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Jod + Selen probio Zelazo liposomalne Granaimun

Jod z alg morskich, selen, witamina
B12 oraz miliardy bakterii probio dla
proyswajania tych skladnikaow w jeli-
tach, gdyz czesto preycayng proble-
modw 2 tarczyea jest zie wehlanianie,
Skizdniki dla odpomaoici.
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikie]
razy i acerali. Polgezona 2 fosfolipida-
mi dla zwiskszone] bioprzyswajalno-
il Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosc, wytwarzania kolagenu dla
stawdw, koscl, zebdw skary, naczyn.

ODPORNOSC

Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszone| hioprzyswajalnosci.
Proszek podiezykoviy o przyjemmnym
smaku mango, Wehiania sle juz w
ustachl Da tworzenia krwi, odpomo-
sicl, energll, funkeji poznawczych.
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Witamina stonca Dz
Naturalna witamina D3 2 lanaling. Az
600 porcji po 20 ig (800 jm ) Dj. Por-
cjowanie dia-cale] rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlgt. Dla odpome-
s¢i, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosci izebdw,

Skfadniki dla silne] odpornodci:
polifenole z granatu i czarmego bey,
cynk. selen oraz witamina B2, Dziats
na plerwszej linii obrony — wechia-
nia sie Juz w jamie ustne i gardle.
Wrmacnia i uszczeinia blony Shuzows:
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B12 Fosfolipidy FORTE
Liposomalna witamina Biz w naj-
lepszej formie metyla- oraz ok
sykobalaminy, Dla ukladu nerwo-
weqo, energll, odpomosd, zdiowia
psychicznego, preecive depresji. Az
1000 parcji po 50 pug B2
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Witamina D3K2 Witamina ADEK :
D; z lanoliny, Kz z redlinnych olej-  Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az i.
kow eterycznych, Az 600 porgji po 600 porgi po: 240 pg (800 fm.) A; 20 H =
20 pg (800 fm.) D30 20 pg K2 MK-7. pg (800 j.m.) D; 4 mg E {tokofergle); i

Dla zebow, kosci, odpomoicl oraz
witalnodci. tatwe porcjowanie dla
cabe] radziny.

20 pg Kz ME-7. Dla wzroku, odpor-
noseh, skory | blen Sluzowych, kosel,
zebiw.

Witaminy Dr. Jacob’s majq forme kropli podjezykowych, co gwarantuje
100% wehtaniania juz w jamie ustne)!

Najwyiszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob's sq tworzone przez lekarzy
medycyny, produkowane z najwyZszej jakosci skfadnikéw i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zamow wysytkowo na
Sklep.Driacobs.pl

eprasa.pl 6e9e3b0a0d

DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHA oraz
EPA dla funkc)i mozqu, dobrego wi-
dzenia, pracy serca. koncentracii pa-
miecl. W dazy i laklagi: dia rozwoju
ukladu nerwowego | oczu dziecka.
Waine dla utrzymania odpomodd.

o

Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszezanial wi-
talnoscl watraby, sprawnego trawie-
nia ttuszezaw, Witaminy zgrupy B
i niacyna dla enerqgii | nerw i, Kwas
miekowy dla prawidlowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Koronawirus -
poradnik samopomocy

Ksigzka wazna nie tylko w daobie
pandemii, Wiele waznych infor-
macji | porad, kidre pozwalaja
na swiadomie dziatanie tak, aby.
zamiast trwad w leku, zadbad
o siebie, bliskich i inne asoby.
Ksiazka opisuje ktére dziatania
ochronne sa celowe, a ktare nie
majg sensu, jak wzmocnic uklad
odpomotciowy 1 jakie skkadniki
maj3 udewodnione dziatanie w
walce z choroba COVID-19.

Wiedza w stuzbie zdvowiu
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

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

BARRY A. FRANKLIN, doktor nauk
medycznych, dyrektor ds. kardiologii
zapobiegawczej i rehabilitacji
kardiologicznej w William Beaumont
Hospital, Royal Oak, Michigan;

dr Franklin jest prezesem American
Association of Cardiovascular and Pulmonary
Rehabilitation, a takze American College

of Sports Medicine

JEFFREY D. HENDERER, specjalista

z zakresu oftalmologii, profesor i cztonek
Dr Edward Hagop Bedrossian Chair

of Ophthalmology w Lewis Kratz School
of Medicine przy Temple University

w Filadelfii; dr Handerer jest sekretarzem
ds. rozwoju bazy wiedzy w Amerykanskiej Akademii
Oftalmologii, autorem niezliczonych artykutéow

i wspotautorem ksigzek na temat jaskry i genetyki

JANICE F. WIESMAN, adiunktka w New
York University School of Medicine

i w Boston University School of Medicine,
specjalistka w dziedzinie neurologii,
czlonkini Amerykanskiego Stowarzyszenia
Pielegniarstwa; napisata wysoko oceniang
ksigzke ,,Peripheral Neuropathy: What It Is and What
You Can Do to Feel Better”(Neuropatia obwodowa:

co to jest i co mozesz zrobié, aby poczuc sie lepiej)

DEBORAH A. FISHER, profesorka

nadzwyczajna na Wydziale
t’ 3 Gastroenterologii Duke University School

J' ' of Medicine w Durham (Karolina

L 2. Pbinocna), odpowiedzialna za media
spolecznosciowe i cyfrowe; zastepczyni

dyrektora ds. badan w dziedzinie gastroenterologii

w Duke Clinical Research Institute; wyniki badan

prowadzonych przez prof. Flsher sg publikowane

w najlepszych czasopismach branzowych;

Twitter: @DrDeborahFisher

2N

VINIL SHAH, adiunkt, radiolog kliniczny
i zastepca dyrektora programowego

w kolegium ds. neuroradiologii

na University of California w San Francisco.
Prowadzi badania kliniczne dotyczace
operacji kregostupa
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LINDA DECHERRIE, adiunktka w Icahn
School of Medicine przy Mount Sinai
Hospital w Nowym Jorku i dyrektorka
zespolu szybkiego reagowania w sytuacji

zagrozenia zycia, dziatajacego przy Mount
Sinai Hospital; interesuje si¢ kompleksowa
opieka nad pacjentami w ciezkim stanie

i nowoczesnymi sposobami leczenia

AJAY NANGIA, specjalista z zakresu
urologii, profesor na University of Kansas
Medical Center, praktykuje w University of

Kansas Hospital; prof. Nangia nalezy do
wiodacych specjalistow w dziedzinie
meskiej nieptodnosci i bezplodnosci

Bl SHARON PALMER, certyfikowana

® '1 dietetyczka i specjalistka ds. zywienia,

*§l | autorka ksigzki ,, The Plant-Powered Diet
and Plant-Powered for Life” (Dieta ro$linna

i moc roélin na zycie); redaktorka

newslettera ,,Environmental Nutrition”
oraz redaktorka ds. zywienia w ,,Today’s Dietitian”;
mieszka w Los Angele; SharonPalmer.com

JUDITH H. MCQUOWN, rzeczniczka
pacjentéw z osobistym doswiadczeniem
cukrzycy i autorka 12 ksiazek; porady,

ktore publikuje na naszych tamach,
pochodza z jej bestsellerowej ksiazki
»1137 Secrets for Living Well with
Diabetes” (1137 sekretéw dobrego zycia z cukrzyca),
wydanej przez Bottom Line Books

JAMES J. DINICOLANTONIO,
dr farmagji, specjalista w dziedzinie choréb

&

r 3

ukladu krazenia zwiazany z Saint Luke’s Mid
America Heart Institute w Kansas City,

w stanie Missouri; wspdtredaguje
specjalistyczny periodyk ,,BM]J Open
Hearth” i wspotpracuje z czasopismem naukowym
»Progress in Cardiovascular Diseases’; napisat ksiazke
»The Salt Fix” (Naprawi¢ sdl); TheSaltFix.com



Od redakdji

Magazyn - Porady swiatowych HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiaggnieciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, faczacej : angielskim tytutem. Maniera, moda czy marketing? Nic z tych
dorobek medycyny konwencjo- :
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych. :
Artykuly w HOLISTIC HEALTH : nie przewodzi $wiatu w dziedzinie medycyny holistycznej. Wprawdzie bez trudu mozna
s3 opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach

Pytano nas nie raz, dlaczego polski magazyn wydajemy pod

rzeczy. ,Holistic Health” od poczatku miat ambitne zatozenie

przekazywania wiedzy na poziomie $wiatowym. Polska na pewno

znalez¢ krajowych ,ekspertow” w tej dziedzinie, ale zwykle rozumiejg oni medycyne

naukowych Iub prezentuja bezpo- holistyczng jako alternatywe dla medycyny konwencjonalnej, a nie chcielismy dawa¢ pola
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja : dla publikacji antyszczepionkowcéw, nawiedzonych uzdrowicieli niestosujgcych lekow itp.

sie na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat @ metodami leczenia. Na $wiecie, szczegolnie w USA, medycyng holistyczng zajmujg sie wybitni
numeru i Raport sg oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich :
wiedza jest dokumentowana biblio- :  $wiatowych ekspertéw jako autoréw porad i opinii publikowanych dla naszych Czytelnikow.
grafia zrédtowa. Rubryka Webi- :
narium ma charakter specyficznej

Medycyna holistyczna integruje terapie medycyny akademickiej z naturalnymi i tradycyjnymi

lekarze, profesorowie medycyny, badacze kliniczni. Wiedzg takich ekspertoéw chcielismy

przekazywa¢ w ,,Holistic Health”. I robimy to od poczatku. Chcieli$émy tez pozyska¢ wybitnych

Dlatego tytul magazynu musiat by¢ dla nich zrozumiaty. Wspdtpracowalismy dotychczas

prezentacji tematéw kontrowersyj- 7 r4znymi periodykami zagranicznymi, a ostatnio nawigzalismy wspétprace z amerykanskimi
nych, stanowigcej zbior argumen- :

téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga- : Wwydawcami ,,Bottom Line Health” i ,Wellness Letter” (University of California, Berkeley).

nia o stusznosci poszczegdlnych tez

i opinii. Rubryka Zyj holistycznie : To moment przetomowy w rozwoju magazynu ,,Holistic Health”

doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto  :

nam jak najdtuzej. . Nasi Czytelnicy otrzymaja teraz bezposrednio porady i opinie uznanych w §wiecie ekspertow.
W artykutach licencyjnych bezcen- : |

nych porad udzielaja wybitni ame- Zeby doceni¢ klase pozyskanych dla ,,Holistic Health” autoréw, wystarczy zapoznac si¢ z ich

rykanscy eksperci, renomowani

iogramami na str. 4. Kazdy z tych rd niekwestionowany, $wiato rytet jej
specjaliéci ze wszystkich dziedzin biograma azdy z tych autorow to niekwestionowany, Swiatowy autorytet w swojej

medycyny, ktérych cechuje holi- : dziedzinie. To bardzo waine, ale dla wiarygodnosci prezentowanych porad i opinii liczy sie
styczne podejscie do problemoéow . . L . ) ) ) o ) )
zdrowotnych i niezaleznoéé — nie : jeszcze jedna rzecz - niezalezno$¢. Otdz zaréwno wydawnictwa Bottom Line, jak i publikacje
s _psv‘('jiqz,a"i ze Zleceniodaw- : [ypjwersytetu Kalifornijskiego od 30 lat kultywuja zasade nieprzyjmowania do publikacji
Ccami badan.

.......................................... tekstéw autoréw powigzanych grantami lub inng afiliacja z firmami zainteresowanymi

Dro gl Czytelniku' - wynikami ich badan. To ich wyré6znia. S nieprzekupni. Stali Czytelnicy ,,Holistic Health”

W magazynie ,,Holistic . wiedzg, dlaczego to jest tak wazne. Wielokrotnie pisaliémy o niejednoznacznosci, a nawet

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami sprzecznosci wynikow réznych badan. Dziennikarz, nawet bardzo do$wiadczony, rozklada

naukowymi, dzigki ktorym © rece przy opracowaniu takich zrodel. Z artykuléw pisanych przez dziennikarza Czytelnik
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac :
zdrowie. Dolozylismy wszelkich . czesto dowiaduje si¢ o tych sprzecznoséciach, ale brakuje mu kropki nad ,,i’ tj. stwierdzenia,

staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

kto ma racje. Jesli autorem jest rzetelny dziennikarz, ktory przeciez nie jest ekspertem, tylko

przetwarza wiedze pochodzacy ze zrédel naukowych, to musi zachowa¢ bezstronnos¢, a wiec

Nie testujemy proponowanych : nie zaryzykuje rozstrzygniecia sprzecznosci. Jesli autorem jest ekspert, prawdziwy autorytet
rozwigzan. Naszym zadaniem : L Lo , . . . L. L.
jest ich przedstawienie. Przed . wdanej dziedzinie, to zajmie okreslone stanowisko i mozna ufa¢ jego poradom i opiniom.

podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowa¢ sie z lekarzem. Wydawca

Teraz mamy takich autoréw - ekspertéw o §wiatowej renomie.
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TEMATY Z OKLADKI

Nie mozna mnie ztama¢ P 108

Swiateczne przyprawy P 16

Suplementy dla wtoséw, cery i paznokci P> 42

Jak chroni¢ ptuca podczas pandemii B> 28
Chcesz schudna¢? Podkre¢ metabolizm P> 50
Straznicy odpornosci kontra COVID-19 B 33

O zlym losie i walecznej Dorocie P> 80

Szybki test z krwi putapka naraka P 10

Naturalne przedtuzacze zycia B /0

12 ukrytych przyczyn zmeczenia P> 54

Cwiczenia zastepujace leki P> 66

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

dobre zycie z cukrzyca (87) prawda o Zywnosci
ekologicznej (94) sekrety ochrony serca (85) podstepne
zatrucie pokarmowe (90) kompresyjne zlamanie
kregostupa (98) tajemnice oczu (100) domowa opieka
szpitalna (96) mity o raku jadra (102) skuteczne leczenie
neuropatii (92)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 122
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 117
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TEMAT NUMERU

28 Odetchnij pelna piersia
Istnieje wiele naturalnych sposobéw na wzmocnienie ptuc.
Ktory wybierzesz dla siebie?

6 LISTY CZYTELNIKOW DO H?
TOP NEWS
10 Putapka na raka

Amerykanscy naukowcy opracowali test, ktdry wkrétce
moze zrewolucjonizowac onkologie

FKSTRAKT Z BADAN

12 Wsparcie nie tylko dla zotadka
Te rosliny pomoga ci opanowac dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe
i niezadowolong watrobe

WEBINARIUM
16 Moc $wiatecznych przypraw

Poznaj naukowe dowody na to, ze przyprawy dziataja leczniczo

T0, CO DOBRE DLA URODY

42 pPiekno wyplywa z wnetrza
Jakie suplementy diety faktycznie poprawiaja stan skory, wloséw
i paznokci?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

50 Chcesz schudna¢ - podkre¢ metabolizm
Dlaczego restrykcyjne diety nie rozwiazuja problemu nadwagi?
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54 Uwaga, zmeczenie! (cz.1)

Naukowcy potwierdzaja: mozna mie¢ wrodzona sktonnosé
do zmeczenia. Jak udato sie im to ustali¢? 5 zaskakujacych sposobéw na unikniecie ataku serca (85)

Mozesz zmniejszyc ryzyko nawet o potowe

62 Fenomenalne rosliny (cz.2)

Na czym polega sekret roslin adaptogennych? 8 wskazéwek jak zy¢ samemu z cukrzyca (87)

ZYJ HOLISTYCZNIE Czy s6l szkodzi kazdemu z nas? (88)

66 Nakreceni na zdrowie Oto, co méwiq badania

Ruch dziata czesto lepiej niz leki. Komu przynosi najwieksze korzysci? Co naprawde wywotuje rewolucje w zotadku? (90)
MAMA, TATA i JA Twoje problemy trawienne mogq by¢ tylko wierzchotkiem
74 Najpiekniejszy prezent gory lodowej

Jak budowa¢ w dziecku poczucie wiasnej wartosci? 6 naturalnych sposobéw na neuropatie (92)

KU POKRZEPIENIU SERC Prawdziwa ulga bez lekéw

80 Zawsze z tarcza, czyli nie poddawaj sie! Prawda o zywnosci ekologicznej (94)

Dorota Kaniewska pokonuje z determinacja kolejne przeszkody Czego nie warto kupowac w wersji eko?

na drodze do zdrOW|al. Ma wiele powodéw, by to robic... Domowa opieka szpitalna (96)

HOLISTYCZNIE O ZYCIU To marzenie czy realna perspektywa?

108 Nie mozna mnie ztama¢ Mozesz mie¢ ztamany kregostup i o tym nie wiedzie¢ (98)

Rozmowa o zyciu i teatrze z Ewg Wencel, aktorka i scenarzystka,
ktora zamienia marzenia na cele i konsekwentnie je realizuje

MIND

112 Prokrastynacja, czyli zrobie to pézniej
Czym prokrastynacja rozni sie od lenistwa i dlaczego bywa grozna?

PIONIERZY MEDYCYNY HOLISTYCZNEJ ZAPYTAJ EKSPERTA (104)

118 Kontrowersyjny propagator postow
Herbert M. Shelton, twérca metody leczenia za pomoca postow,
zostat oskarzony o... zagtodzenie pacjenta

Symptomy i najlepsze leczenie

Przestan zaniedbywa¢ swéj wzrok (100)
Poznaj cztery zaskakujqce kroki ku zdrowym oczom

4 grozne mity na temat raka jadra (102)

W nastepnym numerze
P 10 najwazniejszych suplementéw diety

P> Niezawodni sprzymierzency zdrowia

Fot. JillWellington  Fot. Szwarzenarizze

P Zywnosé funkcjonalna zamiast lekéw
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
»Czytaj dla zdrowia”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekwasze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Grozny substytut szczescia
. Zbliza sig Boze Narodzenie, a wraz
' v * znim w telewizji pojawi sig mnostwo
' reklam, a wsrdd nich ta najbaraziej
chyba znana — coca-coli, z wielkg ciezarowkg,
usmiechnietymi dziecmi i rumianym Mikofa-
Jjem. W wielu domach napdj ten stanie na stole
wsrod wigilijnych potraw. Ale czy na pewno
wiemy, co robimy, dobrowolnie i z zadowole-
niem wlewajgc go w siebie litrami? Obejrzatam
ostatnio wywiad z dyrektorem generalnym
Coca-coli. To, co ten czfowiek wygadywat,
utwierdzito mnie w tym, by nigdy wiecej nie
siegac po cole. W jednej puszcze tego napoju
jest az 7 tyzeczek biatego cukru, ktory
przyczynia Sie nie tylko do otyfosci, ale takze
Cukrzycy, miazdzycy i rozrequlowania pracy
Jelit. Przy czym nasze dzienne zapolrzebowanie
na cukier wedtug WHO, czyli Swiatowej
Organizacji Zdrowia, wynosi jedynie
6 g, co odpowiada jednej tyzeczce! Ponadio
zdaniem lekarzy cukier uzaleznia silniej niz
kokaina. Tymczasem dyrektor zapytany
0 wartosci odzywcze coli stwierazit, ze cukier
{o przeciez czysta energia, ktorej tak bardzo
polrzebujemy, wigc jest dobry. Probowat
rowniez przekonywac, ze dla unikajgcych
nadmiaru cukru ideaine sg produkly diete-
lyczne. Nie wspomniat jednak, ze cukier
zastagpiono w nich olbrzymimi ilosciami
stodzikow, kidre czynig potezne spustoszenie
W naszym organizmie, zabijaja dobre bakierie
Jelitowe i zwigkszaja ryzyko wystapienia
Ccukrzycy. Dyrektor z rozbrajajacg szczeroscig
przyznat lakze, ze produkty jego firmy faktycznie
odpowiadaja za epidemie otyfosci, ale kalorie
to kalorie i nikt nie kaze luaziom po Spozyciu
coli przyjmowac kolejnych. Tymczasem kaloria
kalorii nierowna, bo czy mozna zrownac
wartosc odzywczg safatki, zawierajgcej
witaminy, mikroelementy, biafko i potrzebne
nam thuszcze, z napojem, ktorego giownymi
Skfadnikami jest cukier i kwas fosforowy? A juz
szczytem hipokryzji byto stwierdzenie dyrektora,
Ze przeciez nigay nie ukrywaja, nawet
w reklamach, skfadu produktow i kazdy moze
Swiadomie wybrac, co chce kupic. Tymczasem,
Jjak przekonuja specjalisci, reklamy coca-coli
to majstersztyk manipulacyi, z wirtuozerig
grajacy na emocjach. Bo co w nich widzimy?
Mrodych, usmiechniglych ludzi bawigcych sie
w gronie przyjaciot albo szczesliwe rodziny
siadajgce razem do stofu, Scenki z wakacji

i zabaw, czyli tych wszystkich wydarzen, kidre
dobrze nam sig kojarza lub o jakich marzymy,
Jesli jestesmy samotni. Do tego doaajmy
doskonate wykorzystanie socjotechniki

— Okazuje sig bowiem, Ze radosc daje nam juz
samo otwieranie puszki, ktorem towarzyszy
charakterystyczny dzwiek, i oczekiwanie

na pierwszy tyk. Siegamy wigc po produkt,
kidry staje sie substyfutem szczescia,

i kupujemy go coraz wigcej i wigcej, bo... juz
zdgzylismy sie uzaleznic od cukru i zastrzyku
energii, jaki nam on daje. Tak Sprzedaje sig
nam cos, co w naszej diecie jest zbyteczne,
wrecz szkodliwe. Pomysimy o tym, Ze Siegajac
W kinie po duzy kubek coca-coli wypijamy wraz
7 nig takg ilosc cukru, kidra zaspokaja
lygodniowe zapotrzebowanie naszego
organizmu na ten skfadnik! /7

WHQO i ziota

na koronawirusa

. Wraz zwybuchem pandemii

" 44 COVID-19 wiele 0sdb, nawet takich,

kidre sceptycznie odnosity sig

do naturoterapii, zainteresowafo Sie medycyng
naturalng i sposobami na wzmocnienie
odpornosci. Nic dziwnego, poczucie zagrozenia
kazafo nam szukac pomocy i wybierac (o,

Co jest dostepne i nie Szkodzi tak jak leki.
Pamigtam, jak wiosng wielu ekspertow i lekarzy
kpito wrecz z tego, ze Polacy masowo ruszyli
do sklepaw zielarskich. Zapraszani do progra-
mow poswigconych koronawirusowi nie
ustrzegli sie wysmiewania ludzi za ich nagty
zwrot w kierunku leczenia naturalnego.
Powotywali sie przy tym na autorytety
medyczne i ekspertow Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHQO), kidrzy od poczatku jedynie

w szczepionkach upatrywali ratunku przed
COVID-19. Stosowanie preparatow witamino-
wych, zidt, grzybow, colostrum i minerafow

0 udowodnionym dziafaniu wspierajgcym nasza
0dpornosc stafo sie niemal synonimem
ciemnogrodu i nigpotrzebnej histerii.

Z lym wigkszym zdziwieniem przeczytatam
informacje o tym, ze we wrzesniu WHO
zatwierazifa protokot testowania naturalnych
lekéw przeciwko COVID-19. Jako pierwsze
bedg badane afrykariskie ziofa. Wkrotce
zo0stang one przetestowane na ochotnikach.
Dzieki temu, ze badania zostaly zalwierdzone
przez WHO, ziofa beag testowane pod katem
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Skutecznosci dziatania zgodnie z takimi
samymi wymogami, jakie dotyczg lekow
tworzonych w laboratoriach. Jesli zatem
przejag pomysinie testy bezpieczenstwa,
frafig do aptek na catym Swiecie jako Sroaki
zwalczajace koronawirusa. Czyli wychodzi

na to, ze jednak leczenie naturalne ma sens?
Przeciez nie mowimy tutaj o tak wysmiewanym
Drzez naszych ekspertow zapobieganiu, ale

0 leczeniu za pomocg ziét chorych, u kiorych
tesly potwierdzity zakazenie. Skoro WHO pod-
Jeta takg decyzje, musiaty istniec przestanki
Skutecznosci takich preparatow. Kto miat
zatemn racje od samego poczatku? Okazuje
sig, ze instynktowne zwrdcenie sie w chwili
zagrozenia do natury, zaufanie sprawazonym,
naturalnym metodom budowania odporno-
Sci i wspierania leczenia, ktore od tysiecy

lat ratowaly ludzkosc przed chorobami,

ma sens. Dobrze by sie stafo, gdyby medy-
cyna Zachodu takze dostrzegta potencjat
naturalnych lekow, zwtaszcza ze laboratoria
od lat nie sg w stanie dac nam chocby
nowego anlybiotyku. KK

Kiedy ten Swiat zmadrzeje?
Gay czytatam, jak Donald Trump
&'} chwalit sig przed mediami szybkim
powrotem do zdrowia po zakazeniu
koronawirusem i deklarowat, ze jego
pragnieniem jest to, aby takg opieke medyczng,
Jjakg on byt otoczony, miat kazdy Amerykanin,
uzmystowitam sobie, ze skala politycznej
hipokryzji jest jednak nieograniczona. Swiadczy
0 lym miedzy innymi sytuacja amerykariskich
Indian przebywajacych w rezerwatach, gdzie
smiertelnosc z powodu COVID-19 jest
najwigksza w skali catych Stanow. Odmawia Sie
im wszelkiej pomocy, a gdy zdesperowani
zamykajg granice rezerwatu, jak np. w Nevadzie
czy Arizonie, wladze stanowe nakazuja ich
otwarcie. Donald Trump byt leczony
w 6-pokojowym apartamencie szpitalnym
frzema superlekami — szpital obstugujgcy
50 tys. Indian Lakota z Dakoty Potudniowej
ma... 4 fozka i otrzymat 24 testy na koronawi-
rusa. Rownie tragiczng Sytuacje odnotowuje sie
m.in. wsréd biedoty w Ameryce Srodkowej.
Czy uda sie opanowac epidemie na Swiecie,
Jjesli miliony ludzi bedg pozbawione dostepu
do testow i opieki medycznej? Jesli nie z troski
0 tych bezbronnych luazi, to z czysto

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

eqoistycznych powodow przywddcy tego
Swiata powinni zmadrzec. Stalystyki dotyczace
zachorowar nie kfamia. ZU.

Czytaj dla zdrowia
' Dowieaziafam sie ostatnio,

&'} Ze przeczytanie dziennie

W 30-40stron pozytywnych tresci
moze odmienic nasze zycie, poprawic zdrowie
i stan psychiczny. Niby nic nowego, przeciez
od zawsze wiadomo, ze czytanie rozwija
i korzystnie wplywa na nasze zycie. Jednak
tym razem dowiedziatam sig kilku nowych
rzeczy. Okazuje Sig, ze nasz mozg jest jak
komputer, a czytanie przypomina proces
programowania. Zatem co do mozgu
wtozymy, tacy bedziemy. | nie chodzi tu tylko
0 wiedze. Naukowcy stwierdzili, ze nasze
mysli az w 86% sg negatywne! Co ciekawe,
choc procesy z nimi powigzane zachodzg
w wigkszosci na poziomie nieSwiadomosci,
fo wtasnie one decydujg o tym, jak postrze-
gamy Siebie i otaczajgcy nas Swiat. Aby
to zmienic, warto czytac pozytywnie nastawia-
jace do zycia ksigzki, stuchac audiobookow,
zagfebiac sie w ulubiong poezje. To szybko
Zmnigjszy niepokdj, jaki towarzyszy nam

kazdego dnia. A okazuje sie, ze zamartwiamy
sie nie tylko o zdrowie, swoje i najblizszych,
czy prace. Na poziomie podswiadomosci
rodzi sig w nas lek o przysziosc swiata,
niepokojg nas toczgce sie wojny czy sytuacja
ekonomiczna. Ostatnio doszedf nam jeszcze
Jjeden powdd do zmartwien. pandemia
COVID-19. Czytajac codziennie ksigzki,
mozemy przeprogramowac swoj mozg,
zaczac myslec pozylywnie i co najwazniejsze
— zyskac odwage, by zrobic cos wigcej,
siegngc po to wszystko, co wydaje Sie poza
naszym zasiegiem, zaryzykowac. A jesli azieki
temu osiggniemy Sukces, tym bardziej
poprawi Sig nasza samoocena i nastawienie
do Swiata... Potem juz beazie z gérki, o wiele
fatwigj. Gdy duzo czytamy, stajemy sie mniej
podatni na wahania nastroju i depresje,
uwalniamy Sie od stresu.Nasz mozg otrzymuje
Qzieki lekturze pozytywne informacje

i molywujgce tresci, a lym samym moze Sie
zrelaksowac. Jesli poczujemy sie choc
odrobine szczesliwsi, bedziemy i zdrowsi,

0 czym przekonat mnie artykut ,,Oswajanie
stresu” we wrzesniowo-pazdziernikowym
Holistic Health”. Cho¢ nie napisaliscie w nim
0 czytaniu, mysle, ze i ten sposéb mozna
dodac do listy pomysfow. M.D.

-

BIOVAX Prebiotic to intensywnie regenerujaca kuracja
do wtosow suchych i wrazliwej skory gtowy z zaburzonym mikrobiomem.
\_ Wiecej na www.biovax.pl )

SHAMPOOQ
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‘Top news

Putapka na raka

Naukowcy z Uniwersytetu Johna Hopkinsa (USA) opracowali
rewolucyjny test pozwalajacy na wykrycie nowotworu, zanim
choroba wywota pierwsze objawy. By¢ moze juz niebawem
podczas rutynowej kontroli lekarskiej bedziemy mogli sprawdzic,
Czy w naszym organizmie nie czai si¢ ukryty wrdg.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

edtug amerykanskich naukowcéw

dzieki nowatorskiemu testowi moz-
liwe bedzie wykrywanie nowotworéw
nawet z czteroletnim wyprzedzeniem,
a tym samym poddawanie pacjentéw
wczesnej terapii, co w wielu przypadkach
spowoduje zniszczenie w 100% komdrek
rakowych. Realne bedzie zatem uniknie-
cie takze przerzutéw.
Test pozwoli réwniez prowadzi¢ na szeroka
skale badania przesiewowe i doprecyzo-
wac dane statystyczne dotyczace zacho-
rowalnosci na nowotwory, a takze oszaco-
wac prawdopodobienstwo wystapienia
choroby u 0séb z grup ryzyka. Dzieki temu
lekarze beda mogli wdrazac skuteczne
programy profilaktyki nowotworowej'.

Rak ukryty w DNA

Pierwsze préby opracowania testu roz-
poczety sie w 2007 r. w Chinach. Zaczeto
od zebrania ponad 120 tys. prébek krwi
od zdrowych oséb. Nastepnie w ciaggu
10 lat obserwowano uczestnikow
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eksperymentu i monitorowano ich stan
zdrowia. U okoto tysigca z nich rozwinat
sie nowotwor.

Celem naukowcow stato sie zatem znale-
zienie wspdlnego mianownika dla pieciu
najczesciej wystepujacych nowotworow,
czyli raka zotadka, przetyku, jelita gru-
bego, watroby i ptuc'. Okazato sig, ze rak
kryje sie w genach. Jednym ze zjawisk
towarzyszacych poczatkom wszyst-

kich nowotworéw jest bowiem zmiana
wzorca metylacji DNA.

Metylacja to precyzyjny proces, ktérego
zadaniem jest regulowanie ekspresji
gendéw komoérkowych wedtug scisle
ustalonego planu, zachodzi ona w spo-
séb naturalny w naszym materiale
genetycznym. Czasami jednak wskutek
mutacji w DNA lub zmian epigenetycz-
nych, czyli takich, ktére nie zmieniaja
struktury gendw, ale wtasnie ich eks-
presje, dochodzi do zmian wzorcow
metylacji materiatu genetycznego.

Sa one niczym wizytéwka, ktéra mozna
przypisa¢ konkretnemu rodzajowi raka.

' |

Wazne jest rowniez to, ze zmiany te
mozna wykry¢ za pomoca testu z krwi,
poniewaz niezaleznie od miejsca wyste-
powania pierwotnego guza, materiat
genetyczny komorek nowotworowych
trafia do krwiobiegu?.

Naukowcy stworzyli test, dzieki ktéremu
mozliwe jest wykrycie az 500 zmian
wzorcédw metylacji charakterystycznych
dla wspomnianych rodzajéw nowotwo-
row. Byt to strzat w dziesiatke, poniewaz
metoda ta okazata sie trafna az w 90%'.

Wrég zdemaskowany

W 2018 r. naukowcy z Uniwersytetu
Johna Hopkinsa (USA) rozpoczeli prace
nad jeszcze doktadniejszymi testami.

Ich celem byto réwniez poszerzenie
diagnostyki o nowotwory piersi, jajnika

i trzustki. Wraz z nowotworami ptug, jelit,
przetyku, zofadka i jelita grubego naleza
one bowiem do najczesciej diagnozo-
wanych i odpowiadajg za 60% zgonéw
wskutek choroby nowotworowe;.
Opracowany przez nich test wychwytuje
nie tylko charakterystyczne dla nowo-
tworéw zmiany w DNA, ale takze biomar-
kery nowotworowe, czyli biatka, ktorych
poziom we krwi wzrasta u chorych.
Nastepnie wyniki analizy probki krwi
przetwarzane sg przez sztuczng inteli-
gencje, ktéra ocenia ryzyko zachorowa-
nia na konkretny rodzaj raka. Okazato sie,
ze test potrafi z doktadnoscig nawet 98%
przewidzie¢ rozwdj choroby nowotwo-
rowej — ze wskazaniem, z jakim jej typem
mamy do czynienia.

Obecnie prowadzi sie na szeroka skale
badania, ktére maja doprecyzowac test

i umozliwi¢ jego szybkie wprowadzenie
do diagnostyki nowotworowej. Jest

to wazne réwniez dlatego, ze w przy-
padku nowotwordéw przetyku, watroby,
jajnika, trzustki i zotadka, ktdre rozwijaja
sie bezobjawowo nawet przez kilka lat,
nie dysponujemy wiarygodnymi testami
przesiewowymi. Pacjenci najczesciej
dowiadujg sie o chorobie zbyt pézno,

by podjac skuteczne leczenie °. ll
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Nowy wymiar wygody dla stop z problemami Sl
Obuwie profilaktyczno-zdrowotne )
o atrakcyjnym wzornictwie WYROB
i modnym wygladzie Yy
Miekki, wyscietany
kotnierz cholewki
) ) Minimalizuje Wyicielany iezvk
Stabilny, wzmocniony podraznienia megjsza rarc?'e]l'?ﬂgpsza
i wyscielany zapietek dopasowarle

Zapewnia silniejsze
wsparcie fuku

Lekka konstrukcja
podtuineqgo stopy

Zmniejsza codzienne
zmeczenie

Zwiekszona

szerokosc
i glebokosc
w obrebie palcow
i przodostopia

-

Aﬂ:?’Pﬂﬂifgﬂwar ' Minimalizuje ucisk
wytrzymarla o Ochronna przestrzen i zapobiega urazom
pudeszwaly lekkiej na palce - brak szwéw
konstrukgji w rejonie przodostopia

Zwigksza przyczepnosc, Minimalizuje mozliwos¢ zranier
amortyzuje i odcigza stopy
Wysoka jakosc materiatow - naturalne
skory, oddychajace siatki i Lycra
Dostosowujq sie do stopy, utrzymujq svaroloid tegosc
je w suchoscii zapobiegajq przegrzewaniu

Trzy

2 ! Zwiekszona
rozmiary Podwyzszona

przestrzen
na palce

WSKAZANIA

- haluksy « wktadki specjalistyezne - palce miotkowate, szponiaste « cukrzyca (stopa cukrzycowa) - reumatoidalne zapalenie stawdw
- bole pigty | podeszwy stopy (zapalenie rozciegna podeszwowego - ostroga pietowa) - pfaskostopie (stopa poprzecznie plaska)
« bale plecow - wysokie podbicie « praca stojaca - nerwiak Mortona « obrzek limfatyeany - opatrunki - ortezy | bandaze - obrzeki
- modzele - protezy - odeiski - urazy wphywajace na sciegna, migdnie | kosel (np. sciegno Achillesa) - wrastajgce paznokcie
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Ekatrakit 7z badan

Wsparcie nie tylko dla zotadka

Poczatek kalendarzowej zimy to w zasadzie niekonczaca sie uczta, bo okazji
do biesiadowania nie brakuje nam ani w czasie Swiagt Bozego Narodzenia, ani
w karnawale. Wszyscy wiemy, ze co za duzo, to niezdrowo, ale bywa, ze o tym
zapominamy. A wtedy zotadek, watroba i jelita zaczynaja sie buntowac.

1. Wielozadaniowa mieta pieprzowa

Skutecznos$¢ olejku z miety pieprzowej w tagodzeniu objawéw zespotu jelita drazliwego

(IBS) postanowili sprawdzi¢ amerykanscy i saudyjscy specjalisci.

[Naukowcy przeprowadzili
12 randomizowanych badan,
w ktoérych facznie wzieto udziat
835 pacjentow
» 7 badan wykazato, ze olejek
z miety pieprzowej przyczynit
sie do ogdlnego zmniejszenia
symptomoéw IBS
» 6 randomizowanych
badan wykazato poprawe
w przypadku bdlu brzucha
» w wiekszosci badan nie
zaobserwowano powaznych
skutkéw ubocznych
zwigzanych z zastosowaniem
\ olejku, a w jednym - zadnych'

Wiele farmaceutykow wspomagajacych prace u“I{Iadu
trawiennego i uwalniajacych od dolegliwosci zwigzanych
zZ przejedzeniem zawiera substancje czynne wystepujace

w roslinach, ktorych dziatanie zostato potwierdzone
naukowo. Warto te preparaty wybierac, poniewaz nie

powoduja na ogot skutkow ubocznych

2. Karczoch do zadan specjalnych

Naukowcom udato sie wykazag, ze ekstrakt z lisci karczocha zwieksza
wydzielanie zélci, dziata ochronnie na watrobe, obniza poziom lipidéw
we krwi i ma wlasciwosci przeciwutleniajace i przeciwskurczowe.

W badaniu wzieto udziat 244 ochotnikow

w wieku 18-75 lat, cierpiacych na niestrawnos¢

» 129 os6b tworzyto grupe badawcza (grupa )

» 155 0s6b znalazto sie w grupie placebo (grupa ll)
Ekstrakt z lisci karczocha byt podawany w dawce

320 mg 2 razy dziennie przez 6 tygodni.

Wszyscy uczestnicy badania z grupy | zauwazyli u siebie
poprawe, a niektére osoby zgtaszaty dodatkowo
catkowite ustgpienie objawoéw niestrawnosci?

PAD-GRUDZIEN 2020

Objawy IBS moga
obejmowac:
» zaparcia, niekiedy

naprzemiennie

z biegunkami
kurczowe, ktujace lub
piekace bdle brzucha
uczucie ucisku

w podbrzuszu
uczucie petnosci
przelewanie sie

i przetaczanie tresci
w brzuchu

zachowuije sie jak bloker
kanatu wapniowego

w miesniach

gtadkich, czyli dziata
przeciwskurczowo
wykazuje dziatanie
przeciwbakteryjne,
przeciwzapalne

\ i przeciwutleniajace J

)

w
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Olejek z miety pieprzowej
» zawiera L-mentol, ktéry
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3. Niezawodny
ostropest plamisty

Wsréd wielu substancji czynnych wystepujacych

w ostropescie plamistym znajduje sie rowniez
taksyfolina, flawonoid wykazujacy wyjatkowo silne
dzialanie przeciwzapalne i wchodzacy w skiad
stosowanej w lecznictwie sylimaryny.

Badania naukowe potwierdzaja, ze sylimaryna:

» dziata ochronnie na watrobe i jest silnym
antyoksydantem

» aktywuje glutation, czym prawdopodobnie
przyczynia sie do zmniejszenia wrazliwosci watroby
na aktywnos¢ wolnych rodnikéw — réwniez tych,
ktére powstajag w wyniku spozywania alkoholu

» zwieksza synteze biatek w hepatocytach
(komérkach watrobowych)

Ostropest plamisty jest dostepny
w postaci niezmielonych nasion
lub proszku, a takze jako substancja
aktywna w tabletkach na watrobe

W 2014 r. dokonano przegladu badan

nad skutecznoscia sylimaryny

» w jednym z badan u 72 ochotnikéw
z niealkoholowym sttuszczeniem watroby
odpowiednia dieta i leczenie sylimaryna
zmniejszyty poziom ALT i AST (enzymdw
bedacych wskaznikami uszkodzenia watroby)

» w innym badaniu 170 pacjentom cierpigcym
na zwidknienie watroby podawano
140 mg sylimaryny 3 razy dziennie przez
41 miesiecy, co spowodowato znaczna
poprawe stanu tego narzadu?

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Ddpowiednio dobrane, tloczone na zimno oraz nierafinowane aleje
zawarte w Miksturze Olei Hepa s3 bogate w fosfolipidy, a dzieki
obecnioici kwasow omega-3, omega-6 czy omega-9 pomagajg obnizyé
poziom cholesterolu we krwi.

L

OLEJLNIANY OLE) T CZARNUSINI OLE B&TFZ-'J};[‘J-“J

irfidto kwasy omega-3 cenbony za swoje ngqaty w naturaine fosfoll pldy
(alia-Ninolenowegol szErokie zastosowanis

[Mikstura Olei zostata wzbogacona o ekstrakt z ostropestu
standaryzowany na sylimaryneg, ktory:

= wspomaga regeneracje komirek watreby oraz
chroni jg przed dzialaniem czynnikow zewnetrznych

= chroni watrobe przed uszkodzeniem oksydacyinym
wywolanym przez wolne rodniki

= wsplera cczyszczanie organizmu z toksyn
» wspomaga trawienie | produkcje 26tei

@ crsciom @ 222668498 @) www.propharmaza.pl
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Czym jest lgk i strach

Strach, jak okreslaja specjalisci, jest
naturalng, ostrzegawczq reakcja orga-
nizmu na zblizajace sig realne zagro-
zenie. W sytuacii kryzysowej przygo-
towuje si¢ na nig generujac impulsy
przejawiajjce sie w trzech warstwach:
fizjologicznej, emocjonalnej, po-
zmawczej, np. suchoséé w ustach, drze-
nie lub napiecie miesni, mrowienie,
zmieniajjca sie struktura skory, szyb-
ki oddech, trudnos¢ artykulacji, irra-
cjonalne myslenie, zamykanie si¢ na
nieznane doSwiadczenia.

Lek natomiast nie jest wywolany za-
grazajaca nam sytuacjy w obecnej
chwili, a wlasciwie jest wytworem
naszej wyobrazni. Tego, co dzieje
sig w naszych myslach, przezyciach,
inaczej mowiac wewnetrznych obra-
zach, ktore czesto sy przejaskrawione.
Stanom Igkowym towarzysza uczucia
niepokoju, zawroty glowy, problemy
z oddychaniem ale réwniez i zaburze-
nia psychiczne np. jak depresja.

Zapanuj
nad lekiem i depresja

Lek lub strach sa nieodigcznymi emocjami obecnymi w zyciu czlowieka.
Paradoksalnie sg one niezbgdne do przetrwania i samokontroli w roznego
rodzaju sytuacjach. Ale ich nadmiar, wyolbrzymianie i brak umiejgtnosci
zapanowania nad nimi, powoduje lawing chorob catego ludzkiego organizmu.

Potezny lgk zwany depresija

Depresje mozna zdefiniowac jako
dlugotrwaly stan przygngbienia
lub rozpaczy. Zdaniem amerykan-
skiego psychiatry Aarona Becka,
gleboki lgk moze przeobrazic sie¢ w
depresje, objawiajacq sig najczescie]
jako czarnowidztwo, brak checi i
motywacji do dzialania. Depresja
to takze poczucie braku wyjscia z
trudnej sytuacji, perspektyw, po-
czucie niemocy 1 beznadziei.

Takie stany mogg jeszcze si¢ nasilac w
spoleczeristwie i przeradzaé stan leko-
wy i strach przed dniem jutrzejszym.
Przedluzajacy sie okres kwarantanny,
ograniczenia w poruszaniu sig, utrata
pracy, nienaturalne zachowania nie
poprawiaja sytuacji, a jedynie wzma-
gajg niepokoje spoleczne i stajg si¢
fundamentalng przyczyng oslabienia
ukladu immunologicznego, pojawie-
nia sie nieproszonych mikroorgani-
zmow;, ktore zapewne spoteguja fale
chordb o podloiu psychicznym.

Swiateczna promocja
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Z kazdym napotkanym problemem
mentalnym, spolecznym, a w konse-
kwencji zdrowotnym nalezy radzic
sabie patrzac na organizm calodcio-
wo. Nie chodzi oto, aby czlowieka
zaleczyC | powtdrnie leczyé w za-
awansowanym stadium choroby, ale
powzigcie takich srodkow 1 terapii,
ktore wzmocnia go przede wszystkim
psychicznie, a nastepnie zdrowotnie,
Antidotum na depresj¢ wg dr. Ha-
mera tworcy Nowej Germanskiej
Medycyny, to postgpowanie rozwaz-
ne i spokojne. Zapanowanie nad ne-
gatywnymi emocjami i racjonalne
myslenie w polgczeniu z prawdziwg
wiarg, pozwoli na wyjscie z nawet
najciezszych opresji i unikniecie pro-
blemdw zdrowotnych.

Pomoca moze by¢ dla osdb wierzg-
cych wiara, wszak Biblia uczy prze-
ciez, o braku troski o dzien jutrzejszy:
Bardzo waznym czynnikiem w walce
ze strachem szczegdlnie w tym trud-

sciej. Warto tak&ulnchaé mu
relaksacyjnej. Ukojenie da _
praktykowanie technik relaksa-
cyjnych np. ¢wiczenie 10 glebokich
oddechdw, ktore uspokajaja i odpre-
zajy cialo. Techniki wizualizacyjne
pozwolg przeniesc sie wirtualnie w
ulubione miejsca, w ktorych chetnie
przebywamy np. morze, gory, lasy.
Wszelkiego  rodzaju  powtarzane
afirmacje dzialaja na podswiado-
mos¢ i programujg umyst na nowe,
lepsze doznania. Nalezy pamietac, ze
przy kazdej technice, potrzebna jest
koncentracja i cierpliwos¢ w oczeki-
waniu na wyniki.

Wispolczesna technika nie pozostaje
bierna na potrzeby zestresowanego
czlowieka. Metoda biorezonansu
urzgdzeniem SWEEPER oddzialu-
je na drgania wysylane przez kazdy
zywy organizm o podobnej czgsto-
thiwosci jaka wysyla dana jednostka
chorobowa — tzw. patogen. Dzigki

.Nie troszczcie sie wiec zbytnio | nie méwcie: Co bedziemy jesé? Co
bedziemy pi¢? Czym bedziemy sig przyodziewac? Bo o to wszystko
poganie zabiegaja. Przeciez Ojciec wasz niebieski wie, ze tego
wszystkiego potrzebujecie. Starajcie sie naprzdd o krélestwo Boga
i 0 Jego Sprawiedliwosc, a to wszystko bedzie wam dodane. Nie
troszczcie sie wiec zbytnio o jutro, bo jutrzejszy dzien sam o siebie
troszczy¢ sie bedzie. Dosyé ma dzien swojej biedy”. (Mt 6:31-34)

nym czasie moze byc aktywnosé fi-
zyczna — bieganie 1 wychodzenie na
spacery wcigz jest dozwolone, zatem
korzystanie z tej opcji najczesciej po-
zwoli zapomniec o lekach a wyzwoli
hormon szczedcia, zwany serotoning.
Odpoczynek - moze to by¢ inna
niz zwykle aktywnoéé lub sen, z

metodzie oraz specjalistycznemu
urzadzenin wysylajacemu impulsy
elektryczne mozna bez uszczerbku
dla zdrowia pracowad z falami mo-
ZOWYmMIi wprawiajac organizm w
stan relaksu i harmonii. Sama tech-
nika skutecznie zahamuje zaostrze-
nie dolegliwosci takich jak: nerwice,

nerwow twarzy, bezsen

drom przewleklego zmec

CC?YS}‘T[

nia. -

Naturalne antydepresanty

Sposréd naturalnych antydepre-
santow godnymi polecenia sa:
krople dr. Bacha, krople Reckewe-
ga Re3, Passiflora D2, Camphora
D9, Chelidonium DY, Lycopus D6,
Valeriana officinalis D3, Staphysa-
gria D4, Avena sativa oraz herbat-
ki ziolowe z melisy, kozlka lekar-
skiego, szyszek chmielu, lawendy,
Warto siggnad takie po olejki ete-
ryczne: z lawendy, drzewa roza-
nego, majeranku czy tymianku.
Nalezy podkreéli¢, ze kazda meto-
da jaka podejmujemy w przeciw-
drzialaniu stanom l¢kowym, ma
znaczenie kiedy nasze wewnetrzne
nastawienie jest szczere, otwarte,
przepelnione wiarg i pozytywnym
myéleniem. Nad strachem sami
musimy zapanowac, aby nie stal
sie sila niszczycielska w zyciu i
potegowal niepotrzebne problemy.
Techniki i metody istniejg, ale jesz-
cze trzeba cheiec z nich skorzystaé
poprzez otwarta glowe i gotowosc
na poznanie nowych rozwigzan,
ktore nie tylko przygasza nasze
strachy i obawy, ale pozwola na ich
okreélenie, oswojenie i przejicie do
dnia powszedniego.

Izabela Kaczorowska
Enso Electronics



Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakdji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTubie stanowig pasjonujacy
materiat, zwtaszcza gdy dotycza kwestii zdrowotnych, czesto wywotujacych spory.

- Systematycznie przegladamy webinaria oraz publikacje i badania naukowe, szukajac
‘ ] ] informadji o skutecznych terapiach i sposobach zapobiegania
chorobom. Przekazujemy je Wam za posrednictwem
| A ‘ tej rubryki. W tym wydaniu naszego magazynu -
przedstawiamy wyniki badan

MOC SWIATECZNYCH
PRZYPRAW ]

JUZ NIEDtUGO ZACZNIEMY ROZGLADAC SIE ZA PREZENTAMI
POD CHOINKE, A NASZE DOMY WYPEENI WON KORZENNYCH
| ZIOLOWYCH PRZYPRAW, KTORE WZBOGACA SMAK
TRADYCYJNYCH POTRAW | PRZYCZYNIA SIE DO STWORZENIA
NIEZAPOMNIANEJ SWIATECZNEJ ATMOSFERY. A JAKI WPtYW
BEDA MIALY NA NASZE ZDROWIE? CO DO NASZEJ WIEDZY
NA TEN TEMAT WNOSZA NAJNOWSZE BADANIA NAUKOWE.

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA
czZY MIT?

e Imbir rozrzedza krew
i obniza cinienie tetnicze
e Kminek nasila wytwarzanie
hormonow tarczycy
e Wanilia redukuje
uszkodzenia chromosomow
e Szafran chroni przed
miazdzycq i padaczka
e /iele angielskie zwalcza
bakterie, grzyby i nicienie
e Anyz usuwa zaburzenia
trawienne, bole zotadka
i wzdecia
e Rozmaryn dziafa
przeciwzapalnie
i antynowotworowo
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naukowych nad prozdrowotnymi
wiasciwosci przypraw.
Zapraszamy do lektury!

