ztagodzenia problemdéw z pecherzem moczowym.
Badania, cho¢ prowadzone na niewielkich grupach,
potwierdzajg, Ze technika ta moze znaczaco
zmniejszac ilo$¢ epizodéw NTM, a rezultaty
w wiekszosci przypadkdéw utrzymuja sie nawet

po uptywie roku od zakoriczenia terapii'“.
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NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowa
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

¢ NMNH
D ey
Wspomaganie SR
. KENAY
metabolizmu “YEESE
Kenay == =

_/

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktéra dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysoka zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowaq zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

g P
e———
R
TkenaY
WsparCie Sufiber =%
dla przewodu
pokarmowego
Kenay
Blonnik Sunfiber® AG

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub

potrawach, nie zmieniajac ich smaku ani konsystencji.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krazenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni scianki naczyn krwiono$nych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawieraja wytacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

_J/

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Na swiezy
oddech
i ktopoty

° o & &

z gardtem Seniorzy tez musza dbac o skore
Reutter ! Onkomed

Cukierki Szatwiowe OZONELLA i OZONELLA LEN

z miodem i witaming C Cena: od 36 zt, wielko$¢ 100 ml, 200 ml, 500 ml

Cena: ok.12 zt www.ozonella.pl, Allegro, Empik, Erli, tel. 22 652 13 76
Wielokrotnie wyréznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej Aby nie pekata, nie powstawaty rany i siniaki, nie swedziata,
firmy Reutter zawieraja cenny ekstrakt, olejek szatwiowy, nie rogowaciata, nie tuszczyla sie, nie tracita elastycznosci,

nie byta wysuszona, bo przeciez nasi seniorzy mato pijg ptynéw.
Aby byta nawilzona i nattuszczona, mita w dotyku. Do tego stuza
oliwy ozonowane OZONELLA i OZONELLA LEN. Naturalny sktad

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac, 100% oliwy (z oliwek lub olej Iniany) i OZON. Hipoalergiczne
nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy Oliwy natluszczaja i nawilzaja skore tworzac kompleks hydro-
jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi -lipidowy pobudzajac mikrokrazenie i odbudowe naskdrka.
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach. Widoczne zmiany juz po 2 dniach stosowania.

/o \ _/

‘:’ HOLISTI
i NILR
s S5 TINKTLR 7~

[ | TP H ‘ali H

= wda Odbudowa bariery jelitowej,

- - ° o’ o

i Wwsparcie OdDOI'I'IOSCI

L] [ ] L]
Wsparcie dla nerek / i uktadu trawiennego
° & HCRLIETEC
i drog moczowych o DrLas
Holisti i CEMMUNIX Herbal
olisic et Cena: 79 zt (miesieczna kuracja 1 x 500 ml)
Holistic Njur Tinktur Ly 1 drlas.ol
Cena: 119 2} (50 ml) & (i www.drias.p
www.holistic-polska.pl _ | 0 CEMMUNIX HERBAL® pomaga w odbudowie sit witalnych i regeneracji
P organizmu profilaktycznie i po przebytych chorobach.
Ekspertlinia: +48 572 312127 CEMMUNDCHERBAL® to:
- wsparcie w regeneracji bariery jelitowej,
Holistic Njur Tinktur to szwedzki suplement diety stworzo- - usprawnienie pracy przewodu pokarmowego
ny z my$lg o naturalnym wsparciu nerek i drég moczowych. i utrzymanie prawidtowe] perystaltyki jelit,
i ie dobrane ekstrakty ziotowe: z lisci brzoz ~ Wsparcie ukladu odpornosciowego,
Zawiera starannie dobra iy ziotowe: z liscl \ - odbudowa sit witalnych organizmu po przebytych chorobach
brodawkowatej, korzenia hortens;ji krzewiastej, lisci prawosla- zakaznych jelit, leczeniu antybiotykami lub chemioterapii.
zu lekarskiego oraz nawtoci pospolitej. Nerki petnig kluczowa I_(omubpolecamthEMtdlll(N:X HERBAL®?
role w oczyszczaniu organizmu z toksyn i zbednych produktéw ~ osobom gglgga}!aclsn\: S?Q‘ezrzggbioza jelit
przemiany materii. Ziota uzyte w Holistic Njur Tinktur od wiekéw — osobom z Zespolem jelita drazliwego (IBS) - zwlaszcza poinfekcyjnym,
byty wykorzystywane w ziotolecznictwie do wspierania funkcji - °S°b°m§| Zesp%*ttem rt_)Zrostlf1 bakttervjnego jiEIti)ta cienkiego (SIBO),
_ - przy problemach trawiennych, w tym przy stabym
uktadu moczowego. !\latqralna fprmuia, zgodna ze §kandy_naw ‘ wydzielaniu sokéw trawiennych,
Ska tradyCJq, stanowi delikatne i skuteczne wsparcie COdZIennEJ - osobom zmagajacym sie ze stanami zapalnymi skary,
detoksykacji organizmu. - osobom z anemig, ktére suplementuja preparaty Zelaza.
J L _J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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i
SUPER
DEO