Paki kwiatowe z Indonezji

Nie ma $wiat Bozego Narodzenia bez Wigilii, a kolacji wigilijnej - bez kom-
potu z suszu. Gléwng przyprawa nadajaca mu aromat sa gozdziki (Syzygium
aromaticum). Na Boze Narodzenie uzywamy ich takze do przygotowania in-
nych napojow (kawy, herbaty, grzanego wina i piwa), deseréw (ciast, zwlasz-
cza piernikéw), mies (pasztetow i wieprzowiny) i ryb (karp w galarecie, zupa
rybna). Korzysta na tym nie tylko nasz zmyst smaku, ale i nasze zdrowie.
Jedna z biologicznie czynnych substancji chemicznych znajdujacych sie

w gozdzikach jest eugenol, zwigzek z grupy terpenéw. Wykazuje on dzialanie
antybakteryjne i przeciwgrzybicze, na tyle silne, Ze rozwazane jest zastapienie
nim lub zawierajacym go olejkiem gozdzikowym konserwantéw zywnosci'.
Wedlug przegladu badan z 2018 r. ,,eugenol ewidentnie zmniejsza stres oksy-
dacyjny poprzez hamowanie enzymow i proceséw oksydacyjnych, co wiaze
sie z przeciwzapalnym profilem tego zwiazku. Szereg badan farmakologicz-
nych potwierdzito potencjat kliniczny eugenolu w leczeniu choréb wigzacych
sie ze stresem oksydacyjnym i odpowiedzig zapalng™. A badanie na szczurach
2 1999 r. sugeruje, Ze eugenol moze rdwniez wspomaga¢ usuwanie toksyn

z przewodu pokarmowego’.

Innym waznym sktadnikiem gozdzikow jest beta-kariofilen, zwigzek z gru-
py seskwiterpenéw. Jest on kannabinoidem, ale pozbawionym wlasciwosci
psychoaktywnych. On takze ma dzialanie przeciwzapalne, a badania na zwie-
rzetach wykazuja, Ze moze wywiera¢ korzystny wplyw na pacjentéw ze scho-
rzeniami neurodegeneracyjnymi (choroba Parkinsona, choroba Alzheimera,
stwardnienie rozsiane, stwardnienie zanikowe boczne) i o podlozu zapalnym,

Fot. FantastX
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Badania naukowe wykazaty, ze niektore substancje wystepujace w przyprawach,
takie jak seskwiterpeny, fenylopropenoidy, lignany i flawonoidy, maja
wiasciwosci cytotoksyczne, antyoksydacyjne, przeciwzapalne, uspokajajace
| antymikrobiotyczne — radzg sobie nawet z wirusami

a takze z miazdzycg i guzami nowotworowymi jelita grube- wstepnych badan zwalcza on wirusy opryszczki (HSV-1)
go, piersi i trzustki oraz z chloniakiem, czerniakiem i gle- i wirusy dengi. Ponadto znajdujacy si¢ w gozdzikach blon-
jakiem. Dane przedkliniczne potwierdzajg, ze moze on by¢ nik, mangan oraz witaminy C i K wspomagaja prace mézgu
uzyteczny w leczeniu infekcji wywolanych przez pacior- i wzmacniajg odpornos¢.

kowce, osteoporozy i sttuszczeniowego zapalenia watroby Gozdziki obnizajg poziom glukozy we krwi. W badaniu
oraz ze wykazuje dzialanie przeciwpadaczkowe, przeciwbo- na myszach zaobserwowano, ze przyprawa ta zmniejsza
lowe, rozluzniajace migénie, uspokajajace i antydepresyj- skoki cukru we krwi w zwierzecym modelu cukrzycy.

ne*. W badaniu na myszach, przeprowadzonym w 2019 r., Autorzy badania sugeruja, ze spozywanie gozdzikéw moze
udato sie réwniez potwierdzi¢, ze beta-kariofilen fagodzi przyczynia¢ sie do zapobiegania cukrzycy typu 2’. W in-
migdzy innymi objawy zapalenia stawow®. nym badaniu na myszach wykazano, ze olejek eteryczny

Wstepne badania in vitro i in vivo wskazuja
na dzialanie antynowotworowe
gozdzikow - alkoholowy
ekstrakt z tej przyprawy
hamuje rozrost guzéw

i wspomaga apoptoze
(naturalng $mier¢) ko-
morek nowotworowych,
prawdopodobnie dzieki
zawarto$ci kwasu oleanolowego,
ale nie tylko dlatego (dziatanie ekstrak-

tu bylo silniejsze niz samego kwasu)®.
Przyprawa ta ma takze waciwosci antywiru-
sowe, gléwnie dzieki zawarto$ci eugenolu - wedlug

z gozdzikéw ma wlasciwosci

przeciwwrzodowe i wplywa

ochronnie na zoladek®.

Warto wiedzie¢, ze o ile bez-

pieczne jest spozywanie po-

traw z dodatkiem tej przy-
prawy, o tyle przyjmowa-
nie jej w bardzo duzych
ilosciach moze wigza¢ sie
z ryzykiem krwawienia,
nadmiernym spadkiem
poziomu cukru we krwi
lub nawet uszkodzeniem
watroby.
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Aromatyczne pestki zWysp Banda

Galka muszkatolowa (Myristica fragrans), czyli srodkowa
czes$¢ pestki owocu muszkatotowca korzennego, charak-
teryzuje sie mitym aromatem i stodko-ostrym smakiem.
Podczas Bozego Narodzenia mozemy jej skosztowac

w $wiatecznych pasztetach, piernikach, kawie
i grzanym piwie lub winie. Czasem uzywa

sie jej rowniez do podkreslenia smaku pie-
czonych mies, deseréw, zup (np. rybnej,

z cukinii czy kalafiora), niektérych
warzyw (np. szpinaku, ka-
pusty) i soséw (jest nie-
zbednym skladnikiem
sosu beszamelowego).

Jak czytamy w przegla-
dzie badan z 2019 r., gatka
muszkatolowa ma wiele
prozdrowotnych wlasciwosci.

Dane naukowe wykazuja, Ze moze ona powstrzymywac
biegunke, usmierzaé bél zotadka, obniza¢ ci$nienie
tetnicze, oczyszczac organizm z toksyn i stymulowa¢
mozg. Dziala antyoksydacyjnie i antymikrobiotycznie
(w tym przeciwgrzybiczo). Jest bogata w blonnik, biat-
ko, weglowodany i witaminy A, C i E. Zawiera takze
elektrolity, mineraty (miedz, zelazo, magnez, mangan,
cynk i fosfor) oraz beta-karoten i beta-kryptoksantyne,
organiczny zwigzek chemiczny zapobiegajacy rozrosto-
wi komorek rakowych”!°.

Brazowe zloto Cejlonu

Trudno wyobrazi¢ sobie Boze Narodzenie bez cynamonu
— jest niezbednym sktadnikiem pierniczkéw i wielu innych
wypiekow, aromatyzuje kompot z suszu, grzane wino, her-
bate i kawe. Moze nadawa¢ smak takze innym potrawom,
w tym rybnym (np. karp po zydowsku) i miesnym (pieczo-
ny schab, kaczka z jabtkami).

W przegladzie z 2014 r. czytamy, ze cynamon zawiera
cenne olejki eteryczne, eugenol i inne substancje, takie

jak aldehyd cynamonowy, stymulujacy adipocyty
(komorki thuszczowe) do spalania energii na dro-
dze termogenezy, i kwas cynamonowy, dzia-
tajacy przeciwbakteryjnie i przeciwgnilnie.
Cynamon ma silne wlasciwosci
przeciwutleniajace, czyli zwal-
cza wolne rodniki i prze-
ciwdziata uszkodze-
niom komérek
zachodzacym
w chorobach
metabolicz-
nych i proce-
sach zwigza-
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Obecnie substancje chemiczne wystepujace w gat-
ce muszkatotowej sg badane réwniez pod katem ich
mozliwosci w zakresie zmniejszania stezenia lipidow
we krwi, obnizania poziomu cholesterolu, dziatania
antymikrobiotycznego, antydepresyjnego, afrodyzja-
kalnego, antyoksydacyjnego i hepatoprotekcyjnego,
.~ . atakze wspomagania pamieci''. W litewskim
badaniu czytamy, ze olejek z gatki
muszkatolowej ma wlasci-
wosci antymikrobiotyczne
i antyoksydacyjne, anty-
septyczne, przeciwpaso-
zytnicze i przeciwzapalne'?.
Ale uwaga — zalecany jest
umiar w spozywaniu tej
przyprawy, poniewaz w zbyt
duzych ilo$ciach moze by¢ toksyczna — powoduje aryt-
mig serca, wymioty, omdlenia i zaburzenia §wiadomosci.
Najmniejszg dawka gatki muszkatotowej, po jakiej wy-
stapity halucynacje, bylo 5 g (jedna lyzeczka przyprawy
spozyta w postaci proszku). Znaczne przedawkowanie
moze doprowadzi¢ nawet do $mierci®. Substancjg czynna
w galce muszkatolowej, ktora odpowiada za wlasciwosci
halucynogenne i toksycznos$¢ przyprawy, jest mirystycy-
na, jednak zawartos¢ tej substancji w porcji przyprawy
dodawanej do potraw jest zbyt mata, aby zadziatata
psychoaktywnie. Inne bioaktywne zwiazki to elemicyna,
safrol i sabinen oraz niewielkie ilo$ci eugenolu

—
e ——

—
——

nych ze starzeniem si¢ organizmu. Jest on najsilniejszym
antyoksydantem sposrdd przypraw deserowych.

Cynamon wykazuje takze potwierdzone badaniami dziafanie
przeciwzapalne. Zawdziecza je zwigzkom

z grupy flawonoidéw, w tym gossypinie,
gnafalinie, hesperydynie, hipolaetynie,

hibifolinie i kwercetynie, oraz aldehydowi
cynamonowemu'*.

Cynamon, podobnie jak jej
metabolity, dziata neuroprotek-
cyjnie — chroni przed rozwojem
choroby Parkinsona. A we-
diug badan na myszach jeden

ze zwigzkow wyizolowanych z wy-
ciggu z cynamonu (CEppt) ogranicza
powstawanie peptydéw beta-amyloidu, budu-

wplyw na neurony”. W innym badaniu wyciag wodny z cy-
namonu wykazat zdolnosci do redukowania agregacji biatka
tau i powstawania blaszek amyloidowych - dwéch gléwnych
proceséw lezacych u podstaw choroby Alzheimera's.

W wielu badaniach wykazano, ze cynamon jest krélem
wérdd przypraw, jesli chodzi o obnizanie poziomu glu-
kozy we krwi. Wodny wyciag z cynamonu nasila bowiem

jacych blaszki amyloidowe, i zmniejsza ich toksyczny

Fot. AnnaliseArt



dzialanie insuliny 20 razy mocniej niz jakakolwiek inna
przyprawa. Za mechanizm ten odpowiadaja wystepujace
w cynamonie polimery, estry i polifenole, takie jak rutyna,
katechiny, kwercetyna, kemferol i izoramnetyna.
Wihasciwosci antymikrobiotyczne cynamonu zostaly potwier-
dzone dzieki badaniom nad olejkami eterycznymi pocho-
dzacymi z tej rosliny. Olejki te zwalczajg bakterie (np. Pedio-
coccus halophilus, Pseudomonas aeruginosa, Escherichia coli

i Staphylococcus aureus), grzyby (Aspergillus flavus, Mucor
plumbeus, Penicillium roqueforti, Eurotium sp.) i drozdzaki o 100mp
(Candida lipolytica, Candida albicans, Saccharomyces cerevi- i | reaae
siae, Pichia membranaefaciens, Debariomyces hansenii, Zygo-
saccharomyces rouxii). Wodny wyciag z cynamonu unieszko- Ty

dliwia drobnoustroje bytujace w jamie ustnej". wnw.maseniedzusiedzia.pb
Cynamon ma potencjal antynowotworowy. Badania

in vitro i na zwierzetach potwierdzaja, ze substancja o sym-
bolu CB403, pozyskiwana z aldehydu cynamonowego,
hamuje rozrastanie sie guzow'®.

Wedtug badania z 2013 r. cynamon wykazuje dziatanie
lecznicze w schorzeniach sercowo-naczyniowych. Dwa

jego sktadniki - aldehyd cynamonowy i kwas cynamono-
wy - zadzialaly kardioprotekcyjnie w badaniu na szczurach
z modelem niedokrwiennego uszkodzenia miesnia ser-
cowego. Dzialanie to przypisuje sie wlasciwo$ciom anty-
oksydacyjnym i przeciwzapalnym tych substancji, a takze
podnoszacym poziom tlenku azotu'®. Aldehyd cynamo-
nowy obniza ci$nienie tetnicze, prawdopodobnie dzigki
rozszerzaniu naczyn krwionosnych. Ten zwigzek chemicz-
ny hamuje rozwéj nadci$nienia tetniczego w przypadku
cukrzycy typu 11 typu 2, zmniejszajac kurczliwo$¢ naczyn
krwiono$nych, a jednoczesnie nasila wydzielanie insuliny

w przypadku jej niedoboru?.

W badaniach na zwierzetach wykazano, Ze cynamon
poprawia profil lipidowy, obnizajac poziom calkowity
cholesterolu, cholesterolu LDL i tréjglicerydéw?'. Réwniez
w badaniu z udziatem ludzi stwierdzono, ze podawanie

cynamonu w dawkach 1, 3 i 6 g dziennie powoduje znacz-
ne obnizenie poziomu glukozy, tréjglicerydéw, cholestero- :
lu catkowitego i cholesterolu LDL*.

Istnieja dwa gatunki cynamonowca, z ktérego kory pozy-
skiwany jest cynamon - cejlonski, czyli cynamon praw-
dziwy (Cinnamomum verum), i chinski, czyli kasja lub
wonny (Cinnamomum cassia). Ten pierwszy kosztuje kil-
ka razy wiecej niz drugi, ktéry jest powszechnie stosowa-
ny w naszym kraju jako przyprawa, cho¢ zawiera o wiele
wiecej kumaryn - substancji uszkadzajacych watrobe
(juz 1 tyzeczka cynamonu chinskiego dziennie moze by¢
niebezpieczna), rozrzedzajacych krew (zwigkszajg ryzyko @ @ SRS RHDVIT

DOSTEPNY W APTEKACH
poronien lub krwotokdéw u 0séb z zaburzeniami krzepli- PRZEBADANY DERMATOLOGICZNIE
woséci krwi lub bedacych na lekach ja zmniejszajacych)
oraz zwiekszajacych prawdopodobienstwo rozwoju pew-

nych nowotworéw. Cynamon moze wchodzi¢ w interak- MASC NIEDZWIEDZIA® silne grzanie

cje z niektérymi lekami, a spozywany na sucho w duzych iest skut dukt

ilo$ciach czesto podraznia drogi oddechowe i wywoluje Jest sku eC‘Zﬂym Pro uktem

aspiracyjne zapalenie pluc®. O wzmocnionym I diugotrwaiym
dziataniu rozgrzewajacym.

REKLAMA

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Starozytny ,,pocieszyciel jelit”

Anyz gwiazdkowy (Illicium verum, badian wlasciwy),
przyprawa o specyficznym smaku, lekko piekacym, ko-
rzennym i stodkawym, podobnym do kopru wloskiego

i lukrecji, ma swoich zagorzatych zwolennikow, ale i prze-
ciwnikéw. Ci pierwsi dodaja go do wigilijnego kompotu

z suszu i §ledzia w przyprawach korzennych, a takze pod-
kreslaja nim smak mies, zwlaszcza drobiu i wieprzo-
winy, lub uzywaja do przygotowywania deserdw,
grzanego wina i herbaty.

Gléwna substancja czynna w anyzu
jest anetol, ktory odpowiada za smak
tej przyprawy, a takze za jej silne
wlasciwosci antymikrobiotycz-

ne - zwalcza bakterie, drozdzaki

i grzyby*. Dzigki zawartosci flawo-
noli i antocyjanéw anyz ma réwniez
wlasciwosci antyoksydacyjne — w ba-
daniu z 2013 r. wykazano, ze ekstrakt
z Illicum verum dziala przeciwutleniajaco sto razy silniej niz
kwercetyna®. W przegladzie badan z 2018 r. czytamy, ze do
biologicznie czynnych substancji znajdujacych sie w anyzu
nalezg seskwiterpeny, fenylopropenoidy, lignany i flawonoidy.
Badania farmakologiczne wykazaly, ze maja one szerokie za-
stosowanie w medycynie, gléwnie ze wzgledu na wlasciwosci

Wonne owoce storczyka

Wanilia przyprawiamy desery, np. sernik czy ciastecz-
ka z kremem waniliowym, oraz napoje, takie
jak grzane biate wino, herbata czy kawa.
Dodaje sie ja takze do kresowego specjatu
wigilijnego, czyli tradycyjnej zupy migdalo-
wej. Wanilig mozna réwniez doprawia¢ ryby,
by smakowaly bardziej wykwintnie. Przyprawe
te pozyskuje sie z lasek wanilii, czyli owocow
wanilii plaskolistnej (Vanilla planifolia), naleza-
cej do rodziny storczykowatych.

Autorzy badania z 2006 r. pisza we wnio-
skach, ze spozywanie potraw z tg przy-
prawa moze sprzyja¢ zdrowiu, po-

niewaz hamuje ona rozrost bakterii®.
Jedna z gléwnych substancji czynnych

w wanilii jest wanilina, zwigzek orga-
niczny odpowiadajacy za jej zapach.

Dane naukowe potwierdzaja, ze wykazu-
je ona silniejsze dzialanie antyoksydacyjne
niz kwas askorbinowy (witamina C)*.

W badaniach na komérkach ludzkich usta-
lono, ze ma ona takze wtasciwo$ci antymu-
tagenne®, co ma znaczenie w profilaktyce no-
wotwor6w. Badanie na myszach wykazalo za$,
ze wanilina hamuje angiogeneze (tworzenie si¢
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cytotoksyczne, antyoksydacyjne, przeciwzapalne, uspokajajace
i antymikrobiotyczne (w tym antywirusowe, antybakteryjne,
przeciwpasozytniczne i przeciwgrzybicze). Anyz jest gtéwnym
zrédlem kwasu szikimowego, znanego z dziatania antywiru-
sowego i antynowotworowego. Przed nowo-
tworami moga chroni¢ takze takie sktadniki
anyzu jak resweratrol i kurkumina®.
W starozytnym Rzymie anyz zwano po-
cieszycielem jelit (Solamen intestinorum),
poniewaz byt on tradycyjnie stosowany
przy zaburzeniach trawiennych, bélach
zoladka i wzdeciach. Przyprawa ta nie
jest jeszcze wystarczajaco dobrze przeba-
dana pod tym wzgledem, ale badanie na zwierze-
tach wykazalo, ze uzyskany z niej wyciag dziata w przy-
padku wrzoddéw zotadka réwnie dobrze jak famotydyna,
lek hamujacy wydzielanie kwasu solnego®. Z kolei w bada-
niu z udziatem pacjentéw z zespolem jelita drazliwego kap-
sutki z olejkiem anyzowym okazaly sie skuteczniejsze w fago-
dzeniu objawdw niz colpermin (lek rodlinny na te chorobe)®.
UWAGA! Czasem za anyz gwiazdkowy jest brany podob-
ny do niego badian japonski (Illicum anisatum), ktory
jest toksyczny. Od Illicum verum odréznia go réwniez to,
ze ma mniejsze owoce i jest pozbawiony charakterystyczne-
go anyzowego zapachu.

naczyn krwionoénych, wystepujace réwniez w procesach
nowotworowych), dziata przeciwzapalnie i przeciwbo-
lowo*. W innym badaniu na zwierzgtach zaobserwo-
wano, ze substancja ta moze by¢ pomocna w leczeniu
i profilaktyce nieswoistych zapalen jelit®.

W przegladzie z 2013 r. czytamy, ze wanilina po-
trafi redukowa¢ uszkodzenia chromosoméw spo-
wodowane promieniowaniem rentgenowskim
i utrafioletowym, wykazuje dziatanie antyno-

wotworowe i moze dziata¢ jako afrodyzjak,
a takze poprawia stan zdrowia pacjentéw
z anemig sierpowatg*.
, Wanilia ma takze korzystny wplyw
~ na nasze zdrowie psychiczne. W ba-
daniu na szczurach stwierdzono,
ze chroni ona przed stresem (cofata
zmiany behawioralne i biochemiczne
wywolane u zwierzat przez stres)®,
a w badaniu na myszach substancja
ta wykazala dzialanie antydepresyjne
poréwnywalne z fluoksetyng (pro-
zac)*. W badaniu z udziatem ludzi
rozpylany w powietrzu zapach wanilii
(heliotropina) obnizat poziom leku
(0 63%) u 0s6b, ktore odbieraty ten
aromat jako przyjemny?’

Fot. AnnaliseArt
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Orzezwiajace kiacze z Azji

Imbir (Zingiber officinale) ma lekko cytrusowy stodko-ostry
smak. Czesto rozgrzewamy sie herbatka imbirowg lub chto-
dzimy lemoniadg z dodatkiem $wiezego ktacza. Mozna tez
dodawac te przyprawe, $wiezg lub sproszkowang, do dan
miesnych (np. pasztetéw) lub rybnych (np. $ledzia w poma-
ranczach i imbirze), zup oraz wypiekdw, np. pierniczkow.

W przegladzie literatury z 2010 r. czytamy, ze dane na-
ukowe potwierdzajg skutecznos¢ imbiru w tagodzeniu
nudnosci wystepujacych w okresie cigzy, a takze po zabiegu
chirurgicznym, podczas leczenia choroby nowotworowej
czy w chorobie lokomocyjnej. Badania sugeruja, ze klacze
to zmniejsza stan zapalny i bol. W badaniach in vitro po-
twierdzono antyoksydacyjne wlasciwosci imbiru, cho¢ nie
wiadomo, czy substancje za nie odpowiedzialne sg przyswa-
jalne dla cztowieka i czy obnizajg markery stresu oksydacyj-
nego in vivo. Wstepne dane wskazuja, ze imbir dziala anty-
mikrobiotycznie, a ponadto wptywa korzystnie na pacjen-
tow z chorobg sercowo-naczyniows, poniewaz zmniejsza
stany zapalne, obniza poziom cholesterolu i trdjglicerydow,
rozrzedza krew i obniza ci$nienie tetnicze®.

Przeglad badan z 2017 r. potwierdza, Ze imbir ma réwniez
potencjat jako srodek poprawiajacy trawienie i chroniacy
uklad pokarmowy, moze dziata¢ przeciwzapalnie, antyno-
wotworowo i przeciwcukrzycowo, a takze obniza poziom
lipidéw i zapobiega otylosci oraz chroni uktad krazenia®.
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# Doskonatym sposobem
na wzmocnienie odpornosci jest
herbata z imbirem, ktory sprawdza
Sie ponadto w stanach zag_élnych
gardia i nawracajacych infekcjach
gornych drog oddechowych
-

Nasiona o urzekajacym aromacie

Spokrewniony z imbirem kardamon (Elettaria carda-
momum) w okresie Bozego Narodzenia znajduje zasto-
sowanie gtéwnie jako przyprawa do deseréw i wypie-
kéw (pierniczki), ale nadaje sie takze do mies (zwlasz-
cza drobiu), ryb (np. sledzi), soséw, dan warzywnych,
a nawet do bigosu. Mozemy go dodawa¢ réwniez

do napojow, zwlaszcza do kawy, herbaty i grzanego
wina. Wigilijny kompot z suszu dzigki niemu nabierze
oryginalnego, orientalnego smaku.

Wedtug przegladu badan z 2020 r. olejek eteryczny

z kardamonu ma wlasciwosci antyoksydacyjne, przeciw-
cukrzycowe, antymikrobiotyczne i antynowotworowe,

a takze dziala ochronnie na uktad pokarmowy*. Wy-
kazano w badaniach na zwierzetach, ze znajdujace sie

w kardamonie organiczne zwigzki chemiczne o dziataniu
przeciwzapalnym zmniejszajg bole i skurcze miesni*'.
Przyprawa ta poprawia trawienie, poniewaz nasila
wydzielanie z6kci, a ponadto zapobiega takim proble-
mom zdrowotnym jak refluks, zgaga, skurcze zotadka

i biegunka. Podobnie jak imbir wykazuje dziatanie
przeciwwymiotne*.

Kardamon dzieki przyjemnemu cytrynowo-pieprzowe-
mu zapachowi i dziataniu antybakteryjnemu jest stoso-
wany jako naturalny od$wiezacz jamy ustnej

Fotsilviarita



Dobre sklepy

dla zdrowi

zielarni
WE

Rzeszow, ul. Rejtana 67

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

Rzeszow, ul. Matejki 18

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

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

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

www.zielarnia24.pl

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

Gdynia

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

ltawa

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

Jarostaw

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

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

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety

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

Olsztyn

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

Piaseczno

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

Poznan

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

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17
www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢
Plac Przymierza 4

» EKOOI Zdrowie & Natura (C.H. Tesco)
ul. Gérczewska 212/226

Wroctaw

» Pachnaca Ksiegarnia
ul. Wita Stwosza 14
tel. 71 37245 50

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Stupki kwiatowe na wage zlota

Szafran (Crocus sativus), najdrozsza przyprawa $wia-
ta, byt czesto stosowany w kuchni zamoznej polskiej
szlachty. Gorzkawe i barwigce na z6lto nitki szafranu
mozemy dodawa¢, podobnie jak nasi przodkowie,

do dan rybnych (np. szczupaka z szafranem i rodzyn-
kami), w tym zup (np. z fososia), i miesnych (np.

do indyka) oraz do ciast, kreméw, sosow lub ryzu.
Badania prowadzone nad szafranem potwierdzaja jego
wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwmiazdzycowe, prze-
ciwkaszlowe i antypadaczkowe. Dane naukowe §wiadcza
takze o tym, Ze przyprawa ta pomaga pacjentom z choroba
Alzheimera. Potwierdzono klinicznie takze jej skuteczno$¢
w leczeniu fagodnej i umiarkowanej depresji. Substancje
wystepujace w szafranie zwigkszajg poziom takich neu-
roprzekaznikow jak kwas glutaminowy i dopamina. Moze
on by¢ takze stosowany w leczeniu uzaleznien, poniewaz
tagodzi wigkszo$¢ objawow zespotu abstynencyjnego®.

W badaniu przeprowadzonym na szczurach stwierdzono,
ze szafran skutecznie normuje ci$nienie krwi i chroni
przed zmianami w tetnicach, co sugeruje, ze moze on za-
pobiegal rozwojowi nadci$nienia tetniczego®.

Wedlug iranskiego przegladu badan szafran ma wiasciwos$ci
antynowotworowe — selektywnie ttumi wzrost i proliferacje

Owoce o sosnowym aromacie

Niezbednym dodatkiem do $wiatecznego bigosu sa jagody
jatowca (Juniperus L.). Nadajg sie one do dan z ka-

pusty, ale takze do mies (w tym pasztetow)

i soséw. Mozemy nimi przyprawia¢ réwniez
potrawy rybne. Dzieki jatowcowi cigzko-
strawne pozywienie szybciej jest metaboli-
zowane, co minimalizuje ryzyko wystapienia
takich dolegliwosci jak skurczowe bole
zotadka czy wzdecia.

Wedlug indyjskiego przegladu
badan owoce jatowca majg wlasci-
wosci hepatoprotekcyjne (chronig
watrobe), przeciwzapalne, antyoksydacyjne

i przeciwcukrzycowe, przeciwbdlowe, antymi-
krobiotyczne (w tym antybakteryjne i prze-
ciwgrzybicze), przeciwmalaryczne, antyka-
taleptyczne i neuroprotekcyjne (w zwierze-
cym modelu choroby Parkinsona, a takze
zapobiegaja nadmiernemu wzrostowi
poziomu trdjglicerydow i cholesterolu®.
Ich dziatanie jest takze skuteczne w przy-
padku infekeji uktadu pokarmowego.

W 2010 r. australijscy naukowcy z Griffith
University (Queensland) ustalili, ze jagody jatow-
ca zawieraja flawonoidy, organiczne zwiazki chemiczne
wykazujgce silne dzialanie antyoksydacyjne — w sumie
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komoérek nowotworowych, nie oddziatujac przy tym szko-
dliwie na zdrowe komorki. Ponadto fagodzi efekty uboczne
terapii antynowotworowych. Zawarte w szafranie karote-
noidy, takie jak krocyna i krocetyna, wykazuja wlasciwosci
antyoksydacyjne, antynowotworowe i antymutagenne®.

stwierdzono w nich obecnos$¢ ponad 87 tego rodzaju
substancji, korzystnych dla zdrowia.
Wiele badan nad zwigzkami chemicznymi wystepujacymi
w jalowcu prowadzi si¢ w Tunezji,
gdzie przyprawa ta nalezy do naj-
czesciej stosowanych. Naukowcy
z University of Sfax potwierdzili
m.in. skuteczno$¢ tej przyprawy
w hamowaniu rozwoju cukrzycy
i otylosci. A o tym, ze olejki
eteryczne zawarte w jago-
dach jalowca zmniejszaja
apetyt, mozna dowiedzie¢
sie od Indian potnocno-
amerykanskich, ktorych
przodkowie zuli jato-
wiec w okresach glodu.
Przyprawa ta ma ponad-
to potwierdzone naukowo
wiasciwosci moczopedne,
zmniejszajace zatrzymanie
wody w organizmie.
Fitoterapeuci stusznie
wiec podkreslaja, ze dzieki
jalowcowi mozna sie po-
zby¢ wszelkich opuchlizn, a tym
samym... nawet kilku kilogramoéw
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Rozmaryn i ryby et,
Orypoemaga kontrolowac
poziom cholesterolu we krwi

Nasiona o niezwyklych
wiasciwosciach

Kminek zwyczajny (Carum carvi) to ro$lina z rodziny
selerowatych. Wzbogaca on smak kapusty, zaréwno post-
nej, wigilijnej, jak i bozonarodzeniowego bigosu. Mozemy
go dodawac takze do pasztetow, pieczeni, ryb (zwlaszcza
do karpia), pasztecikéw z pieczarkami, zup, a nawet ciastek.
Wedlug przegladu badan z 2019 r. dziatanie kminku
polega m.in. na stymulowaniu wytwarzania mleka

w organizmie karmigcej piersig kobiety i na zapobiega-
niu wzdeciom (dzigki wlasciwosciom wiatropednym).
Badania kliniczne potwierdzaja skutecznos¢ olejku
eterycznego z kminku w potaczeniu z olejkiem z miety
pieprzowej w leczeniu niestrawnosci czynno$ciowe;.
Sam olejek z kminku, stosowany miejscowo na skorze
brzucha, fagodzi objawy zespotu drazliwego jelita. Ma on
réwniez wlasciwos$ci antyoksydacyjne i antymikrobio-
tyczne, a ponadto przeciwdziala powstawaniu aflatoksyn
(toksyn wytarzanych przez plesnie z rodzaju Aspergillus).
Kminek dziala tez przeciwcukrzycowo, przeciwzapalnie
(np. w chorobach zapalnych jelit), przeciwdrgawkowo

i moczopednie oraz moze obniza¢ poziom cholesterolu

i tréjglicerydéw. W badaniach z udziatem ludzi zaob-
serwowano, ze kminek nasila wytwarzanie hormondéw
tarczycy, wspomaga proces odchudzania, fagodzi objawy
niestrawnosci i zespotu jelita drazliwego®.
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Aromatyczne liscie
znad Morza Sradziemnego

Rozmaryn (Salvia rosmarinus) to przyprawa dodawana
przede wszystkim do réznego rodzaju mies (np. schab

w rozmarynie i jatowcu, karkdéwka z rozmarynem) i ryb
(np. pstrag z pieprzem i rozmarynem, karp z chrzanem,
jabtkiem i rozmarynem), ale takze do warzyw (zwlasz-
cza baklazana, ziemniakow czy fasoli) i sosow. Istnieja
ponadto przepisy na bozonarodzeniowe desery z ta przy-
prawa, takie jak francuskie czekoladowe ciasto ,,Biiche
de Noél” czy ciasteczka zurawinowe z rozmarynem, oraz
napoje (grejpfrutowa lemoniada z rozmarynem i wanilia
czy napar z malin z rozmarynem).

Jak czytamy w przegladzie badan z 2017 r., zwigzki che-
miczne obecne w rozmarynie dziataja przeciwzapalnie

i antynowotworowo, a takze wplywaja korzystnie na orga-
nizm w przypadku zaburzen neurologicznych i metabo-
licznych*. Ekstrakt z rozmarynu i wystepujace w nim kwa-
sy: karnozynowy i rozmarynowy, charakteryzuje dziatanie
insulinopodobne. Z kolei polifenole zawarte w tej roslinie
oraz pozyskiwane z niej wyciagi chronig przed hiperlipide-
mig i hiperglikemig®.

Olejek eteryczny z rozmarynu dziala antymikrobiotycz-
nie i antyoksydacyjnie, a ponadto w badaniu na szczu-
rach wykazano, ze aktywuje on tez fizjologiczny me-
chanizm zapobiegajacy uszkodzeniom watroby>. Sam
zapach rozmarynu poprawia koncentracje, szybkos¢

i dokladno$¢ wykonywania zadan, a do pewnego stopnia
takze nastr6j®'. Ekstrakt z rozmarynu chroni mozg przed
uszkodzeniami (w zwierzecym modelu udaru), ponadto
roélina ta ma najprawdopodobniej znaczenie w profilak-
tyce choroby Alzheimera®.

Rozmaryn jest generalnie bezpieczna przyprawa, ale za-
wierajacych go suplementéw nie powinny stosowac ko-
biety w cigzy (ze wzgledu na ryzyko poronienia)
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Wszechowoce z Jamajki

Ziele angielskie to owoce korzennika lekarskiego (Pimenta
dioica), drzewa rosnacego tylko na potkuli zachodniej,
szczegolnie popularnego na Jamajce. Angielska nazwa
ziela angielskiego to allspice, czyli ,wszechprzyprawa’,
poniewaz laczy ono zapach i smak kilku réznych
przypraw. Uzywamy go do zup, sos6w, mies, ryb,
marynat, a nawet kompotéw. Owoce korzennika
lekarskiego dodajemy do wigilijnych potraw

z kapusty, ale takze do $ledzi, ryby w galarecie,
ryby po grecku, barszczu i innych zup.

Do gléwnych substancji biologicznie czyn-

nych znajdujacych sie w zielu angielskim nale-

zy wspomniany juz wczeéniej eugenol, a takze
dzialajaca przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie
kwercetyna (fagodzi stany zapalne, niszczy ko-
morki nowotworowe, kontroluje poziom cukru

i zapobiega chorobom serca), kwas galusowy

o wlasciwosciach antywirusowych i antynowo-
tworowych (przeciwdziata tez chorobom neurode-
generacyjnym) oraz erycyfolina, polifenol blokujacy
receptory androgenowe u chorych z rakiem prostaty.
Wedlug przegladu badan z 2012 r. ziele angielskie ma wta-
$ciwoéci antynowotworowe, poniewaz znajdujacy sie w nim
glukozyd hamuje promotory karcenogenezy i blokuje no-
wotworowe dziatanie wirusa Epsteina-Barr, bardzo rozpo-
wszechnionego i nalezacego do grupy wiruséw opryszczki
(moze powodowac raka u 0s6b z obnizong odpornoscig,
np. przyjmujacych leki immunosupresyjne). Z kolei pedun-
kulagina, zwigzek z grupy tanin, dziata cytotoksycznie

na komorki guzow litych. Badania potwierdzaja, ze ekstrakt
z ziela angielskiego, a takze jego olejek eteryczny, niszczy
bakterie (w tym takie, jak salmonella, listeria, gronkowiec
ztocisty i Escherichia coli), grzyby i nicienie. Przyprawa

ta zwalcza wolne rodniki i hamuje glikacje biatek, co su-
geruje, Ze moze skutecznie wspomagac leczenie choréb

BIBLIOGRAFIA

Moc swigtecznych przypraw
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zwigzanych z wiekiem - dotyczy to réwniez cukrzycy, zbie-
rajgcej coraz wigksze zniwo takze wéréd osob mtodych.
Jak wida¢, $wigteczne przyprawy maja mnostwo wlasciwo-
$ci prozdrowotnych - zwalczaja drobnoustroje, zmniejszaja
stres oksydacyjny, wspomagaja trawienie, chronig uktad
pokarmowy i watrobe, zapobiegaja cukrzycy, schorzeniom
ukladu krazenia i nowotworom, a nawet wspomagaja prace
mozgu i chronig go przed degeneracja. Co wigcej, popra-
wiajg nastrdj. Warto po nie siega¢ przez caty rok! B
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Gdy Swiat obiegta informagja,

ze SARS-CoV-2 atakuje ptuca i jest
szczegolnie grozny dla palaczy,

wiele oséb rzucito natdg. Jak oczyscic

i wzmocni¢ uktad oddechowy? Oto rady,
wazne nie tylko dla bytych palaczy!

c'_‘:.“.';. -

TEkSTANNA JAROSZ
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nie trace nadziei), dodaje wprawdzie otuchy, ale fatwo

nie jest — nasz uktad oddechowy nieustannie musi si¢
broni¢ nie tylko przed zanieczyszczeniami znajdujgcymi si¢
w powietrzu, lecz réwniez przed atakiem drobnoustrojow
chorobotworczych i alergenow.
Jak twierdza pulmonolodzy, kazdego dnia do naszego
ukfadu oddechowego trafia ¢wier¢ kilograma szkodliwych
gazow, pylow, dymu, drobin kurzu, pytkéw roslinnych,
wiruséw, bakterii i zarodnikéw grzybow. Jezeli uktad odde-
chowy jest sprawny, wszelkie zanieczyszczenia unieszko-
dliwia i wydala ze §luzem oraz wydychanym powietrzem.
Jesli nie pracuje prawidtowo, przedostaja si¢ one do pluc
i oskrzeli, stajac si¢ przyczyng wielu choréb.
Najczeéciej cierpimy na schorzenia ukladu oddechowego
wywolane przez bakterie, wirusy, alergeny i palenie papie-
rosow. Niestety nie mamy zbyt wielkiego wplywu na jakos¢
powietrza, ktérym oddychamy, na obecnos¢ alergendéw czy
wirusow. Ale jest jeden wyjatek. To palenie papieroséw, wsku-
tek ktérego dobrowolnie wprowadzamy do pluc ponad 7 tys.
substancji powodujacych rézne schorzenia, w tym raka.
Do zagrozen dla naszego uktadu oddechowego kilka
miesiecy temu dofaczyt koronawirus SARS-CoV-2, ktéry
wywoluje COVID-19, chorobe powodujaca powazne
uszkodzenia tego ukladu i niewydolnos¢ oddechows.

taciflska sentencja: Dum spiro, spero (dopdki oddycham,

Dlaczego koronawirus jest tak niebezpieczny

dla ptuc? Odpowiedzi na to pytanie szukat m.in. zesp6t
wspieranego przez Uni¢ Europejska projektu XHaLe
(hanowerski eksperymentalny projekt badan ptuc), kto-
remu udato si¢ dostarczy¢ nowych informacji na temat
wplywu wirusa SARS-CoV-2 na ptuca. Naukowcy skupiali
sie na réznicach pomiedzy uszkodzeniem ptuc wywota-
nym wirusem grypy a tym, ktére powoduje SARS-CoV-2.
Podsumowujac rezultaty badania, prof. dr Danny Jonigk
z wyzszej szkoly medycznej Hannover Medical School,
bedacej gospodarzem projektu XHaLe, powiedzial:

Odetchnij petna piersia

»Najpierw potwierdziliémy zakres uszkodzenia ptuc,
wywolanego zapaleniem $cian pecherzykéw plucnych
i utrudniajacego przenikanie tlenu do krwi. Nastepnie
odkrylismy liczne zakrzepy krwi we wszystkich naczy-
niach krwionoénych, ale szczegélnie w najmniejszych,
w plucach. To dodatkowo nasila duszno$¢ u pacjentéw
zarazonych koronawirusem, ale wystepuje takze, cho¢
w lagodniejszej postaci, u pacjentéw z grypg’™.

Z wirusem SARS-CoV-2 radzimy sobie nie najlepiej, cho-
ciaz badacze i lekarze nie szczedza wysitkow, aby znalezé
skuteczny lek czy szczepionke. Dlatego warto zadba¢

o swoje pluca i wzig¢ sobie do serca rady ekspertéow WHO.
Dotycza one réwniez oséb, ktére mimo zagrozenia nadal

siegaja po papierosy.

WHO zaleca, aby palacze starali sie jak najszybciej
uwolni¢ od natogu, w czym mogg im pomdc spraw-
dzone metody, takie jak np. terapie zastepujace nikotyne.
Eksperci zaznaczajg, ze w ciggu 2-12 tygodni od rzucenia
nalogu poprawia si¢ krazenie i zwigksza czynno$¢ ptuc.
Po 1-9 miesiacach zmniejszajg si¢ dolegliwosci, takie
jak kaszel i duszno$¢®.
Zatwardzialych palaczy, ktérzy nie wierza, ze ich ptuca
moze jeszcze cokolwiek ocali¢, powinno zacheci¢ do pod-
jecia decyzji o zerwaniu z nalogiem ciekawe odkrycie
brytyjskich uczonych. Wykazali oni, ze palenie tytoniu
nie niszczy wszystkich komérek ptuc. Dr Kate Gowers
dowiodla, ze chociaz zdecydowana wigkszo$¢ komorek
pobranych z ptuc palaczy bioracych udzial w badaniu ulegta
zmutowaniu pod wplywem tytoniu, to jednak pewna ich
czg$¢ pozostata nietknieta. Naukowcy z brytyjskiego Sanger
Institute nie wiedza jeszcze, jak to mozliwe, ale potwierdzajg
to wyniki badan. U oséb, ktére rzucily palenie, a wezesniej
palily paczke papieroséw dziennie przez 40 lat, az 40%
komorek wygladato tak, jakby nigdy nie miaty kontaktu
z nikotyna. Co wiecej, zdrowe komorki przejely funkeje
komorek uszkodzonych®.
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Temat numeru

Wykrztus to z siehie

Naturalnym odruchem stuzacym oczyszczeniu drog odde-
chowych jest kaszel. Nie zawsze §wiadczy on o chorobie.
Kaszel to czuty mechanizm ochronny, w ktéry wyposazyta
nas natura. Za jego pomocg usuwamy z drég oddechowych
znaczng cz¢$¢ substancji, ktére do nich wniknety wraz

z wdychanym powietrzem.

W procesie oczyszczania ptuc warto
wspomagac organizm, wykorzystujac
lecznicze whasciwosci roslin.

Mieta - olejek migtowy zawiera mentol, ktory rozluznia
migénie gladkie drég oddechowych i wspomaga swobodne
oddychanie - zmniejsza obrzeki 1 wydzielanie histaminy
oraz dziala przeciw$wiadowo. Balsamy i masci z mentolem
uzywane sg do smarowania klatki piersiowej, olejek stosuje
sie za$ do inhalacji. Mentol pomaga uwolni¢ drogi odde-
chowe od zalegajacej wydzieliny - rozrzedza ja, a dzigki temu
tatwiej ja wykrztusi¢. Migta pieprzowa jest bogata w antyok-
sydanty, zawiera m.in. witaminy A i C. Stosowana regularnie
oczyszcza drogi oddechowe ze szkodliwych substancji.
Eukaliptus - olejek eukaliptusowy zwieksza wydziela-
nie $§luzu i zmniejsza jego lepko$¢, wiec dziala réwniez
przeciwkaszlowo. Ma tez wlasciwosci antyseptyczne, czyli
hamuje rozwoj bakterii i grzybéw w drogach oddecho-
wych. Zawiera ponadto cyneol (inaczej eukaliptol), ktory
jest $rodkiem wykrztu$nym, fagodzi kaszel, zwalcza zatory

4 I
Prawdziwi pogromcy patogenow

Powszechnie wiadomo, ze liScie laurowe i pozyskiwany

Z nich olejek sprawdzajg sig w usuwaniu objawow choroby
zwyrodnieniowej stawow. Ale to niejedyne ich prozdrowotne
zastosowanie. Kilka lat temu naukowcy przeprowadzili
badanie, w ktorym probki $liny pobrane od 200 0sdb

i zawierajace ponad 170 gatunkow bakterii poddano
dziataniu wywarow: z czarnego pieprzu, lisci laurowych,
anyzu i kolendry. Okazato sie, ze wywar z liSci laurowych,
dzieki obecnym w tej roslinie substancjom czynnym,

m.in. polifenolom i flawonoidom, wykazywat az 58%
skutecznosci w zwalczaniu patogenow atakujacych gorne
drogi oddechowe™

- J

wydzieliny i jest pomocny w udraznianiu zatok. Przeciwu-
tleniacze wystepujace w eukaliptusie skutecznie wzmacniajg
system odpornosciowy.

Oman wielki - korzen tej rosliny, nalezacej do astrowa-
tych, jest stosowany w dolegliwo$ciach uktadu oddecho-
wego, jako ze zawarte w nim $luzy dziataja wykrztu$nie

i zarazem przeciwkaszlowo. Ma on réwniez wlasciwosci
z0lciotworcze i z6lciopedne, dzigki czemu sprzyja oczysz-
czaniu watroby z toksyn. Zalecany jest takze przez fitotera-
peutéw w zapaleniach drég oddechowych.

Oregano - zawiera karwakrol i kwas rozmarynowy,
ktore sg naturalnymi lekami obkurczajacymi naczynia
krwionos$ne i redukujgcymi wytwarzanie histaminy,

co ma korzystny wptyw na drogi oddechowe i droznos¢
nosa. W przypadku infekcji gérnych drég oddecho-

wych warto stosowac olejek z oregano, niszczacy nawet
patogeny odporne na dzialanie antybiotykéw. Ore-

gano mozna dodawa¢ do potraw, mozna tez pi¢ napar

z suchych lisci tej rosliny. Olejek z oregano stosuje si¢

za$ do inhalacji.

Mirt zwyczajny - ma wiasciwosci sekretolityczne, zwiek-
sza wydzielanie $luzu w gérnych drogach oddechowych.
Leczniczo stosuje sie napary z suszonych lisci, liScie sprosz-
kowane lub pozyskiwany ze $wiezych lisci olejek. Zawiera
on duze ilo$ci zwigzkéw terpenowych, ktore utatwiajg
oddychanie i usuwanie zalegajacej w drogach oddecho-
wych wydzieliny.

Osha - to roslina wystepujaca gtéwnie w potudniowo-za-
chodniej czedci USA, ceniona ze wzgledu na korzen zawie-
rajacy kamfore i inne zwigzki podtrzymujace prawidlowe
funkcjonowanie ptuc. Dzialajg one wykrztusnie i ostania-
jaco, ulatwiajg oddychanie i poprawiaja krazenie plucne.
Ponadto korzen osha ma wilasciwosci antybakteryjne

i przeciwwirusowe. W postaci sproszkowanej jest dostepny
réwniez w Polsce

Mak polny - kwiat maku dzieki zawarto$ci readyny dziata
kojaco w przypadku kaszlu suchego. Polaczony z prawosla-
zem lekarskim zmniejsza chrypke*.

Fot. nastya-gepp
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Lathaj o Srodufonek

Srédbtonek, okreslany jako narzad rozproszony, znaj-
duje sie w kazdym zakamarku ludzkiego ciata. Wyscieta
wszystkie naczynia krwionosne w organizmie. Ma bezpo-
$redni kontakt z krwig i jest odpowiedzialny za transport
substancji odzywczych do wszystkich komoérek. To on
odbiera produkty przemiany materii. Przyczynia si¢

do homeostazy, czyli rownowagi w organizmie.

Srodbtonek kontroluje prawidtowe ukrwienie
narzadéw wewnetrznych, w tym ptuc

Wspiera tez funkcje uktadu odporno$ciowego i reguluje
procesy krzepniecia krwi. Rozprostowane pecherzyki plucne
zajetyby powierzchnie kortu tenisowego. Nie mniejsza
powierzchnie ma w sumie $rédblonek kapilar ptucnych
(naczyn wlosowatych), oplatajacych pecherzyki ptucne.
Szacuje sie, ze srodblonek wazy przecigtnie 1-2 kg i zajmuje
powierzchnie od 4 do 7 tys. m*.

Srédblonek jest istotnym narzadem nie tylko z powodu
swoich rozmiaréw i liczby budujacych go komorek, ale
réwniez dlatego, Ze pelni r6znorodne wazne funkgeje.
Jego prawidiowe dzialanie jest warunkiem sine qua non
poprawnej czynnosci ukladu krazenia, a jego dys-
funkcja prowadzi do wielu powaznych chordb, takich
jak miazdzyca, cukrzyca, zawal serca, udar mozgu,
choroby naczyn obwodowych i nadci$nienie tetnicze

i plucne. Zaburzenie czynnosci srodbtonka ma tez
istotne znaczenie w rozwoju sepsy, przerzutowosci
nowotworowej czy choréb neurodegeneracyjnych.
Mozna $miato powiedzie¢, ze uposledzenie czynnosci
$rédblonka naczyniowego przyczynia si¢ do patofi-
zjologii wiekszosci, jesli nie wszystkich choréb - jako
pierwotna przyczyna ich rozwoju albo jako skutek
uszkodzenia narzgdow®.

Nie ma takiej choroby, ktéra by nie dotykata
$rédblonka - twierdzi prof. William Aird z Harvard
Medical School, ktory niedawno przebywal w Polsce

na zaproszenie Jagiellonskiego Centrum Rozwoju
Lekéw (JCET).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Odetchnij petna piersia

Dieta wzmacniajaca Srodbtonek,
bogata m.in. w polifenole
i witaming C, pomaga chroni¢
takze ptuca

Naczynia krwiono$ne rozciagaja si¢ wzdluz calego ciata
czlowieka, a rozwidlajac si¢, tworza sieci oplatajace i prze-
nikajace wszystkie struktury organizmu. Ich wewnetrzng
warstwe stanowi pojedyncza warstwa komorek srédbtonka
naczyniowego. Na calej swojej powierzchni srédbtonek
naczyniowy wytwarza bogaty zestaw przekaznikéw bio-
logicznych, ktére przez réznorakie mechanizmy dzialajg
lokalnie lub na odleglto$¢. Srédblonkowe przekazniki
reguluja czynnos¢ uktadu krazenia, odpowiadajg za prze-
puszczalnosé¢ Sciany naczyniowej, determinuja jej strukture
i przebudowe oraz tworzenie nowych naczyn krwionosnych.
Srédblonek reguluje réwniez procesy zakrzepowe i zapalne®.
REKLAMA
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Temat numeru

Stan srodbtonka w duzej mierze zalezy od sposobu
odzywiania. Jakie produkty i ich sktadniki poprawiaja
funkcjonowania tego niezwyktego organu?

Arginina - jest aminokwasem uczestniczgcym w wytwa-
rzaniu tlenku azotu (NO), ktéry decyduje o rozszerzaniu
i obkurczaniu si¢ naczyn krwiono$nych oraz hamuje
agregacje plytek krwi. Wystepuje ona w zelatynie, miesie,
produktach mlecznych, orzechach, nasionach soi, sto-
necznika, grochu i sezamu, a takze w dyni i jej pestkach,
jajach i kaszy gryczanej. Arginina poprawia ukrwienie
narzadow, zapobiega miazdzycy naczyn i chorobie nie-
dokrwiennej serca. Zwigksza tez ogdlng wydolnos¢ orga-
nizmu, poniewaz dobrze ukrwione i dotlenione tkanki

pracuja wydajniej.

Resweratrol - to polifenol obecny m.in. w skorkach
winogron, morwach, boréwkach, orzeszkach ziem-
nych i czarnych porzeczkach. Stymuluje on $rédbtonek
do wytwarzania tlenku azotu, a tym samym zapobiega
niebezpiecznemu zlepianiu si¢ plytek krwi, rozszerza
naczynia krwionosne i poprawia ukrwienie narzaddow.
Resweratrol chroni tez $rodblonek przed szkodliwym
dzialaniem wolnych rodnikéw tlenowych.

Zeaksantyna - znajduje si¢ w brokutach, kukurydzy,
pomidorach i brukselce. Wplywa na zmniejszenie prze-
puszczalno$ci naczyn krwionosnych i hamuje rozwdj sieci
naczyn odzywiajacych guzy nowotworowe.

Koenzym Q10 - ma podstawowe znaczenie dla sprawno-
$ci $rodblonka, poniewaz stabilizuje jego blony komoérkowe.
Koenzym Q10 dostarczamy do organizmu, jedzac migso,
ryby morskie, migdaly, pistacje i szpinak.

Witamina C - zwieksza wytwarzanie w §rodblonku
zwigzkOw rozszerzajacych naczynia krwionosne, co ulatwia
przeplyw krwi, zapobiega odkladaniu si¢ plytki miazdzy-
cowej i niedotlenieniu tkanek. Jej idealnym zrodtem jest
dzika réza. Warto tez siega¢ po papryke, cytrusy, jarmuz,
truskawki czy kiwi.

Kurkumina - zrédtem kurkuminy jest popularna i chet-
nie stosowana w kuchni kurkuma. W wielu badaniach
wykazano jej dzialanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne

i przeciwnowotworowe. Ma ponadto wlasciwosci przeciw-
bakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze. Kur-
kumina poprawia funkcjonowanie srédbtonka, poniewaz
niszczy wolne rodniki tlenowe uszkadzajace komorki’.
Przyczynia sie tym samym do sprawnego dziatania narza-
dow wewnetrznych.

To tylko kilka sposrod sktadnikow diety, ktére pomagaja
utrzymac srodbtonek w dobrym stanie. Im bardziej uroz-

maicony jest nasz jadfospis, tym lepiej dla naszego zdrowia.
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Liap oddech

Zardwno ostre, jak i przewlekle choroby ptuc utrudniaja
oddychanie i wywoluja zadyszke. W takich przypadkach
oczyszczanie ptuc moze by¢ utrudnione. Okazuje si¢
jednak, ze nawet wtedy niezaleznie od regularnego przyj-
mowania lekéw mozna organizm wspiera¢ ziotami i odpo-
wiednig dietg.

Ostre infekcje

W przypadku ostrych infekcji dolnych drég oddechowych,
czyli zapalenia oskrzeli, przydatne bywaja ziota o dziataniu
wykrztusnym. Warto zwréci¢ uwage na mieszanki ziolowe,
ktére sg skuteczniejsze niz pojedyncze skladniki. Najlepszy
efekt daje polaczenie ziela tymianku, li$ci babki lanceto-
watej, korzenia lukrecji, kwiatostanu lipy, lisci miety i lisci
maliny. To mieszanka, ktéra sprawdza si¢ w wielu schorze-
niach infekcyjnych i zapalnych uktadu oddechowego.

Przy zapaleniu pluc czgsto konieczne jest podanie antybio-
tyku, ktéry moze obniza¢ odporno$¢ organizmu, dlatego
znaczenie ma jednoczesne przyjmowanie probiotykow

i prebiotykéw. Warto tez siegnac po ziola wspierajace
odpornos¢ organizmu, a zwlaszcza po jezdwke purpurows,
ktéra zawiera duzo polisacharydéw, pomagajacych przy-
wroci¢ prawidlowy sktad bioty jelitowej, co ma decydujace
znaczenie dla naszej odpornosci. Podobnie dziala cykoria
podrdznik, w ktérej korzeniu wystepuje inulina, prebio-
tyk odzywiajacy dobroczynne bakterie jelitowe. Podczas
choroby mozna tez stosowac preparaty na bazie miodu,
propolisu i pylku pszczelego.

Choroby przewlekte
Do najczesciej wystepujacych przewleklych choréb pluc
zalicza si¢ astme i przewleklg obturacyjng chorobe pluc

Naczynia wiosowate, docierajace rowniez
do pecherzykow ptucnych, tworzy
srodbtonek. Przeptywajaca przez te naczynia
krew oddaje pecherzykom dwutlenek
wegla, a pobiera z nich tlen, ktory przenosi
do wszystkich komorek ustroju

Fot. Pezibear
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Niezwykta kwercetyna

Z badan prowadzonych nad flwonoidami, organicznymi zwigzkami
chemicznym, kiorych obecno$¢ w diecie przyczynia sie m.in.

do wzrostu odpornosci, wynika, ze najbardziej skuteczna

sposrod nich jest kwercetyna. Okazato sig bowiem, ze nalezy ona
do jonoforow, czyli aktywnych czasteczek zdolnych do transportu
jonow przez bariery biologiczne. Jej szczegdine wiasciwosci
wigza sie z tym, Ze jest jonoforem cynku, pierwiastka niezbednego
do prawidfowego dziatania uktadu odpornosciowego'®. Wykazano
rowniez, ze kwercetyna jest bardzo efektywna w zwalczaniu
zakazen drog oddechowych i zmnigjsza stany zapaine. Wystepuje
m.in. w jabtkach, pomaranczach, truskawkach, szpinaku,

cebuli, kalafiorze i kapu$cie
\ p

J

(POChP). W obu schorzeniach wystepuje zadyszka, dusz-
nos¢, czesto towarzyszy im kaszel.

W przypadku astmy zaleca si¢ pacjentom jako leczenie
wspomagajace stosowanie czarnuszki siewnej. Wykazuje
ona dziatanie antyhistaminowe, co jest wazne dla osob

z astmg alergiczng. Warto tez wiedzie¢, ze nasiona czar-
nuszki sg réwniez pomocne w leczeniu infekcji gérnych
drog oddechowych, ktérym towarzyszy niezyt nosa i kaszel.
Stosowanie czarnuszki utatwia odkrztuszanie wydzie-

liny zalegajacej w drogach oddechowych i przyczynia si¢

SUPLEMENTY DIETY DOPASOWANE

Witamina C

liposomalna LipoCellTech™

Odetchnij petna piersia

do zmniejszenia ilosci wydzielanego §luzu. Olejki eteryczne
wystepujace w tej roslinie powoduja za$ rozszerzenie
oskrzeli, czyli usprawniaja ich funkcjonowanie. Dlatego
czarnuszka jest czgsto wykorzystywana w przypadku
zapalenia oskrzeli. Ma ona tez wlasciwo$ci przeciwzapalne
- podobne dziatanie cechuje takze preparaty ziotowe
zawierajgce babke lancetowata, lukrecje, tymianek, kwiaty
i owoce czarnego bzu, porost islandzki i prawoslaz.

Dieta w astmie powinna uwzglednia¢ produkty bogate

w kwasy omega-3 (ttuste ryby, oleje roélinne, orzechy,
siemie Iniane) i magnez (zielone warzywa, orzechy,

kasze i platki zbozowe), a do potraw zaleca si¢ dodawa-
nie tzw. naturalnych antybiotykéw (czosnek i cebula).
Poza tym nalezy spozywa¢ produkty §wieze i o niskim
stopniu przetworzenia®.

Jesli chodzi o POChP, przydatne beda roéliny o dziala-
niu wykrztusnym i przeciwzapalnym oraz podnoszace
odpornos¢. Warto stosowac ziele jezowki purpurowej

i migzsz aloesu oraz preparaty pochodzenia pszczelego
(np. propolis, pytek pszczeli). Chorym na POChP zaleca
sie takze przyjmowanie koenzymu Q10, ktéry wzmacnia
miesnie oddechowe. Potrzebny jest im tez krzem (mozna
go pozyskac z odwaru ze skrzypu polnego), ktéry nie tylko
wzmacnia koéci, ale takze pobudza wytwarzanie widkien
kolagenowych, co wptywa wyjatkowo korzystnie zwlaszcza
na tkanki budujace uktad oddechowy.

REKLAMA
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6 rad dla bytych palaczy

Amerykanscy naukowcy z American Cancer
Society udowodnili, ze juz po 24 godzinach
od wypalenia ostatniego papierosa ptuca
zaczynaja sie oczyszczac, a po dobie

Z organizmu palacza znika catkowicie
dwutlenek wegla i rozpoczyna sie diugotrwaty
proces regeneracii. Po 9 tygodniach

od rzucenia palenia ptuca zaczynaja normalnie
pracowac. Mniej wigcej po 6 miesigcach,

a u niektorych osob palacych nafogowo

juz po trzech, wydajnos¢ ptuc zwigksza

sig 0 10%. W tym czasie zaczyna zanika¢
kaszel palacza. Po 10 latach od rzucenia
natogu ryzyko raka ptuc zmniejsza sie 0 50%.
Trzeba jednak pamietac, ze oczyszczanie ptuc
to proces, ktory trwa tym diuzej, im diuzszy
byt okres palenia tytoniu. Niektorym
palaczom zajmuije nawet 20 lat. Dlatego
warto wspomagac organizm w pozbyciu sie
toksyn. Oto kilka rad, ktore na pewno okaza
Sie pomocne.

Pij 34 filizanki zielonej herbaty dziennie,
poniewaz jest ona silnym przeciwutleniaczem
niszczacym wolne rodniki.

Nie zapominaj o0 kwasnym winianie
potasu, utatwiajgcym usuwanie toksyn

z drog oddechowych. To naturalny
przeciwutleniacz pochodzenia roslinnego,
ktory mozna kupi¢ w aptece. Lyzke
preparatu nalezy rozpusci¢ w szklance
soku pomaranczowego i pi¢ kazdego dnia
przed snem. Zarowno Sok pomaranczowy,
jak i winian potasu majg zdolnos¢
absorbowania nikotyny, ktora rano jest
wydalana w naturalny sposob.

Unikaj towarzystwa osab palacych, gdyz
bierne palenie jest tak samo szkodliwe,
jak czynne. Statystyki wykazuja, ze w jego
nastepstwie moze doj$¢ m.in. do choroby
niedokrwiennej serca, udaru mozgu czy
raka ptuc.

Omijaj z daleka popielniczki z tlacymi

sig papierosami, poniewaz wykazano,

Ze wydobywajaca sie z nich, podobnie jak
Z papierosow trzymanych przez palaczy

w reku, delikatna smuzka dymu (tzw.
strumien boczny dymu papierosowego) jest
bardziej szkodliwa niz dym, ktorym zaciaga
sie palacz! Nizsza temperatura spalania

niz W czasie zaciggania si¢ papierosem
powoduje, ze w bocznym strumieniu dymu
tytoniowego jest 35 razy wigcej tlenku
wegla i 4 razy wigcej nikotyny niz w dymie
wydychanym przez osobg palaca.

Wzhogaé swoja diete o czosnek,
kukurydze, pomarancze, winogrona,
imbir i pokrzywe. Do jadiospisu warto
tez wprowadzi¢ pokarm pomagajacy
0czysScic organizm z nikotyny:

Zielone warzywa, marchew i owoce
jagodowe. Nalezy zadbac o uzupetnienie
niedoborow witamin z grupy B oraz
witaminy C i E. Skutecznie dziata
ponadto wycigg z owsa, od wiekow
stosowany przez indyjskich uzdrowicieli
w zwalczaniu uzaleznienia od opium.

W licznych badaniach potwierdzono,

Z6 przyjmowanie cztery razy dziennie
po pot tyzeczki nalewki z owsa znacznie
zmniejsza chec zapalenia papierosa.

Stosuj inhalacje z ziét, ktore pomagaja
usunac¢ zalegajacq wydzieling. Do roslin
oczyszczajacych ptuca po rzuceniu palenia
naleza m.in. rozmaryn, eukaliptus, tymianek
i oregano. Na uktad oddechowy dobrze
wplywajg tez preparaty pozyskiwane

Z zywicy, igief i mtodych gatazek sosny®.

Warto zerwac z natogiem, poniewaz
0soby palace papierosy sg bardziej
narazone zaréwno na ostre, jak

i przewlekte schorzenia ptuc. Nikotyna jest
alkaloidem z tej samej grupy co kokaina,
heroina czy amfetamina, a wigc dziata

na osrodkowy ukfad nerwowy i silnie
uzaleznia. Zwieksza tez czestos¢ uderzen
serca i podnosi cisnienie krwi. W duzych
dawkach jest bardzo toksyczna. Tlenek
wegla pochodzacy z dymu wigze sie

z hemoglobing w krwinkach czerwonych
zZnacznie szybciej niz tlen, przez co poziom
tlenu we krwi palacza jest znacznie nizszy
niz u 0soby niepalacej. Fenole powstajace
podczas spalania papierosa niszczga
rzeski nabtonka wysciefajacego oskrzela.
A funkcija rzesek jest oczyszczanie
wdychanego powietrza i ochrona drog
oddechowych przed przenikaniem przez
ich Sciany substancji chemicznych

oraz mikroorganizmaow, np. Wirusow.

Z uptywem lat ptuca palacza stajg sie mniej
wydajne, ale wystarcza 3 miesigce bez
natogu, aby ich wydolno$¢ poprawita sig

0 30%. Warto o tym pamietac, zwtaszcza
Ze koronawirus nie daje za wygrang, a tuz
za nim postepuje grypa'®.




Odetchnij petna piersia

Ve
Poskramiacz burzy cytokin i... wirusow
W walce z COVID-19 najwigkszym wielu narzaddw, co zagraza zyciu.
wrogiem lekarzy i pacjentow jest 0d poczatku pandemii naukowcy
nadmierne wytwarzanie w organizmie szukajq leku na COVID-19. Coraz
cytokin, czyli biatek odpowiadajacych czesciej ich zainteresowanie
za hamnazanie si¢ i pobudzenie budza substancje pochodzenia
komorek bioracych udziat w odpowiedzi roslinnego. Niedawno Swiat
odporno$ciowej. Teoretycznie obiegta informacja, ze naukowcy -
im silniejsza jest ta odpowiedz, tym z Dental College of Georgia i Medical
szyhciej organizm powinien poradzi¢ College of Georgia ustalili, iz w usuwaniu  sposob
sobie z infekcja. Tymczasem tylko wiedy,  skutkow COVID-19 moze okazaé sig zmniejsza
gdy po zakonczonej interwencji uktad pomocny jeden ze sktadnikow konopi, wnikanie
immunologiczny ulega wyciszeniu, kannabidiol (CBD)'®. Zmniejsza koronawirusow
wszystko wraca do normy. Jesli on m.in. opuchlizne i powstawanie blizn do organizmu.
nie — cytokiny nadal s3 wydzielane, w ptucach. Co wazne, CBD ogranicza Sprawe komplikuje
co okresla sig¢ mianem burzy cytokin, burze cytokin, czyli reguluje odpowiedz jednak to, najogdiniej méwiac, ze
a uktad immunologiczny zaczyna immunologiczna, podnoszac poziom koronawirusowi SARS-CoV-2 udaje sig
atakowac komorki organizmu. Wirus apeliny, biatka usuwajacego stany w wigkszym stopniu niz jego ,, kolegom”
SARS-CoV-2 staje sig Smiertelnie zapalne, a tym samym chroniacego te receptory zajmowac, co gwattownie
niebezpieczny wiasnie wtedy, gdy organy wewnetrzne przed uszkodzeniem.  obniza poziom apeliny w tkankach.
doprowadza do nadmiernego wydzielania  Apelina wiaZe sie z receptorami ACE2, Dlatego wiadomo$¢, ze CBD jest jej
. tych biatek. Powoduije to trudnosci przez ktore pewne wirusy z rodziny SARS  sprzymierzeicem, odbita sig szerokim
E z oddychaniem, a takze niewydolnos$¢ uzyskujq dostep do komorek'”. W ten echem na catym $wiecie
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Temat numeru

Uwolnij sie od Swistania

Swiszczacy oddech to doéé powszechna dolegliwo$¢,
ktdrej towarzyszy odczuwanie dusznosci. Charakte-
rystyczny dzwiek powstaje podczas przechodzenia
powietrza przez zwezone drogi oddechowe. Warto wie-
dzie¢, ze $wist oddechowy moze by¢ styszalny zaréwno
podczas wdechu, jak i wydechu.

Gdy wymiana gazowa przebiega nieprawidlowo, poja-
wia sie uczucie braku powietrza lub wrecz dusznosci.
Dolegliwosci tej moga towarzyszy¢ zawroty glowy

i ostabienie. W$réd objawow wspdlistniejacych wymie-
nia si¢ takze nocne napady kaszlu, wodnisty katar, bole
w klatce piersiowej i zimne dreszcze. Wszystko dlatego,
ze w organizmie, a przede wszystkim w moézgu, bra-
kuje tlenu. Swiszczacy oddech bardzo czesto wyste-
puje u chorych na astme, ale moze tez dotyczy¢ osob
palacych tyton lub cierpigcych z powodu infekcji
wirusowej lub zapalenia oskrzeli. Na szczes$cie natura
oferuje nam wiele roslin, ktére pomagaja uporac si¢

z tym problemem.

Inhalacje z biatej szatwii

50 g suszu zalej 0,5 litra wody i doprowadz do wrzenia,
wywar przelej do nieduzej miski. Pochyl si¢ nad parujacym
wywarem, glowe i brzegi miski okryj recznikiem, wdychaj
opary przez 10-15 minut. Kuracj¢ powtarzaj codziennie
przez minimum tydzien, stosuj ja wieczorem.

WARTO WIEDZIEC Szatwia lekarska, znana jako popu-
larna przyprawa, sprawdza si¢ rowniez w leczeniu infek-
cji drég oddechowych - przynosi natychmiastowg ulge

i udraznia drogi oddechowe. Roélina ta wykazuje bowiem
wlasciwosci pobudzajace odkrztuszanie flegmy i zwalcza-
jace stany zapalne, co potwierdzono naukowo.

Oktady z kurkumy

Lyzke sproszkowanej kurkumy wymieszaj z odrobing
wody, posmaruj nig klatke piersiowq i przykryj gora-
cym recznikiem. Oktad usun po uptywie 10 minut.

Oktady z nasion gorczycy

Zmiazdzone w mozdzierzu 2 lyzki nasion gorczycy wymie-
szaj z woda na jednolita mase. Rozsmaruj na klatce piersio-
wej i przykryj goracym recznikiem. Pozostaw na 15 minut.

WARTO WIEDZIEC Olejek z nasion gorczycy mozna

po podgrzaniu wmasowac¢ w klatke piersiowa lub wykorzy-
sta¢ do inhalacji. Oktady i inhalacje udrazniaja drogi odde-
chowe. Sg tez pomocne przy dokuczliwych objawach astmy.

Potrawy z imbirem

Niewielka ilo$¢ korzenia (ok. 1 cm) startg na tarce systema-
tycznie dodawaj do satatek, zup lub napardéw leczniczych.
WARTO WIEDZIEC Imbir to sprawdzony $rodek przeciwza-
palny, ktéry fagodzi $wiszczacy oddech i inne dolegliwosci
ukfadu oddechowego. Zawiera gingerol, ktéry rozluznia
migsnie klatki piersiowej. Pomaga takze zlagodzi¢ dusznos¢,
ktoéra czesto towarzyszy $wiszczacemu oddechowi.

Czosnek w kazdej postaci

Mozna go je$¢ na surowo lub dodawa¢ do zup i innych
potraw. Wazne, by byl rozdrobniony, bo wtedy znajdujaca
sie w nim alliina rozklada sie do allicyny, substancji wyka-
zujacej dzialanie antybiotyczne.

WARTO WIEDZIEC Czosnek bywa nazywany naturalnym
antybiotykiem, poniewaz skutecznie zwalcza infekcje bak-
teryjne i grzybicze, ale jest rowniez skuteczny w przypadku
infekcji wirusowych. Pomaga udraznia¢ drogi oddechowe,
usuwa stany zapalne.

Woda z miodem

Wystarczy codziennie jes¢ tyzeczke miodu lub pi¢ osto-
dzong nim wodg, aby uwolni¢ si¢ od §wiszczacego oddechu.
Kuracja powinna trwa¢ co najmniej 3-4 tygodnie.

WARTO WIEDZIEC Miéd ma whasciwosci przeciwzapalne
i antybakteryjne. Sprawdza sie w zwalczaniu infekcji bakte-
ryjnych, ktére wywotluja kaszel. Podnosi takze odpornos¢
organizmu i jest pomocny w usuwaniu wydzieliny groma-
dzacej si¢ w drogach oddechowych.

W przypadku §wiszczacego oddechu zaleca si¢ réwniez spo-
Zywanie trzy razy w tygodniu fig. Swieze owoce korzystnie
dzialajg na uktad oddechowy, usuwajac z niego flegme.

Fot.ExplorerBob Fot.PublicDomainPictures Fot.stevepb
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Jamu Jamu to Tradycyjna Medycyna Indonezyjska oparta o naturalne ekstrakty
ziotowe, wzmacniajgce codzienng odpornosc organizmu. Jedynym oficjalnym
producentem oraz dystrybutorem Jamu Jamu w Polsce jest Natura Organica®.

www.naturaorganica.pl
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Temat numeru

Naucz sie oddychac

Wiekszos¢ z nas nie zastanawia si¢ nad tym, w jaki sposob
oddycha. Robimy to odruchowo, zapominajac, ze prawi-
dlowe oddychanie ma ogromny wptyw na nasze zdrowie,
samopoczucie i dlugos¢ zycia.

Ale prawidlowe oddychanie nie jest wcale proste. Tylko
dzieci do trzeciego, czwartego roku Zycia robig to wlasciwie.
Z czasem zatracajg t¢ umiejetnos¢. Wiekszo$¢ dorostych
oddycha zbyt plytko i prawie nie uzywa do wspomagania
oddechu przepony. A wtedy organizm otrzymuje za mato
tlenu i moga si¢ pojawi¢ bole glowy, znuzenie lub roz-
draznienie. Gt6d tlenowy sprawia, Ze stajemy si¢ mniej
sprawni intelektualnie. Ale na tym nie koniec. Obniza sie
takze odpornos¢ organizmu, co moze by¢ m.in. przyczyna
schorzen uktfadu oddechowego, niebedacego wtedy w stanie
broni¢ sie przed patogenami. Zagraza to réwniez ukladowi
pokarmowemu i wplywa negatywnie na funkcjonowanie
ukladu krazenia. Jesli wigc chcemy zachowa¢ zdrowie,
musimy nauczy¢ si¢ prawidtowo oddycha¢. Poza tym warto
pamieta¢, ze oddychajac gteboko, pozbywamy sie z ptuc
70% toksycznych zwiazkéw, a przy plytkim oddychaniu
zaledwie 10%.

Przepona w roli glownej

Prawidlowe oddychanie polega na wykorzy-
stywaniu przepony. Z kazdym wdechem

do pluc dostaje si¢ powietrze nasy-
cone tlenem, a z kazdym wyde-
chem usuwany jest dwutlenek
wegla. Ten cykl powtarza sie

ok. 20 tys. razy na dobeg,

12-14 razy na minute.

Przy ptytkim oddechu

pracuja tylko szczyty

pluc. Do dolnej ich

cze$ci dociera wtedy

niewiele tlenu. Two-

rzy si¢ tzw. martwa

strefa, ktdra nie

pracuje wlasciwie,

co przeklada sie & - -
na zmniejszenie .
pojemnosci pluc. r
Przepona to duzy

plat mie$niowy i
oddzielajacy klatke
piersiowa od jamy
brzusznej. Podczas
dobrze wykonanego h
wdechu obniza si¢ i robi

miejsce dla powieksza- "
jacych sie pluc, dzieki

czemu w calo$ci wypelniaja

sie tlenem. Przy wydechu

38 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2020

mies$nie brzucha przesuwajg przepone ku gorze, co utatwia
wypychanie powietrza z ptuc. Jesli chcesz sprawdzi¢, czy
oddychasz prawidtowo, jedng reke potéz nad piersiami,
druga na brzuchu, tuz ponizej mostka, gdzie znajduje si¢
przepona. Jesli podczas oddychania porusza si¢ tylko reka
potozona na klatce piersiowej, w niewielkim stopniu uzy-
wasz przepony. Jak to zmieni¢? Za pomoca ¢wiczen.

Rozne szkoty oddychania

Cwiczenia oddechowe pozwalaja nie tylko oczysci¢ orga-
nizm z toksyn, ale takze pomagaja uspokoi¢ nerwy, zapa-
nowac¢ nad lgkiem czy stresem. Nieprzypadkowo w trud-
nych dla nas chwilach styszymy rade¢: oddychaj gteboko.
To pomaga, bo pomiedzy oddechem a psychikg istnieje
$cisty zwigzek. Rytm oddychania zmienia si¢ pod wply-
wem emocji i mysli. Kiedy odczuwamy co$ intensywnie,
instynktownie sptycamy, przyspieszamy lub wstrzymu-
jemy oddech. Swiadome oddychanie pozwala nie tylko sie
wyciszy¢ i uwolni¢ od zlych emocji. To element wykorzy-
stywany w psychoterapii. Badania wykazaly, ze prawidlowe
oddychanie zwigksza koncentracje i usprawnia myslenie.
Gleboki oddech pomaga rozltadowac¢ zloé¢, relaksuje
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Zadbaj o siebie z linig ._.'
MOJE ZDROWIE!
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EKSTRAKTY BEZ ZBEDNYCH WYSOKA
KARSUEK] WITAMINY MINERALY ROSLINNE DODATKOW PRZYSWAJALNOSE

WYBIERZ KOMPLEKSOWE WSPARCIE

Jako Aura Herbals postanowilismy wykorzystac swoje kilkunastoletnie
doswiadczenie, by stworzy¢ nowa linie suplementow, dedykowang

dla oséb checacych zadbac o najwazniejsze funkcje swojego organizmu.
Tak powstato Moje Zdrowie od Aura Herbals. Bezpieczne preparaty
zawierajace kompleks sktadnikéw zamknietych w kapsutce z celulozy
roslinnej. Bez zbednych dodatkéw i wypetniaczy. Czysty sktad
wspierajacy to, co dla Ciebie najwazniejsze. Twoje zdrowie.
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BOKAPSULEK  VEGAN WATROBA
SUPLEMENT DIETY

N
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Prosto dla zdrowia - w synergii z naturq. . . | Suplement diety |
_m\————— L |
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SUBI T IS W A L T M « ~ Wiecej informacji na: auraherbals.pl lub telefonicznie: 534 229 890.
upl y diety - wydobywamy z naturalnych sktadnikéw to, co najlepsze.

Sprzedai B2B i dystrybucja: b2b.auraherbals.pl.
Robimy wszystko, by$ mogt w jak najwiekszym stopniu czerpad z dobrodziejstw natury. R B > Ja: P


https://auraherbals.pl/
https://b2b.auraherbals.pl/

i obniza ci$nienie krwi. Ulatwia usuwanie toksyn i wzmac-
nia system odporno$ciowy. Efektem dotlenienia organizmu
jest rowniez lepsza praca
wszystkich narzadow

o to, aby wdech byt maksymalnie dtugi. Nastepnie oddy-
chaj szybko i wkladaj w to jak najwiecej energii. Wydech
musi pochodzi¢ z brzu-
cha. Co dwie sekundy

wewnetrznych. Prawidfowo OddVChamv tylko do 4. roku Zyﬁla réb matg przerwe
_ . Uprawianie sportu to jeden ze sposohow na poglebiony oddech,
® Oddychanie uwalnia- na uregulowanie i pogtebienie oddechu powtorz selawencjg
jace od stresu 10 razy.

Usigdz na podlodze

i wyprostuj plecy. Jedna reke poldz na klatce piersiowej,
drugg na brzuchu. Wdychaj powietrze nosem i wydy-
chaj ustami. Poczujesz, jak reka polozona na brzuchu,

w przeciwienstwie do reki na piersiach, unosi sie i opada.
Sprébuj podczas wdechu weiggnaé maksymalna ilo$é
powietrza, aby dostarczy¢ do organizmu jak najwiecej
tlenu. Powtarzaj ¢wiczenie jak najczesciej, przeprowa-
dzaj dziennie 6-7 sesji sktadajacych sie z 10 wdechow

i wydechow.

Cwiczenia relaksujgce ,,4-7-8”

Wyprostyj si¢ i skup na tym, by ulozy¢ czubek
jezyka na podniebieniu gérnym, tuz za zg¢bami. Zréb
wydech przez usta i spraw, by dzwiek wydychanego
powietrza byl styszalny. Wdychaj powietrze nosem,
liczac powoli od 1 do 4. Nastepnie zatrzymaj wdech
ipolicz od 1 do 7. Wypuszczajac powietrze, licz

od 1 do 8. Wystarczy powtorzy¢ te sekwencje 4 razy,
by odczu¢ wyrazng ulge i si¢ uspokoic.

Kapalabhati - oczyszczajacy oddech ognia

Cwiczenie to, zaliczane do jogi medytacyjnej,

pomaga usunac z krwi dwutlenek wegla i produkty
przemiany materii, a ponadto dostarcza do organizmu
duzo tlenu. Wymaga skoncentrowania uwagi na pracy
brzucha. Uspokaja ono cialo i dodaje energii. Podczas
jego wykonywania wydychamy powietrze z pelng sitg.
Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem.
Zamknij oczy. Zacznij powoli poglebia¢ oddech. Zadbaj
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® Rebirthing - joga oddechowa
Metoda ta ma swoje korzenie w kulturze indyjskiej, ale
stworzyl ja i zaczat popularyzowac od 1974 r. Ame-
rykanin Leonard Orra. Rebirthing znaczy ,,powtérne
narodziny’, a polega na uwalnianiu ttumionych emocji
podczas plynnego i glebokiego oddychania. Cwicze-
nia wykonuje si¢ poczatkowo pod okiem trenera, ale
juz po 10 sesjach mozna joge oddechowg praktykowa¢
samemu, w domu.
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Podobno popularny w catej Indonezji
napoj jamu, przygotowywany

Z uprawianej tam kurkumy i imbiru,
wyroznia nie tylko niezapomniany
smak, lecz rowniez niezwykte
oddziatywanie na organizm, budujace
odpornos¢ i zapobiegajace stanom
zapalnym'2, Ale jamu to co$ wiecej niz
jeden napoj. Tym mianem okresla sie
tradycyjng medycyne indonezyjska,
wykorzystujaca zardwno do leczenia
wszelkich chordb, jak i w kuracjach
wzmacniajacych organizm lokalne
ziota, ktorych skutecznos$¢ potwierdzaja
najnowsze badania naukowe.
Substanciji aktywnych wystepujacych
w tych rolinach zaczeto uzywaé

zZ powodzeniem do wytwarzania
fitofarmaceutykow, nazywanych przez
Indonezyjczykéw po prostu jamu’™.
Tak wigc do jamu zalicza sig nie tylko

Indonezyjski sposob na zdrowie

Z ktorych mozna przygotowac napary,
wywary i odwary, lecz rowniez
gotowe preparaty w postaci tabletek,
kompresow, masci, herbatek,
tonikow czy olejow™. Co wazne,
Jjamu zyskuje popularnos¢ takze

na Zachodzie, gdzie systematycznie
zwieksza sig produkcja suplementow
diety i preparatow leczniczych

na podstawie receptur tradycyjnej
medycyny indonezyjskiej. Preparaty
dostepne w Polsce, dzigki zawartosci
kurkumy, moringi, chlorelli i imbiru,
ale tez czarnuszki, czystka, nagietka
czy btawatka, pomagaja budowaé
odpornosc¢ organizmu i pobudzajg
procesy stuzace jego regeneraciji,

a ponadto zwalczajg stany zapaine,
wspomagajg trawienie i odchudzanie,
0Czyszczajg ciafo z toksyn i metali
ciezkich, w tym ofowiu i rteci, oraz

"} Bluebird
_./ Botanicals

CLINICA CED

Zwieksz swoja odpornosc dzieki CBDa! YCARING

Ekstrakty z medycznych odmian konopi —

Zawieraja petne spektrum kannabinoidow:

CBG, CBGa CBN, CBC, CBL oraz terpeny i

mieszanki Swiezych i suszonych zidt,  poprawiajg koncentracje
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CANNABINOIDS
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CBD, CBDa THC, THCa THCyv,
flawonoidy.

Pomagamy naturalnie walczyc
z 52 dolegliwosciami, importujac

najskuteczniejsze produkty na sSwiecie!

CHARLOTTE'S WEB

STANLEY BROTHERS

MEDYCYNA CED FUNDACJA CED

Szkolenia dla lekarzy i farmaceutéw. Odwiedz sklep polskiego importera: wspotpracyjemy m.in. z:

Polska: +48 12 39 420 42
Anglia: +44 121 318 5665
USA: +1 509 203 4865

Pomozemy dobra¢ produkt dla Ciebie,

medycynaCBD.pl
zadzwon: +48 733 320 367
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Co sprawia, ze czujemy sie piekne? Vivien Leigh, amerykanska aktorka i odtworczyni roli Scarlett
w legendarmym filmie ,Przemineto z wiatrem” powiedziafa kiedys, ze nie ma brzydkich kobiet,

sg tylko takie, ktdore nie wiedzg, ze sg piekne. Jak zatem wydoby¢ wewnetrzne piekno, ktore kryje
sie w kazdej z nas”? Co zrobi¢, by przesta¢ watpi¢ w swojg atrakcyjnosc?

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

edukacyjna ,Wybieram siebie” data

odpowiedz na pytanie, jak postrzegaja
siebie Polki. Okazuje sie, Ze az 36% z nas
nie akceptuje swojego ciata i wygladu.
Wedtug psychologdw bioracych udziat
w projekcie przyczyn nalezy upatrywac
w ciaglym poréwnywaniu sie z innymi.
Niestety nie poréwnujemy sie z paniami
zblizonymi do nas wiekiem. Naszymi
wzorcami piekna staly sie mfode kobiety
z oktadek kolorowych magazynow i bill-
boardéw, modelki i trenerki fitness. Sam
cel, jaki nam przyswieca, jest oczywiscie
dobry, ale czy wzorzec, do ktérego dazy-
my i ktory stat sie obowigzujacym kano-
nem piekna, jest prawdziwy? Niekoniecz-
nie, poniewaz nad naturg czesto bierze
gore... marketing. A wtedy wygladzona
skora i idealna figura celebrytki z oktadki
bywa wynikiem mozolnego retuszu'.

Przeprowadzona 3 lata temu kampania
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Nie zmienia to faktu, ze warto bra¢ przy-
ktad z aktorek czy dziennikarek i prezen-
terek znanych z telewizji, ktore w trosce
0 stan swojego organizmu i zachowanie
mlodego wygladu nie zapominaja o ¢wi-
czeniach i zdrowo si¢ odzywiaja.

Badz swoja dobra wrozka
Psychologowie przekonujg, ze poczucie
bycia piekna rodzi sie nie tylko przed
lustrem, bo odpowiada za nie przede
wszystkim stan réwnowagi ciata,
umystu i ducha. Kobieta piekna to taka,
ktora akceptuje siebie, zna swoje

silne i stabe strony, kontroluje emocje

i nie poddaje sie presji otoczenia. Jest
zadbana, prowadzi zdrowy tryb zycia

i nie przejmuje si¢ opiniami otoczenia.
A przede wszystkim wyznacza sobie
realne cele. W codziennym zabieganiu
czesto zapominamy o tym, ze piekno

zewnetrzne zaczyna si¢ od zdrowia

i réwnowagi wewnetrznej. Nie potrze-
bujemy zatem dobrej wrézki, ktora
zmieni nas w krolewne, ale wsparcia,
jakie daje nam sama natura. Moze
warto zatem siggna¢ po to, co nam ofe-
ruje, a tym samym wykonac pierwszy
krok na drodze do piekna?

Promienna przed lustrem
Patrzac w lustro, najczesciej zwracamy
uwage na stan cery i wlosow. Gladka
ijedrna skdra to marzenie kazdej

z nas, a bedzie taka, jesli odpowiednio
0 nig zadbamy - nie tylko za pomocg
kosmetykow, ale takze od srodka, dzieki
dostarczeniu do organizmu odpowied-
nich sktadnikéw odzywezych. A dbajac
o skore, poprawiamy tez wyglad jej
wytwordw, czyli wlosow i paznokei.
Od czego zaczaé? Od suplementow.

Fot. sciencefreak  Fot.K_Q
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(Waine hiatko

Kolagen jest jednym z podstawowych
budulcow naszej skory. Niestety

jego wytwarzanie zmniejsza sie

wraz z wiekiem. Mozemy stara¢

sie uzupetnic jego niedobory dieta,
jednak przyswajalno$¢ zawierajacych
go produktow spozywczych, takich jak
Zelatyna, podroby czy chrzastki, jest
mata i wynosi zaledwie kilka procent.
0 wiele lepiej przyswajalny jest
kolagen pozyskiwany z rybich skor,
poniewaz jego struktura najbardziej
przypomina kolagen ludzki. Ponadto
przyswajanie kolagenu zwigksza
witamina C, dlatego dodaje sig ja

do zawierajacych go suplementow

Witaminy piekna

Cho¢ przyjmowanie witamin kojarzy
si¢ bardziej z dbaniem o zdrowie, wiele
z nich, regulujac szlaki metaboliczne,
korzystnie wplywa na nasz wyglad.
Najwazniejszym zadaniem witamin jest
usuwanie wolnych rodnikéw tlenowych,
przyspieszajacych starzenie si¢ organi-
zmu. W tej roli doskonale sprawdzaja
sie witaminy A, C i E. Unieszkodliwiaja
one nadmiar aktywnych form tlenu,
odpowiadajacych m.in. za niszczenie
komorek skory i uposledzenie ich
funkcji. Witamina C jest takze nie-
zbedna do wytwarzania kolagenu, czyli
biatka bedacego jednym z podstawo-
wych budulcow skory, nadajacego jej
jedrnos¢ i umozliwiajacego odbudowe
w miejscach uszkodzenia. Ponadto
wzmacnia ona $ciany drobnych naczyn
krwionosnych, co zapewnia skorze
odpowiednie ukrwienie i zapobiega
powstawaniu tzw. pajaczkow. Z kolei
witamina E, nazywana witaming
miodosci, zapobiega przesuszeniu

i tuszczeniu sie skory. Reguluje takze
przenikanie sktadnikéw odzywczych
przez blony komoérkowe, dzieki czemu
zapewnia jej odpowiednie odzywia-
nie i zapobiega wypadaniu wlosow.
Witamina A przyspiesza za$ regene-
racje skory - stymuluje wytwarzanie
kolagenu i elastyny, ktora zapewnia jej
sprezysto$¢ i dzieki temu przeciwdziata

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

przedwczesnemu powstawaniu
zmarszczek. Niezwykle wazng wita-
ming jest takze biotyna, czyli witamina
H. Przyjmowana regularnie pogrubia
plytke paznokei nawet o 25%, reguluje
wydzielanie foju, wzmacnia cebulki
wloséw i zapobiega nadmiernemu
tuszczeniu sie naskorka. W pielegnacji
skory nie mozna réwniez zapominac

o witaminie D, ktdra stymuluje odnowe
naskorka i zapobiega jego ztuszczaniu
sie i rogowaceniu®.

Sifa ziot

Wsréd ziot wspomagajacych funk-
cjonowanie skory i poprawiajacych
stan wloséw oraz paznokci niepo-
dzielnie kréluje skrzyp polny. Dzieki
niemu nasze wlosy stajg sie mocne

i l$niace, zmniejsza si¢ ponadto ich
wypadanie, a koncéwki przestaja sie
rozdwajac. Skora nabiera elastycznosci
i ulega wygladzeniu, normalizuje si¢
praca gruczoléw tojowych, paznokcie
sg twardsze i odporne na ztamania.

A to wszystko zawdzieczamy obec-
nej w skrzypie krzemionce, czyli
dwutlenkowi krzemu, ktéry bierze
udzial w syntezie kolagenu i rege-
neracji tkanek - jest niezbednym
skladnikiem tkanki tacznej, odpo-
wiedzialnej za nawilzenie skory.

Piekno wyptywa z wnetrza

Doskonatym Zrédtem krzemu jest
réwniez pokrzywa, ktéra jednoczesnie
dostarcza nam witamin i zmniejsza
objawy alergii, w tym skornych®.
Nieocenionym wsparciem dla skory
tradzikowe;j i fojotokowej jest wierz-
bownica drobnokwiatowa. Zawarte

w niej skfadniki aktywne obnizajg tez
poziom meskich hormonéw, co zapo-
biega lysieniu androgenowemu, ktore
jest zmorg wielu kobiet, nawet miodych,
cierpigcych na zaburzenia hormonalne?.

Cenne ceramidy

Ceramidy sg naturalnym skiadnikiem
wystepujacych w skorze lipidow. Ich
zadaniem jest wypelnienie przerw
pomiedzy komoérkami naskorka, ktore
dzieki temu $cisle przylegaja do sie-

bie. Nasza skora jest wtedy gtadka

i odpowiednio nawilzona, poniewaz

to wlasnie szczelno$¢ naskorka zapo-
biega nadmiernemu parowaniu wody.
Dodatkowo ceramidy zabezpieczajq gle-
bokie warstwy skory przed czynnikami
zewnetrznymi. Wchodzg takze w skiad
tusek wlosa, ktore chronig jego rdzen
przed uszkodzeniem, a jesli przylegaja
do niego gtadko, nadaja wlosom polysk.
Mozemy stosowac kremy z cerami-
dami, ale o wiele wazniejsze jest to, aby
nasz organizm otrzymal je w postaci

-

Nic nie relaksuje bardziej niz masaz,

a wykonujac go z uzyciem odpowiedniego
olejku eterycznego, zmieszanego z olejem
bazowym, mozemy dodatkowo pobudzi¢
komorki skory do wzmozonej pracy,

CO przyspiesza procesy regeneracyjne

i stymulujace wymiang martwych
komorek naskorka na nowe.

Szczegolny wptyw na organizm wywiera
masaz przeprowadzany za pomocg
olejkow zawierajacych kannabidiol (CBD),
wystepujgcy w konopiach. Pomaga

on nie tylko uwolni¢ sie od nadmiaru
obcigzen psychicznych i fizycznych, lecz
réwniez... zwigksza doznania erotyczne.
Na marginesie dodajmy, ze do licznych
korzysci wynikajacych z uprawiania
seksu naukowcy dodali jeszcze jedna;

Masaz niejedno ma imig

zwigkszone wydzielanie w organizmie
immunoglobuliny A (IgA), biatka
odporno$ciowego wytwarzanego przez
komorki uktadu immunologicznego®.
Kannabidiol nalezy do najlepie]
przebadanych zwigzkow organicznych.
Ma udowodnione wtasciwosSci
rozluzniajace i relaksujgce, a takze
przeciwbolowe i przeciwzapalne. Dostepne
na naszym rynku olejki do masazu z CBD
s wzbogacane innymi olejkami, np.
cytrynowym, migdatowym, sosnowym
czy z pestek i nasion owocow, dzigki
czemu wykazuja dziatanie antybakteryjne,
od$wiezajace i wygtadzajace skore. Jesli
53 przeznaczone do masazu intymnego,
(ziafajg jak afrodyzjaki, wzmacniajac
przyjemne doznania.
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;f Dlaczego kobiety )

powinny pi¢ kawe?
Poranna filizanka kawy dodaje sit i energii

do dziatania, ale nie tylko dlatego jest prawdziwg
przyjaciotkg kazdej kobiety. Kofeina, dziafajac
bezposrednio na kore mozgowa i wydzielanie

_ neuroprzekaznikow, poprawia nastroj

‘ﬂ;" i samopoczucie psychiczne. Przyspiesza

| ponadto przemiang materii i pomaga utrzymac
prawidtowa mase ciafa, a dziatajac lekko
moczopednie, zmniejsza nieestetyczne obrzeki,
ktore czesto pojawiajg sig u kobiet przed
wystapieniem miesigczki. Ponadto kofeina
przyspiesza nieco prace serca i zwieksza cisnienie
krwi, co usprawnia jej krazenie w naczyniach
krwiono$nych i limfatycznych. W rezultacie
dochodzi do zmnigjszenia cellulitu i ujedrnienia
skory. Jedli nie jeste$ fankg kawy, mozesz

ja zastapic czarng lub zielong herbata, yerba mate

suplementéw. Ceramidy wystepuja row-
niez w produktach spozywczych, takich
jak pszenica, oleje roslinne czy ryz, ale
trudno za pomocg diety uzupetnic¢ ich
niedobory i w sposob widoczny popra-
wi¢ wyglad skory®.

Niezbedny kwas

W tkance tacznej tworzacej wyscidtke
dla skéry znajduje sie kwas hialuro-
nowy, ktéry ma zdolno$¢ wiazania
wody. To dzieki niemu skora jest
sprezysta i odpowiednio napieta. Nasz
organizm sam wytwarza kwas hialu-
ronowy, jednak z czasem jego ilo$¢
zmniejsza sie, co powoduje wiotczenie
skory i jej przesuszanie oraz pojawienie
sie zmarszczek. Jedynym sposobem

na uzupelnienie niedobordw sg suple-
menty zawierajace laboratoryjnie pozy-
skany kwas, identyczny z naturalnym®.

Moc olejow

Nasza skora, wlosy i paznokcie potrze-
buja takze kwasow ttuszczowych
omega-3 i omega-6. Dzieki nim orga-
nizm moze zwalczaé procesy zapalne,
uruchamia¢ mechanizmy naturalnej
regeneracji i zachowa¢ prawidtowe
ukrwienie skory, a tym samym jej
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albo guarang, ktore rdwniez zawierajg kofeing,

badz suplementami z kofeing™
q p d j

odzywianie. Po kwasy te powinny
zatem siegaé przede wszystkim kobiety,
ktorych skora jest matowa i sucha,

a ponadto luszczy sie i ma sklonnosé¢

do tworzenia wypryskéow. Sposrod
kwaséw omega-3 najwazniejsze to kwas
eikozapentaenowy (EPA), kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) i kwas alfa-linole-
nowy (ALA), a spo$rdd omega-6 — kwas
linolenowy (LA) i kwas gamma-linole-
nowy (GLA). Wystepuja one w rybach,
owocach morza, olejach roélinnych

i orzechach. Jedli nie mozemy tych pro-
duktéw wlaczy¢ do diety w duzej ilosci,
siegnijmy po suplementy zawierajace
oba rodzaje kwaséw w odpowiedniej
proporcji’.

Eliksir mtodosci

Wskutek wyczerpania psychicznego
badz fizycznego nasza skora moze by¢
nadmiernie wysuszona. Warto wtedy
podarowac sobie odrobine luksusu

i zazy¢ relaksujacej kapieli, np. z dodat-
kiem olejku arganowego, nieprzypad-
kowo nazywanego ztotem Maroka. Tylko
w tym kraju rosng drzewa arganowe, a to
wlasnie z pestek ich owocow wytwarza
si¢ olejek. Uchodzi on za eliksir mtodosci
i nie jest tani, ale wystarczy doda¢ do

wody w wannie kilka kropli, by zadzialat
na nas odprezajaco. Olejek zawiera wita-
mine E, polifenole, triterpeny i sterole,
substancje o dziataniu przeciwzapalnym,
ktore wptywajq rowniez odzywczo i rege-
nerujaco na skore.

Usmiechnieta na wadze
Zgrabna figura jest jednym z najwaz-
niejszych elementéw obowigzujacego
kanonu piekna. Niestety ponad potowa
kobiet ma nadwage i czgsto z tego
powodu popada w kompleksy, zamecza
sie morderczymi treningami i dietg.
Zupelnie niepotrzebnie, czasem wystar-
czy niewielka ingerencja w metabolizm,
aby zgubi¢ kilka kilogramoéw (czytaj:
Chcesz schudngé - podkreé metabolizm,
str. 50). Nawet jesli przed nami daleka
droga do ideatu, warto zacza¢ dzia-

ta¢ - niewielki sukces w odchudzaniu
moze zmobilizowa¢ do kompleksowych
zmian w stylu Zycia, a wtedy efekty
przejda nasze najsmielsze oczekiwania®.

Pomocne ziota

Z pomoca w utrzymaniu prawidtowej
masy ciata przychodza nam przede
wszystkim znane od tysiecy lat ziota.
Mtody jeczmien uzupelnia niedobory

Fot. Free-Photos
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0 prawidfowe nawilzenie skory'

(Mineralny niezhednik kobhiety

Cynk poprawia wyglad cery, pobudza regeneracig skory, bierze
udziat w wytwarzaniu kolagenu, tagodzi podraznienia i zabezpiecza
przed uszkodzeniami spowodowanymi przez promienie stoneczne
oraz smog. Siarka wzmacnia wiosy, nadaje im sprezysto$¢ i potysk
oraz wzmacnia paznokcie. Magnez zapobiega powstawaniu
wypryskow i alergii skornych, tagodzi podraznienia i reguluje
zZluszczanie naskorka. Selen wzmacnia paznokcie, opoznia
starzenie sie skory i poprawia stan wiosow. Miedz pobudza
wytwarzanie kolagenu i elastyny, zapobiega powstawaniu
zmarszczek, ujedrnia skore, opoznia siwienie wtosow, zapobiega
ich wypadaniu i nadaje im potysk. Wapi stymuluje wytwarzanie
ceramidow, zapobiega nadmiernemu rogowaceniu naskorka i dba

witamin i mikroelementow, a dzieki
duzej zawartosci blonnika reguluje
gospodarke weglowodanowa, czyli szlak
przemian cukréw, ktérych nadmiar
odpowiada za tycie. Usprawnia réwniez
prace przewodu pokarmowego i dba

o nasza mikroflore jelitows. Z kolei
kwiat karczocha to zrédlo cynaryny,
ktora takze korzystnie wptywa na meta-
bolizm cukréw, a ponadto przyspiesza
trawienie. Kora i owoce kruszyny
zawierajg flawonoidy i antrachinony
pobudzajace perystaltyke jelit i wspo-
magajace 0czyszczanie organizmu,
dzieki czemu mozemy pozby¢ si¢ nie-
przyjemnego uczucia petnosci w jelitach
i deformujacych sylwetke wzdec. Warto
réwniez siegna¢ po pokrzywe indyjska,
ktora obfituje w aktywujacy szlaki meta-
boliczne forskoline, i po rdest japonski,
regulujacy metabolizm oraz poziom
hormonéw w organizmie kobiety”.

Skuteczne termogeniki

Wiele przypraw wykazuje dzialanie
termogenne, czyli podnosi nieco
temperature ciata. Proces ten wymaga
nakladow energetycznych, wiec jesli
stosowanie termogenikéw potaczymy
ze zbilansowang dieta, okaze sie,

ze sktonimy w ten sposob organizm
do siegnigcia po rezerwy energetyczne
zmagazynowane w tkance thuszczo-
wej. W ten sposob o naszg linie zadba
m.in. kapsaicyna, wystepujaca w ostrej
papryce chili, piperyna, ktorej zrodtem
jest pieprz i imbir, bogaty w gingerole.
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Mozemy réwniez siegna¢ po suple-
menty z L-karnityng czy kwasem
rumenowym, przyspieszajace spalanie
ttuszczu zgromadzonego w tkance
ttuszczowej podskorne;j'.