WraTARCZA ta 1 ROK

A R — |

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena:19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktdrg opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjalisci zalecajg codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawiac rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do stdp. Znajdziesz go w aptekach
ki sklepach medyczno-zielarskich.

v,

s e i, T
g T S i areag.
K ot e o el

ity g ey SR |
o P aane R Y iy

( i Bio-Seler+Cynk
i | ] GelenaPreciss” 100 pg
H Suphommst dley
Wsparcie j|
odpornosci, —— |
tarczycy | ;}?"‘"
i skory

Pharma Nord

Bio-Selen+Cynk

Cena: 158,30 zt za opakowanie (120 tabletek)
www.pharmanord.pl

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramdéw selenu w postaci Seleno-
Precise® — opatentowanych, organicznych i biodostepnych drozdzy
selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci selenu

w tabletkach wchiania sie do organizmu, co udowodniono w bada-
niach. Zaréwno selen jak i cynk wspierajg prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego, a cata gama skitadnikdw odzywczych
takich jak selen, cynk, witamina C i witamina E pomaga chroni¢
komérki organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym. Wystarczy
jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt zostat opraco-
wany i wyprodukowany zgodnie z duriskg kontrolg farmaceutyczng

-
Piekno petne

pozytywnej
energii

Farmona

Herbal Care My Honey Przeciwzmarszczkowy krem do twarzy
z witaming C midd + akacja

Cena: 25,99 zt (50 ml)

www.farmona.pl

Linia kosmetykéw do twarzy i ciata Herbal Care My Honey zadba
o kondycje i wyglad skoéry, a jednoczes$nie zachwyci niepowtarzalnym
zapachem i kolorem. Sercem tej linii jest midd, ktérego moc pota-
czono z kwiatowymi ekstraktami, a takze z cennymi sktadnikami
aktywnymi, takimi jak ceramidy czy peptydy. Przeciwzmarszczkowy
krem do twarzy z witaming C miéd + akacja to doskonaty wybér
w przypadku cery z widocznymi oznakami starzenia. Dzieki zawarto-
$ci 9 sktadnikéw aktywnych jednoczes$nie intensywnie nawilza i ni-
weluje niedoskonatosci. Zawarty w nim ekstrakt z miodu przywraca
skdrze miekkosc i elastycznosé, wyciag z akacji wspiera jej regenera-
cje, a witamina C rozjasnia, wyrdwnuje koloryt oraz redukuje drobne
zmarszczki. Herbal Care My Honey to zaréwno widoczne efekty, jak
C petnia naturalnej przyjemnosci z codziennej pielegnacji!

kw Danii przez Pharma Nord. e-sklep: www.pharmanord.pl J

©
e

© Complet
Peine Spekwum CBO

-

Niezwykte
wiasciwosci
oleju z konopi

Hemp Center

BIO Konopie Complete 10
Cena: od 229 do 549 zt
www.mojekonopie.pl, tel. 530 161162

]
2

Oleje CBD to ekstrakty z kwiatostanéw konopi widknistych,
rozpuszczone w oleju roslinnym (najczesciej z nasion konopi).
CBD, gtéwny zwigzek tych roslin, nie wykazuje dziatania
psychoaktywnego jak THC. Produkty marki MediHemp

sg ekologicznie certyfikowane na kazdym etapie produkcji.
Olej z konopi dostarcza flawonoidy, terpeny, fenole oraz

inne kannabinoidy (CBN, CBV, CBG) i jest bogaty w witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), mineraty, fosfolipidy,
fitosterole, przeciwutleniacze i chlorofil. Moze by¢ pomocny
przy leczeniu epilepsji, stwardnienia rozsianego, a takze

do tagodzenia silnych béléw menstruacyjnych, migren oraz
depres;ji. Jego wiasciwosci obejmujg dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, przeciwbdlowe, a takze pomagaja w redukcji

J

knudnoéci i wymiotéw oraz pobudzajg apetyt. J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosénie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Straznik nerwow,
L] V& [N [ N 4 ] L]
miesni i cisnienia

Singularis
Cytrynian Magnezu + Cytrynian
Potasu + Witamina B6

Cena: 43,52 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Preparat zawiera wysokg porcje magnezu i potasu w postaci
tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witamine B6. To trio
wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego i utrzymanie
prawidtowych funkcji psychologicznych. Magnez przyczynia
sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia, a wraz z witami-
na B6 wspiera utrzymanie wiasciwego metabolizmu energe-
tycznego. Potas z kolei pomaga w prawidtowym funkcjonowa-
niu miesni oraz zachowaniu prawidtowego ci$nienia krwi.
Suplement diety Cytrynian Magnezu + Cytrynian Potasu
+ Witamina B6 Singularis Superior polecany jest osobom
kdorosiym i mtodziezy powyzej 12. roku zycia.

-

H SUPERIDR
Wparciedla catego e woam
organizmu i o o
Singularis

Naturalna Witamina B-Complex 100%
Cena: 41,73 zt (30 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera naturalne witaminy z grupy B pozyskane

ze sproszkowanych nasion gryki w dawce pokrywajgcej zapotrze-

bowanie organizmu na witaminy: B1, B2, B3 (niacyna), B5 (kwas

pantotenowy), B6, B7 (biotyne), B9 (kwas foliowy) oraz B12 (me-

tylokobalamina). Sg one niezbedne do prawidtowego funkcjono-

wania catego organizmu od momentu poczecia, wptywajg bowiem

m.in. na rozwdéj uktadu nerwowego, prace moézgu, uktadu krwiono-

$nego, jak réwniez stan bton sluzowych, skéry, wltoséw i paznokci.
Podczas gdy witaminy syntetyczne ulegajg procesowi degradacji,

naturalne witaminy z gryki s bardzo stabilne. Testy przeprowadzone

w 2011 r., ze wszystkie zachowaly swoje wartosci ponad okres 14 miesiecy.
Naturalna witamina B-complex 100% z nasion gryki moze by¢

spozywana przez dzieci powyzej 6. r.z. i osoby doroste, w tym wegan

i wegetarian. |est bezpieczna dla 0s6b unikajacych glutenu. W jej

kskladzie nie ma konserwantéw, sztucznych barwnikéw i aromatow. )

Naturailny NLPZ

Singularis

Curcumin C3 Complex® i BioPerine®
Singularis Superior

Cena: ok. 90 zt (70 kaps.)
www.singularis.com.pl

Oto nowoczesne i naturalne uzupetnienie diety. Preparat za-
wiera sktadniki, ktére dziataja silnie przeciwzapalnie i antyok-
sydacyjnie, w tym najlepiej na $wiecie przebadang kurkume!
Curcumin C3 Complex® to ekstrakt otrzymywany z suszonych
ktaczy kurkumy (Curcuma longa) standaryzowany na minimum
95% kurkuminy. Wywiera korzystne dziatanie na procesy tra-
wienne, ma wptyw na proces metabolizowania ttuszczéw oraz
wspiera prace watroby. Pomaga tez w kontrolowaniu reakcji
zapalnych w organizmie oraz tagodzi bdle miesni i stawow.