Pierwiastek piekna

Az 75% spozywanego przez nas jodu
trafia do tarczycy, ktéra wykorzystuje
go do wytwarzania hormonéw: tyrok-
syny i tréjjodotyroniny. Niedobory
jodu w diecie moga prowadzi¢ zatem
do niedoczynnosci tarczycy, a wtedy
w ciele zaczyna brakowa¢ hormonéw
odpowiedzialnych m.in. za prawidtowy
przebieg przemian metabolicznych,
plodnos¢, samopoczucie psychiczne i...
urode. Z powodu zahamowania tempa
metabolizmu zaczynamy ty¢ mimo
stosowania prawidfowej diety, czujemy
sie ostabieni, senni i brak nam ener-
gii do dzialania. Zmiany w wygladzie

i zte samopoczucie psychiczne pogar-
szaja z kolei nasza samoocene i moga
wpedzi¢ nawet w depresje. Dla kobiet
starajacych si¢ o potomstwo dodatko-
wym problemem, nie tylko fizycznym,
ale i emocjonalnym, staja si¢ niere-
gularne cykle i trudnoéci z zaj$ciem

w cigze. Kolejnym objawem niedo-
boréw jodu i rozregulowania pracy
tarczycy jest tysienie i sucho$¢ skory,
ktorym nie zaradza nawet najlepsze
kosmetyki. Zaburzony zostaje bowiem
cykl zycia wloséw i spowalnia si¢ ich
odrastanie. Skora nie moze za$ zrege-
nerowac sie w sposob naturalny, wiec

dochodzi do nadmiernego tuszczenia
sie naskorka. Warto wtedy skontakto-
wac sie z lekarzem rodzinnym, ktory
zleci badania poziomu jodu i hormo-
noéw tarczycy. W razie stwierdzenia
niedoboréw konieczne bedzie przyj-
mowanie odpowiednich suplementow,
a jedli rozwinela si¢ juz niedoczynno$é
tarczycy - udanie si¢ do endokryno-
loga. Pocieszajace jest to, ze efekty
leczenia sa widoczne dos¢ szybko,

a wraz ze zmiang wygladu i unormo-
waniem masy ciata szybko poprawia
sie takze samopoczucie psychiczne

i samoocena. Naturalne Zrédfa jodu

w naszej diecie to jodowana sdl, ryby,
owoce morza, mleko i jego przetwory,
orzechy laskowe, brokuly i jaja. Warto
tez siegnac po suplementy, w ktérych
naturalnym zrédlem jodu sg glony mor-
skie, takie jak morszczyn pecherzyko-
waty, lub ktdre zawieraja jod w postaci
tatwo przyswajalnych jodkow i jodanéw
sodu oraz potasu'’.

Lepszy nastroj

Nieprzespana noc na pewno nie popra-
wia samopoczucia. Warto wigc pamie-
ta¢, ze zasypianie ufatwia regularne
przyjmowanie melatoniny, hormonu,
ktory jest wydzielany w sposéb natu-
ralny wieczorem. Ma on przygotowacé
organizm do snu, a w nocy czuwa nad
tym, by sen byt gleboki i spokojny.

O to, by w ciggu dnia mie¢ lepszy
nastrdj i z optymizmem patrzec¢

w przyszio$¢, mozemy zadbac réwniez

Fot. impression60
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Good Mood

Skora to najwiekszy narzad naszego
ciata, jej powierzchnia wynosi 1,5 =2 m2,
U mtodych 0sob skora odnawia si¢ mniej

wiecej co 28 dni — z wiekiem ten cyk
sie wydtuza do 50 dni. Suplementy diety

zawierajace skrzyp polny przyspieszaja

regeneracje tkanek
za pomocg diety, ktéra... wzmocni mikrobiote jelitows. e
Okazuje sie bowiem, ze niektore szczepy bakterii zasie- Good M?;@d
dlajacych nasze jelita wplywaja na nasze samopoczu- P —
cie psychiczne. W jaki sposéb? Wytwarzaja one m.in. e ¥ N\
serotoning, neuroprzekaznik, ktéry pobudza nas rano wSaffr' Activ® . '
do dzialania, zmniejsza lgki i niepokdj, a takze odpowiada Good M?_?d |
za odczuwanie radosci i korzystnie wplywa na to, jak Dla d°|"°9‘; i '|
postrzegamy same siebie. Nie bez powodu wlasnie ta sub- RS RSt Activ® |

stancja nazywana jest hormonem szczescia. Aby jednak .

mikrobiota mogta wytworzy¢ serotoning, potrzebuje - ' gam?pmgia

blonnika i tryptofanu. Bennik, czyli wiékno pokarmowe

wystepujace w owocach i warzywach, jest pozywka dla = ‘ ’
. s .y Tawen e it sasten

pozytecznych bakterii i pomaga utrzymac réwnowage ey

miedzy poszczegdlnymi szczepami. Z kolei tryptofan : i :

to aminokwas, z ktorego mikroflora wytwarza serotonine.

Znajdziemy go m.in. w miesie, rybach, jajach, pestkach

i nasionach soi. Mozna réwniez przyjmowac zawierajace

go suplementy'?.

Pozytywnie na nastréj wplywaja ziola z Dalekiego Wschodu,

takie jak rézeniec gorski, ktorego aktywne skladniki dodaja

nam energii i uodparniaja na stres, czy bakopa drobno-

listna. Zawarte w niej bakozydy obnizaja poziom stresu

i pomagaja w uczeniu si¢. Podobne dzialanie wykazuje tra-

ganek bloniasty, ktdry jest rowniez skuteczny w przypadku

przewleklego zmeczenia, a takze zen-szen, dzieki ktéremu

mozemy poprawi¢ koncentracje i pamie¢. Warto réwniez .

siegna¢ po szafran uprawny, ktéry poprawia samopoczucie szukaj na w ww.bmpharma.pl

psychiczne - jest polecany zwlaszcza paniom wrazliwym w sklepach zielarsko-medycznych i aptekach

na wahania poziomu hormonéw i cierpigcym na zespot

napigcia przedmiesigczkowego'.
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To, co dobre dia urody

N

Przyjemne
Z pozytecznym

Najlepszym sposobem na wyciszenie
emocii jest ruch na Swiezym powietrzu.
Wiaze sie on rowniez z innymi korzy$ciami
zdrowotnymi. Aktywnosc fizyczna
wzmacnia bowiem odporno$¢ i poprawia
krazenie krwi, dzieki czemu do tkanek
dociera odpowiednia ilo$¢ substancii
odzywczych i tlenu, a takze przyspiesza
metabolizm i usuwanie z organizmu
toksyn. W rezultacie zmniejsza sig masa
ciata, a skora nabiera elastycznosci.
Poprawia sig rowniez wyglad i koloryt cery

0dzyskaj spokoj i rownowage
Kobiety s3 z natury bardziej emocjo-
nalne niz mezczyzni. Nawet btahostki
potrafig je wyprowadzi¢ z rownowagi,
gleboko przezywaja i dtugo rozpamie-
tuja zaréwno smutne, jak i radosne
wydarzenia. Sg tez bardziej niz panowie
podatne na stres, ktory jest wrogiem
szczuplej sylwetki. Czgéciej tez zapadaja
na depresje, cierpia na stany lekowe,
fobie, nerwice i bezsennos¢. A to

nie pozostaje bez wptywu na wyglad
zewnetrzny. Jak odzyska¢ réwnowage
wewnetrzng?

Oczywiscie lepiej zapobiegac, niz
leczy¢, dlatego warto znalezé swoj
sposoOb na skolatane nerwy i wycisze-
nie. Odprezeniu sprzyja spacerowanie
na $wiezym powietrzu, ¢wiczenie jogi,
tai-chi i gigong oraz medytowanie. Spo-
sobem na relaks i wyciszenie emocji
jest réwniez dobra ksigzka czy roz-
mowa z kims§ bliskim. Warto ponadto
siega¢ po naturalne $rodki uspokajajace
i utatwiajace zasypianie, wsréd ktérych
wiedzie prym ashwagandha, czyli
witania ospata. Jej dziatanie nie polega
jednak na doraznym uspokojeniu
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skotatanych nerwoéw. Dzigki zawartosci
witanolidéw, wptywajacych na funk-
cjonowanie uktadu nerwowego, dziala
ona dlugofalowo, uodparniajgc nasz
organizm na skutki przewleklego
stresu. Wyciszajgco na emocje zadziata
melisa lekarska, zawierajaca olejek
eteryczny, ktory zmniejsza wrazliwo$¢
mozgu na negatywne bodzce, a tym
samym zwieksza naszg odpornosc¢

na stres. Z kolei wyciag z kozltka
lekarskiego, bogaty w fenolokwasy
dziatajace bezposrednio na uklad
nerwowy, ma wiasciwosci uspokajajace
i ulatwiajace zasypianie. Podobnie
wplywa na organizm ziele dziurawca,
zasobne we flawonoidy i ksantony, sub-
stancje hamujace aktywnos¢ enzymu
monoaminooksydazy. Dzigki temu
mechanizmowi w uktadzie nerwowym
zwigksza si¢ stezenie neurotransmite-
réw odpowiedzialnych za nasze dobre
samopoczucie psychiczne. Aktywnoé¢
kory mézgowej, odpowiedzialnej m.in.
za przezywanie emocji i odczuwanie
stresu, hamuja za$ szyszki chmielu

i otrzymywana z nich lupulina.

Aby skorzystac z leczniczej mocy ziol,

warto siegna¢ po gotowe preparaty

- standaryzowanie wyciaggow daje pew-
nos¢, ze zazyjemy odpowiednia dawke
kazdej z tych substancji. Wiele suple-
mentéw ma bardzo duzg skutecznos¢,
poniewaz w ich sktadzie uwzgledniono
ziola wykazujace wobec siebie dziatanie
synergiczne, jak np. ziele dziurawca

i chmiel czy kozlek i melisa. m
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Katarzyna miafa 46 lat, gdy... przestata si¢ sobie podobac. Byta przygnebiona,

bo w ostatnich latach znacznie przytyta. Na nic zdaty sie zapewnienia meza i dziecl,
Ze wcigz wyglada Swietnie. W koncu uznata, ze jesli chce odzyskac radosc zycia,
musi schudng¢. Okazato sie to nie takie proste, jak sgdzita. Ale w koncu osiggneta
Swoj cel, a w czasie zblizajgcych sie Swigt wystapi w kreacji o dwa rozmiary mniejsze;
niz w ubiegtym roku! Co w walce z nadwagg pomogto jej najbardziej?

atarzyna tak naprawde zaniepokoila sie
dopiero wtedy, gdy sprawdzita swoje BMI
(ang. body mass index — wskaznik masy
ciala) i na tej podstawie stwierdzita, ze ma
9 kg nadwagi. Zdrowie ogélnie jej dopisywato,
wiec stusznie uznala, ze to przez te dodatkowe
kilogramy trudniej jej wchodzi¢ po schodach
i wykonywac wiele innych czynnosci — meczyta
sie szybciej niz kiedys.
By osiagna¢ cel, zaczeta liczy¢ kalorie i bardzo
ograniczala kalorycznos¢ positkéw. W Internecie
znalazla strony z odpowiednimi przepisami kuli-
narnymi i planami dietetycznymi. Przez sze§¢
tygodni wytrwale przestrzegala surowej diety,
cho¢ sprawialo jej to wiele trudnosci: brako-
walo jej energii i fatwo si¢ irytowala. Co gorsza,
po poczatkowym ewidentnym zmniejszeniu sie
masy ciala, proces chudniecia ulegt zatrzymaniu.
Kobieta przestraszyta sie, ze moze zapadia
na jaka$ chorobe. Zglosita sie do lekarza rodzin-
nego, ktéremu powiedziala o nieprzyjemnych
objawach, ale przejeta podejrzeniem, Ze jest
chora, zapomniata wspomnie¢ o diecie. Lekarz
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zlecil jej kilka badan laboratoryjnych. Ich wyniki
byly w normie, wiec uznal, Ze Katarzynie nic nie
dolega. Ona jednak czuta sie zle. Gdy w Interne-
cie natknela si¢ na reklamg gabinetu medycyny
naturalnej, postanowita go odwiedzi¢. Natu-
ropata przeprowadzit z nig doktadny wywiad,
spytat miedzy innymi o sposéb odzywiania

i tryb zycia. Gdy uslyszal o restrykcyjnej pod
wzgledem kalorycznoéci diecie, zorientowat sie,
na czym polega problem.

Podsyca¢ ptomien

Wyttumaczyl pacjentce, ze kluczem do odchu-
dzania jest metabolizm (inaczej przemiana
materii), ktory mozna zdefiniowa¢ jako reak-
cje biochemiczne zachodzace w organizmie

(na poziomie komérkowym) i umozliwiajace
pozyskanie, wykorzystanie lub zmagazynowanie
energii pochodzacej z pozywienia. To metabo-
lizm decyduje o tym, czy nasz organizm spala
spozywane pokarmy, czy zamienia je w tkanke
tluszczows, odktadang jako zrédlo energii zapa-
sowej na wypadek, gdyby jej dostawy z zewnatrz

Fot. geralt  Fot.Skitterphoto



Chcesz schudnac¢ — podkre¢ metabolizm

z jakiego$ powodu zostaly wstrzymane. Podczas
odchudzania korzystna jest oczywiscie ta pierw-
sza sytuacja, czyli spalanie bialek, ttuszczow

i weglowodandéw przyjmowanych z pokarmem.
Jak do niej doprowadzi¢?

Przede wszystkim nalezy pamietaé, ze metabolizm
potrzebuje energii. Jesli nie dostarczymy jej orga-
nizmowi, ulega spowolnieniu, a wtedy efekt jest
odwrotny od zamierzonego. Musimy wiec podsycaé
plomien, czyli je§¢, zamiast dtugotrwale sie glodzic.
Jednak nie wszystko, na co mamy ochote, moze sie
znalez¢ na naszym talerzu.

L& Magnez uczestniczy w przemianie
ttuszczow i weglowodanow w energie,
chrom zmniejsza apetyt, a wapn
przyspiesz spalanie tkanki tfuszczowej 33

najmniej przetworzone, poniewaz ich trawie-
nie jest bardziej energochlonne niz produktow
o wysokim stopniu przetworzenia. Dowie-
dziono takze, ze wskutek spozycia takiej samej
liczby kalorii pochodzacych albo z ptynéw, albo
z pokarmow stalych, w tym drugim przypadku
szybciej odczuwamy syto$¢, poniewaz to wia-
$nie po pokarmach stalych bardziej obniza si¢
poziom greliny, hormonu glodu.

Nie warto liczy¢ kalorii

Oczywiscie, jesli chcemy schudna¢, nie mozemy
sie przejadaé. Ale wedlug najnowszych badan
liczenie kalorii nie ma wiekszego sensu, ponie-
waz kaloria kalorii nie jest réwna - 100 kalorii
ze stodkiego batonika przyczyni sie do tycia

o wiele bardziej niz 100 kalorii z kapusty czy
orzechow. Dlaczego? Méwiac najkrocej, przebieg
proceséw majacych znaczenie dla utrzymania
prawidlowej masy ciala, takich jak wlasnie
przemiana materii czy wytwarzanie hormondéw
odpowiedzialnych za uczucie gtodu i sytoéci
badz wspieranie funkcji bioty jelitowej, zalezy
réwniez od tego, co konkretnie jemy.

Od kalorycznosci positkéw wazniejsze jest

to, jakie produkty spozywamy. Jesli chodzi

o podkrecanie przemiany materii, warto tez

Zalecenia od naturopaty

Naturopata doradzit Katarzynie, by przestala
drastycznie ograniczaé liczbe przyjmowanych
kalorii, a zamiast tego spozywata pelnowar-
to$ciowe positki, z ktorych kazdy powinien
by¢ ztozony z biatka (porcja wielko$ci wnetrza
dfoni), ttuszczow (dwie tyzki stolowe) i weglo-
wodanoéw (od pot do jednej szklanki), najlepiej
w postaci warzyw i owocow. Takie polgczenie
skladnikéw odzywezych ma doskonaty wptyw
na nasz metabolizm. Pacjentka miala wybiera¢
produkty jak najmniej przetworzone i dobrej

Fot. MariaGutebring

wiedzie¢, ze metabolizowanie bialka wymaga
wiecej energii niz spalanie innych skladnikow
pokarmowych, czyli weglowodanoéw i thusz-
czow'. W dodatku do strawienia jednego grama
biatka organizm zuzywa wiecej energii niz

z niego otrzymuje. Ponadto biatko szybciej i na
dtuzej zapewnia uczucie syto$ci, chroni wiec
przed gtodem, ktdry jest najwiekszym wrogiem
szczuplej sylwetki.

Jesli chodzi o weglowodany, nalezy zrezygnowac
z cukru w kazdej postaci - niezaleznie od tego,
czy bedzie to syrop glukozowo-fruktozowy, czy
np. otrzymywana ze skrobi maltodekstryna.
Dotyczy to rowniez napojow stodzonych. Cukier
mozemy zastapi¢ - z ogromng korzyscia dla
zdrowia — owocami, uznanymi za najlepsze zrédlo
weglowodanéw dla osdb, ktore si¢ odchudzaja.
Jesli nie chcemy zrezygnowac z ziaren, warto
biatg make zastapi¢ produktami petnoziarnistymi
(w tym kaszami i bragzowym ryzem). Wedlug
badan naukowych dzieki takiej zamianie nasz
organizm bedzie przyswajal mniej kalorii (trawie-
nie produktéw pelnoziarnistych wymaga wiecej
energii), a metabolizm ulegnie przyspieszeniu®.
Wazne jest rowniez to, by spozywa¢ produkty jak

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

jakosci. Lekarz zasugerowal tez, by zastgpita nie-
ktore thuszcze, zwlaszcza przeznaczone do sma-
zenia, olejem kokosowym. Wprawdzie zawiera
on gléwnie tluszcze nasycone, jednaka duza ich
cze$¢ to $redniotancuchowe kwasy ttuszczowe,
ktére bardzo korzystnie wptywaja

na metabolizm, poniewaz
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

£E Przyspieszymy spalanie tkanki ttuszczowej,
jesli podczas aktywnosci fizycznej zastosujemy
interwaty, czyli naprzemienne zwigkszanie
(10—30 sekund) i zmniejszanie (50 sekund)
intensywnosci wysitku. Sekwencije nalezy
powtdrzy¢ 20—30 razy 33

zwigkszaja spalanie kalorii i zmniejszaja maga-
zynowanie ttuszczu w organizmie, a ponadto
pomagaja schudnad, szybko powodujac uczucie
sytosci. Inne zalecane zrédla ttuszczu to awo-
kado, olej rzepakowy (normuje poziom chole-
sterolu nawet skuteczniej niz oliwa® i zawiera
10 razy wiecej niezbednego dla zdrowia kwasu
ALA, a ponadto dostarcza nam wiecej niz oliwa
witaminy E, a mniej tluszczéw nasyconych i ma
lepsza proporcje kwaséw omega-6 do omega-
3), olej Iniany, oliwa (w odréznieniu od oleju
rzepakowego zawiera dobroczynne polifenole),
orzechy i nasiona chia. Potrawy warto przypra-
wiac ostrg papryka, ktora zawiera kapsaicyne.
Substancja ta moze przyspiesza¢ metabolizm,
wplywajac na wytwarzanie adrenaliny (pod jej
wplywem nasila sie rozktad substancji ener-
getycznych i ulegajg przyspieszeniu reakcje
chemiczne w tkance tluszczowej, co w konse-
kwencji prowadzi do jej szybszego spalania).
Nie wolno przy tym zapomina¢ o nawadnianiu
organizmu. Naturopata zalecil, by Katarzyna
pita szklanke wody (ewentualnie z cytryna)
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na czczo i na pot godziny przed kazdym
positkiem. Zmniejsza to bowiem uczucie glodu
i sprawia, ze jemy mniej. Poza tym picie zimnej
wody moze przyspiesza¢ metabolizm, poniewaz
organizm musi zuzy¢ energie do podgrzania jej
do temperatury ciala.

Woda to podstawa, ale warto siega¢ takze

po takie napoje, jak zielona herbata, herbata
ulung i kawa (oczywiscie bez cukru), gdyz
przyspieszaja one metabolizm, nasilaja spalanie
tluszczu, pomagaja w odchudzaniu i utrzymaniu
pozadanej masy ciata.

Kiedy jes¢, a kiedy nie

Znaczenie ma pora positkoéw, poniewaz to,

CO SpOZywamy rano, jest przetwarzane w orga-
nizmie lepiej niz to, co jemy wieczorem. Lekarz
doradzit wiec Katarzynie, aby pamietata o chin-
skim przystowiu, ktére moéwi: $niadanie zjedz
sam, obiadem podziel si¢ z przyjacielem, a kola-
cje oddaj wrogowi — oczywiscie nie traktujac
go zbyt dostownie (zupelna rezygnacja z kolacji
nie jest konieczna, wystarczy po prostu wie-
czorny positek ograniczy¢ do malej porcji).
Katarzynie bardzo zalezato na schudnieciu,
wiec naturopata zasugerowal, by zdecydo-

wala sie na okresowe poszczenie, poczatkowo
w formule 14:10, co oznacza, ze codziennie
mozna przyjmowac pokarm w 10-godzinnym
tzw. oknie (np. od 7.00 do 17.00), a przez
pozostale 14 godzin nalezy powstrzymywac

sie od jedzenia. Posty okresowe zmniejszaja
poziom insuliny, co sklania organizm do spa-
lania ttuszczu, czyli zamiany tkanki thusz-
czowej w energie, i zwiekszajg wytwarzanie
hormonu wzrostu, ktory sprzyja odchudza-

niu i budowaniu tkanki mi¢$niowe;j. Lekarz
podkreslil, ze w przypadku kobiet bardziej
restrykcyjne formy postow okresowych,

np. 16:8 czy 20:4, nie s3 wskazane, poniewaz
moglyby odbi¢ sie negatywnie na gospodarce
hormonalnej organizmu.

Rozruszaé metabolizm

Bardzo waznym czynnikiem pobudzajacym
metabolizm sg ¢wiczenia fizyczne. Dobre rezul-
taty daja zaréwno ¢wiczenia aerobowe (tlenowe),
jak i anaerobowe (beztlenowe). Te pierwsze

. Bray G.A. etal., JAMA. 2012 Jan 4; 307(1): 47-55

. Karl J.P. etal., Am J Clin Nutr. 2017 Mar; 105(3): 589-599

. Ellegard L. etal., EurJ Clin Nutr. 2005; 59: 1374-1378

. SharmaS., Kavuru M., Int J Endocrinol. 2010; 2010: 270832
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charakteryzuja sie umiarkowana intensywnoscia,

z tetnem na poziomie 120-130 uderzen na minute

(co odpowiada 65-70% tetna maksymalnego) i powo-
dujg spalanie thuszczu podczas treningu (po zuzyciu
glikogenu, czyli po 20-30 minutach). Z kolei te drugie
z zalozenia wyrdznia duza intensywno$¢, przy tetnie
na poziomie 80-90% tetna maksymalnego, i wywoluja
spalanie ttuszczu, ktore trwa takze po treningu, ponie-
waz mies$nie potrzebuja po nim intensywnej regenera-
cji, a to zuzywa energie.

Naturopata zalecil Katarzynie, by przez miesigc
wykonywata trzy razy w tygodniu 40-minutowe
treningi aerobowe, a nastepnie, po osiagnieciu lep-

szej formy fizycznej, zastapila jeden lub dwa z nich
treningiem anaerobowym. Aby ufatwi¢ jej zadanie,
wspdlnie zaplanowali nastepujace proste treningi
beztlenowe: na poczatek 5-minutowa rozgrzewka,
potem pie¢ powtdrzen 10-sekundowych biegow

o bardzo duzej predkosci, przeplatanych 50-sekun-
dowymi truchtami (z czasem liczba powtérzen miala
sie zwigkszad), nastepnie 10 minut lekkiego truchtu,

a na koniec rozcigganie.

By szybciej spala¢ - zwolnij tempo

Naturopata zalecit takze Katarzynie, aby regularnie
sie wysypiala. Ryzyko otylosci zwigksza sie bowiem
przy niedoborach snu. Dzieje si¢ tak m.in. dla-
tego, ze zaburzenia snu rozregulowuja metabolizm
wskutek nadmiernej stymulacji uktadu wspétczul-
nego i powodowanie zaburzen hormonalnych oraz
subklinicznego, czyli niepowodujacego widocznych
objawow, stanu zapalnego®. Bez glebokiego snu

nie wytwarzamy hormonu wzrostu, a hormon ten
odgrywa podczas odchudzania kluczowg role, ponie-
waz stymuluje rozkladanie sie tkanki thuszczowe;j

i budowanie tkanki migsniowej.

Wdrazanie planu

Katarzyna powaznie potraktowata zalecenia natu-
ropaty. Zamiast liczy¢ kalorie, przygotowywata
zdrowe i urozmaicone positki zgodnie z otrzymanymi
wskazéwkami - dzien zaczynala od sporego $niada-
nia 0 7.00, a kolacje jadla 0 17.00. Dbata o to, by pi¢
co najmniej dwa litry ptynéw dziennie i starala sie
spa¢ kazdej nocy po 8 godzin. Szybko odzyskata sity,
a wtedy zaczela biega¢. Maz, widzac samozaparcie
zony, kupit jej na urodziny pulsometr, dzieki ktéremu
kontrolowanie tempa ¢wiczen i dostosowywanie tetna
do pozadanego poziomu stalo sie tatwiejsze.

W ciagu dwdch miesiecy Katarzyna schudta 5 kg.
Chce schudnac jeszcze 4, ale najwazniejsze, Ze czuje
sie bardzo dobrze, jest pelna energii, wieczorem nie
odczuwa glodu i lepiej sypia. Dzieki zdrowej diecie
jej skora i oczy nabraty blasku, a ona po prostu

cieszy si¢ Zyciem. M

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

REKLAMA
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Sita naturalnej
immunostymulacji

Antybiobon

Suplement diety, kapsutki doustne

Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu i pytek pszczeli
podnosza naturalng odpornos¢ przeciwko
mikroorganizmom. Ponadto, jak wynika z publikacji
naukowych, pytek pszczeli i ekstrakt z propolisu
wspomagaja organizm w walce z infekcjami.
Liofilizowany sok z migzszu lisci aloesu wykazuje korzystny
efekt przy obcigzeniu psychicznym i zmeczeniu.*

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

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 3386186 71,33 86186 21
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Uwaga,

ZMECZENIE!

Nawet jesli podczas urlopu udato sie nam wypocza¢, zdazylismy juz o tym zapomnie(,
a nadmiar codziennych obowiazkdéw sprawia, ze odczuwamy spadek formy.

Gdy towarzyszy temu zmeczenie, ktore zaczyna utrudniac¢ nam zycie, warto poszukac
jego przyczyny. Wyjasniamy, dlaczego jest to takie wazne i jak odzyskac witalnosc.

TEkSTNINA WOLNIAK

wykte zmeczenie, bedace nastepstwem inten-
sywnego wysitku fizycznego, kilku zarwanych
nocy czy przepracowania, mija zwykle po paru
dniach i nasze samopoczucie wraca do normy.
Wiecej czasu, nawet 5-6 miesiecy, potrzebujemy na zre-
generowanie sil po przebytej chorobie czy operacji. Bywa
jednak, ze zmeczenie nie chce ustapi¢, bo jest powigzane
z drazaca organizm choroba, z ktdrej istnienia mozemy
sobie nawet nie zdawa¢ sprawy. Wtedy mowimy o zme-
czeniu chronicznym.
— Wazne, zeby$my rozrdznili dwa terminy: chroniczne
zmeczenie i zespdt przewleklego zmeczenia — wyjasnia
w jednym z portali medycznych dr hab. Pawet Zalewski,
kierownik Zaktadu Ergonomii i Fizjologii Wysitku Fizycz-
nego Collegium Medicum w Bydgoszczy. - Pierwszy z ter-
minéw mozemy odnies¢ praktycznie do kazdej choroby

N
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przewlektej. Chroniczne zmeczenie wystepuje w przebiegu
choroéb onkologicznych, reumatycznych, w stwardnieniu
rozsianym i chorobach neurodegeneracyjnych. Zmniejsze-
nie nasilenia tego rodzaju zmeczenia zalezy od powodzenia
w leczeniu choroby podstawowej. Zespot przewlektego
zmeczenia ME/CEFS, czyli myalgic encephalomyelitis/
chronic fatigue syndrom, stanowi odrebna jednostke
chorobowa, wlasciwie nierozpoznawang i niediagnozowanag
w polskim systemie ochrony zdrowia'.

Kiedy zmeczenie nie mija i staje si¢ coraz bardziej odczu-
walne, nalezy skorzysta¢ z pomocy lekarza, by ustali¢

jego przyczyne. Istotne jest nie tylko przeprowadzenie
okreslonych badan klinicznych, lecz réwniez doktadne
okreslenie, jak dlugo si¢ ono utrzymuje i czy miato miejsce
zdarzenie, ktére mogto je wywolaé. Istotne jest takze to,
czy zmeczenie wystepuje w okreslonych porach dnia i czy

Fot.MabelAmber




jest zwigzane z innymi objawami: bolem glowy, goraczka,
zmiang masy ciala, trudnosciami z zapamietywaniem badz
koncentracjg. Warto wiedzie¢, ze zmeczenie zwigzane

z chorobg organiczna poglebia sie w ciggu dnia, a naszych
sil nie regeneruje wtedy ani wypoczynek, ani sen. Jesli

za$ chodzi o zmeczenie zwigzane ze stanem depresyjnym,
to najsilniejsze jest ono rano, po przebudzeniu.

Chociaz tylko u 20% pacjentow, ktérzy skarzg sie na zme-
czenie, ma ono pochodzenie organiczne, zawsze nalezy

w pierwszej kolejnosci skonsultowad si¢ z lekarzem,

by wykluczy¢ taka ewentualnos$¢.

Szukanie winowajcy

W przypadku uporczywego zmeczenia lekarz najczeéciej
zleca badanie krwi, by oceni¢ ogélny stan zdrowia pacjenta
i wykry¢ wszelkie choroby, ktére moga je powodowac.
Jedna z przyczyn zmeczenia moze by¢ tzw. niedokrwisto$¢,
czyli anemia. Wskazuje na nia m.in. poziom hemoglobiny
ponizej 13 g/dl u mezczyzn i 12 g/dI u kobiet. Z kolei
wzrost liczby neutrofilnych komérek wielojadrowych
powyzej 8000/mm?® moze $wiadczy¢ o infekeji bakteryjnej,
a wzrost liczby limfocytéw powyzej 4000/mm? - o infekcji
wirusowej. O czym jeszcze informuje nas badanie krwi?
Obecnos¢ w surowicy krwi transaminaz, czyli enzymow
watrobowych: aminotransferazy asparaginianowej i amino-
transferazy alaninowej, wskazuje na uszkodzenie komérek
miesni i watroby (wirusowe zapalenie watroby typu C),
czego pierwszym objawem bywa zmeczenie. Jego przy-
czyng moze by¢ réwniez nieprawidlowe funkcjonowanie
tarczycy. Zwigkszony poziom TSH, czyli wydzielanego
przez przysadke mézgowa hormonu tyreotropowego,
ktory stymuluje tarczyce do wydzielania dwéch hormo-
néw: T3 (trijodotyronina) i T4 (tyroksyna), podobnie jak
niski poziom T3 i T4, sugeruje niedoczynnos¢ tarczycy.
Poziom TSH zblizony do zera, przy anormalnie wysokim
poziomie T3 i T4, moze za$ $wiadczy¢ o nadczynnosci
tarczycy. Powodem odczuwania zmeczenia bywa réwniez
zmniejszone stezenie sodu i zwiekszenie sie stezenia potasu
we krwi oraz niewydolno$¢ nadnerczy.

Bezdech senny

Péttora miliona Polakéw cierpi na zespdt bezdechu sen-
nego. Jest to grozne zaburzenie oddychania, ktore wyste-
puje podczas snu. Niestety jest ono bardzo rzadko prawi-
dtowo rozpoznawane. Wedlug prof. Zbigniewa Gacionga

z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego odpowiada

za to ograniczony dostep do badan umozliwiajacych zdia-
gnozowanie tego zaburzenia.

Sen polaczony z chrapaniem i zatrzymaniem oddechu czg-
sto skutkuje na jawie zmeczeniem, bélem glowy i odczuwa-
niem potrzeby drzemki. Przerwy w oddychaniu wystepuja
wtedy, gdy jezyk i tkanki miekkie nosogardta rozluzniaja
sie podczas snu i blokuja drogi oddechowe. Chrapiacy
budzi sie¢ wowczas na kilka sekund nawet pie¢ i wiecej

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Uwaga, zmeczenie!

FALSZ Nie ma udowodnionego bezposredniego
zwigzku miedzy obnizonym poziomem estrogenow
a zmeczeniem. Wiadomo jednak, ze w okresie
menopauzy w organizmie kobiety zachodzi

wiele zmian. Niektore majg Scisty zwigzek

z funkcjonowaniem tarczycy, wrazliwej na hustawki
hormonaline. Zwieksza sie wtedy ryzyko rozwoju
niedoczynnosci tarczycy, ktdra objawia sie

m.in. zmeczeniem. W okresie menopauzy moze
mieC ono réwniez przyczyny czysto psychologiczne,
powigzane z trudnosciami w zaakceptowaniu przez
kobiete zmian, ktdre sg niestusznie postrzegane jako
ujmujace kobiecosci.

towarzyszy menopfgzrig/_f

razy na godzine, nie zdajac sobie z tego sprawy. A rano jest
wyczerpany i czuje sie tak, jakby nie spat cala noc.
Najbardziej niebezpieczny dla organizmu jest zesp6t
obturacyjnego bezdechu sennego. Przerwy w oddychaniu
moga trwaé nawet dtuzej niz 10 sekund, a rekord w cze-
stotliwosci powtarzajacych si¢ bezdechéw to prawie 900
tego rodzaju epizodéw w ciagu jednej nocy. Niezaleznie
od rodzaju bezdechu sennego, konieczne jest podjecie
leczenia, bo moze on by¢ przyczyng nadci$nienia, arytmii,
udaru moézgu i zawalu serca. Zaburzenie to diagnozuje sie
za pomocg oksymetru (pomiar nasycenia krwi tlenem)
lub poprzez zapis faz snu za pomocy elektroencefalografi
(EEG), metody diagnostycznej pozwalajacej oceni¢ czyn-
nos¢ mozgu za pomocy elektroencefalografu.

Brak zelaza

Niedokrwistos¢ jest do$¢ powszechnym zaburzeniem obja-
wiajacym sie bladoscig, dusznoscig przy wysitku, a czasem
zawrotami glowy i dzwonieniem w uszach (szumy uszne).
Jest ona spowodowana przez deficyt krwinek czerwonych

i spadek poziomu hemoglobiny — czerwonego barwnika,
ktory jest bialkiem obecnym w tych krwinkach i odpo-
wiada za przewodzenie tlenu we krwi. Bardzo czgsto
wystepuje ona u kobiet, ktére majg obfite miesigczki.

Nadmiar zelaza

Hemochromatoza nalezy do choréb genetycznych.
Wywoluje ja zbyt duze wchtanianie zelaza z przewodu
pokarmowego. Prowadzi to do zmeczenia, zaburzen libido,
bolu stawdw i zlego samopoczucia, a takze zwieksza nawet
200 razy ryzyko rozwoju raka watroby, narzadu, w ktérym
odkfada sie nadmiar tego pierwiastka. Gromadzi si¢ on nie-
stety rowniez w sercu i trzustce — w formie biatkowego
kompleksu hemosyderyny.
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Ruszaj sie mimo zmeczenia!

Pacjenci cierpigcy na powazne choroby, takie jak astma,
niewydolno$¢ serca, reumatoidalne zapalenie stawow, stwardnienie
rozsiane, udar mozgu, cukrzyca, depresja czy rak, sg szczegolnie
narazeni na przewlekte zmeczenie. Aktywnosc fizyczna powinna sta¢
sig czescig ich terapii. Co wazne, nawet osobom po radykalnym
leczeniu onkologicznym, ktore skarza sie zwykle na notoryczne
zmeczenie, proponuje sig w ramach terapii regularng aktywno$¢
fizyczng oraz wsparcie psychologiczne, jako ze sg to metody

0 skutecznosci potwierdzonej naukowo?. Zdaniem ekspertdw mozna
za zgodg lekarza prowadzacego i pod nadzorem wyszkolonego

i wykwalifikowanego personelu nie tylko praktykowac joge czy
pilates, ale rowniez brac udziat w grach zespotowych, facznie

Niektorych zapewne zdziwi, ze az 3,8 mln Polakow

ma minimum jedng zmiane w genie HFE, ktdry przy-
czynia sie do wytwarzania bialka HFE, chroniacego
narzady przed nadmiernym wchlanianiem Zelaza z krwi.
Te mutacje odpowiadaja za 95% przypadkéw hemochro-
matozy. Poziom zelaza u dotknietych nig oséb moze by¢
10-20 razy wyzszy, niz przewiduja normy. Gromadzi si¢
ono w postaci ferrytyny, ktéra osadza si¢ na organach

i stopniowo je niszczy. Osoba, u ktorej wystepuje mutacja
genu HFE, jest zdolna do wchtonigcia nawet 100% zelaza
z pozywienia, podczas gdy jelita osoby zdrowej absorbuja
zaledwie 1% tego pierwiastka, a pozostate 99%, stanowiace
frakcje nieprzyswajalng, jest wydalane z organizmu. Wraz
z postepem choroby i powstajacymi uszkodzeniami orga-
néw moga wystapic takie choroby jak cukrzyca, zaburze-
nia rytmu serca, wczesna menopauza, a nawet marskos¢
watroby czy nowotwor.

Diagnoze tego schorzenia mozna postawi¢ za pomoca
prostego badania krwi, po ktérym w razie potrzeby naste-
puje poszukiwanie zmian w genie HFE. Jedyna skuteczna
metoda leczenia jest regularne upuszczanie krwi.

Zahurzenia funkcjonowania tarczycy

Choroby tarczycy dotycza gléwnie kobiet i przebiegaja
zazwyczaj z niejednoznacznymi objawami. Moga powodo-
wa¢ zmeczenie, nadmierng senno$¢, pogorszenie nastroju,
problemy z koncentracja i pamiecia, a takze zwigkszenie
lub zmniejszenie masy ciata. Niedob6r hormondw tarczy-
cowych odpowiada za zespo6t objawdw okreslanych jako
niedoczynno$¢ tarczycy. Nalezy do nich senno$¢, nie-
ustanne odczuwanie zimna, splycenie oddechu, duszno$¢
wysitkowa, zwigkszenie masy ciala, pogorszenie nastroju,
zmniejszenie libido, suchos¢ skory, obrzek szyi, ochrypty
glos, bol stawow, zaparcia, gorsza pamie¢, wypadanie wlo-
sow, sztywno$¢ mieéni i zatrzymanie wody w organizmie.

56 HOLISTIC HEALTH | H2 | LISTOPAD-GRUDZIEN 2020

z rugby! Oczywiscie kazdy pacjent wykonuje ¢wiczenia w zaleznoSci
od swoich mozliwosci i we wtasnym tempie. Wedtug badan
aktywno$¢ fizyczna niezaleznie od stadium rozwoju choroby
zmniejsza zmeczenie mniej wiecej 0 25%
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Leczenie niedoczynnosci tarczycy polega na przyjmowaniu
preparatow tyroksyny, czyli hormondw tarczycy. W przy-
padku nadprodukcji hormonoéw tarczycy (zwanej nadczyn-
noscig tarczycy) u chorego réwniez moze pojawic sie uczu-
cie zmeczenia, ktéremu zwykle towarzyszg takie objawy jak
bezsenno$¢, nerwowos$é, zaburzenia rytmu serca, wahania
nastroju i uczucie dusznosci.

Nowotwory

Nowotwory i ich leczenie: chemioterapia, terapia hormo-
nalna czy radioterapia, powodujg silne zmeczenie zar6wno
fizyczne, jak i psychiczne. Ponad 80% pacjentéw podda-
nych chemioterapii skarzy sie na przewlekle zmeczenie,
ktore potrafi utrzymywac si¢ catymi latami. Potwierdza

to badanie VICAN 5, sfinansowane przez francuski Naro-
dowy Instytut Raka, z ktérego wynika, ze piec lat po rozpo-
znaniu nowotworu az 48,7% osob opisuje zmeczenie jako
Klinicznie istotny objaw?.

Onkolodzy twierdza, Ze zmeczenie wywotane chorobg
nowotworowg jest prawdopodobnie kwestig metabolizmu
komorkowego, albowiem procesy odpornosciowe i odzyw-
cze s hiperstymulowane do obrony przed nowotworem.
Dochodzi do tego jeszcze zmeczenie psychiczne, spowodo-
wane stresem i lekiem przed choroba.

Alergie

Wszyscy pacjenci z umiarkowanym i ciezkim alergicznym
niezytem nosa skarza si¢ na zmeczenie. Poniewaz pro-
blemy z oddychaniem maja oni réwniez w nocy, ich sen
jest zaburzony. Intensywne zmeczenie moze by¢ ponadto
spowodowane atopowym zapaleniem skory (egzema),
gdyz ciagle swedzenie powoduje klopoty ze snem. Na bez-
ustanne zmeczenie skarzy sie rowniez wiele 0osob z nie-
tolerancja glutenu. Jak mozemy sobie pomoc? Na katar
sienny warto stosowa¢ areozole z kortykosteroidami i leki

Fot. CarloGarciaTrainer



przeciwhistaminowe. W przypadku nietolerancji glutenu
powinna wystarczy¢ zmiana diety.

Mononukleoza

Mononukleoza zakazna jest tagodng chorobg wirusows,
przenoszong przez $ling, stad jej nazwa ,,choroba pocatun-
kéw”. Czesto zaczyna si¢ od silnego zmeczenia i umiar-
kowanej goraczki (38°C), dlatego bywa mylona z anging.
Mononukleoze mozna potwierdzi¢ badaniem komorek
krwi (morfologia) i testami serologicznymi wykrywaja-
cymi przeciwciala. Ustepuje ona w ciagu 2-4 tygodni bez
zadnych skutkéw ubocznych, ale towarzyszace jej zmecze-
nie moze utrzymywac sie przez kilka tygodni.

Borelioza

Prawie 90% pacjentéw z boreliozg skarzy si¢ na cig-

gle zmeczenie, niezwigzane z brakiem odpoczynku czy
relaksu. Borelioza, zwana inaczej kretkowica kleszczowa
lub choroba z Lyme, jest wieloukladowa choroba zakazng
wywolywang przez bakterie nalezace do kretkéw z rodziny
Borrelia, przenoszong na cztowieka i niektore zwierzeta
przez kleszcze z rodzaju Ixodes. W przewleklej postaci
choroba ta objawia sie zmeczeniem, bolem stawow i uszko-
dzeniem serca. Jej zdiagnozowanie nie jest tatwe. Najczest-
szym sposobem leczenia jest antybiotykoterapia stosowana
przez 3 tygodnie.

Uwaga, zmeczenie!

,__Olejki eteryczne

redukuja zchzenig

PRAWDA Jesli chodzi o0 usuwanie zmeczenia, dobrg
stawg cieszy sig olejek lawendowy, rumiankowy
i Z cytrusow. Warto tez wiedzie¢, ze unoszacy
Sie w powietrzu zapach energetyzujacego olejku
Z geranium, cynamonowego badz mandarynkowego
poprawia nastrdj i pobudza.
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odpowiadaja niektore leki / 4

PRAWDA Leki przeciwlekowe, antyhistaminowe,
uspokajajace, przeciwdepresyjne, moczopedne,
przeciwbolowe, neuroleptyczne i usypiajace,

a takze beta-blokery przyjmowane np. w zwigzku

z wysokim cisnieniem krwi lub jaskra, moga
wptynac¢ na spowolnienie akcji serca czy zaburzenia
snu, a tym samym powodowac¢ zmeczenie.

REKLAMA

SUPLEMENTFEDIELY:
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Rzu¢ wyzwanie zmeczeniu

Za kazdym razem, gdy robimy dla siebie co$§ dobrego: spozywamy nieprzetworzone produkty, wystarczajaco dfugo Spimy
czy uprawiamy sport, podwzgorze (gteboki obszar mézgu) wydziela dopamine, ktéra uwalnia serotoning i endorfiny
- hormony szczescia. Nieodpowiedni styl zycia jest za$ przyczyna bezsennos$ci i zmeczenia.

Dobry sen

Przyjmuje sie, ze wigkszo$¢ ludzi potrzebuje 7-8 godzin
snu na dobe, by nie odczuwac zmeczenia. Jesli rano mamy
trudnosci z koncentracja lub wykonywaniem codziennych
zadan, jesteSmy smutni czy drazliwi, to oznacza, Ze nasz
sen jest niewystarczajgco dobry lub $pimy za krotko.
Wazne jest rowniez respektowanie rytmu biologicznego

Jesli zmuszamy sig do aktywnosci, nie zwracajac uwagi
na pore dnia, mozemy sie spodziewac, ze juz wkrotce
odbije sie to niekorzystnie na naszym zdrowiu.

Substancje mineralne

Ich niedobory, zwtaszcza zelaza, magnezu i miedzi,

powoduja zmeczenie | wiele komplikacji zdrowotnych.

@ Zelazo Jego niedostatek w organizmie jest gtdwna
przyczyng anemii, ktorej towarzyszy uczucie
zmeczenia. Aby zaspokoic¢ zapotrzebowanie na zelazo,
nalezy spozywac podroby, czerwone migso, owoce
morza i skorupiaki (ostrygi, matze).

@ Magnez Dziafa jak naturalny srodek uspokajajacy
i wspomaga sen, dzigki czemu budzimy sie wypoczeci.

g iy i g

________________________________________________

Niezdiagnozowana cukrzyca typu 2

Osoby, ktére cierpig na cukrzyce, czgsto obserwuja u siebie
oslabienie, uczucie ciaglego zmeczenia, wzmozone pragnie-
nie, zwigkszong czestotliwo$¢ oddawania moczu i senno$c.
Poniewaz trzustka u chorego na cukrzyce nie wytwarza
wystarczajacej iloéci insuliny, w jego krwi wystepuje nad-
miar glukozy (hiperglikemia). Aby ja usuna¢, nerki pracuja
na pelnych obrotach, pobierajac wode z tkanek i powodujac
uczucie pragnienia. Cukrzyce mozna rozpoznac za pomocg
testu glikemometrycznego, potwierdzonego pomiarem
hemoglobiny glikowanej, markera sredniego stezenia glu-
kozy we krwi w ciggu ostatnich trzech miesiecy.

Wirusowe zapalenie watrohy typu C

Chorym na wirusowe zapalenie watroby typu C towa-
rzyszy uczucie stalego zmeczenia i ostabienia, majg oni
réwniez problemy z koncentracja, dokuczaja im bole
stawOw i migs$ni oraz podwyzszona temperatura. Skéra

i biatka oczu mogg by¢ zazoélcone z powodu odktadania sie
w tkankach nadmiaru bilirubiny. Wirusowym zapaleniem
watroby typu C mozna si¢ zarazi¢ podczas bezposred-
niego kontaktu z zakazong krwig. Jest to choroba bardzo
grozna, poniewaz wirus ja wywolujacy uszkadza powaznie
komorki watroby. Aby stwierdzi¢ WZW C, nalezy wykonaé
test na obecno$¢ przeciwcial anty-HCV.
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organizmu, zwigzanego z cyklicznymi zmianami dnia i nocy.

_________________________________________________

Wptywa ponadto na poprawe rownowagi emocjonalne;.
Znajduje sie w nasionach roslin strgczkowych (fasola,
soczewica, ciecierzyca), a takze w kakao, czekoladzie,
migdatach, orzechach, zwtaszcza laskowych, figach,
jabtkach i kukurydzy.

o Miedz Ma wtasciwosci przeciwzapalne
i antyoksydacyjne. Jej niedobdr powoduje anemieg,
powigzang ze zmeczeniem, i duszno$¢. Miedz wystepuje
w skorupiakach, watrobie, ptatkach owsianych, sliwkach
i zielonych warzywach.

e

Silne migsnie

0d 30. roku zycia masa mig$niowa zmniejsza sie mniej
wigcej 0 1% rocznie na rzecz ttuszczu. W dodatku proces
ten przyspiesza po 50. roku zycia. Z biegiem lat zmieniajg
sie tez wtasciwosci skurczowe miesni. Jesli sig temu nie
przeciwdziata, wszelki wysitek fizyczny staje sie jeszcze
trudniejszy. Potwierdzajg to wyniki cenionego na catym
$wiecie badanie Framingham Heart Study: az 65 proc.
kobiet powyzej 75. roku zycia nie jest w stanie unies¢
zakupow o wadze 4,5 kg. Aby unikng¢ podobnych
trudnosci, trzeba pamietac¢ o aktywnosci fizycznej

Depresija i sezonowe zahurzenia afektywne

Jesli zmeczenie wiaze sie z takimi objawami, jak wycofa-
nie spoleczne, smutek, zaburzenia snu i obnizony poped
seksualny, moze by¢ oznaka depresji.

Psychiatrzy twierdza, ze depresji towarzysza zaburzenia

snu, a tym samym zmniejsza si¢ w organizmie wytwarzanie
hormonu wzrostu i dochodzi do utraty dynamizmu, czyli
szybkosci i preznosci w dziataniu. Osoby cierpiace na depre-
sje sa najbardziej zmeczone zaraz po przebudzeniu, dopiero
miedzy godzing 17 a 18 zaczynaja czu¢ si¢ dobrze. Badania
pokazujg, ze w fagodnej i umiarkowanej depresji psychotera-
pia przynosi wieksze korzysci niz stosowanie lekow.

W pierwszej fazie choroby poziom kortyzolu (hormon
stresu pobudzajacy organizm do dzialania) jest stosun-
kowo wysoki, dlatego osoba chora nie odczuwa zmeczenia.
W drugiej fazie stezenie kortyzolu we krwi sie zmniejsza,
a wtedy pacjent czuje si¢ wyczerpany tak fizycznie, jak

i psychicznie. Osobie w depresji potrzebny jest przede
wszystkim odpoczynek, czesto doskonalym lekarstwem
okazuje sie spedzenie tygodnia czy dwdch w ustronnym
miejscu, bez telefonu i komputera, gdzie mozna oddac¢ si¢
refleksji i medytacji.

Choroba afektywna sezonowa, czyli depresja sezonowa,
wiaze sie z niedostatkiem $wiatta stonecznego i dopada
ludzi zwykle w pazdzierniku i listopadzie. Nagle czuja sie

Fot. JillWellington



bardzo zmeczeni i jedyne, czego pragnag, to schroni¢ sie
pod koldra i czeka(, az wzejdzie storice. Warto skorzy-
sta¢ wtedy z luksoterapii, ktora polega na wystawianiu sie
codziennie na intensywne dzialanie sztucznego $wiatla.