Co istotne, w Curcumin C3 Complex® i BioPerine® nie znaj-
kdziesz niepotrzebnych konserwantéw i barwnikéw.

_J

-

Pomoc ® Em -
w detoksykacji *:i ='.;:2::rg=
organizmu :
Singularis ::

Selen Forte Organic
Cena: ok. 40 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety dostarcza wysoko przyswajalng, opaten-
towang, przebadang, organiczng forme selenu. Pierwiastek ten
jest niezbednym mineratem w naszym organizmie. Petni wazna
funkcje w wielu procesach biologicznych zachodzacych w or-
ganizmie m.in. pracy tarczycy, odpornosci czy wigzaniu metali
ciezkich w organizmie.

Co odréznia Selenium SeLECT® od innych form selenu?
Istniejg nieorganiczne (selenit sodu i selenian sodu) oraz
organiczne (L-selenometionina, metyloselenocysteina i drozdze
wzbogacone selenem) formy selenu. Selenium SeLECT® jest
opatentowang forma L-selenometioniny, ktdra jest bioaktywna,

\bezpieczna i ma udokumentowane dziatanie duzg liczbg badan. )

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
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NASZ ZIELNIK

CZABER (SATUREJA)

To niezwykle wartosciowa roslina o licznych wiasciwosci prozdrowotnych.
Jego dziafanie antybakteryjne, przeciwzapalne i antyoksydacyjne sprawia,
ze jest chetnie stosowany w medycynie naturalnej. Obniza ci$nienie krwi

| wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe.

zaber w starozytnym Egipcie byt uzywany pod-

czas procesu balsamowania, co §wiadczy o jego

wlasciwoséciach konserwujacych. W érednio-

wieczu ziolo to — znane réwniez jako majeranek
gorski — ceniono nie tylko za walory lecznicze. Bylo uwa-
zane takze za symbol szczeScia i milosci, czesto sadzono
je w ogrodach jako talizman przyciagajacy dobrobyt.

Natomiast jego charakterystyczny aromat i tagodny,
lekko pikantny smak sprawiaja, Ze stal sig popular-
nym dodatkiem do potraw kuchni §rédziemnomor-
skiej oraz batkanskie;j.

Czaber jest bogaty w liczne zwigzki biologicznie
aktywne, ktére warunkujg jego wlasciwosci lecznicze.
Do najwazniejszych sktadnik6w nalezg olejki eteryczne,
takie jak karwakrol, tymol, p-cymen, linalol, eugenol,
wykazujgce dziatanie antyseptyczne i przeciwzapalne,
kwas rozmarynowy o dzialaniu przeciwutleniajacym oraz
garbniki o wlasciwosciach $ciagajacych i przeciwbakte-
ryjnych'. Zawiera tez flawonoidy (rutyna, hesperetyna)
wspomagajace uktad odpornosciowy oraz fitosterole
wspomagajace regulacje poziomu cholesterolu. Jest bogaty
w sktadniki mineralne, przede wszystkim: potas, fosfor,
wapn, zelazo, magnez oraz s6d. Ma skladzie réwniez
spore ilo$ci witaminy C, a takze btonnika pokarmowego.

Na problemy trawienne

Czaber od wiek6w jest stosowany jako naturalny srodek
w leczeniu zaburzen zoladkowo-jelitowych. Pobudza
wydzielanie sokéw zotagdkowych, dzieki czemu przy-
spiesza trawienie i przeciwdziala wzdeciom. Dziata
rozkurczowo pomagajac tagodzi¢ skurcze jelit i béle
brzucha. Jest takze skuteczny w przypadku niestrawno-
§ci, zapar¢ oraz biegunek, zwlaszcza tych wywolanych
przez bakterie chorobotwércze?. Regularne spozywa-
nie naparéw z czabru moze poprawié¢ funkcjonowanie
uktadu pokarmowego i zminimalizowa¢ problemy tra-
wienne. Jest idealng przyprawsg do cigzkostrawnych
potraw, ziemniakéw, zup, fasoli. Jednak nalezy uwazac,
bo nadmierne spozycie tej przyprawy moze spowodo-
wacé podraznienie blony §luzowej zotadka i zgage.

Infekcje bakteryjne i grzybicze

Olejki eteryczne, takie jak karwakrol i tymol, wykazu-
ja silne dziatanie antybakteryjne i przeciwgrzybicze,
co czyni czaber naturalnym $rodkiem antyseptycz-
nym. Skutecznie zwalcza bakterie i grzyby przenoszo-
ne w zywnosci’. Stosuje sie go jako naturalny $rodek
w leczeniu infekcji skérnych, plesniawek, a takze
grzybic paznokci i stép. Ptukanki z naparu z tej rosli-
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ny pomagaja w stanach zapalnych
jamy ustnej i gardla. Jej wlasciwosci
antyseptyczne sprawiaja, ze skutecz-
nie ogranicza rozwoj patogennych

Nalewka czabrowa na trawienie

50 g suszonego czabru zalej 500 ml alko-
holu 40-50% i odstaw w ciemne miejsce
na 2 tygodnie. Co kilka dni potrzasaj na-
czyniem. Przecedz, dodaj 250 ml przego-
towanej wody, 2 tyzki miodu (opcjonalnie),
odstaw na kolejne 2 tygodnie. Zazywaj
tyzeczke przed positkiem. To poprawi tra-
wienie oraz ztagodzi wzdecia i skurcze jelit.

Ptukanka do jamy ustnej i gardta

tyzke czabru zalej 200 ml wrzatku i parz
kwadrans. Przecedz i dodaj %2 tyzeczki
soli. Ptucz usta 2-3 razy dziennie, by od-
Swiezyc¢ oddech i zwalczy¢ bakterie.

Syrop na kaszel

2 tyzki czabru gotuj przez

10 min w 250 ml wody. Prze-
cedz i dodaj 3 tyzki miodu. Przyj-
muj tyzeczke 3 razy dziennie.

Inhalacje na zatoki

tyzke suszonego czabru wsyp do miski,
zalej 11 wrzatku. Nachyl sie nad para,
przykryj gtowe recznikiem. Wdychaj
przez 5-10 min. Dzieki temu zabiegowi
udroznisz zatoki i ztagodzisz béle glowy.

Wino na trawienie

Przygotuj butelke z 500 ml czerwonego
wina. Wsyp do niej tyzke czabru, od-

staw na 5 dni. Przecedz i przechowuj

w chtodnym miejscu. Aby pobudzi¢ apetyt
i wspomadc prace uktadu pokarmowego
pij kieliszek przed gtéwnym positkiem.

Miod na odpornosé

Wymieszaj 200 g miodu z 2 tyzkami
Swiezego czabru (lub 1tyzka suszonego)
oraz 11yzka soku z cytryny. Zakrec¢ stoik,
ale nie do korica - musi oddycha¢. Odstaw
na 5-7 dni, codziennie mieszajac. Stosuj
tyzeczke dziennie (mozesz dodawac do let-
niej herbaty). Ten naturalny antybiotyk
wzmachnia odpornos$¢ i walczy z infekcjami.

Pesto czabrowe

2 garsci $wiezego czabru, 50 g orzechéw
wtoskich, 50 ml oliwy z oliwek, 1 zabek
czosnku i 1tyzke soku z cytryny zmiksuj
na gladka paste. Przechowuj w lodéwce,
uzywaj do makaronu, kanapek lub jako sos.
Kapiel na béle migsni

Z garscie suszonego czabru za-

lej 2 litrami wrzatku i parz przez

20 min. Przecedz i dodaj do wody

w wannie. K3p sie przez 15-20 min.

drobnoustrojéw. Dzigki temu moze
sprawdzi¢ sig tez w leczeniu trud-
no gojacych sig ran i owrzodzen.