Zespot przewlekiego
Zmeczenia

Wspominany juz wczesniej zespol przewleklego zmeczenia
(ang. chronic fatigue syndrome, CFS) jest zdefiniowany
jako choroba objawiajaca sie stalym lub nawracajacym
zmeczeniem, ktorego nic nie uzasadnia i ktore nie uste-
puje w ciggu 6 miesiecy. Towarzyszy mu co najmniej jeden
z nastepujacych objawdw: uogélnione ostabienie, pro-
blemy z koncentracjg i pamiecig kréotkotrwalg, bezsennosé
lub nadmierna potrzeba snu oraz trudnosci w wykony-
waniu codziennych zadan. Moga pojawi¢ si¢ réwniez bdle
glowy, mieéni, stawdw i gardla, kolatanie serca, dolegli-
wosci ze strony przewodu pokarmowego (béle brzucha,
biegunki lub zaparcia, wzdecia).

Gléwnym objawem CEFS jest patologiczna nietolerancja
wysilku psychofizycznego lub psychicznego, zwlaszcza
poznawczego (kognitywnego), ale nie z powodu braku
motywacji do dzialania, tylko wskutek wystapienia

tzw. zespotu PEM (post-exertional malaise), czyli do§¢

Uwaga, zmeczenie!

7
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_Zta postawa ciata moze

pogtebiac zchzeni_e i

PRAWDA Za kazdym razem, gdy siedzimy na krzesle
lub kanapie skuleni, z zaokraglonymi plecami,
przyczyniamy si¢ do usztywnienia kregostupa

i znieksztatcenia jego fizjologicznej krzywizny. Napiecie
migsniowe bedace konsekwencia zfej postawy ciata
prowadzi czgsto do bolu i ogdlnego zmeczenia.

meczeme bywa skutkiem

przyjmowania antyblotykow

FALSZ Zmeczenie powoduje infekcja, a nie
antybiotyk, ktory jg leczy. Infekcja zmusza organizm
do zmobilizowania wszystkich swoich sit do walki

z wirusem lub bakteriami, ktdre go zaatakowaty.

To wyjasnia, dlaczego czesto wychodzimy z nigj
zmeczeni i dlaczego mija sporo czasu, zanim
odzyskujemy pierwotng energie.

REKLAMA

MOC BURSZTYNU BAETYCKIEGO

Ten szlachetny surowiec wykorzystuje sig w zdobnictwie, ponadte ma on wiasciwosci lecznicze, a takie moze
stanowit skkadnik dar | napojéw. Badania wykazaly, Ze battyeki bursztyn - sulicynit - ma najwiece] wiaschwoscl
zdrowatnych w postaci naturalngj oraz rozdrobnione, zmielony na pyt. Pobudza system nerwowy, reguluje prace
nerek i jelit oraz ma dziatanie przeciwzapalne. Jest tez bardzo skuteczny w leczeniu cherob stawdw i eliminuje bal.

Sukcynitem jest wypetniona nasza rewelacyjna poduszia bursztynowa. ktora stugy zardwno do celdw relaksacy)nyeh,
jak 1 zdrowotnych, Mozna na nig siedziec, spac, robic okéady, stosowat masaz uciskowy, korzystad 2 nisj w saunie,
warnnie. natysku, Mozesz owingC bolace stawy, bark itp. Wszgdzie Lam, gdzie poddasz bursztyn nagrzewaniu do 26°C.
onodda Ci swe wrasciwosc lecznicze.

Wiasciwosei lecznicze pyhu bursetynowego wykorzystuje siz przy tworzeniu kosmelykow do konkretmych zabiegow.
Swietniz regeneruje on skore, dziata antyalergicznie, daje poczucie wypoerynky | relaksy. Masaz 2 wykorzystaniem pytu
bursztynowego lub kremow stworzonych na jego bazie to doskonata regeneracia catego organizmuy

Jedna 2 mnigj znanychwiascivoscl bureatynu 53 jego walony smakowe, Kriszec ten wykarzystywany jest bowiam nie bylko
w populamych nalewkach, ale tez stat sie dodatkiem do potraw oraz inspiracia do stworzenia konkretnych dan, kompozyeji
banw | smakdw, ktdre nawiazuja do odeieni bursztynu oraz konkretnyeh produkddw, ktdre powstaja na jego bazie

Wigcej na www.mumiozywe.gsm_pl

biura@mumiozywe.gsm.pl
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Zachowaj proporcje!

Dietetycy ostrzegaja, ze ostabienie, zmeczenie i podatnos¢ na choroby
moga miec zwigzek z nieodpowiednig dietg. Wielu z nich zaleca,

by nasz jadtospis w 80% sktadat sig z zywnoS$ci 0 wtasciwos$ciach
zasadotworczych, a tylko w 20% — kwasotworczych. Alkalizujaco
wptywajg na organizm produkty pochodzenia roslinnego, bedace
Zrodtem takich skfadnikow mineralnych jak wapn, magnez, potas i sod.
Korzystne jest rowniez picie wody alkalicznej. Ten sposob zywienia
wybrato wiele aktorek i celebrytek, m.in. Jennifer Aniston, Kate Hudson
i Victoria Beckham. Na podstawie wtasnego doswiadczenia deklarujg
one, ze jedzenie alkaliczne sprzyja zachowaniu zdrowia i dobrej formy

o e

S S S

m.in. ryzyko rozwoju raka piersi®

.................................................

gwaltownej i negatywnej reakcji organizmu na podjecie
wysitku. Wedlug dr. Zalewskiego w odpowiedzi na wysilek,
réwniez niewielki, pojawiaja si¢ u pacjentéw objawy grypo-
podobne. Moga one wystapi¢ nawet po pojsciu na zakupy
albo po 4-5 godzinach lekkiej pracy biurowej. Niektorzy
pacjenci z CFS nie sg w stanie wsta¢ rano z tézka i z tru-
dem znosza $wiatlo dzienne czy jakiekolwiek dzwigki.
Objawom tym towarzyszy nadwrazliwo$¢ autonomicznego
uktadu nerwowego. Ciagta stymulacja prowadzi u tych
chorych do wyniszczenia organizmu, wylacza ich z zycia

i pozbawia zdolnosci do podejmowania nawet niewielkiego
wysilku fizycznego.

Przyczyny tej choroby byly do tej pory niejasne. Dzi$
wiemy, ze odpowiada za nig zaburzona wymiana informa-
cji w organizmie, powodujaca chaos w systemie immuno-
logicznym i zarazem znaczne oslabienie jego pracy.
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-Zmeczenie moze mie¢

zwigzek z uzaleznieniami _/

"

PRAWDA Nikotyna, alkohol i narkotyki dziataja
stymulujgco, ale ten efekt ustepuje, gdy tylko zostang
zmetabolizowane przez organizm. Dlatego odczuwa
sig wtedy zmeczenie. Dym tytoniowy zawiera

m.in. tlenek wegla, ktory wiaze sie z hemoglobing
znacznie szybciej niz tlen, co zmniejsza doptyw

tlenu do tkanek. A niedotlenienie organizmu skutkuje
rowniez jego ostabieniem.
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psychofizycznej. Istniejg na to rowniez dowody naukowe. W 2019 .
na famach ,International Journal of Cancer” ukazata sig informacia,
Ze ograniczenie Spozycia migsa na rzecz OWoCOW i warzyw zmniejsza

.........

Zmeczeni przez caly czas

Lekarze z Royal College of Psychiatrists w Wielkiej
Brytanii zaobserwowali, ze wérdd pacjentow, ktorymi sie
opiekuja, jedna na pie¢ 0séb czuje sie kompletnie wyczer-
pana, a co dziesiata cierpi na zespot przewleklego zme-
czenia. Dane te zostaly poparte ankietg przeprowadzona
cztery lata temu’®. Angielscy specjaliSci ukuli termin:
zmeczeni caly czas (tired all the time - TATT). Okazuje
sie, ze pewna cze$¢ ludzi moze mie¢ wrodzone sktonnosci
do przemeczenia. Eksperci z uniwersytetu w Edynburgu
przeanalizowali geny ponad 111 tys. oséb, ktdre zglaszaly
przed pobraniem prébek, ze przynajmniej od dwdch tygo-
dni towarzyszy im uczucie wyczerpania. Badania dowio-
dly, ze pod wzgledem genetycznym badani przypominaja
osoby, u ktorych stwierdza sie wieksze ryzyko rozwoju
takich choroéb jak cukrzyca, schizofrenia i otylo$¢, a takze
zaburzen metabolizmu cholesterolu. Kierujacy badaniami
prof. Ian Deary uwaza, ze potwierdza to istnienie zwigzku
miedzy przemeczeniem i dlugotrwalym stresem a podat-
noscig na niektére powazne choroby. Inne brytyjskie
badania dotyczace zmeczenia wykazaly, ze zaburza ono
metabolizm - okazalo sig, Ze u 0s6b z syndromem TATT
ro$nie poziom leptyny, czyli hormonu otytosci.

Kazdy z nas czuje si¢ czasem zmeczony i nie ma ochoty
do dziatania. Jesli jednak ten stan sie przedtuza, warto
porozmawia¢ z lekarzem. H
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JAVA

Naturalna woda mineralna alkaliczna JAVA

Zasadniczo doskonatia!

Wyrdznia ja unikalny,
zasadowy wskaznik 9,2 pH!

uzdatniania, oferuje swoje zalety
W najczystszej postaci

N

‘ Rozlewana bez procesu

Przeznaczona dla kazdego,
do codziennego spozycia

fizyczno — intelektualng

‘ Poprawia sprawnosc
| wspiera proces termoregulacji

Wiecej o naturalnej wodzie mineralnej alkaliczne] Java dowiesz sie na:
www.wodykarpackie.pl

n wodykarpackie java_woda
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https://wodykarpackie.pl/
https://www.facebook.com/wodykarpackie/
https://www.instagram.com/java_woda/
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rosliny

Adaptogeny to naturalne substancje pomagajgce przywrdcic¢ rbwnowage w organizmie
—wzmacniaja jego zdolnosci przystosowawcze do niekorzystnych warunkéw. Wystepuja
w niektorych roslinach, nazywanych adapogennymi, a naukowcy nie szczedzg wysitkow,
by jak najlepiej poznac ich dziatanie. Dzigki temu wiemy, ze ich stosowanie uwalnia takze
od permanentnego zmeczenia i stresu. Jak to mozliwe?

TeksTANNA PORTNOWSKA

becne w niektorych

roslinach adaptogeny

dzialajg na poziomie

komérkowym, zwieksza-
jac naszg odpornos¢ zaréwno na stres
psychiczny, jak i oksydacyjny, powo-
dowany przez wolne rodniki tlenowe,
a tym samym zapobiegaja przedwczesnemu
starzeniu si¢ organizmu. Systematyczne =
stosowanie tych roslin poprawia stan -.;;?
zdrowia i wytrzymalos$¢ na stres, przy-
spiesza tez regeneracje organizmu i odzy-
skanie sil, takze po przebytej chorobie.
Nie wiemy jeszcze wszystkiego

w budowanie odpornosci
na stres i ochrone komérek;
tlenek azotu (NO) - uczestni-
czy w odpowiedzi organizmu
na stres i moduluje wywotana
stresem aktywacje uktadu
hormonalnego, nerwowego
i odporno$ciowego;
kortyzol, hormon steroidowy
wytwarzany w korze nadnerczy - jego
gléwnym zadaniem jest zwiekszanie steze-
nia glukozy we krwi, gdy wskutek stresu
organizm potrzebuje jej wiecej niz
zwykle (wysitek fizyczny, silne emocje,

o wplywie adaptogenéw na ludzkie niedozywienie);
cialo. Naukowcy od wielu lat daza receptory glukokortykoidowe
do odkrycia, na czym polega feno- - reguluja wydzielanie kortyzolu.

men ich niezwyktej mocy. I odno-

szg sukcesy. Z metaanalizy badan,
poswieconych wptywowi adaptogendw
na uklad nerwowy i mechanizmy mole-
kularne zwigzane ze stresem, dowia-
dujemy sie miedzy innymi, ze oddziatuja
one na nas w dwojaki sposéb: poprzez

0§ podwzgodrze-przysadka-nadnercza
(HPA) i wskutek regulowania aktywnosci
substancji chemicznych uczestniczacych
w rekcji organizmu na stres, takich jak:
bialka opiekuncze (czaperony) — odpo-
wiadaja za dojrzewanie innych biatek, ktdre

Zdaniem naukowcdéw adaptogeny
mozna uzna¢ za nowa kategorie lekow
poprawiajacych koncentracje i zwiek-
szajacych nasza wytrzymatos¢ psychiczng
i fizyczng w okresach zmniejszonej wydaj-
nosci organizmu, spowodowanej zmecze-
niem czy ostabieniem. Udowodniono réwniez,
ze przeciwdziatajg one, wskutek regulowania
funkcjonowania uktadu neuroendokrynnego
i odporno$ciowego, zaburzeniom zdrowia
powodowanym przez stres'.
W dobie COVID-19 warto podkresli¢, ze sub-
stancje czynne znajdujace sie w roslinach adapto-

ponadto chronig m.in. przed skutkami stresu $rodo- gennych pobudzaja do dziatania, za posrednictwem
wiskowego, powodowanego przez wolne rodniki, zanie- ukladu neuroendokrynnego i wielu szlakéw metabo-
czyszczone powietrze i niewlasciwg diete; licznych, system odporno$ciowy. Co wazne, adaptogeny
biatka FOX - kontrolujg synteze bialek zaangazowanych sa dostepne takze w postaci suplementéw diety.
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Ashwagandha
- przyjaciotka hormonow

To prawdziwa gwiazda medy-
cyny ajurwedyjskiej, stoso-
wanej w Indiach od tysiecy
lat, a obecnie zyskujacej
coraz wiecej zwolennikow
takze na Zachodzie. W Polsce
rodlina ta jest bardziej znana jako &% =
witania ospata. W szeroko zakro- [
jonym randomizowanym badaniu _
z podwdjna $lepa proba i kon- _——

trolowanym placebo wyka-
zano, ze stosowanie przez 60 dni 3}'5'-;',—’-
ekstraktu z jej korzenia zwieksza ar=

odporno$¢ na stres, ktéry odpowiada
m.in. za odczuwanie przez nas zmecze-
nia psychicznego®.

Na podstawie najnowszych badan wiemy réwniez,

ze ashwagandha zawiera substancje o dziataniu farma-
kologicznym, ktére wspomagaja regeneracje organizmu

w trakcie snu i ulatwiajg zasypianie. Wykazuje ona takze
silne dzialanie antyoksydacyjne, poprawia funkcjonowanie
uktadu nerwowego i odporno$ciowego oraz optymalizuje
gospodarke hormonalng, pobudzajac czynno$¢ tarczycy

— jest niezastgpiona w zmaganiach z chorobg Hashimoto.
Witania zwieksza tez wydolnos¢ fizyczng organizmu,
chroni uktad krazenia i pomaga zwalcza¢ anemie, popra-
wia napiecie miesni i redukuje stany zapalne. Wptywajac
na funkcjonowanie uktadu oddechowego, wspomaga
leczenie astmy i alergii.

Cytryniec chinski - eliksir szczescia
Badania prowadzone nad tg roéling, wykorzystywana
w tradycyjnej medycynie chinskiej juz w starozytnosci,
potwierdzily, ze wystepujace w niej zwiazki, okreslane
jako lignany dibenzocyklooktadienowe, maja wlasciwo-
$ci antyoksydacyjne i hamujg peroksydacje lipidow, czyli
szkodliwy proces utleniania nienasyconych kwasow
»  tluszczowych, w ktérym powstajg nadtlenki tych
: zwigzkow (gtéwnym produktem pero-
ksydacji lipidow jest silnie reaktywny
zwigzek chemiczny MDA, dialdehyd
malonowy - jego wysokie stezenie
powoduje zmiane przepuszczalnosci
blony komdrkowej i zaburza wytwa-
rzanie energii w mitochondriach,
co niestety moze pobudza¢ apoptoze,
czyli $mieré komorki®). Lignany
obecne w cytryficu zmniejszajg
ponadto w organizmie stezenie
wolnych rodnikéw tlenowych, dzia-
tajacych wyniszczajaco na komoérki.
Jedna z przyczyn permanentnego

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Uwaga, zmeczenie!

zmeczenia mogg by¢ choroby watroby, w tym stluszczenie
tego organu w wyniku kumulowania si¢ w nim thuszczéw,
do czego przyczyniaja si¢ takie czynniki jak stres oksyda-
cyjny, insulinooporno$¢ i zaburzenia metabolizmu kwaséw
tluszczowych zaréwno w samej watrobie, jak i w mie-
$niach oraz adipocytach (komoérkach tluszczowych).

Za najwigkszych producentéw reaktywnych form tlenu,
ktore odpowiadajg za stres oksydacyjny, uwaza sie obecnie
oksydazy NADPH (NOX)*. Cytryniec chinski hamuje zas
ich szkodliwe dzialanie. Stwierdzono ponadto, ze wyciag
otrzymany z owocOw cytrynca obniza w surowicy zwierzat
poziom transaminazy glutaminowo-alaninowej (SGPT),
podwyzszony dla celéw badawczych za pomoca czynnikéw
chemicznych, oraz ze wydzielone z wyciagu lignany - schi-
zandrole i schizandryny, zatrzymuja postepujaca martwice
hepatocytéw’. Naukowcy sugeruja, ze hepatoochronne
dziatanie lignandw i wyciagéw z cytrynca moze polegac
na ulatwieniu regeneracji w watrobie glutationu, jednego

z najsilniejszych antyoksydantéw. Najnowsze badania
dowodza, ze obficie wystepujaca w cytrynu schisan-

dryna B, dzigki dzialaniu przeciwutleniajacemu i prze-
ciwzapalnemu, tagodzi zaburzenia czynnosci serca wywo-
tane doksorubicyna, organicznym zwigzkiem chemicznym
stosowanym w leczeniu nowotworéw, ktdrego zadaniem
jest usmiercanie chorych komoérek. Optymalizuje ona
ponadto poziom neuroprzekaznikéw (m.in. serotoniny,
dopaminy i noradrenaliny), od ktérych zalezy nasz nastrdj
i samopoczucie. Udowodniono, ze schisandryna B dziata
uspokajajaco i odprezajaco poprzez modyfikowanie pracy
ukfadu serotoninergicznego®. Co wazne, cytryniec chin-
ski wspomaga réwniez oczyszczanie organizmu z toksyn

i zwalcza objawy stresu.

Rozeniec gorski — poprawia nastréj

Od stuleci roélina ta jest czeécia tradycyj-
nych systeméw medycznych w niekto-
rych czesciach Europy, Azji

i Ameryki Pin. W Mongolii

do dzisiaj stosuje sie ja w leczeniu
raka i gruzlicy, na Syberii podaje si¢
rdzeniec nowozencom na plodnosé,
a wikingom miat on zapewnic¢ site

i wytrzymalos¢ fizyczna.

Rozeniec gorski wspiera zdrowie
psychiczne i zmniejsza niepo-

koj spowodowany dzialaniem
stresorow. Testy prowadzone na zwie-
rzetach wykazuja, Ze substancje zawarte
w tej roélinie, takie jak pochodne kwasu
cynamonowego i tyrozolu, m.in. rozawina,

rozaryna, rozyna i salidrozyd, obnizaja steze-

nie kortyzolu w organizmie (hormonu stresu) i jednocze-
$nie wyréwnujg w mozgu poziom substancji chemicznych,
ktére odpowiadajg za nastrdj.
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Raport

W 2017 r. przeprowadzono metaanalize badan nad rézen-
cem (Rhodiola rosea), z ktorej wynika, ze wykazuje on nie
tylko dzialanie chronigce przed stresem, lecz réwniez
przeciwstarzeniowe, przeciwzapalne, immunostymulujace
i przeciwnowotworowe, a takze naprawcze wobec DNA’.
W przypadku raka ekstrakt z rozenca i wyizolowany z tej
rosliny solidrozyd hamuja dziatanie kinazy mTOR, enzymu
sprawujacego kontrole nad wzrostem i proliferacja komorek,
a takze zmniejszajacego angiogeneze nowotworows, czyli
wytwarzanie naczyn krwionosnych stuzacych odzywianiu
chorych komoérek. W przeciwienstwie do wielu naturalnych
zwigzkow salidrozyd jest rozpuszczalny w wodzie i cechuje
go wysoka biodostepnos¢ po podaniu doustnym.

Dzigki prowadzonym obecnie badaniom wiemy, Ze eks-
trakt z rézenca gorskiego jest jednym z najwarto$ciowszych
adaptogendw, poniewaz zwieksza odporno$¢ organizmu
zaréwno na obcigzenia fizyczne, jak i chemiczne czy biolo-
giczne. Wykazano, ze jego dzialanie polegajace na ochronie
organizmu przed stresem ma zwigzek z osig podwzgorze-
-przysadka-nadnercza (HPA) i obniza poziom hormonu

A

1
]

v

e

uwalniajacego kortykotropine i kortykosteron.

Roézeniec warto stosowa¢ nie tylko ze wzgledu na jego
wlasciwosci adaptogenne, lecz réwniez ergogeniczne, czyli
poprawiajace sprawnos¢ fizyczng i umystowa, a przede
wszystkim zmniejszajace zmeczenie, dodajace energii

i fagodzace objawy depresji.

Zen-szen - dodaje sit

Na calym $wiecie suplementy zawierajace

te rosline cieszg sie niestabngcym popytem.

Nic dziwnego, wszechstronne oddziaty- / =
wanie zen-szenia na organizm zostalo /

bardzo dobrze udokumentowane i

i potwierdzone wieloma badaniami / % /
naukowymi. Ich przeglad, dokonany : ﬁ
w 2016 r., wykazal, ze suplementy L
z szen-szeniem wplywaja na zmniejsze- of } L
nie zmeczenia i zwiekszaja wydolnos¢ |/ ;; o\
fizyczng, co stwierdzono w czterech y /
randomizowanych badaniach z facz-

nym udzialem 429 uczestnikow®. tt
Jesli chodzi o zmeczenie psychiczne,
naukowcy podkreslaja, zZe badania z udzia-
tem ludzi wykazaly, iz zen-szen zwigksza zdolnosci
poznawcze. Sg skfonni uzna¢, ze ta wladciwo$¢ zen-szenia
ma zwigzek z jego wplywem na poziom cukru we krwi.
A ponadto ustalono, Ze ro$lina ta zwieksza aktywno$¢
mobzgu wskutek podwyzszania korowego poziomu dopa-
miny, noradrenaliny, serotoniny i cyklicznego monofosfo-
ranu adenozyny (cCAMP). Jedno z badan in vitro wykazalo
za$, ze zen-szen zwieksza poziom energii wytwarzanej
w komorkach mézgowych z udzialem tlenu®.
Jesli chodzi o zmeczenie fizyczne, uwaza sie, ze substancje
ergogeniczne, do ktorych zlicza si¢ zen-szen, przyspieszaja
regeneracje organizmu i wplywaja na jego wydolnos¢,
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poniewaz przyczyniaja si¢ do odnawiania lub zwiekszania
zapasOw energii w organizmie, utatwiaja przebieg reakcji
biochemicznych, ktére dostarczaja energii, zmniejszaja lub
neutralizujg szkodliwe dzialanie ubocznych produktéw prze-
miany materii i uczestniczg w procesach biochemicznych
przeciwdzialajacych chorobom. Chociaz mechanizm ergo-
genicznoéci zen-szenia nie zostat jeszcze w pelni wyjasniony,
zaklada sig, Ze ma zwigzek ze stymulowaniem osi podwzgo-
rze-przysadka-nadnercza, obserwowanym w przypadku
wigkszosci roélin adaptogennych, a takze ze zwiekszaniem
odpornosci organizmu na stres zwigzany z wysitkiem fizycz-
nym, oddzialywaniem na procesy metaboliczne zachodzgce
w miesniu sercowym, zwiekszaniem poziomu hemoglobiny,
rozszerzaniem naczyn krwiono$nych i wplywaniem na prace
mitochondriéw w komorkach tkanki miesniowe;.

Tarczyca hajkalska — postrach patogenow
Przez tysiace lat byta stosowana w Chi-

nach przeciw atakom astmy, w aler-
giach, stanach zapalnych uktadu
pokarmowego, w leczeniu biegunek
wywolanych czerwonkg bakteryjna
i chordb grzybiczych oraz wiruso-
wych!. Dzi$ jest cennym surowcem
w ziololecznictwie (zwlasz-

cza korzen), ze wzgledu N
na zawarto$¢ flawonoidow: b=

apigeniny, chryzyny, wogo- W
niny i bajkaliny®. Ich struktura
chemiczna sprawia, ze sg silnymi natu-

ralnymi antyoksydantami — dzigki wolnym

protonom w grupie fenolowej wchodza w reakcje z wol-
nymi rodnikami, a takze fatwo wiazg i usuwaja z organi-
zmu metale ciezkie. Tarczyca bajkalska poza zdolnoscia

do zmniejszania stresu oksydacyjnego, odpowiadajacego
za odczuwanie przez nas zmeczenia i bedacego przyczyna
powaznych chordb (ostabiajacych organizm), wykazuje
jeszcze inne cenne dzialanie, polegajace na stymulowaniu
ukladu immunologicznego. Wiaze si¢ to z pobudzeniem
nieswoistej (wrodzonej) odpowiedzi odporno$ciowej orga-
nizmu. Pod wplywem tarczycy bajkalskiej komorki zerne,
czyli makrofagi i granulocyty, ktére w razie inwazji drob-
noustrojow pierwsze docierajg do miejsca ich wtargniecia,
zwiekszaja swoja aktywnosé. Bl
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Kanadyjscy naukowcy dokonali przegladu badan, ktorymi objeto w sumie ponad 467 tys.
sportowcow, by ustali¢, w jakim zakresie wyczynowe uprawianie sportu wptywa na dtugosc zycia'.
Mogtoby sie wydawac, ze to zagadnienie dotyczy waskiej grupy osob. Ale jest inaczej. Wnioski

z przeprowadzonej metaanalizy sg zaskakujgce i... wazne dla kazdego z nas.

TeksT ANNA PORTNOWSKA

ze zrbwnowazona dieta, odpowiednia suplementacja

i umiejetnos$¢ panowania nad stresem to filary zdro-
wia. Coraz lepiej rozumiemy tez znaczenie aktywnosci
fizycznej, ale mnoza sie pytania o to, czy kazdy jej rodzaj
jest dla nas korzystny i czy mozna jg przedawkowac.
Wspomniana metaanaliza rozwiewa wiele watpliwo-
$ci. Wykazata ona bowiem, ze sportowcy, dla ktérych
podstawg sg treningi aerobowe (tlenowe), a wiec biega-
nie, jazda na rowerze czy ptywanie, a takze uprawiajacy
mieszane dyscypliny sportowe (np. pitke nozna czy
koszykowke, ktére wymagaja zaréwno przygotowania
wytrzymatosciowego, jak i sitowego) zyja Srednio dtuzej
niz ci, ktérzy wybrali dyscypliny z dominujacym wysit-
kiem anaerobowym (beztlenowym): biegi sprinterskie,
skoki, rzuty i sporty sitowe'. Wyttumaczenie jest proste:
trening aerobowy rozwija i wzmacnia uktad krwionosny,
dotlenia organizm i poprawia metabolizm, czyli wptywa
pozytywnie na ogdlny stan zdrowia, ktérego zachowanie
jest warunkiem dtugiego zycia. Okazato sie rownoczesnie,

Chyba nikogo nie trzeba juz dzi$ przekonywac,
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ze znaczenie ma stawka, o jaka toczy sie gra. Sportowcy
z pierwszej ligi, walczacy o najwyzsze noty na zawodach
miedzynarodowych, mistrzostwach $wiata czy olim-
piadach sa poddawani o wiele wiekszemu stresowi niz
uczestnicy lokalnych mitingéw sportowych. A diugo
utrzymujacy sie stres wyniszcza organizm. Na czym
polega wojna nerwdw, przekonato sie wielu wybitnych
sportowcdw, cho¢ nie wszyscy otwarcie o tym méwia.
Dzieki biograficznemu filmowi poswieconemu tenisiscie
Bjornowi Borgowi, podziwianemu za zimna krew zwy-
ciezcy az 11 turniejow wielkoszlemowych, dowiedzie-
lismy sie, jak wysoka cene ptaci sie za wejscie do spor-
towego panteonu i z jak olbrzymim stresem wiaze sie
uprawianie sportu. Powiedzie¢, ze Borg przed meczem

z Johnem McEnroe, kiedy bronit po raz piaty z rzedu
tytutu mistrza Wimbledonu, przezywat katusze, to nic nie
powiedziec. Kto widziat ten nakrecony w 2017 r. film, wie,
o co chodzi, kto nie widziat, powinien sobie wyobrazi¢
nieprzespane noce, nieustannie wszczynane sprzeczki

Z narzeczony, agresywne zachowania (na szczescie

Fot. Pasja1000



wobec wtasnych rakiet tenisowych, a nie ludzi)

i mnozace sie jak grzyby po deszczu konflikty z tre-
nerem Lennartem Bergelinem. Dni i noce petne
nerwowego napiecia.

Mozna sie zastanawia¢, czy Borg bytby dzisiaj w dobrej
formie, gdyby w pore nie zrezygnowat z wyczyno-
wego uprawiania sportu. Na pewno miatby na swoim
koncie wiecej zwyciestw, ale czy zdrowie pozwalatoby
mu cieszyc sie zyciem?

Naukowcy przestrzegajq jednak przed tego rodzaju
spekulacjami, w ktérych prym wioda tabloidy, z zatoze-
nia szukajace sensacji w kazdym wydarzeniu. Owszem,
trudno nie zgodzi¢ sie zmediami amerykarskimi,

Ze uprawianie sportu przyczynito sie do przedwczesnej
$mierci takich sportowcéw jak futbolista Junior Seau,
ktéry popetnit samobdjstwo w wieku 43 lat (najpraw-
dopodobniej z powodu przewlektej encefalopatii
pourazowej, czyli zwyrodnienia mézgu spowodowa-
nego powtarzajgcymi sie urazami gtowy i uwazanego
za chorobe zawodowa graczy w futbol amerykarski)
czy zeglarz Andrew Simpson (zginat w 2013 r,, gdy jego
jacht wywrdcit sie w czasie treningu przed regatami

o Puchar Ameryki) badz narciarka Sarah Burke (zmarta
w wieku 29 lat wskutek urazéw gtowy, jakich doznata
podczas jednego z treningéw). Ale twierdzenie,

Ze uprawianie sportu byto przyczyng $mierci boksera
Tommy'ego Morrisona (zmart na AIDS w wieku 44 lat)
czy baseballisty Tony'ego Gwynna (zmart w wieku 54 lat
na raka) jest wielkim naduzyciem. W obu przypadkach
za zachorowanie mogto bowiem odpowiada¢ bardzo
wiele czynnikéw powigzanych ze stylem zycia, ktérego
po przejsciu zawodnikéw na sportowa emeryture nikt
nie monitoruje. Tymczasem z omawianej metaana-

lizy wynika na przykfad, Ze istnieje zaleznos¢ miedzy
przedwczesna smiercia bytych sportowcéw a ich masa
ciata, ktdra niejednokrotnie ulega powaznemu zwiek-
szeniu po zakonczeniu kariery sportowej. Jesli dodamy
do tego naduzywanie alkoholu, nietrudno przewidzie¢
wystapienie negatywnych skutkéw zdrowotnych.

Jaki stad ptynie wniosek dla przecietnego Kowal-
skiego? Ludzenie sie, ze bedziemy zyli dtugo i w pet-
nym zdrowiu, poniewaz w mtodosci bylismy aktywni
fizycznie, jest bezpodstawne. Cwiczen nie mozna
wykonac¢ na zapas, trzeba sie im oddawac systema-
tycznie przez cate zycie.

Wrég numer jeden

Naukowcy przestrzegaja jednak przed automatycznym
diagnozowaniem otytosci na podstawie wskaznika masy
body mass index), poniewaz zalezy on réwniez

ciata (BMI -
od sktadu ciata. Ot6z BMI moze wskazywac na otytos¢,

podczas gdy jego wartos¢ zawyza masa tkanki miesniowej,
a nie ttuszczowej. To nie zmienia jednak faktu, ze otytosc jest
naszym najwiekszym wrogiem, poniewaz otwiera droge
wielu powaznym chorobom, a przede wszystkim cukrzycy.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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CHRONI NIE TYLKO PRZED RAKIEM

Gdy kilka lat temu naukowcy z University of Washington postanowili
przebadac bylice roczng (Artemisia annua), czyli artemizyne, pod
katem mozliwosci zwalczania za jej pomocg raka, nikt nie mogt
przewidziec, ze ich eksperyment okaze sig przetomowy. A tak wtasnie
sie stato. Udowodnili bowiem, ze artemizynina, aktywna substancja
wystepujacej w bylicy rocznej i powszechnie wykorzystywana

w leczeniu malarii, jest nawet tysiac razy skuteczniejsza w niszczeniu
komorek rakowych niz obecnie dostepne leki. Komorki te potrzebuja
do proliferacji bardzo duzo zelaza, a tym samym majg na swojej
powierzchni liczne receptory transferryny, biatka bedacego no$nikiem
tego pierwiastka we krwi. Badacze potaczyli wiec transferryne

z artemizyning za pomocg wigzan kowalencyjnych (tworzonych
migdzy atomami obu substancii), co utatwito artemizyninie
przenikanie do wnetrza chorych komorek, gdzie reagowata z zelazem,
bez ktorego nie moga one przetrwac'. Tomikazu Sasaki, profesor
chemii i pomystodawca badania, podsumowujac jego wyniki,
powiedzial: ,Zwigzek transferryny z artemizyning jest jak agent
specjalny podktadajgcy bombe w komorce”.

W ostatnich miesigcach o bylicy rocznej znow zrobito sig gtosno,
poniewaz naukowcy potwierdzili jej skutecznos¢ w leczeniu 0sob
zakazonych dwoma szczepami SARS-CoV-2, zbierajacymi zniwo

w Niemczech i Danii, ale spokrewnionymi z innymi szczepami tego
koronawirusa, ktore rozprzestrzeniajg sie na catym swiecie. A ze
roslina ta ma bardzo duzy potencijat, jesli chodzi o wspomaganie
funkcji uktadu immunologicznego, wiadomo byto juz wczesniej.

W 2019 r. zostato przeprowadzone badanie, w ktorym wykazano,

Ze podanie artemizyny w przypadku zakazenia pierwotniakami
pasozytniczymi zwieksza w $ledzionie wytwarzanie limfocytow T
pomocniczych, ktore stymulujg limfocyty B do wydzielania przeciwciat,
a takze pobudzajg limfocyty cytotoksyczne T CD8+ i makrofagi

do zwalczania patogennych mlkroorgamzmow20 ;

Badacze nie kwestionuja tez tego, ze aktywnos¢ fizyczna,

w tym uprawianie sportu, nalezy uznac za jeden z najlep-
szych sposobdéw zapobiegania procesom starzenia w orga-
nizmie. A w przypadku cukrzycy i schorzer uktadu krazenia
skutecznos¢ ruchu jest poréwnywalna z oddziatywaniem
srodkéw farmakologicznych. Wptywa on zresztg pozytywnie
na caty organizm: poprawia prace mézgu i dziatanie uktadu
kostno-miesniowego czy neurohormonalnego, a takze
wptywa korzystnie na sktad bioty jelitowej, ktéra warunkuje
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Aktywnos fizyczna

OPTYMALNE PROPORCJE
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e trening trening sifowy i poprawiajacy
wytrzymatosciowy koordynacje ruchowa

-

nasze zdrowie fizyczne i psychiczne?. Wiadomo, ze korzysci
ptynace z regularnej aktywnosci fizycznej wiaza sie rowniez
ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju cukrzycy typu 2, choroby
niedokrwiennej serca i udaru, nadcisnienia tetniczego, raka
okreznicy, raka piersi, osteoporozy i depresji®.

Idealna ilos¢ ruchu

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca tygodniowo
przynajmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
w postaci ¢wiczen aerobowych lub 75 minut ¢wiczen aerobo-
wych o wigkszej intensywnosci. Przyjmuje sie, ze w odnie-
sieniu do zapobiegania nowotworom idealna dawka ruchu
to 45-60 minut dziennie. Wiele badan potwierdza zaleznos¢
miedzy stylem zycia a zdrowiem. Populacyjne badanie
poréwnawcze, prowadzone przez trzy lata w Sztokholmie

z udziatem 1081 0séb czynnych zawodowo, wykazato

na przykfad, ze stronienie od aktywnosci fizycznej wigze sie
z podwyzszonym ryzykiem rozwoju raka okreznicy (ale nie
odbytnicy) zaréwno w przypadku mezczyzn, jak i kobiet”.

Zalecana forma aktywnosci fizycznej
Najwieksze korzysci zdrowotne odnosimy z treningu aero-
bowego, czyli tlenowego. Metaanaliza uwzgledniajaca

53 badania, w ktérych uczestniczyto facznie 2051 oséb,
wykazata, ze ten rodzaj treningu jest odpowiedni nawet

dla senioréw po siedemdziesigtce®. Naukowcy podkreslaja,
ze ¢wiczenia wytrzymatosciowe (aerobowe), np. jazde na
rowerze, ptywanie czy biegnie, nalezy taczy¢ przynajmniej
dwa razy w tygodniu z treningiem oporowym, ktéry réwniez
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angazuje wszystkie miesnie, w tym gtebokie, odpowiadajace
za stabilizacje sylwetki, prawidtowa postawe ciata i zdolnos¢
utrzymywania réwnowagi. Trening oporowy pomaga tez
zachowac prawidtowa mineralng gestos¢ kosci®. Wykonuje
sie go zaréwno z wykorzystaniem maszyn treningowych, jak
i zwyklych ciezarkéw.

W podsumowaniu badania przeprowadzonego w tym roku

na uniwersytecie w San Diego czytamy:, poréwnujac mozgi
myszy, ktdre przez tydzien ¢wiczyty na kotach obrotowych,

z mbzgami gryzoni, ktdre nie wykonywaty ¢wiczen, naukowcy
odkryli, ze pewne neuroprzekazniki uaktywniaja sie po dtugo-
trwatym wysitku fizycznym, co prowadzi do szybszego uczenia
sie i nabywania umiejetnosci motorycznych”. Myszy, ktére ¢wi-
czyly, dtuzej utrzymywaty sie na obracajacym sie precie, a takze
szybciej, niz grupa nietrenowana, poruszaty sie na rownowazni’.

Ruszaj sie, to pomagal!
Niewazne jak, wazne, by systematycznie. Kazdy rodzaj aktyw-
nosci wyjdzie ci na zdrowie.

Psychika Uprawianie sportu pomaga w ustabilizowaniu
nastroju i zmniejsza stany lekowe, a ponadto dziata prze-
ciwdepresyjnie i moduluje wydzielanie hormondw szczescia:
serotoniny i dopaminy.

Serce Systematyczne wykonywanie ¢wiczen poprawia
krazenie, co stanowi ochrone przed zawatem, a takze
zmniejsza czestos$¢ uderzen serca, zapewniajac temu zapra-
cowanemu organowi odpoczynek, i zapobiega ostabieniu
miesnia sercowego.

Trzustka Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do lepszego funk-
cjonowania trzustki, organu odpowiadajacego za wydzielanie
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insuliny, a takze do wydajniejszego oddziatywania insuliny
na komorki miesniowe i prawidtowego przyswajania cukru
z krwi, dzieki czemu zmniejsza sie w niej jego poziom. Zapo-
biega takze rozwojowi insulinoopornosci i umozliwia lepsze
panowanie nad cukrzyca typu 2.

Brzuszna tkanka tluszczowa Wykonywanie ¢wiczen
przyczynia sie do redukgji tkanki ttuszczowej trzewnej,
wystepujacej pomiedzy narzagdami wewnetrznymi.

Warto o tym pamieta¢, poniewaz hormony wydzielane
przez tkanke ttuszczowa, zwane adipokinami, przyczy-
niaja sie do rozwoju stanéw zapalnych, ktére odpowiadaja
za rozwoj wiekszosci choréb. Zwigkszone wydzielanie
niektdérych adipokin powigzano réwniez z rozwojem
insulinoopornosci®.

Geny Uprawianie sportu hamuje starzenie sie komdrek
wskutek pobudzania syntezy telomerazy, enzymu zapo-
biegajacego skracaniu sie telomeréw, czyli ochronnych
czapeczek znajdujacych sie na koricdwkach chromoso-
mow. Co wazne, wykazano, ze wysoki poziom stresu,
zaréwno psychicznego, jak i oksydacyjnego, okresla-
nego na podstawie liczby izoprostandw przypadajacych
na miligram kreatyniny lub witaminy E, wigze sie réwniez
ze skracaniem telomerdéw (izoprostany to zwiazki powsta-
jace in vivo w wyniku wolnorodnikowej peroksydacji, czyli
utleniania wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych).
Ale i w tym przypadku nie jestesmy bezbronni. Wystarczy
75 minut energicznego wykonywania ¢wiczen tygo-
dniowo, by telomery ulegaty wydtuzeniu mimo doswiad-
czanego przez nas stresu’.

Uktad odpornosciowy Aktywnosc fizyczna promuje
prawidtowe krazenie krwi, ktére pozwala komérkom

i substancjom ukfadu odpornosciowego swobodnie prze-
mieszczad sie w organizmie i wykonywac swoja prace.
Podczas ¢wiczen aerobowych o umiarkowanej i duzej
intensywnosci, trwajacych nie dtuzej niz 60 minut, zwiek-
sza sie aktywnos¢ antypatogenna makrofagéw tkanko-
wych, a takze ulega poprawie cyrkulacja immunoglobulin,
cytokin przeciwzapalnych, neutrofili i komérek NK (ang.
natural killers - naturalni zabdjcy), cytotoksycznych lim-
focytow T i limfocytdw B. Wszystkie wymienione czynniki
odgrywaja wazna role w odpowiedzi immunologicznej
organizmu. Umiarkowany wysitek fizyczny powoduje tez
zwiekszenie wydzielania interleukiny IL-6, ktéra dziata
przeciwzapalnie, poprawiajac z czasem metabolizm glu-
kozy i lipidow'®. Wraz z adrenaling przyczynia sie do mobi-
lizacji komérek uktadu odpornosciowego zwalczajacych
stany zapalne i nowotwory.

Kosci i stawy Poprzez ruch uwalniane sg polipeptydy
wykazujace duze podobienstwo do insuliny, czyli IGF-1
i IGF-2, ktdre korzystnie oddziatuja na miesnie. Odpo-
wiadaja one ponadto za rozwdj kosci i utrzymanie
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OPOZNIA PROCES STARZENIA

W 2009 r. Nagrode Nobla w dziedzinie
fizjologii i medycyny przyznano

trzem amerykanskim naukowcom,
ktorzy wyjasnili, w jaki sposob
chromosomy, bedace no$nikiem
informacji genetycznej, moga byé
kopiowane podczas kazdego podziatu
komorki, a takze — w jaki sposob
informacja genetyczna jest chroniona
przed uszkodzeniem. Ustalili oni,

e podstawowe znaczenie maja w tym
przypadku telomery, specyficzne
struktury znajdujace si¢ na koncach
chromosomow, ktére mozna
poréwnaé do malenkich czapeczek
czy koicowek sznurowadet, oraz
telomeraza, enzym odbudowujacy
telomery — ulegaja one skrdceniu

z kazdym podziatem komoérkowym,

co jest rownoznaczne ze starzeniem
sie organizmu. Odkrycie to dato
poczatek wielu badaniom, ktorych
celem jest ustalenie, jak przedtuzaé
aktywnos¢ telomerow i telomerazy,

a tym samym zapobiegac rozwojowi
choréb powigzanych ze starzeniem
sie organizmu. Analizowane jest
réwniez oddziatywanie na te struktury

czynnikoéw dietetycznych. Niedawno
odkryto na przyktad, ze prawidtowy
poziom witaminy D w organizmie jest
czynnikiem hamujacym skracanie

sie telomeréw w leukocytach'. Na
telomery korzystnie oddziatuje

tez N-acetylocysteina (NAC),
biologicznie aktywna forma jednego

z aminokwasow — cysteiny. A poniewaz
wiemy juz dzisiaj, ze stres oksydacyjny
przyspiesza proces skracania
telomerdw i zmniejsza aktywnos$¢é
telomerazy, nasza dieta powinna by¢
hogata w antyoksydanty, wsrdd ktorych
kréluje glutation — jego obecno$¢

w organizmie jest niezbedna, by mogty
dziataé inne przeciwutleniacze'.
Glutation wytwarza kazda komorka
naszego ciata, ale by stato sie

to faktem, musimy do organizmu
dostarcza¢ substancje, z ktérych

on powstaje, zwtaszcza cysteine
(mieso, ryby, jaja kurze,orzechy).

Na rynku s réwniez dostepne
suplementy oddziatujace

na telomeraze. Ich sktadnikiem

jest m.in. glutation i traganek
(Astragalus L.) — jedna z nielicznych

roslin o potwierdzonej naukowo
zdolnosci do wydfuzania telomeréw.
Ponadto traganek dzieki zawartosci
dwadch substancji, cykloastragenolu
i astragalosydu, nasila rowniez

w zdrowych komdrkach dziatanie
telomerazy™. Niestety enzym ten
jest tez aktywny w komérkach
nowotworowych — wystepuje

w 80-90% guzdéw, przyczyniajac

sie do ich rozrostu. Dlatego
naukowcy intensywnie poszukuja
rozwigzania tego problemu. Dzigki
prowadzonym przez nich badaniom
wiemy juz, Ze istniejq organiczne
zwigzki chemiczne zmniejszajace
dziatanie telomerazy w komdrkach
nowotworowych bez szkody dla
zdrowych. Nalezy do nich m.in.
kurkumina i wystepujaca w
ostropescie plamistym sibilina®.
Aktywnos¢ telomerazy w komérkach
nowotworowych zmniejsza takze
berberyna, w ktéra bogaty jest
berberys — wykazuje ona zdolnos¢
do zaburzania cyklu komérkowego,
€0 przyspiesza apoptoze, czyli proces
naturalnej $mierci komorki'’

WSPIERA M0ZG | ODPORNOSC

Astaksantyna jest

karotenoidem o wtasciwosciach
przeciwutleniajacych

i przeciwzapalnych, wytwarzanym
przez kilka mikroorganizméw
stodkowodnych i morskich, w tym
bakterie, drozdze, grzyby i mikroalgi.
Ma ona pomarariczowy kolor,
dlatego migso odzywiajacych sie
tymi mikroorganizmami tososi,
krewetek, homarow i rakéw

tez ma pomarainczowy odcien.
Astaksantyna wspomaga prace

uktadu odpornosciowego, zwieksza
ptodnosé¢ i wptywa korzystnie na
oczy. Co wazne, uchodzi ona za jeden
z najsilniejszych przeciwutleniaczy
wystepujacych w przyrodzie. Badania
naukowe potwierdzaja, ze to idealny
wymiatacz wolnych rodnikéw

w organizmie cztowieka. Naukowcy
podkreslaja rowniez znaczenie
astaksantyny w profilaktyce i leczeniu
schorzen neurodegeneracyjnych,

w tym alzheimera i choroby
Parkinsona'®. Wykazano tez,

ze ma zdolno$¢ do przenikania
przez bariere krew-mozg i chroni
ten bezcenny narzad przed
rozwojem stanéw zapalnych.
Prace mozgu wspieraja ponadto
takie substancije jak lecytyna,
witaminy z grupy B, zwtaszcza
witamina B1 i B12, magnez,
nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3,-6 i -9, luteolina i tauryna
(czytaj wiecej: ,,Holistic Health”
nr 2/2019, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl)
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prawidtowej gestosci tkanki kostnej, co chroni przed
ztamaniami i osteoporoza.

Mézg Sport przyczynia sie do wydzielania licznych
mediatoréw ukfadu nerwowego, ktdre stymuluja rézne
obszary mézgu. W konsekwencji dochodzi do zwigk-
szenia koncentracji, poprawienia pamieci, zwiekszenia
tempa reakgji i zdolnosci matematycznych. Zaobser-
wowano, ze aktywnos¢ fizyczna opéznia wystepowanie
chordéb neurodegeneracyjnych.

Ptuca i oskrzela Wytrenowane miesnie oddechowe
zapewniaja lepsze zaopatrzenie organizmu w tlen.
Potwierdzono naukowo, ze u 0s6b cierpigcych

na POChP (przewlekta obturacyjna chorobe ptuc)
odpowiednio zaplanowany trening zwieksza wydolno$¢
tlenowa organizmu.

Jelita i flora jelitowa W przypadku oséb uprawiajacych
sport zmniejsza sie 0 20-30% ryzyko rozwoju raka jelita.
Jest to powigzane z wptywem ruchu na réwnowage bioty
jelitowej, oddziatujgcej ochronnie na nasz organizm.
Badania wykazuja, ze wskutek uprawiania sportu zwiek-
sza sie ilo$¢ prozdrowotnych pateczek kwasu mlekowego
oraz zmniejsza sie ryzyko zaburzenia prawidtowego
sktadu mikrobiomu™.

Miesnie Aktywnos¢ fizyczna prowadzi do zwigkszenia
masy miesniowej, co ma znaczenie réwniez dlatego,

ze w komorkach miesni sa wytwarzane liczne mediatory
chroniace organizm przed rozwojem choréb.

Naczynia krwiono$ne Badania naukowe wykazaty
skutecznos¢ odpowiednio dobranego treningu chodu
w przypadku choroby tetnic obwodowych. Aktywno$¢
fizyczna zapobiega utracie elastycznosci aorty.

Idealne trio

Naukowcy przekonuja, ze najlepsze rezultaty, jesli chodzi
o zachowanie zdrowia i przedtuzenie zycia, daje potacze-
nie trzech elementéw: umiarkowanej aktywnosci fizycz-
nej, zrownowazonej diety i prawidtowej suplementacji,
dostarczajacej organizmowi w razie potrzeby substancji,
ktére sg niezbedne do jego prawidtowego funkcjonowa-
nia. Uwierz im, naprawde warto! M
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WZMACNIA SERGE

Stosowanie naturalnych antyoksydantow, takze w postaci
suplementow diety, zmniejsza ryzyko rozwoju chordb uktadu
krazenia. Jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy jest
koenzym Q10, organiczny zwiazek chemiczny naturalnie
wystepujacy w organizmie. Niestety jego wytwarzanie
zmniejsza sie wraz z wiekiem. Wykazano, ze trzech

na czterech pacjentéw z chorobami serca ma niski

poziom koenzymu Q10!

Co wiecej, z badan wynika,
ze poziom koenzymu Q10
we krwi zmniejsza sig

w zaleznosci od stopnia
uszkodzenia serca. Silne
dziatanie antyoksydacyjne
wykazuje zredukowana
forma koenzymu Q10, czyli
ubichinol. Jest on obecny
w niektorych suplementach diety.
Istnieje jeszcze jeden wazny
powad, by nie lekcewazy¢
suplementacji koenzymem Q10.
0t6z zwiazek ten jest najwazniejszym
skfadnikiem tancucha transportu
elektronéw w mitochondriach, niezbednym do wytwarzania
energii w biochemicznej reakcji oddychania komarkowego
—kluczowej dla komorki. Energia ta jest gromadzona

w wigzaniach organicznego zwigzku chemicznego okre$lanego
jako ATP (adenozynotrifosforan) i ulega uwolnieniu

w zaleznosci od potrzeb organizmu.

Miejscem, w ktorym powstaje wigkszos¢ ATP, sq mitochondria,
malenkie organelle zawieszone w cytoplazmie komorki.
Nieprzypadkowo najwigcej mitochondridw znajduije sig

w komarkach serca — do prawidtowego funkcjonowania
potrzebuje ono bardzo duzo energii, a koenzym Q10,

niezbedny do jej wytwarzania, jest syntetyzowany w btonie
mitochondrialnej. Odpowiednio prowadzona suplementacja
koenzymem Q10 zapobiega jego niedoborom, a to przektada
sig na prawidtowe funkcjonowanie zaréwno serca, jak i innych
narzadow naszego ciafa

J
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Sposrod wielu roslin wspomagajacych organizm w walce z sezonowymi infekcjami dwie sg istnymi
pogromcami wirusow. Bylica roczna i brodziuszka wiechowata skutecznie rozprawiaja sie nawet z tak
groznymi, jak zbierajacy ostatnio Smiertelne zniwo SARS-CoV-2. Przyjrzyjmy si¢ zatem kazdemu z tych ziot.

Oba ziota od tysiacleci wykorzystywane byly przez medy-
cyne Dalekiego Wschodu w leczeniu infekeji gornych

drég oddechowych i kataru, a takze w zwalczaniu goraczki
i towarzyszacych jej dreszczy, bolow glowy i miesni. Gdy
wybuchla pandemia COVID-19, a stworzenie leku lub
szczepionki przeciwko kononawirusowi okazato sie wiek-
szym wyzwaniem, niz poczatkowo sadzono, naukowcy
przypomnieli sobie o ziolach, ktére niemal od zarania
dziejow ratowaty chorych z infekcjami wirusowymi. Prowa-
dzone ostatnio badania rzucily nowe $wiatfo na mozliwosci
zastosowania bylicy rocznej i brodziuszki wiechowatej

w walce z COVID-19.

Unieszkodliwianie wroga

Bylica roczna (tac. Artemisia annua) byta pierwsza roéling
lecznicza, po ktorg siegneli lekarze z chinskiego mia-

sta Wuhan, gdzie wybuchta epidemia COVID-19. Mieli
nadzieje, ze dzieki niej uda si¢ zmniejszy¢ $miertelnosé
wirdd zakazonych koronawirusem i przyspieszy¢ ich
rekonwalescencje.

Przeprowadzone w czerwcu 2020 r. w Beijing Institute

of Pharmacology and Toxicology (Chiny) badania dowio-
dly, ze byt to stuszny krok. Wczesniejsze eksperymenty
wykazywaly bowiem, ze artemizyna, terpenoid pozyski-
wany z bylicy rocznej i do tej pory znany jako lek zwalcza-
jacy malarie, skutecznie rozprawia si¢ takze z wieloma wiru-
sami, takimi jak cytomegalowirus (wywoluje cytomegalie),
herpeswirus (powoduje opryszczke) czy wirusy zapalenia
watroby typu B i C. Artemizyna okazala sie tez skuteczna
w zwalczaniu wirusa HIV, nic wiec dziwnego, Ze posta-
nowiono zbada¢, czy moglaby pomdéc w walce z wirusem
SARS-CoV-2. W badaniach in vitro, przeprowadzonych

na hodowlach ludzkich komoérek, wykazano, ze artemizyna
przerywa cykl namnazania si¢ koronawirusa w komoérkach
poprzez uniemozliwienie mu wytwarzania jedne;j z kluczo-
wych protein. Co ciekawe, dzialala ona tak samo skutecznie
zaréwno w przypadku profilaktycznego podania jej przed
zainfekowaniem komorek, jak i po podaniu w trakcie
infekcji, gdy wiriony wirusa SARS-CoV-2 juz namnazaly si¢
w komorkach. Naukowcy wysnuli wiec wniosek, ze arte-
mizyne mozna stosowa¢ nie tylko w profilaktyce zakazen,
lecz réwniez jako naturalny lek wspomagajacy organizm

w walce z chorobg'.
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Wsparcie odpornosci

Najpowszechniejsza chorobg wirusowa gérnych drég
oddechowych jest przeziebienie. Wér6d wiruséw je wywo-
tujacych sg rhinowirusy, odpowiedzialne za 30-80%
przypadkow, ale takze koronawirusy, adenowirusy i pikor-
nawirusy. Medycyna Dalekiego Wschodu od tysiecy lat
zalecala osobom przezigbionym przyjmowanie preparatéw
otrzymywanych z brodziuszki wiechowatej. Skracaty one
czas trwania choroby, tagodzily jej objawy i przyspieszaly
rekonwalescencje oraz zwiekszaly odporno$¢ organizmu
na infekcje. Z badan przeprowadzonych przez naukow-
cow z Defence Institute of Physiology and Allied Sciences
(Indie) w 2016 r. wynika, ze substancjami wystepujacymi
w zielu brodziuszki, ktére odpowiadajg za jej antywi-
rusowe dziatanie, sa andrografolidy, zwigzki nalezace,
podobnie jak artemizyna, do terpenoidéw. Okazalo sie,

ze wplywaja one bezposrednio na dziatanie uktadu odpor-
noséciowego i zwigkszaja wytwarzanie limfocytéw T, zwa-
nych naturalnymi zabdjcami, ktére znajduja sie na blonach
$luzowych i sg odpowiedzialne za bezposrednie niszcze-
nie wiruséw juz w chwili ich wnikniecia do organizmu.
Ponadto andrografolidy pobudzaja fagocyty do usuwania
patogenow i stymulujg limfocyty B do wytwarzania prze-
ciwcial, a takze hamujg towarzyszacy infekeji stan zapalny
jamy ustnej, blony §luzowej nosa, gardta i migdatkow?.

Z kolei w sierpniu 2020 r. naukowcy z Department of Life
Sciences and Institute of Genome Sciences (Tajwan)
przeprowadzili badania nad skutecznoscig andrografoli-
dow w leczeniu COVID-19, a w samym eksperymencie
uczestniczyli takze chorzy w bardzo ciezkim stanie. Wyka-
zano, ze andrografolidy, hamujac aktywno$¢ niektdérych
enzymow wirusa, uniemozliwialty mu wytwarzanie
protein niezbednych w procesie namnazania. Tym samym
przerywaly jego cykl zyciowy, hamowaly rozszerzanie sie
infekeji, fagodzily objawy i jednoczes$nie mobilizowaly sity
ukladu odpornosciowego do zwalczenia ostabionych juz
ich dziataniem wiruséw’. B
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Jesli chcemy obdarowac swoje dziecko czyms cennym | waznym, wybierzmy dla niego...
zrozumienie. To najpiekniejszy prezent, jaki mozna ofiarowac maluszkowi, ale tez jedno

z najtrudniejszych zadan stojgcych przed kazdym rodzicem. Jak potapac sie w ggszczu
emocji naszych matych pociech?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

porozumie( sie za pomocg mowy, bywa naprawde wielkim

wyzwaniem. Trzeba sie bardzo stara¢, by zrozumie¢ jego
zachowanie. Gdyby rodzice mogli sobie przypomnie¢, co sami
przezywali, gdy byli w wieku niemowlecym, to zadanie bytoby
tatwiejsze. Niestety nie zachowujemy wspomnien z pierwszych
3 lat zycia, a to, co uwazamy za wspomnienia, jest jedynie
wytworem naszej wyobrazni. Szkoda, bo odwotanie sie do wia-
snych uczué z dziecinstwa na pewno byloby pomocne w u$wia-
domieniu sobie, Ze... dziecko tez zmaga si¢ z rzeczywistoscia.
I jest to dla niego wielkie wyzwanie.
Na og6l pamietamy dopiero to, co wydarzyto sie, gdy
mieli$my 4-5 lat. Dlaczego nasz mozg nie rejestruje tego,
co mialo miejsce wczesniej? Chodzi o to, ze zaréwno
dojrzewanie hipokampu, czyli cz¢$ci mozgu odpowie-
dzialnej wlasnie za wspomnienia, jak tez ksztaltowanie si¢
zrozumienia $wiata i wlasnych emocji odbywa si¢ w okre-
$lonym tempie. I nie mozna tych proceséw przyspieszy¢.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mimo wszystko zrozumienie
potrzeb dziecka nie jest tak trudne, jak sie czasem wydaje’.

O dczytywanie potrzeb maluszka, z ktérym nie mozna

Wielkie wyzwanie dla matego mézgu
Gdyby natura chciala da¢ ludzkiemu mdzgowi czas na to,
by dojrzal, zanim dziecko przyjdzie na $wiat, cigza musia-
taby trwac az 12 miesiecy, a wtedy z powodu wielkosci
glowy dziecka pordd sitami natury nie bytby mozliwy.
Dlatego rodzimy sie¢ po 9 miesigcach, kiedy jeste$my juz

Jednym z przejawow rozwoju uktadu
limbicznego, odpowiedzialnego za emaocie,
jest pierwszy Swiadomy uSmiech,
na ktory rodzice musza czekac
az do 3. miesiaca zycia dziecka
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w stanie przetrwaé poza lonem matki, ale wcigz potrzebu-
jemy troskliwej opieki, by przezy¢.

Pierwszy rok zycia to okres najbardziej intensywnego
rozwoju nie tylko ciata, ale rowniez, a w zasadzie przede
wszystkim, moézgu i zmystéw. W tym czasie objeto$¢ mozgu
zwigksza si¢ az trzykrotnie i codziennie powstajag w nim
tysiace nowych potaczen nerwowych, dzieki ktérym rozra-
sta sie sie¢ neuronowa.

Chociaz dziecko poczatkowo tylko je i $pi, jego mdzg
wykonuje tytaniczng prace. Pobudzany wcigz nowymi
bodZcami: zapachem, dzwigkiem czy dotykiem, préobuje

w kazdej minucie zrozumie¢ i przetworzy¢ miliony infor-
macji. Co wiecej, bodZce te sa niezbedne do jego prawidlo-
wego rozwoju. Innymi stowy, zmuszaja go do wytwarzania
nowych polaczen pomiedzy neuronami.

Rozwoj mézgu noworodka nie jest jednak procesem cha-
otycznym. Zachodzi on wedtug $cisle okreslonego planu.
Jako pierwsze doskonalg sie te o$rodki, ktére odpowiadaja
za koordynacje ruchowg i prace miesni. W kolejnym etapie
rozwija si¢ uktad limbiczny odpowiedzialny za pamieé

i przezywanie emocji. Na samym koncu rozwija si¢ kora
mozgowa, w ktorej znajduja sie o$rodki kierujace naszymi
zdolno$ciami do racjonalnego myslenia, $wiadomego poste-
powania, rozumowania, planowania i przewidywania. Caly
ten proces trwa az do 20. roku Zycia?.

Niespieszny rozwdj emocji

Jednym z najwazniejszych elementéw trudnej drogi

do dorostosci jest dojrzewanie emocjonalne, ktére prze-
biega powoli, ale czyni z czlowieka najbardziej rozwinietg
pod tym wzgledem istote na Ziemi, bedacg w stanie tworzy¢
skomplikowane wiezi osobiste i spoteczne.

Zdaniem naukowcéw z Columbia University (USA) to,

ze rozwoj emocjonalny przebiega powoli, ma swoje biolo-
giczne uzasadnienie i wigze sie z wydtuzeniem okresu neu-
roplastyczno$ci mézgu, czyli czasu, w ktérym mazg uczy sie
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i zdobywa nowe doswiadczenia. Dzigki temu nawet osoby
dorosle wykazuja zdolnoé¢ do przyswajania wiedzy.

Ale zacznijmy od poczatku. Niedojrzaly w chwili narodzin
mozg dopiero sie uczy, czym sa emocje i jak sobie z nimi
radzi¢. Maluch kieruje sie nimi, cho¢ ich nie rozumie

i odczuwa je zbyt intensywnie — jest przez to bardzo wraz-
liwy na bodzce negatywne. Czynnikiem, ktéry wspiera
rozwoj emocjonalny dziecka, sg bliskie relacje z rodzi-
cami. Wplywaja one na tworzenie sie polaczen nerwowych
pomiedzy kora przedczolows, cialem migdatowatym, hipo-
kampem i jadrami podstawnymi mézgu, czyli tymi struk-
turami, ktére w dorostym zyciu pozwalaja nam poruszaé
sie w $wiecie skomplikowanych emocji. Opieka rodzicéw
wycisza takze pewne rejony moézgu, dajac dzieciom poczucie
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Najpieknigjszy prezent

Zanim dzieci nauczg sie¢ rozumie¢ mowe,
doskonale odgaduja emocje towarzyszace
wypowiadanym przez nas stowom

bezpieczenstwa, dzieki czemu negatywne odczucia, takie
jak np. strach, pojawiaja sie pézniej niz pozytywne. Dzieci
uczg sie przez obserwowanie rodzicow, powielajac ich
reakcje i zachowania w odpowiedzi na konkretne emocje
i sytuacje, ktore je wyzwalaja’.

Zrozumie¢ ptacz dziecka

Placz jest pierwszym i poczatkowo jedynym sposobem,

w jaki dzieci komunikujg si¢ z otoczeniem. A my, niezalez-
nie od tego, czy mamy dzieci, czy nie, reagujemy na to odru-
chowo, bo Ikanie dziecka wyzwala w nas instynkty opie-
kunicze, czuto$¢ i chec niesienia pomocy. W ten mechanizm
wyposazyla nas natura. Jednocze$nie w naszym mozgu
zostajg zatrzymane wszystkie inne procesy poznawcze, aby
cala uwaga skupila si¢ na potrzebach dziecka. Naukowcy

z uniwersytetu w Toronto (Kanada), ktorzy badali to zjawi-
sko, dowiedli, ze ptacz dziecka, dopoki trwa, nie pozwala
nam sie skupi¢ na zadnej czynnoéci. Przy czym bodziec ten
jest tak silny, Ze jesli nie mozemy poméc maluchowi, mamy
zte samopoczucie i wpadamy we frustracje. Ten mechanizm
zapewnil przetrwanie naszemu gatunkowi.

Niemowleta ptaczem sygnalizujg przede wszystkim

swoje potrzeby fizjologiczne, takie jak gldd i pragnienie,
oraz problemy, np. bol brzuszka czy potrzebe odbicia

po jedzeniu. Oznajmiajg w ten sposéb, ze odczuwaja
dyskomfort, ktdrego przyczyna moze by¢ mokra pielucha,
niewygodne ubranko, zimno lub przegrzanie. Placzac,
oczekujg naszej reakcji i zainteresowania. Gdy usuniemy
przyczyne niezadowolenia, na buzi¢ maluszka szybko
powraca usmiech. Uspokojenie placzacego dziecka, gdy
jest nieco starsze, bywa trudniejsze, poniewaz tzy stajq sie
takze sposobem na wyrazanie emocji, czesto dla samego
dziecka niezrozumiatych.

Placz jest tez oznaka przemeczenia spowodowanego nad-
mierng ilocig bodzcodw - dojrzewajacy umyst dziecka cze-
sto nie radzi sobie z natlokiem informacji. Maluch potrze-
buje wtedy wyciszenia i ukojenia, ktorego instynktownie
szuka w ramionach rodzica. To wlasnie czulo$¢ dorostych
okazywana od poczatku zycia dziecka ksztaltuje jego oso-
bowos$¢ i sposob przezywania emocji, a takze ma kolosalny
wplyw na jego rozwdj. Jak zatem rozpoznac, co jest powo-
dem ptaczu naszego malucha i jak mu pomdc?*

Prosty jezyk ptaczu

Julia ma 2 miesigce i jest pierwszym dzieckiem w rodzi-
nie. Jej mama, ktora sama nie doszla jeszcze do siebie

po trudach porodu, jest bardzo zmeczona cigglym pla-
czem swojej coreczki. Frustruje jq to, Ze nie odgaduje w lot
potrzeb Julii. Codziennie zadaje sobie pytanie, czy mozna
zrozumie’, o co chodzi placzgcemu niemowlakowi?
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Mama, lala i ja

Okazuje sie, Ze mozna. A osobg, ktdra jako pierwsza ogto-
sifa $wiatu, ze zrozumiata placz niemowlat, jest Priscilla
Dunstan, australijska §piewaczka operowa. Swoja teorie
przedstawita w 2006 r. w znanym programie telewizyj-
nym amerykanskiej dziennikarki Oprah Winfrey. Wedlug
Dunstan mtfode mamy moga szybko rozpozna¢ potrzeby
swojego dziecka, wstuchujac sie w jego placz i obserwujac
sposob otwierania przez nie buzi. Okazuje si¢ bowiem,

ze podczas ptaczu maluchy wydaja z siebie dzwieki przy-
pominajace nic nieznaczgce zbitki kilku liter, ktdre sa cha-
rakterystyczne dla kazdej z ich potrzeb. W ten sposob
$piewaczka zidentyfikowata pie¢ podstawowych komuni-
katdw, jakie wysyla dziecko swojej mamie: jestem glodny,
chce spa¢, mam problem z brzuszkiem, czuje dyskomfort

i potrzebuje odbicia po karmieniu. Ponadto Dunstan
opisata mechanizm powstawania kazdego z dzwigkow.

Na przyklad podczas placzu sygnalizujacego gtdd dziecko
wydaje z siebie dzwiek ,,neh’, ktéry powstaje wskutek skta-
dania przez malucha buzi i jezyka tak samo, jak podczas
ssania. Z kolei dzwiek ,.eh’, oznajmiajacy potrzebe odbicia
gazéw nagromadzonych w zoladku, jest wynikiem uciska-
nia powiekszonego zoladka na przepone. Zatem biolo-
giczne podloze kazdej z potrzeb dziecka zmienia jego placz,
co pozwala nam rozpoznaé, o co chodzi maluszkowi.
Dociekliwa Oprah nie bytaby sobg, gdyby od razu, na wizji,
nie sprawdzila teorii swojego goscia. W tym celu zaprosita
do programu osiem mtodych mam z dzie¢mi i okazalo

sie, ze faktycznie, uwaznie wstuchujac sie w ptacz dziecka,
mozemy dowiedzie¢ si¢, czego w danej chwili ono potrze-
buje. Cho¢ do tej pory teoria Priscilli Dunstan nie znalazta
potwierdzenia w badaniach naukowych, tysigce amerykan-
skich mam jest zachwyconych nowym sposobem na zrozu-
mienie swojego malefistwa. Moze warto zatem wstuchac sie
w placz maluszka®?

Reagowac czy nie?

Roczny Jas czesto placze i domaga si¢ wziecia na rgczki

i utulenia. Pozostawiony sam sobie wpada w histe-

rig i zanosi si¢ placzem. Jego mama czesto slyszy rady,

by na to nie reagowata i dala si¢ dziecku wyplakaé.

Czy powinna tak robic?

Dzieci sg ewolucyjnie przystosowane do tego, by je nosi¢

i tuli¢, majg to zapisane w genach. Juz nasze czlekoksztaltne
pramatki nosily potomstwo w ramionach dopéty, dopoki
sie nie usamodzielnito. W ten sposéb chronity swoje dzieci
przed niebezpieczenistwem. Podobnie postepowaly nasze
prababki w czasach, gdy nie bylo jeszcze wozkéw - podczas
pracy w domu i obejéciu nosity maluszka w chuscie, pod
sercem lub na plecach. Dzisiaj mamy mnostwo sprzetow,

Dzieci pozostawione same sobie,
ktorych w ptaczu nikt nie utula,
sq bardziej podatne na rozwdj ADHD
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takich jak bujaki, hustawki czy elektroniczne kojce, ktére
zastepuja kolyszace ramiona rodzica. Ich zadaniem jest
uspokoi¢ placzacego malucha, poniewaz dtugotrwaly ptacz
powoduje nieodwracalne zmiany w mézgu dziecka i zmie-
nia jego osobowosc¢.

Lzy bardzo czgsto sg odzwierciedleniem samopoczucia psy-
chicznego dziecka, wyrazajg strach, zmeczenie czy tesknote.
Nawet jesli z naszego punktu widzenia powdd placzu jest
blahy, w niedojrzalym emocjonalnie umysle dziecka jawi si¢
jako powazne zagrozenie, ktorego nie powinni$émy bagate-
lizowac¢. To prawda, ze male dzieci, ktére nie doczekaly sie
reakcji otoczenia, z czasem przestajg ptakac. Ale nie dlatego,
ze nauczyly sie radzi¢ sobie z emocjami, tylko z rozpaczy.
Jest ona wynikiem poczucia braku bezpieczenstwa, osamot-
nienia i bezsilnosci. Przestajg po prostu liczy¢ na wsparcie

i dlatego milkng. Psychologowie twierdza, ze takie maluchy
moga mie¢ w przysztosci zaburzona samooceng i obnizone
poczucie wlasnej wartosci, bo koduje si¢ w nich przekona-
nie, ze ich emocje nie obchodzity nawet rodzicéw. Czesto
rozwijaja si¢ u tych dzieci zaburzenia lekowe, fobie i depre-
sja, sg tez wycofane emocjonalnie. Maja trudnosci z wcho-
dzeniem w relacje.

Dzieci nie placza bez przyczyny, placz jest zawsze spowo-
dowany sytuacja stresowa, ktora niekorzystnie odbija sie

na zdrowiu. Wskutek stresu ro$nie bowiem we krwi poziom
kortyzolu i adrenaliny, hormonoéw, ktorych zadaniem jest
wywolanie w organizmie reakcji umozliwiajacej ucieczke
lub stawienie czota zagrozeniu. Niestety, cho¢ w zatozeniu
ma to uratowaé nam zycie, zbyt dtugo utrzymujace sie duze
stezenie obu hormonéw prowadzi do uszkodzenia komorek,
wzrostu ci$nienia i obnizenia odpornoéci, a takze zaburza
prace uktadu nerwowego i rytm snu. Jednak najgorsze jest
to, ze dlugotrwaly stres u rozwijajacego sie dziecka powo-
duje obumieranie komorek nerwowych w rejonach moézgu,
odpowiedzialnych za uczenie sie, wiec u malucha moze
dojs¢ do zaburzen poznawczych. Dlatego psychologowie
zachecajg rodzicow, by zrezygnowali z metody ,wyplaki-
wania sie” dziecka i zastapili ja rodzicielstwem bliskosci,
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czyli czulg opieka i reagowaniem na potrzeby potomstwa,
zwlaszcza emocjonalne. Dzieci wyrastaja wtedy na ludzi
pewnych siebie, odwaznie stawiajacych czolo rzeczywi-
stosci, poniewaz wiedza, ze za ich plecami stoi kochajacy
rodzi¢, w ktérym maja oparcie’.

Dobry ptacz

10-letnia Kasia czesto styszy od rodzicow i dziadkow,

Zeby przestala plakad, bo nic sig¢ nie stalo i jest zbyt duzq
dziewczynkg, by si¢ mazac. Czy takie postepowanie jest
wlasciwe, czy pozwalac dziecku na placz?

Badania przeprowadzone na University of Wales (Wielka
Brytania) dowiodty, Ze dzieci do 6smego roku zycia nie
rozumieja swoich emocji, a jeszcze dluzej, bo az do 11 lat
nie potrafig ich nazwa¢ i przyporzadkowa¢ do konkretnych
sytuacji. Zrozumie¢ je moga jedynie z pomoca rodzicow®.
Pozornie niewinne stowa, takie jak kierowane do Kasi

w celu jej uspokojenia, majg z reguty skutek odwrotny

od zamierzonego. Zaprzeczajg uczuciom dziecka, osmieszaja
je i zawstydzaja. Nieudolne pocieszanie w smutku réwniez
moze zaszkodzi¢. Jesli uspokajamy ptaczacego malucha pre-
zentem czy stodyczami, tak naprawde manipulujemy jego
uczuciami, przekupujemy go i odwracamy uwage, wpajamy
mu negatywne wzorce reagowania w sytuacjach stresowych.
Stad juz blisko do zaburzen odzywiania w przyszlosci i zaja-
dania stresu, a takze do podatno$ci na manipulacje ze strony
dorostych, ktorzy swoje zte postepowanie wzgledem dziecka
moga chcie¢ zaciera¢ nagradzaniem go.

Warto pamietad, ze dziecko nie placze bez przyczyny. Jesli
w jego oczach pojawiajg sie tzy, oznacza to, ze potrzebuje
wsparcia i wola o pomoc. Jego uklad nerwowy dopiero si¢
rozwija i czasem nie radzi sobie z nadmiarem emocji, ktore
w przypadku, gdy sa ttumione, prowadza do silnego stresu.
Zamiast negowac uczucia malucha stowami ,,przestan
plaka¢, bo nie masz powodu’, trzeba go zapewnic o tym,

ze widzimy jego smutek i zmagania z samym sobg, przytuli¢
i da¢ sie wyptakac. A gdy dziecko si¢ uspokoi, porozmawiaé
z nim o tym, co czuje i dlaczego placze. Zacheci¢, by opisato
sytuacje, ktéra doprowadzita do tez. Nie oczekujmy jednak,
ze dziecko nazwie swoje emocje, bo nie potrafi tego zrobic.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Najpiekniejszypr% ent

Wyjatkowe dzieci

Niektore dzieci s3 wyjatkowo wrazliwe i maja bardzo mocno
rozbudowang potrzebeg bliskoSci. Spowodowane jest

to ich wrodzonym temperamentem i sposobem dziatania
uktadu nerwowego. Psychologowie okreslaja je jako dzieci
0 wyjatkowych potrzebach, czyli dzieci HNB (ang. high need
babies), przy czym nie jest to choroba, tylko pewna cecha,
Z jakq dzieci sig rodza. Takie maluchy domagaja sie ciagtej
uwagi ze strony rodzicow, czgsto ptacza, sa nadwrazliwe
stuchowo, diugo i z trudem zasypiaja, a ich sen jest pytki

i czesto sie wybudzaja. Najlepiej czujg sig w objeciach
rodzicow, nie lubig spac w tozeczku i protestujg podczas
wktadania do wozka. Silnie reaguja na bodzce obojetne dla
odgtosy domowej krzataniny badz szczekajacy pies.
Ukojenie przynoszg im za$ tylko kotyszace ramiona rodzica.
Z czasem, gdy rodzice potrafig juz reagowac na potrzeby
emocjonalne dziecka, sg w stanie udziela¢ mu wsparcia

i okazywac czutos¢, sytuacja na linii zmeczony rodzic

i pfaczace dziecko uspokaja sie.

Dzieci HNB pozostajg wrazliwe, niecierpliwe i wybuchowe
przez cate zycie, nie mozna bowiem zmieni¢ wrodzonego
temperamentu, nie mamy roéwniez wptywu na prace naszego
mozgu w tym zakresie. Jednak otoczone troskliwg opieka
dorostych, ktorzy nie bagatelizujg ich potrzeb, wyrastaja

na zdeterminowanych, wytrwatych i samodzielnych ludzi,
staj sie osobami towarzyskimi, empatycznymi i czutymi'®

To zadanie dla rodzica, ktory powinien ponadto nauczy¢
dziecko, jak sobie z nimi radzi¢, niezaleznie od tego, czy
chodzi o smutek, strach, zto$¢ badz gniew. Gdy dziecko
wyplacze si¢ w naszych ramionach, obnizy sie u niego
poziom hormondw stresu i wyciszy si¢ jego umyst.
Naukowcy podkreslaja, ze pod wzgledem emocjonal-

nym bardzo dlugo jeste$my dzie¢mi, poniewaz dopiero

po 24. roku zycia potrafimy sobie radzi¢ z uczuciami i pra-
widlowo ocenia¢ sytuacje je wyzwalajace. Do tego czasu
obszary mozgu, ktére za to odpowiadaja, stale sie rozwijaja.
Dzieci, z ktorymi rodzice przepracowali emocje, wyrastaja
na ludzi empatycznych, tworczych, troskliwych, budujacych
zdrowe relacje i $wiadomych swojej wartodci’.
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Mama, lalaija

Budowanie wiezi

Wykluwajaca si¢ z jaja ges niejako automatycznie za swo-
jego rodzica uznaje pierwszy obiekt, jaki zauwazy w swoim
otoczeniu. Jedli jest to jej matka, gaska szybko wytwarza

z nig wiez, zaczyna nasladowac i uczy sie zachowania cha-
rakterystycznego dla swojego gatunku. Jedli po opuszczeniu
jaja zobaczy czlowieka, zacznie za nim podazac i uzna

go za matke. Podobnie bedzie, jesli zobaczy zdalnie stero-
wany samochodzik. Zjawisko to nazywa si¢ wdrukowa-
niem (ang. imprinting). W $wiecie zwierzat jest konieczne
do utrwalenia wzorcow rodzicow oraz charakterystycznych
dla danego gatunku zachowan.

Na poczatku XX w. brytyjski psychiatra John Bowbly pro-
wadzit badania nad rozwojem emocjonalnym malych dzieci
i opisal, w jaki sposob na dziecigcej psychice odciska si¢ brak
uwagi i troski ze strony opiekunéw. Uwazal, ze w pierwszych
latach zycia u ludzi zachodzi zjawisko podobne do imprin-
tingu, a pozbawienie dzieci opieki i skgpienie im czulosci

ze strony opiekundéw moze zaburza¢ ich rozwdj emocjo-
nalny. Na podstawie poczynionych obserwacji Bowbly
wysnul teorie przywigzania, ktéra legta wkrotce u podstaw
rodzicielstwa bliskosci. Opisuje ona, w jaki sposéb pomie-
dzy dzieckiem i matkg wytwarza si¢ wi¢z. Bowbly uwazal,

ze jest ona czyms o wiele glebszym niz instynkt, nakazujacy
matce karmienie i opiekowanie si¢ dzieckiem, a maluchowi
poszukiwanie wsparcia w rodzicu jako przedstawicielu oséb
dorostych. Psychiatra uwazal, ze tylko czula i opiekuncza
matka potrafi stworzy¢ dziecku tzw. bezpieczng baze, czyli
przestrzen, w ktorej czuje si¢ ono komfortowo i bezpiecznie,
dzigki czemu z checig podejmuje nowe wyzwania i poznaje
$wiat. W chwili zagrozenia dziecko w sposéb naturalny
szuka wtedy oparcia w rodzicu, by po wyciszeniu emocji
znéw z odwaga ruszy¢ na podboj $wiata. Zadaniem rodzica
jest wiec udzielenie mu wsparcia i podejscie ze zrozumie-
niem do jego obaw i probleméw. Dzieki temu dzieci moga
rozwija¢ sie prawidlowo, zaczynaja rozumie¢ swoje emocje

i wplyw, jaki na nie wywiera otoczenie®.

Rodzicielstwo bliskosci

Ania ma 5 miesiecy. Jej mama uwielbia si¢ z nig bawic,
nasladuje dziecigce miny, usmiecha sig i ciggle do niej
mowi, a czasem nasladuje nieporadne gaworzenie
dziewczynki. Od kolezanek czesto styszy, Ze nie powinna
nasladowad dziecka i lepiej mowié do malucha petnymi
zdaniami, bez uzywania zdrobnieti. Kto ma racje?

W pierwszym pétroczu zycia dziecka mama powinna
reagowac spontanicznie na zachowania malucha, patrze¢

Aby dziecko nauczyto sie prawidtowo rozpoznawac

na nie z usmiechem i jak najwiecej mowic. Dzigki temu
dziecko wyksztalca w swojej psychice symbol matki opie-
kunki. Przy niej czuje si¢ bezpiecznie i ksztaltuje swoje
poczucie przynaleznosci, ktdre jest niezmiernie wazne

w jego dalszym rozwoju emocjonalnym.

Gdy mama wchodzi w $wiat dziecka przez zabawe i odpo-
wiednig modulacje gtosu, nasladujacg mowe dziecka, daje
maluchowi odczug, ze jest wazny, co w przysztos$ci pomoze
mu w budowaniu pewnoéci siebie. Nie bez znaczenia jest
réwniez to, by do malucha jak najwiecej méwi¢. Dzieki
temu dziecko, zanim samo pozna pierwsze stowa, ostuchuje
sie z melodiag jezyka, co pomoze mu w przysziosci w nauce
mowy i rozpoznawaniu gloséw najblizszych mu oséb.
Dzieci, nawet tak mate jak Ania, cho¢ nie rozumiejg jeszcze
mowy, reaguja bardzo silnie na fadunek emocjonalny towa-
rzyszacy wypowiedzi i na jego podstawie oceniaja sytuacje,
w ktorej sie znajduja. Dzieci dos¢ szybko tacza na przyklad
podniesiony glos mamy z zagrozeniem i za kazdym razem,
gdy mama jest zdenerwowana, same zaczynaja odczuwac
niepokdj. Paczg lub marudza, a zdezorientowany rodzic nie
rozumie, o co chodzi, wszak maluch jest i najedzony, i prze-
winiety. Warto zatem, mimo ze dziecko nas nie rozumie,
starannie dobiera¢ stowa w jego towarzystwie®.

Metoda 4 krokow

3-letni Franek bije dzieci w przedszkolu. Jego opiekunki
zatamujq rece, poniewaz maluch nie potrafi si¢ podpo-
rzgdkowad i thumaczy sie tym, Ze koledzy go denerwujq.
Mama stara si¢ tumaczy¢ synkowi, Ze jego zachowanie jest
niewlasciwe, ale bezskutecznie. Co mozna zrobic?

W pierwszym okresie zycia dziecko jest silnie zwigzane

z matka, ale pozniej warto postarac sie, by tzw. bezpieczng
baza dla malucha stali si¢ takze inni czlonkowie rodziny

i opiekunowie w przedszkolu. Aby do tego doszlo, pierwsza
bezpieczna baza, czyli zazwyczaj mama, powinna zacheca¢
dziecko do wchodzenia z innymi osobami w dobre rela-
cje, oparte na zaufaniu. Wystarczy wtedy przetrenowaé

z maluszkiem w domu, w formie zabawy, metode 4 krokéw
do opanowania zdenerwowania i ztosci, stworzong przez
amerykanska psycholog Pamele Butler.

Krok pierwszy polega na poinformowaniu osoby, ktora

nas denerwuje lub wprawia w zo$¢, ze jej dzialanie jest

dla nas nieprzyjemne. Dziecko moze w sposéb spokojny
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emocje, dorosli musza przekazywac mu spdjne
komunikaty, na przyktad nie mozna mowic,
Ze cos jest brzydkie, z zachwytem na twarzy
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powiedzie¢ koledze, ze np. niszczenie budowli z klockéw
je denerwuje. Drugim krokiem jest wyrazenie swoich
uczuc¢ i ponowne podkreslenie, ze takie zachowanie nas
wprawia w zdenerwowanie. Trzecim - poinformowanie,
ze jesli kolega nie przestanie si¢ zle zachowywac, zostanie
poproszona o pomoc osoba zaufana, np. opiekunka czy
rodzic. Czwartym, ostatecznym krokiem, jest zwrdcenie si¢
o te pomoc do wymienionych oséb. Im wigkszym zaufa-
niem dziecko je darzy, tym tatwiej mu to zrobi¢. Dlatego
zanim powierzymy opieke nad dzieckiem komus$ obcemu,
warto zadba¢ o to, by miedzy ta osobg a maluchem
wytworzyla si¢ wiez. Metoda 4 krokéw ma takze te zalete,
ze calkowicie wyklucza zaangazowanie dziecka w rozwig-
zanie problemu, ktéry go przerasta, pozostawiajac to oso-
bie dorostej, emocjonalnie kompetentnej do zatatwienia
sprawy. Dzieki temu maluch moze czu¢ si¢ bezpieczny,
wazny i zyskuje pewno$¢, ze doroéli sa dla niego wspar-
ciem. Na takim fundamencie wyrastajg ludzie pewni siebie,
umiejacy stawiac czolo rzeczywisto$ci i zréwnowazeni
emocjonalnie. Nie bez znaczenia jest takze to, ze w ten
sposdb oszczedzamy maluchowi stresu zwigzanego z sytu-
acja trudng dla niego do rozwigzania’.

Wydtuzanie pepowiny

9-letnia Zosia nadal placze przy probie pozostawienia jej
samej w szkole, nie oddala si¢ od swojej mamy na krok

i bezpiecznie czuje sie tylko przy niej. Kazda chwila bez
mamy to dla niej wielki stres. Rodzice nie rozumiejg,
gdzie popetnili blgd.

Tak wazna dla rozwoju emocjonalnego dzieci wiez

z rodzicami nie moze by¢ jednak za silna. Rodzice musza
pozostawia¢ dziecku pole do samodzielnosci i zachecad

je do eksploracji otaczajacego $wiata. Jesli mama jest zbyt
opiekuncza, jej leki i fobie moga nieswiadomie zostaé prze-
niesione na dziecko. Mama nie powinna moéwi¢ dziecku,

by zrezygnowalo na przyktad z wchodzenia na drzewo,

bo jest to niebezpieczne i ona sama si¢ tego boi, ale zacheci¢
malucha do sprébowania, zapewniajac jednocze$nie, ze ona
czuwa nad bezpieczenstwem zabawy. Rolg mamy jest wspie-
ra¢ dziecko w dazeniu do poznawania $wiata i z kazdym

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Najpiekniejszy prezent

Mikrobiota i emocje

Z uwagi na czeste infekcje dzieci s3 ta grupg pacjentow, ktora
przyjmuje najwigcej antybiotykow. Leki te, zwalczajac infekcie,
nie 0szczedzaja niestety mikroflory jelitowej. Ma to ogromny
wplyw na samopoczucie psychiczne dzieci i ich emocije,
poniewaz w duzej mierze to wtasnie mikrobiota jelitowa

za nie odpowiada. Zdaniem naukowcow z Uniwersytetu
Kalifornijskiego (USA) niektore szczepy bakterii nie tylko biorg
udziat w wytwarzaniu neuroprzekaznikow, takich jak serotonina,
ale moga réwniez bezpoSrednio wptywac na prace uktadu
limbicznego, odpowiedzialnego za odczuwanie emocji. Dlatego
tak wazne jest, by terapii probiotykami u dzieci nie konczy¢
wraz z zaprzestaniem stosowania antybiotyku, ale stosowac

je diuzej, ok. 2 tygodni, az do catkowitego odbudowania sig
mikrobioty jelitowej. Najlepszym z kolei prebiotykiem, czyli
pokarmem wspierajacym rozwoj prawidtowej mikroflory
jelitowej, jest dla niemowlat mleko matki, a dla starszych dzieci
pozywienie bogate w warzywa i owoce' j

kolejnym rokiem wydtuzaé psychiczng pepowine taczaca

ja z dzieckiem. Jesli maluch ma ugruntowany obraz czutej
opiekunki i bezpiecznej bazy, zyskuje pewnos¢, ze cokolwiek
sie podczas tej eksploracji $wiata wydarzy, ma bezpieczng
przystan. Uczy sie tez oddala¢ od mamy, nabiera pewnosci
siebie i odwagi, a w przyszlosci bedzie potrafil podejmo-
wac samodzielnie madre decyzje. Bedzie réwniez odporny
na manipulacje i zty wptyw otoczenia. Warto zatem zache-
ca¢ dzieci do samodzielnosci, oczywiscie na miare ich wieku
i mozliwosci. Unikniemy wtedy nadmiernego i szkodliwego
emocjonalnie przywigzania ich do nas®. ll

BIBLIOGRAFIA

1. https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0956797618778831

2. https://dziecisawazne.pl

3. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6132040/

4. https://wyborcza.pl/10,82983,20622407 w-jaki-sposob-placz-dziecka-wplywa-na-ludzki-mozg.html
5. https://www.youtube.com/watch?v=afMNp6Q4u7s&list=LL89Fx9glzglu26NS7Htw6EQ&index=4
6. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0145213497000975

7. https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/dlaczego-warto-pozwolic-dziecku-na-to-by-plakalo
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9. https://emocjedziecka.pl
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Kiedy idzie, zachwyca dynamicznym, lekkim krokiem.
Patrzy przed siebie z dumnie podniesiong gtowg jak zwyciezca.
Atrakcyjna kobieta o wyrazistych, czarnych oczach.
Dowcipna, patrzaca na siebie i $wiat z dystansem.

1eksT ANNA JAROSZ

kato, i z kazdym wypowiedzianym przez nig stowem

ro$nie moj podziw dla tej niezwyklej kobiety. Przez gtowe
przelatuje mysl, ze tym razem Pan Bog naprawde stracit
miare. Trudno policzyé, ile razy otarla si¢ o $mier¢. Trudno
policzy¢ badania, operacje, pobyty w szpitalu, wizyty pogoto-
wia w domu. Nielatwo tez zrozumie(, ze przez kilkanascie lat
mozna walczy¢ z bolem, ktéry usmierza tylko morfina.
— Zawsze mialam klopoty z jelitami — wyznaje Dorota
Kaniewska. — Juz jako dziecko cierpialam z powodu zapar¢,
ale nikomu si¢ nie skarzytam. Uznalam, ze tak musi by¢.
Kiedy dorostam, dokuczaly mi hemoroidy, wiec kupowatam
w aptece czopki i masci, uwazalam, ze dobrze si¢ lecze. Nie
rozmawiatam o tym ani z bliskimi, ani z lekarzem, bo byt
to dla mnie wstydliwy temat.

Pierwsze starcie

Czas plynat szybko. Dorota dorosta i zatozyla rodzine.
Zycie ukladalo sie jak w bajce. Na $wiat przyszta Kamila

i szczesliwa Dorota patrzyta, jak cérka rosnie i sie rozwija.
Zdrowa i piekna dziewczynka byta wielkg rado$cia mamy.

Slucham opowiadania Doroty o tym, co przezyla, co ja spot-
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Malzenstwo rozpadlo sig, ale Dorota w trudnych chwilach
powtarzala sobie, Ze da rade, bo ma si¢ dla kogo starac.
Posklejata swoje zycie na nowo. Ale licho postanowito
zndw namieszac.

- To bylo pod koniec 1999 roku, przewlekte zaparcie
zastgpila niekonczaca sie biegunka — opowiada Dorota.

- Zlekcewazylam to - przyznaje otwarcie. — Mialam
zaparcia, teraz mam biegunke. Przejdzie. Ale nie przeszlo,
nawet po 11 miesigcach. W kale pojawiala si¢ krew, wiec jej
obecnos¢ sktadatam na karb peknietych zylakéw odbytu.
W koncu przestalam panowac nad zwieraczami. Kiedy
chcialam zrobi¢ siusiu, nastepowalo tez wyprdznienie. Nic
mnie nie bolalo, ale posztam do lekarza. Dostalam skiero-
wanie na prze$wietlenie z wlewem doodbytniczym.
Badanie jak badanie, myslalam sobie. Jako$ wytrzymam.
Poczatkowo w kabinie operatora byly tylko dwie osoby, ale
po chwili zgromadzil si¢ tam spory ttum. To mnie zaniepo-
koito. Pomyslatam, Ze nie jest dobrze, ale cierpliwie czeka-
fam. Po badaniu lekarz powiedzial mi, ze w odbytnicy jest
polip wielkosci wiéni i trzeba jeszcze zrobi¢ biopsje. Cze-
kanie na wynik badania histopatologicznego nie spedzato



mi snu z powiek. Jak jest polip, to go usuna i skoncza sie
problemy. Tak myslatam. Ale bytam w bledzie.

Nie tak miafo hy¢

- Kiedy odbieratam wyniki, dowiedziatam sig¢, ze mam si¢
zglosi¢ do ordynatora, aby umoéwi¢ termin operacji. Polip

i od razu operacja? Zastanowito mnie to, ale nie posztam
do ordynatora. Diagnoza byla po lacinie, wigc w domu
siegnetam po sfownik i wszystko stato si¢ jasne. Nowotwor
ztosliwy odbytnicy. To zart? — pytalam samg siebie. Miat
by¢ polip.

Dorota spakowala potrzebne rzeczy i pojechata do szpitala.
Lekarz, z ktérym rozmawiata, nie przebierat w stowach:
»Wytniemy, co trzeba, zrobimy w brzuchu dziure, zalo-
zymy worek i bedzie sobie pani spokojnie zyla”. Tego bylo
za wiele. Dorota uciekla ze szpitala z nadzieja, ze znajdzie
lekarza, ktéry postawi inng diagnoze. Tak si¢ nie stalo, ale
w szpitalu w Miedzylesiu pod Warszawg spotkatla specjali-
ste, ktory dokladnie wszystko jej wyjasnil.

- Z Migdzylesia trafitam do szpitala na Banacha w War-
szawie, bo tam realizowano polsko-amerykanski program
leczenia raka jelita grubego — wspomina. Zaczely sie
naswietlania, po ktérych miala by¢ operacja. Dzien przed
zabiegiem uslyszalam, Zze moze by¢ konieczne wylonienie
stomii, nazywanej tez odbytem brzusznym. ,,Ale ja si¢

na to nie zgadzam!”, krzyknetam. Lekarz zaczal wiec mnie
uspokaja¢, ze moze uda si¢ wykona¢ zespolenie. ,,Zrobimy,
co w naszej mocy, aby pani pomdc’, dodat. Kiedy po ope-
racji zobaczylam, ze nie mam worka na brzuchu, poczutam
wielka ulge. Cieszylam sie jak dziecko. Lekarz wyjasnit,

ze fragmenty jelita polaczono staplerami i chyba wszystko
bedzie dobrze.

Od operacji mineto niewiele ponad rok. Dorota raz w mie-
sigcu jezdzila na chemioterapie. Byla sabta, miata anemie,
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Zawsze z tarcza, czyli nie poddawaj sie!

wysoka temperature i stale bolal ja brzuch. Ale uznano,

ze to skutek przyjmowania chemii. W koncu okazalo sig,

ze staplery nie uszczelniaja dobrze jelita. Tre$¢ pokarmowa
wydostawata sie do brzucha. Konieczna byta kolejna opera-
cja. Tym razem bylo pewne, ze zakonczy si¢ ona wylonie-
niem stomii. Po operacji okazalo sig, ze jelita nie podjely
pracy, wiec konieczne byto wdrozenie na dwa miesigce
zywienia pozajelitowego. Wystapily takze problemy z ner-
kami - jako powikfanie pooperacyjne. Niezbedne stato si¢
zalozenie nefrostomii na lewg nerke (nefrostomia to zabieg,
ktoéry ma zapewni¢ odptyw moczu z nerki do moczowodu
i dalej do pecherza moczowego).

- Moja lewa nerka nie pracuje, czynng mam tylko nerke
prawa. Jesli pojawia si¢ jakies dolegliwo$ci ze strony tej
nieczynnej nerki, czeka mnie kolejna operacja, czyli jej
usuniecie — wyjasnia Dorota.

Kilka lat po operacji znéw pojawily sie bdle. Nikt nie docie-
kat wtedy, dlaczego tak si¢ dzieje.

- Skierowano mnie do poradni przeciwbdlowej i sprawe
uznano za zamknietg. Najpierw przyjmowatam silne
tabletki przeciwbdlowe, a gdy przestaly dziata¢, pla-

stry z fentanylem i pastylki z morfing. Tak jest do dzis,

od szesnastu lat. W 2014 roku wzietam udziat w badaniu
klinicznym ,,Marihuana lecznicza w bolu przewlektym”.
Wtedy dzieki marihuanie zmniejszytam o potowe dawke
lekéw opioidowych. Leczenie bélu wspomagam do dzi$
sativexem, lekiem zawierajacym marihuan¢ medyczna, ale
tylko dzieki temu, ze dostaje go za darmo raz w miesigcu
od producenta. Preparat ten nie zostat zarejestrowany

do leczenia bolu przewlektego, niemniej jest dostepny

na recepte 100% w przypadku stwardnienia rozsianego.
Koszt opakowania wynosi — bagatela — okoto trzech tysigcy
zlotych. Dzi$ juz wiem, Ze przyczyna bélu jest przyro$niecie
kikuta odbytnicy do splotu nerwowego w miednicy malej,
a takze polineuropatia, ktéra m.in. pozbawita mnie czucia
w stopach i oprécz bélu powoduje, ze kilkanascie razy
dziennie, od glowy do st6p, zlewa mnie zimny pot, co ma
réwniez zwigzek z porazeniem nerwéw obwodowych przez
chemioterapie.

Nie wszystho jest czarne

- Miatam zacza¢ normalne Zycie, ale okazalo si¢ to ponad
moje sily - wyznaje Dorota. — Przez niemal dwa lata

po operacji wychodzitam z domu tylko wtedy, gdy
musiatam jecha¢ do kliniki lub na badania. Siedziatam

w domu, bo wydawalo mi sig, Ze na ulicy wszyscy wiedza,

Andrzej jest cieply, wyrozumiaty
i cierpliwy. Sam w Zyciu wiele

przeszedt i wie, jaki jest
jego prawdziwy smak
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co mi jest, jakbym na czole miata wypisane: ludzie, mam
stomie. To byl koszmar.

Ale nie wszystko byto czarne. Przy boku Doroty wiernie
stal jej przyjaciel Andrzej. Zycie prywatne nabieralo barw,
ale mezczyzna z trudem znosit kaprysy Doroty i jej wycofa-
nie si¢ z zycia. Wspieral ukochang. Chorowat razem z nia.
Kiedy méwita mu, ze jest nieatrakcyjna, bo ma na brzuchu
worek, bez wahania méwil, Ze tez sobie go przyklei. Andrzej
ma bardzo dobre serce, chetnie pomaga ludziom, jest ciepty,
wyrozumialy i cierpliwy. Sam wiele przeszedt w zyciu

i dobrze wie, jaki jest jego prawdziwy smak.

— Choroba rozdzielila mnie z cérkg — méwi Dorota. — Kiedy
pierwszy raz trafitam do szpitala, Kamila byla w 6smej
klasie. Potrzebowata mnie, a mnie przy niej nie bylo. Nie
chce sie usprawiedliwiad, ale dreczacy mnie bél sprawil,

ze koncentrowatam si¢ na sobie bardziej niz na cérce.
Coraz mniej mialy$my wspoélnych spraw, coraz mniej sobie
moéwily$my. A czas ptynal. Mnie pochlaniaty zmagania

z chorobg, a ona dorastata bez mojego wsparcia. Zyty$my
obok siebie. A przeciez zycie nie znosi prozni. Moje miejsce
zajeli inni ludzie.

To jeszcze nie koniec

Po latach walki z bélem i trzech operacjach plastyki sto-
mii pojawily si¢ klopoty z gérnym odcinkiem przewodu
pokarmowego. Po badaniu okazalo sie, Ze wytworzyta sie
przepuklina przelykowa.

— Lekarz wyjasnil mi, ze takie problemy bardzo czgsto
wystepuja u 0s6b, ktérym usunieto pecherzyk zélciowy
- moéwi spokojnie Dorota. - Jasne, ja go przeciez nie
mam. Niby taki niepotrzebny kawalek naszego ciata,

a jednak... Szkoda, ze lekarze nie uprzedzajg o skutkach
ubocznych zabiegu.

Dzigki wlasciwemu leczeniu problem zostal opanowany.
Jednak spokéj w zyciu Doroty byl tylko pozorny. Dokuczat
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jej $wiad w okolicach narzadéw rodnych. Ginekolog,

do ktérego chodzila, zalecal stosowanie masci, zeli, zasypek,
bo jak wyjasnil, przyczyng swiadu sg klykciny konczyste,
nastepstwo zakazenia wirusem HPV (brodawczak ludzki).
Ale przez blisko 2 lata nie zlecit kolposkopii, czyli badania
polegajacego na ogladaniu kanatu szyjki macicy, pochwy

i sromu za pomocg specjalnego przyrzadu optycznego.

W koncu Dorota wymogta na lekarzu skierowanie. Wynik
badania nie byl dobry - dysplazja (stan przedrakowy)

III stopnia, spowodowana zakazeniem wirusem HPV.
Dopiero po trzech operacjach i zabiegach wymrazajacych
udalo si¢ opanowac postep choroby.