Badania na ludzkich liniach komérko-
wych wykazaty, ze ekstrakty z czabru
hamujg rozwéj r6znych nowotworéw.
Dzieki silnym wlasciwosciom anty-
oksydacyjnym moga przeciwdziataé
rozrostowi czerniaka, biataczki szpiko-
wej, raka piersi oraz jelita grubego®.

Czaber ma tez dzialanie wykrztusne.
Nic wiec dziwnego, ze pomaga w le-
czeniu kaszlu (patrz ramka pt. ,Zasto-
sowanie czabru”). Z kolei ze wzgledu
na swoje wlasnosci antybakteryjne
i przeciwwirusowe jest naszym sprzy-
mierzenicem w walce z przezigbienia-
mi, grypa oraz zapaleniem oskrzeli®.
Napary i inhalacje z czabru fagodza
b6l gardla, rozrzedzaja zalegajaca wy-
dzieling i utatwiajg jej odkrztuszanie.

Ziolo to jest bogate w przeciwutleniacze,
ktére wspierajg uktad odpornosciowy.
Zawarte w nim flawonoidy, garbniki

i olejki eteryczne dziatajg antybakte-
ryjnie i przeciwwirusowo, chroniac
organizm przed infekcjami®. To za$
sprawia, ze regularne stosowanie tej
ro$liny zmniejsza ryzyko zachorowania.

Czaber wykazuje wtasciwosci hipo-
glikemizujace, co oznacza, ze moze
wspiera¢ regulacje poziomu cukru

we krwi. Zwiazki zawarte w roélinie
wspomagajg dzialanie insuliny, co moze
by¢ korzystne dla oséb z insulinoopor-
noscig i cukrzyca typu 27. Ogranicza
rowniez wchlanianie glukozy w jelitach,
dzieki czemu moze zapobiegaé na-
glym skokom poziomu cukru we krwi.
Warto rozwazy¢ regularne spozywanie
napar6éw z czabru lub jego dodawanie
do potraw jako naturalne wsparciem

w profilaktyce stodkiej choroby.

Zawarte w czabrze flawonoidy i fe-
nole wykazujg silne dzialanie prze-

ciwzapalne i przeciwbélowe. Stad
ziolo moze by¢ stosowane w 1a-
godzeniu boléw stawéw, migéni
oraz stanéw zapalnych skory.

Napary z czabru pomagaja w le-
czeniu reumatyzmu, artretyzmu oraz
przyspieszajg regeneracje organizmu
po kontuzjach. Mozna je stosowac za-
réwno wewnetrznie, jak i zewnetrznie
w postaci oktadéw na bolace miejsca.

Okazuje sie tez, ze roslina dziata
rozkurczowo, dzieki czemu przyno-
si ulge w bdlach menstruacyjnych.
Natomiast wyniki badai na myszach
i szczurach potwierdzaja tradycyjne
zastosowanie nasion czgbru w le-
czeniu bdlu i stanéw zapalnych®.

Wystepowanie: Wystepuje natu-
ralnie w rejonach basenu Morza
Srédziemnego oraz w potudniowo-
-zachodniej Azji. W Polsce uprawia-
ny jest jako roslina jednoroczna.

Surowiec: w zielarstwie i kuchni
wykorzystuje sie ziele czabru (Herba
Saturejae). Catg czes$¢ nadziemna lub
tylko same wierzchotki pedéw $cina
sie w okresie kwitnienia od lipca

do wrzesnia i suszy.

Uprawa: roslina jednoroczna, o silnie
rozgatezionych pedach i drobnych,
waskich, ciemnozielonych lisciach.
Dorasta do ok. 40 cm. Preferuje
stanowiska stoneczne, ciepte i prze-
puszczalne gleby. Jest rosling tatwg
w uprawie, odporng na susze, ale
wrazliwg na przymrozki.

Wazne: czaber moze wchodzic¢

w interakcje i wptywac na dziatanie
lekéw przeciwcukrzycowych, prze-
ciwzakrzepowych oraz obnizajacych
ci$nienie krwi. Osoby uczulone

na rosliny z rodziny jasnotowatych
(np. bazylie lub miete) moga reago-
wac na to zioto alergicznie.
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