- Kiedy okazalo sie, ze nie ma zagrozenia kolejnym nowo-
tworem, pomysélatam, Ze to juz wystarczy. Chyba wresz-
cie wyczerpatam przydzial nieszcze¢$¢ i chorob — mowi

z u$miechem Dorota.

Niestety, mylita sie. W 2011 roku gwaltownie wstata

z wersalki. Nie widziata na jedno oko, a glowe przeszy-
wal straszliwy bol. Szybka jazda na pogotowie i znéw zta
wiadomo$¢ - jaskra. Potem specjalistyczne leczenie i pig¢
irydotomii, zabiegéw okulistycznych, ktére udrazniaja

kat przesaczania w oku. To nie byl koniec ztych wiesci.

W 2012 roku okazalo sie, Ze ma zaéme, ktdrg zoperowano
dopiero po trzech latach. No i jeszcze jedno - wykryto

u niej dystrofie srodblonka obu rogéwek, co moze si¢
zakonczy¢ ich przeszczepem.

Trzeha sie pogodzic

- Chory czlowiek ma prawo zdecydowa¢, komu i w jaki
sposob opowie o swojej chorobie, o dolegliwosciach,
lekach - stwierdza Dorota. — Kazdy musi dojrze¢ do glo-
$nego powiedzenia: jestem chora, mam to i to. Jezeli ktos,
nawet w najlepszej wierze, mowi to za ciebie, wéciekasz
si¢. I to jest uzasadnione, bo nie wolno narusza¢ ludzkiej
intymnosci. Przezytam takie sytuacje. Czutam si¢ oszu-
kana i ponizona, ale na szczescie i z tym si¢ uporatam.

Ja pogodzilam si¢ ze sobg, zyje dos¢ aktywnie, staram si¢
by¢ otwarta na problemy innych ludzi. Pomimo codzien-
nych zmagan ze swoim organizmem, z dziesigtkami
ograniczen, nie rezygnuje. Ciagle jestem ciekawa $wiata.
A prywatnie? Mam trdjke wspanialych wnukéw. Sara
zdala do dsmej klasy, interesuje si¢ manga i pieknie rysuje.
Amelka skonczyta siedem lat i wlasnie poszta, zadowo-
lona, do pierwszej klasy. Najmiodszy jest Maksymilian.
Urodzit si¢ w zesztym roku. Od 24 lat jestem w statym
zwiazku z Andrzejem. Cdrka mieszka pod Warszawa, wiec
nie widujemy sie tak czesto, jak bySmy chcialy. Uwielbiam
tez swojg mala dziatke. Jesli jest cieplo, to juz w pigtek

Myslatam, ze jak nic nie bede

mowic o sobie, to problem zniknie.
Nie znika. Wrecz przeciwnie, narasta




tam jedziemy. Siedzimy przez caly weekend, patrzymy

na ptaki, roéliny i czujemy sie szczeéliwi. Co$ przesadze,
co$ wykopie. Bardzo to lubie. Nie jestem rozgoryczona,
obrazona na zycie czy los. Jestem radosna, pozytywnie
nastawiona do rzeczywistosci i do ludzi, mimo ze los
wciaz nie jest dla mnie faskawy. Caly czas ciggnie si¢ moja
przygoda z medycyng. W 2015 roku stwierdzono, ze mam
zmiane na jajniku. Dwa lata obserwacji i w koncu decyzja
o operacji. Okazalo sie, Ze to nie zmiana na jajniku, ale
masywny guz zaotrzewnowy. Zupelnie nieudana operacja,
bo nie dos¢, ze nie usunieto guza, a jedynie go pocieto,

to w dwoch miejscach uszkodzone zostato jelito cienkie.
Zaszyto mi brzuch i tyle. Onkolog zaproponowat kolejna
radioterapie. Nie zgodzitam sie. Pod koniec 2017 roku
zapadla decyzja o leczeniu trzeciego rzutu raka jelita
grubego chemioterapig. Dzigki ludziom dobrej woli
(zbiodrka pieniedzy na Onkofunduszu) zrobitam badania
genetyczne (bardzo drogie), ktore potwierdzily u mnie
obecnos¢ mutacji genu KRAS. Wynik jednoznacznie
dyskwalifikowal mnie, jesli chodzi o mozliwos¢ leczenia
celowanego. Najpierw podano mi chemie w tabletkach,
ale bez efektu terapeutycznego. Zaproponowano mi wiec
terapie standardowg FOLFOX4 i takiej poddalam si¢

z poczatkiem 2018 roku. Poniewaz moje zyly po latach
leczenia réznych choréb odmoéwily postuszenstwa, zato-
zono mi port naczyniowy. Wytrzymatam 10 z 12 zale-
conych kurséw chemii. Bardzo zle zniostam to leczenie.
Po badaniach kontrolnych okazalo sie, ze taki typ guza
($luzowaty) jest oporny na chemioterapie. Zeby nie byto
zbyt rézowo, okazalo si¢, ze guz znajduje si¢ na granicy
prawego moczowodu i zagraza drozno$ci prawej, zdrowej
nerki. Po konsultacji z onkourologiem odstapiono od zato-
zenia cewnika na prawy moczowdd, a nerka poddawana
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Pomagam ludziom, ktorzy podobnie
jak ja sa chorzy, jestem aktywna,

spetniam sie jako babcia.
To wszystko mnie nakreca

jest systematycznej kontroli USG. By¢ moze pdzna jesienig
czeka mnie kolejna radioterapia. Zobaczymy...

Choruje i to powaznie, nie da si¢ temu zaprzeczy¢.

Ale wciaz moge robi¢ wiele wspaniatych rzeczy. Pomagam
ludziom, ktérzy podobnie jak ja sa chorzy, jestem aktywna,
mam rodzine. Spelniam si¢ jako babcia, uwielbiam jak
wrona grzeba¢ w ziemi i to wszystko mnie nakreca. Oczy-
wiscie gdy dolegliwosci si¢ nasilaja, nie jest fanie. Ale spek-
takl wciaz trwa.

Nie dia nietolerancii

Dorota zaangazowala sie w prace Polskiego Stowarzysze-
nia Stomijnego Pol-ilko i obecnie jest czlonkiem Zarzadu
Gléwnego i prezesem oddzialu w Warszawie. Kiedy zaczy-
nala, oddzial stowarzyszenia liczy! zaledwie 20 czlonkoéw,
teraz jest ich blisko 100. A oséb ze stomig — okoto 50 tys.
Nie szukaja kontaktu ze stowarzyszeniem, bo wstydza si¢
swojej innosci.

- Wiele os6b ukrywa chorobe, nie chce o niej moéwi¢, nie
wierzy, ze mozna uzyska¢ pomoc psychologiczng, informa-
cje o prawidlowej diecie, o pielegnowaniu stomii, o tym,
jak sobie radzi¢ z niekontrolowanym oddawaniem gazéw
i, zwyczajnie, jak normalnie Zy¢ - méwi Dorota. - Ja tez
tak postepowatam. Myslalam, ze jak nic nie bede mowi¢
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o sobie, to problem zniknie. Nie znika. Wrecz przeciwnie,
narasta. W tych samotnych zmaganiach z chorobg, ze wsty-
dem, z bélem, rani si¢ najblizszych, tych, ktérych najbar-
dziej kochamy. Bywa, Ze rozdaje si¢ ciosy na lewo i prawo.
Nie ze zlej woli, ale z bezradnosci. Kiedy cierpisz, nie
bierzesz pod uwagg, ze twoje cierpienie innym tez sprawia
bdl, ze wywoluje u nich frustracje, niepokd;j.

Tymczasem stomicy moga prowadzi¢ aktywne zycie
zawodowe, spoleczne, towarzyskie. Moga mie¢ udane
zycie rodzinne. Powr6t do pracy zalezy od ogdlnego stanu
zdrowia. Osoby ze stomig moga uprawiac sport, jezdzi¢
na nartach, chodzi¢ po goérach, ptywaé w basenie; kobiety
moga rodzi¢ dzieci.

Niestety pacjenci ze stomig bywaja szykanowani, sa trak-
towani jak gorsi ludzie. Sama tez tego doswiadczyltam

i nie zgadzam si¢ na to. Chorzy czesto nie reaguja, znosza
w milczeniu nieprzyjemne uwagi, bo obawiaja sie, ze nie
otrzymaja wlasciwej pomocy. Tymczasem nie ma powodu,
by sie wstydzi¢. To si¢ moze przydarzy¢ kazdemu, bo sto-
mie wylania si¢ z ro6znych powodéw, np. po wypadkach,
w ktérych dochodzi do uszkodzenia jelit.

Lekcewazenie tej grupy chorych wida¢ takze w ograni-
czonym dostepie do sprzetu stomijnego. Zaden pacjent
nie ma go tyle, by nie zastanawia¢ sig, kiedy moze
wymieni¢ worek. Ustawa ,,Za Zyciem” i ustawa z 9 maja
2018 r. o szczegdlnych rozwigzaniach wspierajacych osoby
o0 znacznym stopniu niepelnosprawnosci, ktéra weszta

w zycie z dniem 1 lipca 2018 r., umozliwiaja dzieciom

ze stomig i pacjentom z orzeczonym znacznym stopniem

4 . . N
Co to jest stomia?

80% operaciji, ktére wymagajq wytonienia stomii, jest nastgpstwem
chordb nowotworowych. Stomia (gr. stoma — usta, otwarcie lub otwor)
to nowe ujscie dla produktow przemiany materii.

Najczg$ciej tworzy sig ja wtedy, gdy guz nowotworowy zagraza
zamknieciem Swiatfa jelita grubego, jelita cienkiego lub drég moczowych.
Stomig zaktada sie takze niektorym osobom z polipowatos$cig jelita
grubego i cierpigcym na schorzenia zapalne jelit, np. chorobe
Lesniowskiego-Crohna. Zdarza sie takze, ze jest ona konieczna po
urazach brzucha. Zwykle znajduje sig po prawej stronig ciafa.

Wyrdznia sig 3 rodzaje stomii:

Kolostomia to najczestszy rodzaj stomii, nazywanej czasem takze
odbytem brzusznym. Tworzy sig ja wtedy, gdy konieczne jest usuniecie
czes$ci jelita grubego i/lub odbytnicy.

lleostomia jest wytaniana na jelicie cienkim, zwykle jako skutek
nieswoistych zapalen jelit. Coraz cze$ciej jest stosowana w przypadku
0s0b, u ktorych trzeba na jakis czas odcigzy¢ uktad pokarmowy.
Urostomia to nowa droga oddawania moczu. Wytania sig ja, gdy
niezbedne jest usuniecie pgcherza moczowego wskutek choroby

(np. raka) lub jego uszkodzenia (np. w wypadku komunikacyjnym).

W czasie operaciji chirurg wszczepia moczowody do wyizolowanego
odcinka jelita, ktorego jeden koniec zostaje zaszyty, a drugi wyprowadza

Sie na powierzchnig brzucha, gdzie zostaje utworzona stomia )

-
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Mam trojke wspaniatych wnukow:

Sare, Maksymiliana i Amelke, ktora
wiasnie poszia do pierwszej klasy

niepelnosprawnosci, niezdolnym do samodzielnej egzysten-
¢ji, niemal nieograniczony dostep do sprzetu stomijnego

i érodkéw do pielegnacji stomii. Ale to rozwigzuje problem
niedoboru sprzetu stomijnego u matej grupy pacjentdw.

A co z pozostalymi stomikami, ktérym notorycznie go bra-
kuje? Niektore oddzialy Polskiego Towarzystwa Stomijnego
Pol-ilko prowadzg banki sprzetu stomijnego, ale to wcigz

za malo. Od 17 lat limity kwotowe na sprzet stomijny nie
byty podnoszone, za to ceny tego sprzetu sukcesywnie
rosng, co nie dziwi, gdyz jest on naprawde doskonatej jako-
$ci. Wiadomo, jakos¢ kosztuje. Od wielu lat Ministerstwo
Zdrowia chce, aby stomicy ponosili cz¢$¢ kosztéw sprzetu.
Kolejne protesty pacjentéw oddalaja te decyzje, ale zagroze-
nie wprowadzeniem oplat wciaz istnieje.

Raz w miesigcu Dorota organizuje w Warszawie spotkania
dla pacjentéw ze stomig i ich bliskich. Z powodu korona-
wirusa zostaly one czasowo zawieszone. Ale to nie znaczy,
ze spoczeta na laurach.

- Zasiadam w radzie Polskiej Koalicji Pacjentéw Onkolo-
gicznych. Dlugo wspétpracowatam z Szymonem Chrostow-
skim w ramach Koalicji na Rzecz Walki z Bélem ,Wygrajmy
z Bélem”. Dzigki naszemu zaangazowaniu na liste lekoéw
refundowanych zostal wpisany $rodek stosowany u pacjen-
tow z bolem przewleklym, ktéry oprocz bolu usuwa jedno-
czeénie jeden ze skutkéw ubocznych stosowania opioidéw,
czyli zaparcia. Zainteresowanie pacjentow jest ogromne,

bo w Polsce wcigz obowiazuje przekonanie, ze powazna
choroba musi bole¢, a przyjmowanie opioidéw uzaleznia.
Bzdura. Tak méwig tylko osoby niezorientowane, ktore

nie muszg kazdego dnia zmagac¢ si¢ z koszmarnym bolem,
uniemozliwiajacym jakakolwiek aktywnos¢, nawet mysle-
nie. Ale i o to, by zrozumienie tego problemu bylo wigksze,
jeszcze powalczymy. Wierze, ze to si¢ uda, bo chory czlo-
wiek nie moze by¢ tylko przypadkiem medycznym. m
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Wiele wskazuje na to, ze zwigksza sie
zainteresowanie stylem zycia chronigcym
przed chorobami serca. W samych Stanach
Zjednoczonych odsetek palaczy zmniejszyt
sie w ostatniej dekadzie do 15%. Wiele
osob odzywia sie lepiej i lepiej kontroluje
wysokie ciSnienie i poziom cholesterolu.

5 zaskakujacych sposohow na unikniecie ataku serca
Mozesz zmniejszyé ryzyko o potowe

DR BARRY A. FRANKLIN, WILLIAM BEAUMONT HOSPITAL

le mimo tych zmian choroby
Aukladu Sercowo-naczyniowego

nadal s3 w USA przyczyng $mierci
jednej na trzy osoby. Odpowiadaja za to
gléwnie czynniki, ktore sa paliwem
dla rozwijajacej si¢ choroby: palenie
papieroséw, podwyzszony poziom cho-
lesterolu we krwi, nadci$nienie, otylo$¢,
cukrzyca i brak ¢wiczen - to tylko kilka
z nich. Sg jednak réwniez takie przy-
czyny choréb serca, ktére moga niejedna
osobe wprawi¢ w zdumienie.

Mata zmiana to wielka zmiana
Badania wykazuja, ze nasze zle nawyki
ponosza wine za 40-50% wszystkich
zgonow spowodowanych chorobami
ukfadu sercowo-naczyniowego. Dobra
wiadomos$¢: nawet mata zmiana stylu
zycia wigze sie z wielkimi korzy$ciami
dla zdrowia.

5 rzeczy, ktore mozesz zrobic,

by zmniejszy¢ ryzyko ataku serca
Sekret 1 Unikaj biernego palenia.
Wiekszos$¢ osob widzi zaleznoé¢
miedzy biernym paleniem a choro-
bami pluc, ale dla serca réwniez jest
ono zagrozeniem, powazniejszym niz
mogloby si¢ wydawac.

Dlaczego? Ekspozycja na dym papie-
rosowy — wskutek palenia czynnego
lub biernego - znacznie zwigksza
ryzyko rozwoju zapalenia naczyn
krwiono$nych i negatywnie wptywa
na ich zdolno$¢ do rozszerzania sig

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

i zwezania. Dym papierosowy jest
réwniez odpowiedzialny za wieksza
krzepliwo$¢ krwi, a co za tym idzie

- za zawaly serca. Je$li mieszkasz

pod jednym dachem z palaczem lub
duzo czasu spedzasz w zadymionych
pomieszczeniach, jeste$ o 30% bardziej
narazony na atak serca niz osoby, ktére
nie wdychaja dymu z papierosow.

W amerykanskich miastach i wsiach,
ktore wprowadzily zakaz palenia

w miejscach publicznych, odnotowuje
sie 20-40% mniej przypadkow zawatu
- najbardziej widoczny byt spadek

w grupie osob niepalacych.

Sekret 2 Poznaj swoje dziedzictwo.
Jesli masz warianty genéw, ktére

sa powigzane z podwyzszonym ryzy-
kiem chordb serca, prawdopodobien-
stwo, Ze rozwinie sie u ciebie choroba
wienicowa lub dojdzie do incydentu
sercowego, jest wigksze, niz myslisz.
W waznym badaniu, ktérego wyniki
niedawno opublikowano, specjalisci
z Massachusetts General Hospital
$ledzili losy ponad 55 tys. ochotni-
koéw przez ponad 20 lat, analizujac

w tym czasie ich geny oraz styl zycia.
Whiosek? W przypadku oséb z gene-
tycznymi predyspozycjami ryzyko
wystapienia chordb serca bylo prawie
dwa razy wieksze!

Ale zte geny to nie wyrok. To samo
badanie wykazalo, ze uczestnicy,
ktérzy wprowadzili zmiany dotyczace
dwoch lub trzech z czterech znanych

czynnikéw choréb serca — palenie,
otytos¢, brak regularnych ¢wiczen

i niezdrowa dieta — zmniejszyli ryzyko
rozwoju u siebie choréb uktadu serco-
wo-naczyniowego o prawie 50%.
Sekret 3 Zaszczep sie przeciwko
grypie. Ta choroba moze by¢ $mier-
telna, mimo to szczepi si¢ prze-

ciwko niej tylko niewielki odsetek
spoleczenstwa.

Dlaczego jest to wazne? Gorgczka,
odwodnienie i zapalenie ptuc, ktére
zwykle towarzysza grypie, sa wynisz-
czajace dla pacjentow kardiologicz-
nych. Grypa moze pogorszy¢ objawy
innych choréb, w tym schorzen serca
i cukrzycy, a nawet wywota¢ atak
astmy lub zawal.

Badanie, ktérego wyniki opublikowano
w 2013 r. w czasopi$mie JAMA (wyda-
wanym przez Amerykanskie Towarzy-
stwo Medyczne) i ktérym objeto 6,7
tys. ochotnikéw ($rednia wieku 67 lat),
wykazalo, ze osoby zaszczepione

Barry A. Franklin,

dr nauk medycznych,
dyrektor ds. kardiologii
zapobiegawczej

i rehabilitacji
kardiologicznej

w William Beaumont
Hospital, Royal Oak, Michigan;

dr Franklin jest prezesem American
Association of Cardiovascular and
Pulmonary Rehabilitation, a takze
American College of Sports Medicine
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przeciwko grypie byly o 36% mniej
narazone na wystapienie zdarzen
sercowo-naczyniowych (w tym zawalu)
w ciggu roku od wakcynacji niz osoby
niezaszczepione. Gdy badacze wzieli
pod uwage tylko pacjentéw z pro-
blemami kardiologicznymi, ryzyko

to zmniejszyto sie az 0 55%.

Zalecenia Coroczne szczepienia prze-
ciwko grypie w przypadku oséb w wieku
powyzej 50 lat oraz u pacjentéw kar-
diologicznych. Osoby powyzej 65. roku
zycia powinny zasiegna¢ opinii lekarza

w kwestii zwiekszonej dawki szczepionki.
Badania wskazuja, ze jest ona o 24% sku-
teczniejsza, ale wiaze si¢ ze zwiekszonym
ryzykiem wystapienia niepozadanych
odczynéw poszczepiennych.

Sekret 4 Nie przerywaj nagle
leczenia beta-blokerami. Stosowane
w przypadku nadci$nienia, arytmii
serca, przyspieszonego tetna i w wielu
innych problemach, beta-blokery
naleza do najcze$ciej przepisywanych
lekéw w Stanach Zjednoczonych.
Leki z tej klasy - propranolol, ateno-
loli inne - sa, ogdlnie rzecz biorac,
bezpieczne, jednak moga wywolywa¢
wiele dzialan niepozadanych, w tym
zmeczenie i béle glowy, a nawet impo-
tencje. W rezultacie pacjenci czasem
odstawiaja je na wlasna reke.
Zagrozenie! Wskutek naglego odsta-
wienia lekéw pacjent moze do$wiad-
czy¢ zwiekszonej aktywnosci adrena-
liny, co objawia si¢ przyspieszonym
tetnem, potami, wzrostem ci$nienia
krwi i ryzyka zawatu.

To wazne! Jesli jeste$ przekonany,

ze powiniene$ zrezygnowac z farma-
koterapii, skonsultuj si¢ ze swoim leka-
rzem. Gdyby okazalo sie, Ze problemem
sg dzialania niepozgdane powodowane
przez leki, konieczna bedzie zmiana
lekéw lub ich dawkowania, by byty
lepiej tolerowane przez organizm.
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Sekret 5 Obniz tetno spoczynkowe.
Wykonujac ¢wiczenia aerobowe,
ktére przyspieszaja tetno, zmniejszasz
ryzyko ataku serca lub udaru. Tre-
ning aerobowy to umiarkowane lub
intensywne ¢wiczenia poprawiajace
stan uktadu krazenia. Paradoksalnie
spowolnione tetno spoczynkowe réw-
niez dziala ochronnie na serce.
Dlaczego? Ogolnie rzecz biorac, nizsze
tetno oznacza dluzsze zycie - prawdo-
podobnie dlatego, ze pracujace wolniej
serce powoduje mniejszy nacisk krwi
na $cianki naczyn. Badania udowod-
nily, Ze zdrowi mezczyzni i kobiety

z nizszym tetnem spoczynkowym
(mniej niz 60 uderzen na minute)
doswiadczali mniej incydentow
sercowych i byli w mniejszym stopniu
narazeni na $mier¢ z powodu chordb
ukfadu krazenia niz osoby z tetnem
powyzej 80 uderzen na minute.

Inne badanie z udzialem pacjentéw
przyjmujacych beta-blokery wykazato,
ze kazde obnizenie pulsu o 10 uderzen
na minute w stanie spoczynku zmniej-
sza ryzyko $mierci z przyczyn kardio-
logicznych o 30%. Oznacza to, ze jesli
ktos$ mial tetno na poziomie 80 ude-
rzen na minute, a beta-blokery ograni-
czyly je do 60 uderzen, ryzyko $mierci
z powodu choréb serca zmniejsza sie
w jego przypadku o 60%.

ey

Zalecenia Tetno spoczynkowe w gra-
nicach 50-70 uderzen na minute,
zaleznie od twojego stanu zdrowia

i aktywno$ci fizycznej, ktdrg podej-
mujesz. Regularne ¢wiczenia, rzucenie
palenia, utrzymywanie prawidlowej
masy ciata, unikanie wysokich dawek
kofeiny - to wszystko sprzyjaja obni-
zeniu pulsu.

Wazne! Zanim tetno po wysitku ule-
gnie spowolnieniu, musi ming¢ troche
czasu. Im jeste$ szczuplejszy, tym
krécej to trwa.

Test na alzheimera

Prosty test zapachowy moze by¢
pomocny we wczesnym diagnozowa-
niu choroby Alzheimera. Naukowcy
przeprowadzili badanie polegajace na
sprawdzeniu zdolnoéci do rozpozna-
wania zapachow, w ktorym wziety
udzial osoby zdrowe, pacjenci z tagod-
nymi zaburzeniami poznawczymi

i chorzy na alzheimera. Dwie ostatnie
grupy uczestnikow wypadly gorzej niz
pierwsza. Polaczenie testu zapacho-
wego ze stosowanymi standardowo
testami poznawczymi wykazalo 98%
skutecznosci w rozpoznaniu choroby
Alzheimera, podczas gdy zastosowa-
nie samego testu poznawczego — 93%.
David R. Roalf, adiunkt na Wydziale

Psychiatrii, University of Pensylvania
w Filadelfii

Grypa i atak serca

W analizie dotyczacej 578 pacjen-
tow, hospitalizowanych z powodu
ataku serca, wykazano, ze zakazenia
drég oddechowych, takie jak grypa
i zapalenie pluc, zwiekszaly w ich
przypadku ryzyko wystapienia
kolejnego zawaltu w ciagu nastep-
nego tygodnia az 17 razy, a w ciagu
miesigca — 0 21%. Dlaczego? Infek-
cje czesto prowadzg do zwiekszenia
krzepliwosci krwi, powstawania
stan6éw zapalnych i nagromadzenia
toksyn w organizmie, co powoduje
uszkodzenia naczyn krwiono$nych.

GeoffreyTofler, kardiolog, University
od Sydney, Nowa Poludniowa Walia

Ryby tagodza zapalenie stawow
Jedzenie ryb wiaze sie z wieloma korzy-
$ciami dla zdrowia — dotyczy to réwniez
zmniejszania si¢ stanow zapalnych. Po
przeanalizowaniu w jednym z badan
sposobu Zywienia 176 pacjentéw z reu-
matoidalnym zapaleniem stawéw oka-
zalo sie, ze ci sposréd nich, ktérzy jedli
ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu,
mieli fagodniejsze objawy choroby niz
osoby spozywajace ryby raz w miesigcu
lub nigdy, co oceniono na podstawie
poziomu markerow stanéw zapalnych
we krwi i réznic w obrzekach stawow

Sara K.Tedeshi, dr nauk med., Brigham and
‘Women’s Hospital, Boston
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tatwo o poczucie zagrozenia, gdy ma sie cukrzyce
i mieszka samotnie. Wiem cos o tym — od ponad
30 lat cierpie na cukrzyce typu 1i przez wiekszos¢
tego czasu mieszkatam sama. Podjecie pewnych
krokow, by poczuc sie bezpieczniej, zwlaszcza

w razie nagtego pogorszenia stanu zdrowia,
moze zmniejszy¢ poziom stresu. A gdy jestesmy
mniej zestresowani, poziom glukozy szybciej sie
wyréwnuje. Oto wiec moje ulubione wskazowki,
jak mieszkac samemu z cukrzyca — sa przydatne
niezaleznie od tego, czy chorujemy na cukrzyce

typu 1, czy typu 2.

Porady i opinie ekspertow

8 wskazowek jak zy¢ samemu z cukrzyca

@ Zadbaj o system wsparcia kole-
zenskiego. Najlepiej umowic sie
z przyjacielem, ze co rano bedziecie
kontrolnie kontaktowali sie ze sobg.
Ta osoba nie musi mie¢ cukrzycy
- kazdy, kto mieszka sam i moze
potrzebowaé pomocy, skorzysta
na takim uktadzie, podobnie jak
ty. Twoj telefon lub SMS moze
by¢ zwiezly: ,,Cze$¢, to ja. U ciebie
wszystko OK? U mnie tak. Potrze-
bujesz czego$?”. Tyle wystarczy.
Liczy sig to, ze ty i twdj znajomy
upewnicie si¢ w ten sposob, ze zyje-
cie i macie sie dobrze.

@ Ulatw sobie kontrolowanie
poziomu cukru dzieki wibruja-
cemu zegarkowi. Dbanie o siebie
jest twoja odpowiedzialno$cia,
ale mieszkanie samemu sprawia,
ze pamietanie o porach sprawdza-
nia poziomu glukozy w ciggu dnia
staje sie jeszcze wazniejsze. Sub-
telny pomocnik: wibrujacy zega-
rek. Zamiast dzwoni¢ jak budzik,
przekazuje uzytkownikowi wyrazne
(cho¢ bezdzwieczne) przypomnie-
nie. Stworzony z mys$la o osobach
z niedostuchem, wibrujacy zegarek
moze réwniez pomoc trzymac
sie harmonogramu. W Internecie
jest duzy wybor marek w réznych
cenach. Taka funkcje moze mie¢
réwniez smartwatch.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

JUDITH H. MCQUOWN

® Umies¢ w widocznym miejscu
wazne informacje medyczne
na wypadek utraty przytomnosci.
Zapisz je na dwoch kartkach o brze-
gach obrysowanych czerwonym
kolorem. Kartki zatytutuj WAZNE
INFORMACJE MEDYCZNE
i na obu napisz to samo: podaj imie
i nazwisko, problemy medyczne,
przyjmowane leki, ewentualne
alergie i reakcje na leki, nazwisko
i numer telefonu do osoby kontak-
towej oraz grupe krwi, jedli ja znasz.
Przyklej jedna kartke na drzwiach
wejsciowych od strony wewnetrz-
nej, a druga umies¢ w widocznym
miejscu na drzwiach lodowki.

@ Zabezpiecz sie przed upadkiem
na meble o ostrych krawedziach.
Dlaczego upadamy na meble
o ostrych krawedziach, zwlaszcza
o trzeciej nad ranem, gdy poziom
glukozy nam spada? Bo one tam sg!
By zminimalizowa¢ ryzyko naba-
wienia si¢ siniakéw i ewentualnych
ztaman, ob16z wszystko ochrania-
czami. Uzyj zlozonych recznikow
albo ochraniaczy, jakie stosuja firmy
przeprowadzkowe. Klamki takze
stanowig duze zagrozenie — znajduja
sie na takiej wysoko$ci, ze moze
doj$¢ do uderzenia w nie glows, gdy
wskutek omdlenia upadniemy. Latwo
zabezpieczymy sie¢ przed skutkami

takiego zdarzenia, jesli owiniemy
klamki folia babelkows i przymocu-
jemy ja gumkami.

® Przygotuj si¢ na awari¢ pradu.
Skoro zdarzaja si¢ zamiecie i wichury,
ktére moga by¢ takze jedna z przy-
czyn awarii pradu, musisz pamie-
ta¢ o zapasach na czarng godzine,
zwlaszcza jesli mieszkasz samotnie.
Oprdcz dodatkowych lekéw i sprzetu
warto tez mie¢ kilka latarek i duzy
zapas baterii, kilka tranzystorowych
odbiornikéw radiowych (jeden moze
sie zuzy¢ po tygodniu ciaglej pracy),
zestaw pierwszej pomocy, co naj-
mniej 20 litréw wody oraz duzo
$wieczek, zapalek i solidny swiecz-
nik. Przechowuj takze tygodniowy
zapas jedzenia w puszkach, ktdre
w razie potrzeby mozna spozywaé
na zimno. Moje ulubione skladaja
sie niemal w 100% z biatka — piers
z kurczaka, toso$ i tuniczyk w puszce.
Mam réwniez troche ravioli i chili
w puszkach, gdybym potrzebowata

Judith H. McQuown,
rzeczniczka pacjentow

z osobistym
doswiadczeniem cukrzycy
iautorka 12 ksigzek.
Wskazéwki pochodzg

z jej ksiazki ,,1137 Secrets
for Living Well with Diabetes”, wydanej
przez Bottom Line Books
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nieco weglowodandw. Wazne jest
takze to, by w domu byl reczny
otwieracz do puszek. Jedli skrzynka
z bezpiecznikami czy wylacznikami
znajduje si¢ w piwnicy, pomaluj
brzeg kazdego schodka bialg farba
fluorescencyjng. Wtedy w razie awa-
rii pradu bedzie mozna bezpiecznie
zej$¢ do piwnicy, by wymieni¢ bez-
piecznik czy zresetowaé wylacznik.
I zawsze zabieraj ze sobg latarke!

® Wyznacz miejsce na wazne
przedmioty. Jednym z najtrud-
niejszych aspektéw samotnego
mieszkania jest gubienie bardzo
waznych rzeczy. Wyznacz w domu
miejsce — na dnie szuflady z bieli-
zng, na pdtce w kuchni czy stoliku
w korytarzu - ktore bedzie ,,bez-
piecznym portem” dla przedmiotdow,
ktorych absolutnie nie wolno ci zgu-
bic. Jedli bedziesz szuka¢ kluczykow
do samochodu, znajdziesz je wla$nie
w tym miejscu. Mozesz wyznaczy¢
jeszcze jedno miejsce — obok 16zka?
- na glukometr, nakltuwacz, paski
testowe i tabletki z glukoza.

@ Podtrzymuj motywacje za pomoca
zdjec. Osobom mieszkajacym
samotnie moze by¢ trudno utrzy-
ma¢ motywacje do kontrolowania
poziomu glukozy i zachowania
pogody ducha w trudniejszych
chwilach. Umies$¢ na widoku zdjecia
swoich bliskich, zwierzat domo-
wych, a nawet os6b, ktére podzi-
wiasz. Postuzg jako przypomnienie
o milosci i dodadzg ci odwagi
podczas gorszych czy po prostu
samotnych chwil.

® Guzdraj sie, gdy jesz obiad. Wiele
0s6b mieszkajacych w pojedynke
pochtania positki w ekspreso-
wym tempie przed telewizorem.
Niech twdj obiad trwa co najmniej
45 minut, a zamiast oglada¢ telewi-
zje, sprobuj postuchac relaksujacej
muzyki powaznej. Zamieni to jedze-
nie w przyjemne doswiadczenie i...
da szans¢ organizmowi, by w mie-
dzyczasie odczul sytos¢ — nastepuje
to nie wczesniej niz po uplywie
20-30 minut od rozpoczecia
positku. Dzigki temu zmniejszy si¢
ryzyko przejedzenia.
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Wszyscy styszelismy, ze dieta
bogata w sél (czyli w chlorek
sodu) to gtdwna przyczyna
wysokiego cisnienia krwi
(nadcisnienia), udaru, zawatu
i niewydolnosci serca. Czego
lekarze na temat soli nie
mowia pacjentom i czego
czesto sami nie wiedza? 0tdz
stosowanie soli nie u kazdego
z nas wywotuje taki sam efekt.

Gzy sol szkodzi kazidemu z nas?
Oto, co mowia hadania

DR FARMACJI JAMES J. DINICOLANTONIO, SAINT LUKE’S MID AMERICA HEART INSTITUTE

ZASKAKUJACY FAKT Wiele osob
czuje sie lepiej, gdy spozywa wiecej
sodu, niz wynosi dzienna norma okre-
$lona w zaleceniach zywieniowych dla
mieszkancoéw USA, czyli ponad 2,3 g
(tyle sodu jest w tyzeczce soli). Oto
inne btedy w postrzeganiu soli.

Mit 1 S61 u kazdego z nas podnosi
ci$nienie. To prawda, ze lekarze maja
podstaw, by martwic si¢ o niektérych
pacjentéw z powodu spozywania
przez nich soli. Nadwrazliwo$¢ na sél
- og0lnie okreslana jako wzrost ci$nie-
nia 0 5% i wiecej w czasie konsumpcji
soli — najczesciej wystepuje w USA

u 0s6b starszych, Afroameryka-

néw i Chinczykéw. Wazne! Jesli ten
problem dotyczy réwniez ciebie, nie
przekraczaj zalecanej dziennej dawki
spozycia soli, by unikna¢ naglego
skoku ci$nienia.

Badania pokazuja, ze nadwrazliwo$¢
na s6l dotyczy ok. polowy pacjentow
z nadci$nieniem i ok. 20% oséb z pra-
widlowym ci$nieniem krwi.

Mit 2 Spozywanie soli zawsze pro-
wadzi do choroby serca. Jesli dieta
wysokosodowa podnosi ci$nienie
krwi, to oczywiste, ze musi zwiek-
sza¢ ryzyko rozwoju choréb ukfadu

krazenia — ale jak juz zaznaczytem, tak
sie dzieje tylko w przypadku niekto-
rych oséb. Wyniki badan naukowych
koncentrujacych si¢ nad zalezno$cig
miedzy spozywaniem produktow

o duzej zawartosci soli a zwigkszo-
nym ryzykiem rozwoju nadci$nienia

i choréb serca nie sg jednoznaczne.
Tymczasem dobroczynny wplyw sodu
na prace serca jest niepodwazalny.
PRZYKLAD Ogromne iloéci sodu
konsumuje si¢ w Japonii, Francji

i Korei Potudniowej. Mieszkancy tego
ostatniego kraju spozywaja $rednio
ponad 4 g soli dziennie. We Francji

i innych krajach $rédziemnomor-
skich bardzo stone produkty spo-
zywcze, np. sardynki, anchois i wiele
serow dojrzewajacych, to dodatki

do wiekszos$ci potraw. Jednocze$nie
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w wymienionych krajach odsetek
zgonéw z powodu chordéb serca jest
najnizszy w skali §wiata, a mieszkancy
Japonii i Korei Poludniowej naleza

do najdluzej zyjacych ludzi na $wiecie.
Wiekszos¢ 0sob nie dostrzega tego,

ze czasem dieta niskosodowa pod-

nosi ci$nienie, poniewaz uruchamia
system samoobrony organizmu (uktad
renina-angiotensyna-aldosteron),
ktérego zadaniem jest wspieranie

ciala w zachowaniu odpowiedniego
nawodnienia i wlasciwego poziomu
sodu. W przypadku niskiej podazy soli
wzrasta tetno, zwieksza sie krzepliwo$¢
krwi, a naczynia krwiono$ne ulegaja
zwezeniu. Proces ten powigzano tez

z insulinoopornoscig i cukrzyca.

Mit 3 Nikt nie potrzebuje wiecej soli,
niz okresla norma. Docierajaca do nas
zewszad rada, by zmniejszy¢ podaz
sodu, bytaby usprawiedliwiona, gdyby
pomagata jednym, a nie szkodzita dru-
gim. Ale nie zawsze tak to wyglada.
Aby utrzymac homeostaze, czyli poza-
dany stan wewnetrznej réwnowagi
organizmu, wiekszos¢ ludzi, ktorzy
nie sa wrazliwi na sél, potrzebuje

ok. 3-5 g sodu dziennie.

Co wiecej, wiele produktéw spozyw-
czych, ktére wybieramy (np. napoje

z dodatkiem cukru i kofeiny),
wyplukuje sél z organizmu. Podob-
nie dzialaja niektore medykamenty,

w tym antydepresanty, diuretyki i leki
na cukrzyce. Jakby tego bylo mato,
przecietna dorosta osoba, ktdra nie
jest sportowcem, wydala wraz z potem
ok. 0,6 g sodu dziennie.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Mit 4 Zdrowe diety z zalozenia

sg niskosodowe. Diety zalecane przez
specjalistow w ramach profilaktyki
zdrowotnej, takie jak dieta §rodziem-
nomorska, wykluczaja wiele produk-
tow przetworzonych, pelnych soli

(i innych niezdrowych sktadnikow),
ale nie s3 to plany zywieniowe ukie-
runkowane gléwnie na niskg podaz
soli. Co wigcej, jak juz wspomnialem,
dieta Japonczykow czy mieszkancow
Korei Potudniowej zawiera wigcej soli
niz dieta przecietnego Amerykanina.
Pomysl o tych wszystkich owocach
morza (matzach, homarach, krabach),
oliwkach czy kimchi.

Dlaczego zatem kraje te majg nizszy
wskaznik choréb serca niz USA?

Co prawda nie istnieje badanie, ktore
jednoznacznie wykazaloby, ze dieta
wysokosodowa jest zdrowa, jednak

z moich obserwacji wynika, ze osoby
poblazajace sobie w kwestii soli jed-
noczesnie czesciej wybieraja produkty
dobre dla serca, zwlaszcza zielone
warzywa lisciaste, ktdre potrafig by¢
gorzkie, orzechy i nasiona, w wigkszo-
$ci smakujace lepiej z sola.

Dodajmy, ze naturalnie stona zywnos¢
zawiera tez wiecej potasu - na przy-
klad szpinak, bo¢wina szwajcarska

i karczochy. Jesli chodzi o prawidlowe
ci$nienie krwi i zdrowe serce, prawdo-
podobnie zwigkszenie spozycia potasu
jest wazniejsze niz ograniczenie w die-
cie iloéci sodu.

Mit 5 Kazdy powinien sprawdzac
zawarto$¢ sodu na etykietach. Jezeli
nie Zywisz si¢ samymi precelkami,
chipsami i innymi superstonymi prze-
kaskami, raczej nie zjesz wiecej soli
niz twdj organizm jest w stanie prze-
tworzy¢ — przy nadwrazliwo$ci na sl
trzeba jednak zachowac ostroznos¢.
Doradzam pacjentom, by unikali
produktéw przetworzonych - glow-
nie dlatego, ze zawierajg duzo cukru,
ktéry moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju
nadci$nienia, cukrzycy i otytosci.
Wiekszos$¢ zywnosci przetworzonej
jednoczesnie jest uboga w blonnik,

a niedobor btonnika moze spowodo-
wa¢ nagly wzrost poziomu glukozy
we krwi. O wiele lepiej zjes¢ cos
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4 ] j I
Czy jestes

wrazliwy na sol?

Nie istniejg zadne testy pozwalajace
sprawdzic, czy kto$ cierpi na
nadwrazliwo$¢ na sol. Skad zatem
mozesz wiedzie¢, ze dieta niskosodowa
moze ¢i pomadc lub zaszkodzi?
WYPROBUJ TO! Za zgoda swojego
lekarza przez 2 tygodnie spozywaj
mniej niz 2,3 g sodu dziennie. Jesli
w tym czasie cisnienie krwi obnizy sie
u ciebie 0 5% lub wiecej, by¢ moze
jestes wrazliwy na sol. Uwazaj wtedy
na zawroty gtowy, przemeczenie,
nudnosci, nagte skurcze miesni

i zaburzenia wzroku — objawy zbyt
niskiego cisnienia krwi. W takim
wypadku lepiej postuchaj gtosu
swojego ciata i przyjmij tyle soli, ile
ono zada, nie stosuj sie do zasad
diety niskosodowej. Wazne! Omow
plan dziatania ze swoim lekarzem

i monitoruj zmiany cinienia krwi

naturalnie stonego — np. wodorosty
(trawe morska czy algi), owoce morza,
ser lub oliwki.

James

J. DiNicolantonio,

dr farmacj, specjalista

w dziedzinie choréb

ukladu krazenia z Saint
e ‘ Lukes Mid America

Heart Institute w Kansas
City, w stanie Missouri; wspolredaguje
specjalistyczny periodyk BMJ Open
Hearth i wspolpracuje z czasopismem
naukowym Progress in Cardiovascular
Diseases; napisat ksigzke The Salt Fix
(Naprawi¢ sol); TheSaltFix.com
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Kiedy dopada cie rozstrdj zotadka, prawdopodobnie jak wiekszos¢
ludzi winisz za te straszne skurcze, biegunke, nudnosci i inne
zaburzenia zotadkowo-jelitowe to, co zjadtes. To prawda,

ze w Stanach Zjednoczonych jedna na szes¢ dorostych osob kazdego
roku doswiadcza zatrucia pokarmowego, a wedtug WHO jest ono
przyczyna $mierci ok. 450 tys. pacjentow rocznie. Istnieja jednak
winni probleméw gastrycznych, ktorzy sprytnie sie ukrywaja.

Go naprawde wywotuje rewolucje w zotadku?
Twoje problemy trawienne moga hyé tylko wierzchotkiem gory lodowe;j

LEK. MED. DEBORAH A. FISHER, DUKE UNIVERSITY SCHOOL OF MEDICINE

Farmakoterapia Pewne leki

na recepte i tzw. OTC (leki bez

recepty) moga wywola¢ problemy

trawienne.

® Niesteroidowe leki przeciwzapalne
(NLPZ). Ibuprofen, naproksen
i inne NLPZ nierzadko wywoluja
dyspepsje, czyli niestrawnos¢. Obja-
wia si¢ ona bélem i uczuciem pale-
nia w okolicach klatki piersiowej,
a takze mdtosciami bez wymiotow.
Réwniez inne leki, np. antybiotyki,
moga powodowac dyspepsje.
W pewnym kanadyjskim badaniu
okazalo sig, ze az 30% pacjentow
z niestrawno$cig przyjmowalo
wlasnie NLPZ.
Co pomoze? Postaraj sie zmniejszy¢
dawke lekéw przeciwzapalnych, ale
miej na uwadze, ze niektdre osoby
nie toleruja tych lekow w ogdle. Jesli
redukcja dawki nie pomoze, sprobuj
zamienic¢ lek na acetaminofen (para-
cetamol), ktérego skutecznos¢ jest
podobna, a jednocze$nie nie wywo-
tuje on dyskomfortu trawiennego.
Zapamietaj! Zaréwno niestero-
idowe leki przeciwzapalne, jak
i acetaminofen wywolujg dzialania
niepozadane. Oba leki nalezy stoso-
wa¢ okazjonalnie.

@ Inhibitory pompy protonowej. Te leki
na nadkwasote Zotgdka powigzano
z wigkszym ryzykiem wystapienia
biegunki spowodowanej namnaza-
niem sie groznej bakterii Clostridium
difficile. Dlugotrwale stosowanie
inhibitoréw pompy protonowej
(dluzej niz 6 miesiecy) zmniejsza
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réznorodno$¢ biomu bakteryjnego
i zwicksza mozliwo$¢ rozrostu szko-
dliwych szczepow bakterii.
Pacjenci czesto siegaja po ome-
prazol i pantoprazol. Gdy dokucza
ci przewlekta wodnista biegunka,
bole brzucha i goraczka, a przyj-
mujesz inhibitory, porozmawiaj
z lekarzem. Moze on zleci¢ ci bada-
nie na obecnos¢ bakterii C. difficile,
a nastepnie przepisa¢ odpowiednie
antybiotyki. W przypadku nie-
strawnosci zapytaj lekarza, czy
mozesz zamieni¢ inhibitory na leki
zawierajgce ranitydyne, ktdra jest
substancja blokujacg dzialanie hista-
miny i rzadziej wywoluje problemy
zoladkowe.

® Antybiotyki. Azytromycyna i erytro-
mycyna zaliczaja sie do antybiotykow,
ktére zwigkszajg ryzyko biegunki,
poniewaz przyspieszaja tranzyt tresci
pokarmowej przez jelita. Zwykle nie
stanowi ona powaznego zagrozenia,
wiec pamigtaj o nawadnianiu i cier-
pliwie wyczekuj jej konca.
Co pomoze? Woda z wyci$nigtym
sokiem z pomaranczy i szczypta soli
to niedrogi i efektywny zamiennik
elektrolitow.
Wazne! Zapytaj lekarza, czy mozesz
przyjmowac antybiotyki z jedzeniem,
np. z krakersami, by zapobiec pro-
blemom Zotadkowym. Kilka badan
sugeruje, ze przyjmowanie probio-
tykéw moze ztagodzi¢ niepozadane
dzialania antybiotykéw. Probiotyki,
czyli dobroczynne szczepy bakterii
i grzybow, wystepuja w kiszonkach

i zywnosci fermentowanej, np.
w kefirze, kapuscie kiszonej, jogur-
cie, kimchi i zupie miso. Nigdy nie
przerywaj antybiotykoterapii bez
konsultacji z lekarzem.

® Inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny (SSRI). Ta grupa anty-
depresantdw, do ktérej naleza leki
zawierajace fluoksetyne, sertraling
i paroksetyne, moze u niektérych
pacjentéw wywota¢ nudnosci i bie-
gunke. Zwykle trwa to kilka tygodni.

FODMAP, czyli fermentujace oligo-
sacharydy, dwucukry, monosacharydy
i poliole (alkohole wielowodorotle-
nowe). Zalicza sie do nich trudne

do strawienia cukry, w tym laktoze
wystepujaca w nabiale, fruktoze
zawartg w owocach, fruktany znaj-
dujace sie w zbozu i najzdrowszych,
wydawatoby sie, warzywach, takich jak
szparagi, cebula, czosnek i karczochy,

a takze galaktany, ktérych zrédtem

sa weglowodany zlozone i ktére mozna
znalez¢ m.in. w artykulach spozyw-

czych zawierajacych fasole, groch i soje.

Z nieznanych powodéw u niektérych
0s6b weglowodany z zywnosci o duzej
zawarto$ci FODMAP nie ulegaja stra-
wieniu w jelicie cienkim. Nietkniete
trafiajg do jelita grubego, gdzie staja

ijbens
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sie pozywka dla bakterii, wywolujac
skurcze i gazy oraz zwiekszenie iloéci
wody w stolcu, co prowadzi do bie-
gunki. Jesli twoje problemy trawienne
zaostrzajg sie po spozyciu wyzej
wymienionych produktéw, umoéw

sie na wizyte do gastroenterologa,

by sprawdzi¢, czy winy za to nie pono-
szg wlasénie FODMAP.

Pomocne! Amerykanskie Stowa-
rzyszenie Gastroenterologéw przy-
gotowalo przewodnik po diecie
LOW-FODMAP, ktéry mozna pobraé
ze strony internetowej.

Grypa zotadkowa Co najmniej

20 mln Amerykanéw zapada kazdego
roku na niezyt zoladka i jelit (zwany
tez grypa zoladkowa). Zwykle wywo-
tuje go norowirus, ktory szerzy si¢

w duzych skupiskach ludnoéci, np.

w szpitalach, samolotach, na statkach
wycieczkowych i w domach pomocy
spotecznej. Wirus moze trafi¢ z odcho-
dow osoby zakazonej lub jej wymio-
cin do naszych ust, jedli dotykamy
zanieczyszczonej nim powierzchni
(np. przycisku sptuczki w toalecie lub
bankomatu) badz spozywamy positek
przygotowany przez chorego.

Objawy, takie jak biegunka, wymioty,
bdl zoladka, goraczka, bol gltowy

i famanie w kosciach, wystepuja zwy-
kle 12-48 godzin po kontakcie z wiru-
sem, a wiekszo$¢ osob potrzebuje

na powr6t do zdrowia 1-3 dni. Nie
ma efektywnej terapii. Chronimy si¢
przed zakazeniem, myjac rece woda

i mydlem. Antybakteryjny zel do rak
na bazie alkoholu ich nie zastgpi. Pra-
widlowe mycie rak jest bardzo wazne
w profilaktyce przenoszenia wirusa.
Jesli zachorujesz, staraj si¢ nie przygo-
towywac positkow dla innych oséb.
ZAPAMIETA]J! Grypa zofadkowa

to nie to samo co grypa, ktora jest
wirusowym zakazeniem drég odde-
chowych. Z tego powodu szczepionka
przeciwko grypie nie uchroni cie przed
niezytem zotadka, ktéry w dodatku
tatwo pomyli¢ z zatruciem pokarmo-

wym, wywolujacym podobne objawy.

Zbyt wiele btonnika Dieta bogata
we widkna roélinne to zdrowa dieta.
Ale co za duzo, to niezdrowo: nadmiar
blonnika powoduje skurcze brzucha,
przelewanie i gazy.

Co robi¢? Spozywaj 1-2 por-

cje warzyw i owocow dziennie

A co, jesli to jest zatrucie pokarmowe?

Takie zatrucie to nic przyjemnego! Jesli
Spozywasz pokarm zanieczyszczony
bakteriami, takimi jak E. coli czy
gronkowiec ztocisty, niepokojace objawy,
w tym skurcze migsni brzucha, biegunka
i wymioty, pojawiajg sig zwykle nagle

i trwajg ok. 72 godzin.

Zgodnie z zasadami ,podrozy po uktadzie
pokarmowym” feraine jedzenie moze
dawac o sobie zna¢ od kilku godzin

do nawet kilku dni po positku.

POKARMY, KTORE NAJCZESCIEJ
WYWOLUJA ZATRUCIA: niedogotowane
migso i drob, migso mielone,
niepasteryzowany nabiat, zle umyte
Swieze owoce i warzywa oraz pokarmy
przygotowane przez 0sobe zakazona.
Zapamietaj! Najczesciej restauracje
typu fast food wspotpracujg z wieloma

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dostawcami, zamiast korzystac z ustug
kilku sprawdzonych, a to niestety
moze sig przetozy¢ na wieksze ryzyko
wystepowania bakterii w pozywieniu.
Jedli doszto u ciebie do zatrucia
pokarmowego, pamigtaj 0 nawodnieniu
(jest wystarczajace, jesli mocz

ma jasnozotty kolor). Zawroty gtowy
towarzyszace ponoszeniu sig z migjsca
moga by¢ oznaka odwodnienia.
Niemozliwe do opanowania wymioty
wymagajg interwencji medycznej.
Wazne! Jesli biegunka i wymioty
trwajg dtuzej niz 72 godziny lub jesli
pojawita sig krew w stolcu — skontaktuj
sie z lekarzem. Mozesz by¢ zakazony
zjadliwym szczepem bakterii E. coli,
ktory potrafi wywota¢ niewydolnos¢
nerek; leczenie moze wymagac¢ podania
kroplowki i tymczasowych dializ
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(np. brokuty, marchew, awokado,
jablka, gruszki czy figi) i 1 tyzke blon-
nika. Dopoki nie obserwujesz u siebie
niepokojacych objawéw zotadko-
wych, staraj si¢ zwicksza¢ dawke tak,
by docelowo spozywac 30 g (jesli jestes
mezczyzng) lub 21 g (jesli kobieta)
blonnika dziennie. Jezeli przyjmujesz
$rodki przeciw zaparciom, wybie-

raj te, ktore zawieraja syntetyczny
blonnik, np. metyloceluloze - rzadziej
powoduja gazy niz leki z naturalnymi
widknami, np. z babki plesznik.

Stres Jesli kiedykolwiek zdarzyto

ci si¢ z nerwow dostac biegunki,
wiesz, 0 czym mowa. Mozg i jelita

s3 ze sobg polaczone. Liczne badania
sugeruja, ze w niektorych przypad-
kach problemy trawienne moga mie¢
podloze neurologiczne. Dlaczego?
Ponad 100 mIn neuronéw (komoérek
przekazujacych sygnaly z mézgu

do pozostatych obszaréw organizmu)
znajduje si¢ w samych tylko jelitach,
ktére w zwigzku z tym bywaja nazy-
wane drugim moézgiem. Stres moze
wywolywacé rewolucje w zoladku, ale
ta zalezno$¢ dziata w obie strony, jak
wskazuja niektore prace naukowcow.
To mogloby wyjasnia¢, dlaczego tak
wielu pacjentéw z zespotem jelita
drazliwego i innymi zaburzeniami
trawiennymi zapada na depresje lub
ma stany lekowe. Terapia poznaw-
czo-behawioralna lub hipnoza moga
zatem okazac si¢ pomocne w lecze-
niu schorzen ukladu pokarmowego.
Zapytaj swojego lekarza o skierowanie
na taka terapie.

Deborah A. Fisher,
profesorka nadzwyczajna
r" na Wydziale
4= | | Gastroenterologii

§ Duke University

J ’ ' 4 School of Medicine
w Durham (Karolina

PéInocna), odpowiedzialna za media
spotecznos$ciowe i cyfrowe; zastepczyni
dyrektora ds. badan w dziedzinie
gastroenterologii w Duke Clinical
Research Institute. Wyniki prac
badawczych prof. Flsher sg publikowane
w wielu czasopismach branzowych
Twitter: @DrDeborahFisher
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Uszkodzenie nerwu moze by¢ jednoczesnie tajemnicze

i irytujace. Jest tajemnicze, poniewaz okoto jednej trzeciej
o0s0b z neuropatia nigdy nie odkrywa przyczyny bélu,
mrowienia i dretwienia. Jest irytujace, poniewaz uszkodzone
nerwy zdrowieja powoli — o ile w ogdle zdrowieja. Nawet jesli
udaje sie zidentyfikowac ukryta przyczyne neuropatii (czesto
jest nig np. cukrzyca) i j usuna¢, objawy moga utrzymywac
sie miesigcami, latami lub do korca zycia.

6 naturalnych sposohow na neuropatie

Prawdziwa ulga bhez lekow

JANICE F. WIESMAN, LEK. MED., ADIUNKT W NEW YORK UNIVERSITY SCHOOL OF MEDICINE

Wigcej niz bal

Mniej wiecej jeden na 15 dorostych
Amerykandw dos$wiadcza jakiej$
postaci neuropatii, znanej réwniez
jako neuropatia obwodowa (wediug
statystyk w skali $wiata na te cho-
robg cierpi ponad 2% populacji

— przyp. red.). Objawy sa bardzo
rézne - od ostrych, przeszywajacych
atakow bolu, ktére przypominaja
porazenie pradem, do uczucia pie-
czenia, mrowienia, dretwienia i/lub
zmniejszenia sity miesni w stopach.
Pojawiaja si¢ zwykle najpierw w obu
stopach, a potem powoli obejmuja
nogi i dlonie. Ucierpie¢ mogg réwniez
nerwy kontrolujace wydzielanie potu,
ci$nienie tetnicze, trawienie i trzyma-
nie moczu.

Istnieja setki réznych przyczyn
neuropatii. Wspomniana wyzej
cukrzyca odpowiada za mniej wigcej
jedng trzecig wszystkich przypadkéow.
Podwyzszony poziom cukru uszkadza
komorki nerwowe i naczynia krwio-
nosne, co moze prowadzi¢ do dretwie-
nia i innych objawéw.

Inne czeste przyczyny neuropatii:
naduzywanie alkoholu, reumatoidalne
zapalenie stawéw, niedobory witamin
(w tym witaminy B12) i pewne leki,
zwlaszcza niektore srodki stosowane
podczas chemioterapii.

Wazne! Jak wynika z danych zgro-
madzonych przez Mayo Clinic,

az 30-50% pacjentéw z neuropatia
nieznanego pochodzenia cierpi

na neuropatie¢ dziedziczng - to znaczy,
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ze s3 oni genetycznie podatni

na uszkodzenia nerwoéw, nawet przy
braku konkretnej choroby/urazu.
Amerykanska Agencja Zywnosci

i Lekow zatwierdzila kilka medyka-
mentdéw na neuropatie, ale ich efekty
uboczne moga by¢ bardziej ucigzliwe
niz sama dolegliwos¢. Na szczg$cie ist-
nieja tez zaskakujgco skuteczne terapie
niefarmakologiczne.

Leczenie naturalne

Ustalenie, co jest odpowiedzialne

za neuropatie, bywa duzym wyzwa-
niem dla lekarzy (zwykle neuro-
logéw). Warto jednak podja¢ ten
wysitek, poniewaz wczesne wykrycie
przyczyny choroby i rozpoczecie
leczenia moze hamowa¢ powstawanie
uszkodzen nerwoéw i umozliwi¢ rege-
neracje nerwow uszkodzonych. Pod-
czas procesOw naprawczych zwigksza
sie niekiedy wrazliwo$¢ nerwow, ale
jest to zwykle stan przej$ciowy.

Nawet gdy nie udaje si¢ zidentyfikowaé
przyczyn neuropatii, mozna leczy¢ jej
objawy. Jesli sg one bardzo dokuczliwe,
pomocne okazg si¢ leki. Lekarstwa

na bdl neuropatyczny zatwierdzone
przez Agencje Zywnosci i Lekow

to pregabalina, czesto stosowana

w przypadku padaczki, i duloksetyna,
stosowana réwniez w leczeniu depresji.
Pregabalina moze powodowac sennos¢
i przybieranie na wadze, a duloksetyna
- sennos¢ i sporadycznie nadmierng
potliwos¢. Gabapentyna i trojpier-
$cieniowe antydepresanty, takie jak

amitryptylina i nortryptylina, stoso-
wane sg w neuropatii poza wskaza-
niami rejestracyjnymi. Dzialanie gaba-
pentyny i pregabaliny jest podobne

i obie substancje powoduja takie same
efekty uboczne. Antydepresanty moga
dziata¢ uspokajajaco, powodowa¢
sucho$¢ ust, a w duzych dawkach aryt-
mie (leki z wymienionymi substan-
cjami czynnymi sg dostepne w Polsce
- przyp. red.).

Moja rada Jesli opisujesz swoje
objawy jako nieprzyjemne i dener-
wujace, ale nie wyniszczajace, mozesz
najpierw wyprébowac niefarmako-
logiczne metody leczenia. Uczucie
dyskomfortu prawdopodobnie nie
zniknie catkowicie, ale na pewno

sie zmniejszy. Ponadto, jesli zdecy-
dujesz si¢ na leki, metody naturalne
moga umozliwi¢ skrécenie czasu ich
stosowania i/lub zmniejszenie dawek.
Z przedstawionych nizej sposobdw
zastosuj jeden lub kilka naraz.

Naturalny sposéb nr 1: wibru-
jaca kapiel stop. Wiekszos¢ pacjen-
tdw najpierw zauwaza mrowienie,




Fot. StockSnap

dretwienie lub inne objawy w stopach.
Moczenie stop w cieplej wodzie

w urzadzeniu wibrujacym (masazery
stop dostepne sg w sklepach, aptekach
i przez Internet) przez 15-20 minut
rozszerza naczynia krwiono$nie

i wzmaga krazenie w rejonie dotknie-
tym problemem. Co wazniejsze,
wibracje sg wykrywane i przenoszone
przez czuciowe widkna nerwowe

o duzej $rednicy, ktore dzigki swoim
rozmiarom bardzo szybko przekazujg
sygnaly. Odczucie wibracji dociera
do rdzenia kregowego przed sygna-
fami bélowymi z uszkodzonych ner-
wow, co zmniejsza dyskomfort.

Ulga w bélu jest tymczasowa, ale
pewna. Mocz stopy w ciggu dnia tak
czesto, jak chcesz. Co moze pomoc?
Moczenie stop tuz przed snem - ulga
w bélu ulatwi ci zasypianie. W przy-
padku odczuwania dyskomfortu

w innych czesciach ciata mozesz
uzyska¢ podobny efekt wskutek kapieli
w wannie z hydromasazem lub dzigki
uzyciu pulsujacej gtowicy prysznico-
wej. Wazne! Niektdre osoby z neuro-
patia blednie odczuwajg temperature

i moga poparzy¢ stopy zbyt goraca
woda. Najpierw sprawdz temperature
dfonig lub popro$ o to kogo$ innego.

Naturalny sposob nr 2: masé
mentolowa. Miesnie gtadkie

w $cianach tetnic pokryte sg recep-
torami reagujacymi na mentol. Gdy
wmasujesz w bolacy obszar ciata mas¢
mentolowa (np. Bengay), naczynia
krwiono$ne rozszerza sie, wytworza
cieplo i zmniejsza dyskomfort. Kremy
z etykietg ,,mentol” lub ,,salicylan
mentolu” daja taki sam efekt. Mozna
je stosowac dlugoterminowo, jesli jest
to potrzebne.

Naturalny sposéb nr 3: przez-
skérna elektryczna stymulacja
nerwow (ang. transcutaneous elec-
trical nerve stimulation, TENS - przy.
red.). Ta terapia polega na dostarczaniu
pradu elektrycznego o niskim napie-
ciu na powierzchnie skdry. Uwaza sie,
ze prad modyfikuje sygnaly wysylane
przez nerwy i zapobiega dotarciu
sygnatéw bdlowych do mézgu.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak bardzo sprawdzaja si¢ aparaty
TENS? Badania daja mieszane wyniki.
W 2010 r. metaanaliza zastosowan
terapii TENS u pacjentdéw z neuropa-
tig cukrzycowq wykazala, ze leczenie
prowadzilo do zmniejszenia bélu.
Inne badania uwidocznily jednak
tylko niewielka korzys$¢ lub jej brak.
Modele aparatow TENS nizszej

klasy na baterie kosztuja w USA ok.
30 dolaréw (w Polsce ceny zaczynaja
sie mniej wiecej od 100 zt - przyp.
red.). Leczenie na ogo6! nie daje efek-
tow ubocznych, a niektdrzy pacjenci
odczuwajg znaczng poprawe. Zabieg
TENS trwa zwykle 30 minut i mozna
go powtarza¢ w ciggu dnia zaleznie
od potrzeb. Nie powinno si¢ go stoso-
wa¢ na podrazniong skore.

Moja rada Jesli chcesz wybrébowa¢
TENS w domu, zacznij od terapii pod
okiem fizjoterapeuty, by mégl on zasu-
gerowa¢ odpowiednig konfiguracje

i czas trwania sesji terapeutycznej.

Naturalny sposoéb nr 4: pod-
skérna elektryczna stymulacja
nerwow (ang. percutaneous electri-
cal nerve stimulation, PENS - przyp.
red.). W przypadku tej metody prad
elektryczny jest dostarczany dogteb-
nie pod skore za pomocy elektrody

z cieniutkimi igtami. Badania wyka-
zaly, ze terapia, przeprowadzana

w gabinetach rehabilitacyjnych badz
fizjoterapeutycznych, zmniejsza bdl,
poprawia jako$¢ snu i moze przy-
czyni¢ sie do zmniejszenia dawek
srodkow przeciwbolowych. Po kazdej
sesji ulga w bolu utrzymuje si¢ przez
wiele tygodni.

Sesja terapeutyczna trwa okoto

30 minut. Powtarza si¢ ja zwykle trzy
razy w tygodniu, az pacjent uzyska
pozadany poziom i czas trwania ulgi
w bdlu. Ryzyko jest minimalne, cho¢
moze doj$¢ do lekkiego zasinienia
lub krwawienia. Mozliwe, cho¢
malo prawdopodobne, jest zakaze-
nie. Wigkszo$¢ pacjentéw podczas
sesji odczuwa niewielki bél. Terapia
PENS nie jest zalecana osobom

z rozrusznikiem serca i nie powinno
sie jej przeprowadza¢ na podraznio-
nej skorze.
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Naturalny sposéb nr 5: automa-
saz. Kolejnym sposobem na zabloko-
wanie sygnalow bolowych jest mocne
pocieranie i/lub ugniatanie obszaru
powodujacego dyskomfort. Nie musisz
uczy¢ si¢ wyrafinowanych technik
masazu, ale musisz (ty lub bliska

ci osoba) zastosowaé wystarczajaco
mocny nacisk, by doszto do stymu-
lacji duzych nerwdéw przenoszacych
odczucia uciskowe. Delikatny dotyk
nie pomoze. Uwaga! Osoby, ktdre cier-
pialy kiedy$ na zakrzepice zy! glebo-
kich, przed rozpoczeciem masazu nog
powinny poradzi¢ sie lekarza.

Naturalny sposoéb nr 6: tech-
niki relaksacyjne. Stres i lek nie
powoduja neuropatii, ale pacjenci,

u ktorych wystepuje napigcie, moga
odczuwac bol intensywniej. Wielo-
letnie badanie wykazalo, ze pacjenci
z bélem przewlektym, ktérzy przeszli
program uwaznosci/redukcji stresu,
zglaszali znaczne zmniejszenie si¢
bélu, a poprawa utrzymywata sie

do trzech lat.

Co moze pomoc? Medytacja, joga

i inne techniki relaksacyjne. Wiek-
szo$¢ duzych osrodkéow medycznych
oferuje programy zarzadzania lekiem/
stresem. Doskonate poradniki medy-
tacji dostepne sg takze na YouTubie.

Janice F. Wiesman,
lekarz medycyny,
czlonkini
Amerykanskiego
Stowarzyszenia
Pielegniarstwa,
specjalistka w dziecinie
neurologii, adiunkt w New York
University School of Medicine

i w Boston University School

of Medicine. Napisala ksigzke
»Peripheral Neuropathy: What It Is and
What You Can Do to Feel Better”
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Zywnos¢ ekologiczna jest na fali. Jej sprzedaz w ostatniej
dekadzie podwoita sie i ekologiczne produkty spozywcze
sg teraz dostepne w trzech supermarketach na cztery.
Zamiast jednej schowanej w kacie potki z produktami
ekologicznymi mamy szeroki asortyment ekologicznych
produktow spozywczych i napojow. Mozesz wrzuci¢

do koszyka nie tylko ekologiczne jabtka, ale takze kilka
ekologicznych zelkow z alejki ze stodyczami, a potem
skoczy¢ do monopolowego po ekologiczng wodke!

Prawda o zywnosci ekologiczne]

SHARON PALMER, CERTYFIKOWANA DIETETYCZKA | SPECJALISTKA DS. ZYWIENIA

Jeste$my skfonni placi¢ wiecej za eko-
logiczne jedzenie, poniewaz uwazamy,
ze jest ono zdrowsze. Ale czy rzeczy-
wiscie? Co tak w ogéle znaczy stowo
»ekologiczny” na etykiecie produktu?
Zbadajmy kilka powszechnych mitéw
i prawd.

6 mitow na temat zywnosci
ekologicznej

Biorgc pod uwagg, ze mimo wysokich
cen zywno$¢ ekologiczna jest coraz
chetniej kupowana, zaskakujaco malo
o niej wiemy. W dodatku nasze prze-
konania na temat ekozywnosci nie
zawsze sg prawdziwe...

1.Przekonanie Produkty eko-
logiczne s bardziej odzywcze

niz tradycyjne. Niezupelnie. Dane
naukowe sg niejednoznaczne. Meta-
analiza 17 badan przeprowadzona
w 2012 r. na Uniwersytecie Stanforda
wykazata bardzo niewielkg réznice
w zawarto$ci witamin miedzy pro-
duktami ekologicznymi a konwen-
cjonalnymi. Wedtug innych badan
ekologiczny nabial i ekologiczne
produkty miesne zawieraja jednak
wigcej zdrowych dla serca tlusz-
czéw omega-3, a ekologiczne owoce
i warzywa sg bogatsze w przeciwu-
tleniacze niz ich konwencjonalne
odpowiedniki. Konkluzja? Chociaz
produktom ekologicznym mozna
przypisa¢ pewne zalety zywieniowe,
gtéwnym powodem, by je kupowac,
jest nie tyle przyrzadzanie pozywnych
potraw, ile wspieranie dobrego dla
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$rodowiska systemu upraw (zob. ,,Co
tak naprawde znaczy ekologiczny?”)

2. Przekonanie Ekologiczne pro-
dukty spozywcze stwarzaja mniejsze
ryzyko zatrucia pokarmowego.
Przykro mi, ale to tez nie jest prawda.
Ekologiczny kurczak czy mieso

na hamburgery, ktére kupujesz od rol-
nika, nie sg obcigzone mniejszym
ryzykiem wywotania choréb powo-
dowanych przez czynniki patogenne
wystepujace w zywnosci niz produkty

konwencjonalne.

3. Przekonanie Produkty eko-
logiczne poprawiaja zdrowie. By¢
moze. Zawieraja one znacznie mniej
pestycyddw niz produkty kon-
wencjonalne. W organizmie dzieci

i dorostych spozywajacych duze ilosci
zywnosci ekologicznej stwierdza sig
nizszy poziom pestycydow niz u osob,
ktére siegaja po nig rzadko lub weale.
Nie wiadomo jednak, czy przeklada
sie to na zdrowsze zycie.

4. Przekonanie Produkty ekolo-
giczne pochodza z upraw lokalnych
i zrownowazonych. Czasem tak jest,
ale nie zawsze. Standardy ekolo-
giczne rzeczywiscie promuja praktyki
zréwnowazone, jesli chodzi o produk-
cje zywnosci, jednk nie wymagaja,

by produkty spozywcze byly wytwa-
rzane lokalnie. Stany Zjednoczone

w 2016 r. sprowadzily z zagranicy
produkty ekologiczne o wartosci

1,65 mld dolaréw, zaréwno $wieze,

jak i przetworzone, gléwnie z Turcji,
Meksyku, Wtoch, Peru i Ekwadoru.
Transport na duze odlegtosci oznacza
jednak wieksze zuzycie paliw kopal-
nych, co nie jest zgodne z zalozeniami
zrownowazonej produkcji zywnosci.

5. Przekonanie Produkty ekolo-
giczne nie zawieraja pestycydow.
Niekoniecznie. To prawda, ze praktyki
rolnicze promujace bioréznorodnos¢,
naturalne granice, zdrowie gleby

i naturalne zwalczanie szkodnikéw
przez drapiezniki zmniejszajg pro-
blemy ze szkodnikami, a tym samym
ograniczaja uzywanie pestycydow.
Ale cho¢ w rolnictwie ekologicznym
zabronione jest stosowanie wiekszosci
syntetycznych pestycydoéw, istnieja
pewne wyjatki: 25 z nich jest dozwo-
lonych - w rolnictwie konwencjonal-
nym az 900 (lista srodkéw ochrony
roélin, ktérych stosowanie jest zgodne
z wymogami przepiséw dotyczacych
rolnictwa ekologicznego w Polsce,
znajduje si¢ na stronie: https://www.
gov.pl/web/rolnictwo/rodki-ochrony-
-roslin-spelniajace-wymogi-produk-
cji-ekologicznej). Ponadto dopuszcza
sie stosowanie pestycydow natural-
nych, takich jak mydta czy wielosiar-
czek wapnia.

6. Przekonanie Wszyscy pro-
ducenci ekologiczni kieruja si¢
tymi samymi zasadami. Absolutnie
nie. Niektdre gospodarstwa sto-
suja techniki dalece wykraczajace
poza standardy - unikaja nawet

Fot. ulleo
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dozwolonych pestycydow i sprzedaja
swoje produkty lokalnie, podczas
gdy inni ledwie daja rade wypelnia¢

minimalne wymagania.

Mozecie wiec poszuka¢ lokalnych
producentow, ktérzy dziataja w wiek-
szej zgodzie z duchem ekologii, czyli
dbaja o srodowisko i zaopatruja
lokalnych sprzedawcow zywnosci. Jaki
jest morat z tej historii? Jesli robienie
ekologicznych zakupdéw jest dla ciebie
wazne, odréb najpierw prace domowa
na temat ekologicznych producentéw.

Co tak naprawde znaczy
ekologiczny?

Gléwnym powodem wybierania
zywnosci ekologicznej jest wspieranie
takiego rodzaju produkcji zywnodci,
ktory chroni glebe, a takze sprzyja
ochronie $srodowiska. Odzywczoé¢

i bezpieczenstwo nie stanowig celow
pierwszoplanowych. W rolnictwie
ekologicznym chodzi nie tyle o pro-
dukt koncowy, ile o sam proces.

W USA na strazy przestrzegania
norm w odniesieniu do produktow
rolniczych wytwarzanych w sposéb
ekologiczny stoi Narodowy Program
Ekologiczny (NOP - National Organic
Program) Departamentu Rolnic-
twa Stanéw Zjednoczonych. Celem
programu jest wspieranie takiego
systemu rolnictwa, ktéry zacheca

do recyklingu zasobéw w ramach
gospodarstwa rolnego, poprawia
jakos¢ gleby i wody oraz chroni $ro-
dowisko, ekosystem i dzikg przyrode.
Zabrania stosowania wiekszosci
nawozow sztucznych, osadow $cie-
kowych, napromieniania i inzynierii
genetycznej. Jedynie produkty, ktére
przeszly rygorystyczng procedure

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

certyfikacyjng w celu wykazania,

ze spelniajg te wymogi, moga nosi¢
etykiete zywnosci ekologicznej przy-
znawang przez Departament Rolnic-
twa. Na takiej etykiecie moze widnie¢
napis: w 100% ekologiczne (wszystko
w danym produkcie jest ekologiczne),
ekologiczne (co najmniej 95% skladni-
kow ekologicznych) lub sporzgdzone
z zastosowaniem sktadnikéw ekologicz-
nych (co najmniej 70% sktadnikéw
ekologicznych). Dotyczy to zaréwno
produktéw nieprzetworzonych, np.
jabtek, jak i przetworzonych, takich
jak przecier jabtkowy (polski system
kontroli w rolnictwie ekologicznym
sklada si¢ z komercyjnych jednostek
certyfikujacych oraz nadzorujacego
je organu panstwowego, jakim jest
Gloéwny Inspektor Jakosci Handlo-
wej Artykuléw Rolno-Spozywczych

- przyp. red.).

Co warto kupowac w wersji
ekologicznej, a co mozemy
sobie odpuscic?

Wedtug danych przeanalizowanych
przez Environmental Working Group
(EWQG), organizacje non profit,

na szczycie naszej listy zakupow
ekologicznych powinny sie¢ znalezé
nastepujace produkty:

@ zielone warzywa li$ciaste - rosliny,
ktérych liscie czy owoce znajduja si¢
tuz nad ziemig, sa bardziej narazone
na atak szkodnikéw. W probkach
szpinaku znaleziono dwa razy
wigcej pozostalosci pestycyddw niz
w jakiejkolwiek innej uprawie;

@ truskawki, ktérych owoce row-
niez sg tuz nad ziemiy, zawieraty
do 20 réznych pestycydow;

@ brzoskwinie i nektarynki
- wykryto przynajmniej jeden
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pestycyd w prawie wszystkich
pobranych probkach;

® wisnie i jablka zawieraly pozostato-
$ci pestycydéw w niemal wszystkich
sprawdzonych probkach;

@ nabial, jaja i mieso - ekologicznie
hodowane bydlo miesne, krowy
mleczne i kurczaki nie otrzymuja
syntetycznych hormondéw wzro-
stu czy antybiotykéw. Poza tym
w ekologicznym nabiale, migsie
i jajach znajduje sie wiecej kwasow
omega-3, a ekologiczne jajka zawie-
raja wiecej witamin A i E.

Jesli masz ograniczony budzet, nie
marnuj swoich pieniedzy na wymie-
nione nizej produkty ekologiczne:

@ orzechy, melony i awokado
— lupiny lub skérki tych produktéow
spozywczych chronig je przed szko-
dnikami, ich uprawa nie wymaga
wiec stosowania duzej ilosci pesty-
cydéw iz reguly zawierajg niewiele
tych substancji;

® marchew i bataty - te warzywa
korzeniowe moga wchiania¢ nieco
pestycyddow z gleby, ale zwykle
sa obierane przed jedzeniem;

@ cytrusy — owoce cytrusowe,
zwlaszcza grejpfruty, znalazly sie,
wedlug EWG, wéréd owocodw o naj-
mniejszym skazeniu pestycydami.
To zastuga grubej skorki;

® stodycze i napoje gazowane
- ekologiczne produkty zawie-
rajace dodany cukier sg tak
samo szkodliwe dla zdrowia jak
konwencjonalne;

® pieczone przysmaki, takie jak
ciastka i ciasta — kilka ekologicz-
nych skladnikéw w przysmaku nie
sprawi, ze stanie si¢ on zdrowszy.

i jest certyfikowang
dietetyczka oraz
specjalistka ds. Zywienia,
autorka ksigzki ,, The
Plant-Powered Diet

and Plant-Powered for Life”. Jest takze
redaktorem newslettera Environmental
Nutrition oraz redaktorem ds. Zzywienia
w Today’ Dietitian. SharonPalmer.com

Sharon Palmer
“i mieszka w Los Angeles
»
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Boli cie klatka piersiowa, nie
mozesz ztapac oddechu, jestes
ostabiony goraczka i masz
dreszcze. Lekarze z izby przyjec
diagnozujq zapalenie ptuc. Jesli

do tego masz problemy z sercem,

decyduja o jak najszybszym
umieszczeniu cie na oddziale

szpitalnym. A jednak nie zostajesz

przyjety. Lekarze wysytaja

cie do domu, aby$ tam wracat
do zdrowia. Zostates sptawiony?
Medycyna zawiodta? Wcale nie!

Domowa opieka szpitailna

DR LINDA DECHERRIE, ICAHN SCHOOL OF MEDICINE AT MOUNT SINAI, USA

Wyobraz sobie, ze zamiast w szpitalu,
zostaniesz objety wysoko specja-
listyczna opieka lekarska we wla-
snym domu. W ciggu dwdch godzin
otrzymasz niezbedny sprzet i leki oraz
zostanie ci przydzielony zespot specja-
listow, ktorzy beda codziennie spraw-
dza¢ stan twojego zdrowia w domu.
To, co brzmi tak nierealnie, pewnego
dnia stanie si¢ rutynowym postepowa-
niem. Program ,,szpitali domowych”
coraz czeéciej staje si¢ norma w Wiel-
kiej Brytanii i Australii, zyskuje tez
uznanie w Stanach Zjednoczonych.
Okazuje si¢ bowiem, Ze pacjenci

w warunkach domowych szybciej
wracaja do zdrowia niz w szpitalu.
Szpitale maja wprawdzie odpowiednio
wyposazone laboratoria i zapewniaja
pacjentom opieke wykwalifikowanego
personelu oraz dostep do odpowied-
nich lekéw, jednak sa niebezpieczne.
Pacjenci moga bowiem wskutek
hospitalizacji cierpie¢ na zaburzenia
snu, s3 rdwniez narazeni na zakazenia
tzw. superbakteriami, czyli szcze-
pami odpornymi na leczenie. Bywa,

ze do$wiadczajg takze zespotu zacho-
dzacego stonca, czyli atakow histerii

i majaczenia, pojawiajacych si¢ czgsto
wiasnie podczas pobytu w szpitalu.
Domowa opieka szpitalna pozwala
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na uniknigcie tych probleméw, a rekon-
walescencja pacjenta przebiega dzigki
niej szybciej.

Twoje tozko jest lepsze

niz szpitalne

Seniorzy o wiele czgsciej niz osoby

mlode s przyjmowani do szpitali.

Ruchy propagujace szpitalne leczenie

domowe staraja si¢ to zmienic.

Osiagnigcia technologiczne, ktdre

umozliwiajg opieke nad pacjentem

w domu, to:

® Zastrzyki wykonywane w domu
— leki, ktdre nalezy podawa¢
za pomoca iniekcji lub kroplowki,
takie jak antybiotyki, w sposob
bezpieczny moga by¢ poda-
wane w warunkach domowych
przez wykwalifikowany personel
medyczny. W niektorych przypad-
kach mozliwe jest nawet, by pacjent
sam je sobie podawal.

® Testy medyczne do domowego
uzytku - proste testy, dotychczas
wykonywane w laboratoriach,
mozna teraz przeprowadzié przy
16zku pacjenta, nawet w domu.

® Telemedycyna - pozwala lekarzom
na diagnozowanie, leczenie i moni-
torowanie pacjenta na odlegtos¢.

Nawet takie choroby, jak ciezkie

zapalenie drég moczowych, zapalenie
pluc, rozedma pluc czy zakrzepica zyt
glebokich, ktdére dotychczas wymagaly
hospitalizacji 0sob starszych, moga
by¢, pod pewnymi warunkami, bez-
piecznie leczone w domu.

Kto sie kwalifikuje?
Tylko niektérzy pacjenci, z okre-
$lonymi chorobami, kwalifikuja si¢
do leczenia domowego. Lekarze
wyznaczaja $ciste kryteria, zezwa-
lajac na takie leczenie jedynie tych
0s0b, ktdre nie wymagaja ciagtego
monitorowania i nie muszg by¢
poddawane wysokospecjalistycznym
procedurom, mozliwym do wyko-
nania jedynie w warunkach szpital-
nych, jak np. endoskopia, i u ktérych
nie jest konieczne podawanie lekéw
przeznaczonych jedynie do uzytku
szpitalnego, takich jak dozylne leki
nasercowe i przeciwzakrzepowe.
Badania wykazuja, ze okofo 30%
pacjentdw w starszym wieku kwalifi-
kuje si¢ do szpitalnej opieki domowe;j.
Poza wskazaniami zaleznymi od stanu
zdrowia pacjenta bierze si¢ pod uwage
to, czy dana osoba:
@ jest zdolna do samodzielnego korzy-
stania z tazienki i toalety, przygo-
towania sobie positkdw, otwarcia



Fot. sabinevanerp  Fot. TaniaVdB

drzwi domu i odebrania telefonu;

@ ma opiekuna, czlonka rodziny lub
asystenta, ktory moze jej pomdc,
jesli zajdzie taka potrzeba;

@ mieszka w domu bezpiecznym
dla odwiedzajacego ja personelu
medycznego, w ktérym nie ma nie-
bezpiecznych zwierzat i ktére nie
jest zbytnio zagracone;

@ mieszka na obszarze objetym pro-
gramem domowej opieki szpitalne;j.

Jak dziata domowy szpital?
Jesli pacjent zostal zakwalifikowany
do domowej opieki szpitalnej i wyra-
zit na nig zgode, co czyni ok. 80%
pacjentéw, opieke nad nim przejmuje
zespol opieki domowej, w ktérego
sktad wchodzi lekarz nadzorujacy,
asystent administracyjny - sprawdza
wazno$¢ ubezpieczenia i organizuje
transport, i pielegniarka oddzialowa,
zawiadujaca pracg pielegniarek.
Pacjenta poddaje si¢ testom labora-
toryjnym i przepisuje odpowiednie
leki, a sprzet medyczny, jesli jest
potrzebny, zostaje dostarczony
do domu w ciagu dwdch godzin. Jesli
procedury wymagaja diuzszego czasu
ijest juz po godzinie 20, pacjent
zostaje na noc przyjety do szpitala,
a domowa opieka szpitalna rozpo-
czyna si¢ od nastepnego dnia.
Oto, co oferujemy w programie obo-
wigzujacym w Mount Sinai Hospital,
gdzie program domowej opieki szpi-
talnej dziala i jest prowadzony dzigki
grantowi rzagdowemu:
® wizyte pielegniarki raz lub dwa razy
dziennie;
@ wizyte lekarza lub dyplomowanej
pielegniarki raz dziennie;
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@ przynajmniej jedng wizyte pra-
cownika pomocy spotecznej lub
fizjoterapeuty;

@ badania laboratoryjne wykonywane
w domu pacjenta;

® wideoporade odpowiedniego leka-
rza, ktora organizuje pielegniarka
po wizycie u pacjenta — jesli uzna,
ze chory potrzebuje dodatkowej
konsultacji medycznej;

@ w razie potrzeby przyjazd karetki
pogotowia w celu sprawdzenia stanu
zdrowia pacjenta.

Korzysci

Pacjenci objeci programem leczenia
domowego przez Mount Sinai Hospi-
tal pozostajg pod opieka medyczng
krécej niz pacjenci z tym samym
schorzeniem, ktorzy sg hospitalizo-
wani. Koszty takiej opieki sg takze
zdecydowanie nizsze. Nie zaska-

kuje réwniez zadowolenie samych
pacjentéw. Zmniejsza si¢ ponadto
czgsto$¢ wystepowania powikian

i $miertelnos¢.

Pomimo doskonalych rezultatow

w USA funkcjonuje jedynie garstka
pelnoprawnych programéw tego typu.
Poza szpitalem Mount Sinai taki pro-
gram realizuje Presbyterian Hospital
in Albuquerque w Nowym Meksyku
(USA) - dla pacjentéw objetych
rzadowym ubezpieczeniem zdrowot-
nym, Cedars Sinai Medical Center

w Los Angeles (USA) i Brigham and
Women’s Hospital w Bostonie (USA).
Z kolei amerykanski Departament ds.
Weteranéw prowadzi taki program

w kilku miastach, takich jak Boise,
Idaho, Honolulu, Nowy Orlean, Fila-
delfia, Portland i Bend (Oregon).
Najwazniejszg przyczyng oferowania
tak niewielkiej liczby tego rodzaju
programow przez amerykanskie szpi-
tale jest sposob finansowania stuzby
zdrowia. Wigkszo$¢ szpitali otrzy-
muje zaplate za kazde swiadczenie,
tymczasem domowa opieka szpitalna
czgsto ogranicza ich liczbe, a ponadto
s3 one tansze, czyli mniej atrakcyjne
finansowo dla szpitali. Z drugiej
strony, firmy oferujace prywatne
ubezpieczenia zdrowotne ptaca

stala stawke szpitalowi, pokrywajac
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leczenie poszczegdlnych pacjentéw
na konkretna chorobe. Zatem jesli
domowa opieka szpitalna pozwala
zaoszczedzi¢ fundusze, przynosi

to szpitalowi korzysci.

Prywatne ubezpieczenia zdrowotne
zyskuja na popularnosci, ale minie
jeszcze kilka lat, zanim program
domowej opieki szpitalnej stanie si¢
szeroko dostepny.

Tymczasem, jesli zostale§ przyjety

do szpitala, zapytaj, czy istnieje moz-
liwoé¢ zorganizowania opieki, takiej
jak wizyty doswiadczonej pielegniarki,
i kontynuowanie leczenia w warun-
kach domowych - zapewni ci to
wczedniejsze otrzymanie wypisu.

Nikt nie powinien by¢ wypisywany

ze szpitala zbyt wczednie, ale jesli

uda sie w sposdb bezpieczny zyskaé
kilka dni, bo na przyktad podawanie
zastrzykow z antybiotykiem mozna
dokonczy¢ w warunkach domowych,
pacjent ma szanse unikna¢ niektérych
niedogodnosci zwigzanych z pobytem
w szpitalu. Moze to takze korzystnie
wplyna¢ na rezultaty leczenia.

Dr Linda DeCherrie,
adiunkt w Icahn School
of Medicine przy
Mount Sinai Hospital,
mieszczacym sie

w Nowym Jorku (USA),
i dyrektorka zespotu
szybkiego reagowania w sytuacji
zagrozenia zycia, dzialajacego przy
Mount Sinai Hospital. Interesuje si¢
kompleksowa opieka nad pacjentami
w ciezkim stanie i nowoczesnymi
sposobami leczenia
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Czy wiesz, ze mozesz ztamac kregostup,
potykajac sie o kraweznik, kichajac,
podnoszac swojego matego psa czy kota,

a nawet podczas wstawania z tozka?
Ztamania spowodowane przez osteoporoze
sa 0 wiele czestsze, niz sie nam wydaje.

Po przekroczeniu 50. roku zycia az jedna
na dwie kobiety i jeden na pieciu mezczyzn
doswiadcza ztamania kosci, bedacego

nastepstwem osteoporozy.

Mozesz mie¢ ztamany kregosiup i o tym nie wiedziec

Symptomy i najlepsze leczenie
DR VINIL SHAH, UNIVERSITY OF CALIFORNIA, SAN FRANCISCO, USA

Najczestszym typem ztamania kos$ci
na tle osteoporozy jest kompresyjne
zfamanie kregu (z ang. vertebral
compression fracture, VCF), czyli
uszkodzenie jednego z kregdw

w kregostupie. Dochodzi do niego

o wiele czesciej niz do ztamania
biodra czy nadgarstka, zazwyczaj jest
bolesne i moze prowadzi¢ do obni-
zenia wzrostu chorego i powstania
garbu. Dlaczego zatem az trzy czwarte
przypadkow kompresyjnego ztamania
kregu pozostaje nadal bez diagnozy,
wskutek czego pacjenci nie s3 podda-
wani leczeniu?

Osteoporoza ostabia kosci tak bardzo,
ze nawet zwykle, codzienne czynnosci
i pozornie nieszkodliwe ruchy ciata
mogga stac si¢ przyczyng zlamania
kregostupa. Pierwszym typowym
objawem jest nagly, fagodny lub

silny, niepromieniujacy bdl plecow.
Jest on czesto mylnie przypisywany
artretyzmowi lub uciskowi na nerw.
Ponadto wiele 0s6b cierpigcych

na osteoporoze nie jest swiadomych
swojej choroby, wiec nie podejrzewaja
one, ze przyczyng bolu moze by¢ kom-
presyjne ztamanie kregu.

Szybkie dziatanie jest
najwazniejsze

Niezdiagnozowane kompresyjne
ztamanie kregu najczedciej goi sie
samo, a bol znika po 6-8 tygodniach.
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Ale lepiej nie pozostawiaé go bez
odpowiedniej diagnozy, poniewaz
jedno takie zlamanie zwieksza ryzyko
wystapienia kolejnych az pigcio-
krotnie. Tymczasem wielokrotne
zfamania kregéw prowadza do obni-
zenia wzrostu, chorzy zaczynaja sie
takze garbi¢. Kregostup z kazdym
kolejnym nieleczonym ztamaniem
kompresyjnym kregu staje sie o kilka
milimetréw kroétszy. Jesli dojdzie

do ztamania kregu w gérnej czesci
plecow i wskutek tego krag przyjmie
trojkatny ksztalt, kregostup zacznie si¢
nieprawidtowo wygina¢, co prowadzi
tym samym do powstania kyfozy,
czyli zaokraglenia plecéw, okreslanego
czesto mianem wdowiego garbu.

Jesli zatem jeste$ kobietg lub mezczy-
zng po piec¢dziesigtce, ewentualnie
kobieta w okresie pomenopauzalnym
przed piecdziesiatka, i odczuwasz

po raz pierwszy fagodny lub ostry

bél niewiadomego pochodzenia

w srodkowej czesci plecow, ktory nie
mija w ciagu 1-2 dni, porozmawiaj
koniecznie z lekarzem pierwszego
kontaktu, by mogt cie zbadac i spraw-
dzi¢ bolesno$¢ plecéw. Najprawdo-
podobniej zleci ci réwniez, w celu
potwierdzenia diagnozy, wykonanie
przeswietlenia i rezonansu magne-
tycznego lub tomografii kompute-
rowej, co pozwoli takze oszacowa’
skale problemu i przewidzie¢ przebieg

choroby. Nastepnie lekarz zaleci odpo-
wiednie leczenie uwzgledniajace twoj
stan zdrowia.

Leczenie ztaman

Jesli bl jest fagodny, a zaburze-

nia w funkcjonowaniu kregostupa

na skutek kompresyjnego ztamania

kregu niewielkie, zaleca si¢ zazwyczaj

leczenie zachowawcze.

@ Kilkudniowy odpoczynek w 16zku
Bol wywotany kompresyjnym
zfamaniem kregu nasila si¢ pod-
czas siedzenia i stania, ustepuje za$
w pozycji lezacej;

@ Leki przeciwbolowe Srodki
dostepne bez recepty, takie jak
ibuprofen czy acetaminofen (para-
cetamol) pomagaja w fagodzeniu
umiarkowanego bolu;

® Gorset ortopedyczny Noszenie
specjalnego gorsetu ortopedycznego
przez kilka tygodni przynosi ulge
w bdlu i poprawia sprawno$¢ niekto-
rych pacjentéw. Warto zatem popro-
si¢ lekarza o rade w tej sprawie;

@ Fizykoterapia Korzystanie z fizyko-
terapii pomaga wzmocni¢ migénie
plecow i zachowac prawidlowa
postawe ciala, co zapobiega chro-
nicznym boélom kregostupa.
Wplywa ponadto korzystnie
na mineralng gestos$¢ kosci u pacjen-
tow ze stwierdzong osteoporozg
i zapobiega ztamaniom.



Uwaga! Fizykoterapie mozna zaczaé
dopiero wtedy, gdy u pacjenta ustapia
objawy bélowe.

Leczenia zachowawczego w przy-
padku kompresyjnego ztamania kregu
nie nalezy stosowa¢ dluzej niz kilka
tygodni, nie jest tez ono wskazane

u pacjentéw z silnym bolem i powaz-
nymi ograniczeniami w poruszaniu
sie. Przedluzajace si¢ lezenie w tozku
moze bowiem prowadzi¢ do utraty
nawet 1% masy kostnej tygodniowo

i zmniejszania sie sily mie$ni

az 0 10-15% tygodniowo, a ponadto
zwieksza ryzyko wystapienia zatoréw
zylnych i grozi powstaniem odlezyn,

a leki przeciwbdlowe mozna stosowaé
jedynie przez krétki czas.

Pozostate sposoby leczenia
Pacjenci, u ktérych bol nie ustapit

w ciggu dwoch lub trzech tygodni
leczenia zachowawczego, moga zostaé
zakwalifikowani do leczenia za pomocg
maloinwazyjnej metody, zwanej werte-
broplastyka. Polega ona na tym, ze pod
kontrolg tomografu komputerowego
lub przy uzyciu fluoroskopii, wykorzy-
stujacej promieniowanie rentgenow-
skie do uzyskania ruchomego obrazu,
lekarz wstrzykuje cement kostny

w miejsce zfamania. Zabieg trwa ok.
45 minut i wykonuje si¢ go ambulato-
ryjnie, z zachowaniem $wiadomosci
pacjenta, ktéremu podaje si¢ jedynie
$rodki uspokajajace. Cement kostny
nie tylko stabilizuje ztamany krag, ale
takze zapobiega bolowi bedacemu
skutkiem podraznienia okolicznych
zakonczen nerwowych.

Badania wykazuja, ze juz pierwszego
dnia po zabiegu az 75-100% pacjen-
tow odczuwa umiarkowang, a nawet
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duza ulge w bolu i zwigksza sie ich
sprawnos¢. Operacja zazwyczaj nie
wiaze si¢ z odzyskaniem wzrostu utra-
conego wskutek ztamania kregu, ale
zapobiega dalszej utracie centymetréw
i kolejnym ztamaniom.

Z kolei podczas zabiegu kyfoplastyki,
czyli zmodyfikowanej wertebropla-
styki, wewnatrz zfamanego kregu
umieszcza si¢ specjalny balonik,
ktérego zadaniem jest uniesienie
zfamanego trzonu i stworzenie prze-
strzeni, ktorg nastepnie wypelnia si¢
cementem kostnym. Zabieg ten daje
wieksze szanse na odzyskanie wzrostu,
jednakze kyfoplastyka jest procedura
o wiele drozsza niz wertebroplastyka

i sg sprzeczne dane na temat jej sku-
tecznoéci w poréwnaniu z klasyczna
wertebroplastyka.

Co do zasady oba zabiegi sa bezpieczne,
o ile wykonuja je doswiadczeni lekarze.
Najczesciej s to radiolodzy zabiegowi

i neuroradiolodzy. Nalezy zatem szuka¢
lekarza z do$wiadczeniem w operacjach
kregostupa, ktéry potrafi operowad,

nie widzac pola operacyjnego, jedynie
na podstawie wskazania przyrzadow

do obrazowania. Jak wszystkie inne
zabiegi inwazyjne, réwniez te operacje
obarczone sg ryzykiem, takim jak infek-
cje lub krwawienia. W rzadkich przy-
padkach stosowany podczas zabiegu
cement kostny moze przedostac si¢

do kanatu rdzenia kregowego, powodu-
jac ucisk na nerw, lub do sasiadujacych
z miejscem zfamania naczyn krwiono-
$nych, co z kolei bywa przyczyng zatoru
plucnego i zawatu serca.

Najlepszymi kandydatami do werte-
broplastyki i kyfoplastyki sg pacjenci
odczuwajacy umiarkowany bol,
okreslany w skali od 1 do 10 przy-
najmniej na 5, ktéry niekorzystnie
wplywa na zdolno$¢ poruszania si¢

i pogarsza jako$¢ zycia. Dodajmy,

ze pacjenci, u ktérych do zfamania
doszlo stosunkowo niedawno, czyli

w ciggu ostatnich kilku miesigcy przed
kwalifikacjg do zabiegu, maja wigk-
sze szanse na powodzenie operacji

niz chorzy ze starszymi zfamaniami.
Dzigki badaniu rezonansem magne-
tycznym mozna bez problemu ustali¢,
kiedy doszto do ztamania.
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Zapobieganie kolejnym
zfamaniom

Kluczowym elementem terapii jest
leczenie bezposredniej przyczyny
zfaman, czyli samej osteoporozy.
Warto zwrécic sie do swojego lekarza
po skierowanie na badanie gestodci
kosci, czyli dwuenergetyczng absorb-
cjometrie rentgenowska (DXA),
polegajaca na wykonaniu przeswie-
tlenia kosci biodrowej i kregostupa
za pomocg wigzki promieniowania X
w matej dawce. Na podstawie wyniku
badania lekarz moze dokona¢ wyboru
odpowiedniej metody zapobiegania
osteoporozie. Opcji jest wiele, nalezy
do nich przyjmowanie lekéw przepisa-
nych przez lekarza, takich jak bifos-
fonaty, ktérych ryzyko zastosowania
nalezy oméwic ze swoim lekarzem,
stosowanie suplementow zawiera-
jacych wapn i witamine D, wyko-
nywanie ¢wiczen obcigzeniowych

na wzmocnienie koéci i innych,
wspomagajacych ogolng sprawnosé

i wytrzymalosc¢.

Badania kliniczne dowiodty, ze wcze-
sna terapia osteoporozy moze zwiek-
szy¢ mineralizacje kosci o 5-15%,
zmniejszajac jednoczednie ryzyko
kompresyjnego ztamania kregu

az 0 40-70%.

Vinil Shah, adiunkt,
radiolog kliniczny

i zastepca dyrektora
programowego

w kolegium

ds. neuroradiologii

na University of
California w San Francisco (USA).
Prowadzi badania kliniczne dotyczace
operacji kregostupa
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Jesli chodzi o sprawy kluczowe

dla zdrowia, zbyt wiele os6b
uwaza zdolnos¢ do widzenia
za pewnik. To oczywiste,

ze oczy nalezy regularnie
badag, ale jest jeszcze wiele
innych kwestii powigzanych
ze zdrowiem oczu, ktore nie
powinny nam umykac.

Oto strategie, ktorych
stosowanie sprawi, ze dasz
swoim oczom to, co najlepsze.

Przestan zaniedhywac swoj wzrok

Poznaj cztery zaskakujace kroki ku zdrowym oczom
LEK. MED. JEFFREY D. HENDERER, TEMPLE UNIVERSITY

Sekret 1 Stosuj wlasciwe krople

do oczu. Zaréwno osoby w podeszlym
wieku, jak i spedzajace duzo czasu
przed ekranem komputera lub innych
urzadzen elektronicznych sg narazone
na tzw. sucho$¢ oka. Krople nawilza-
jace, nazywane tez sztucznymi tzami,
doskonale sprawdza si¢ jako rozwia-
zanie tego problemu. Ale na sklepowej
polce tatwo je pomyli¢ z kroplami
redukujacymi zaczerwienienie oczu,
ktore czasowo zwezaja naczynia
krwionosne. Ten produkt nie pomaga
w zespole suchego oka.

Co wiecej, krople redukujace zaczer-
wienienie oczu, jesli sg stosowane
codziennie, moga doprowadzi¢ do
ponownego zaczerwienienia i koto

sie zamyka. Dlatego powinny by¢ one
uzywane tylko okazjonalnie, a jesli
zaczerwienienie mimo to sie utrzy-
muje, nalezy zasiegna¢ porady lekarza.
W przypadku zespotu suchego

oka najlepiej sprawdza si¢ krople,
ktore kupisz w aptece. Uwaga! Jesli
sztuczne lzy zawieraja $rodki kon-
serwujace, ktoére powoduja u ciebie
podraznienie oczu, poszukaj produk-
téw od nich wolnych.

Srodki nawilzajagce do oczu mogg
mie¢ konsystencje plynu, gestego

zelu lub masci. Zel i masé dtuzej

100 HOLISTIC HEALTH | H? | LISTOPAD-GRUDZIEN 2020

nawilzaja oczy, ale moga czasowo
zaburza¢ widzenie.

Sekret 2 Zwro¢ uwage na swoje leki.
Sterydy - doustne, wziewne lub w for-
mie kropli do oczu - mogg wywolaé
za¢me (katarakte) lub jaskre. Bywa,
ze zaéma rozwija si¢ juz po kilku mie-
sigcach regularnego stosowania stery-
doéw, ale jaskra to cicha i nie od razu
dajaca o sobie zna¢ choroba. Jesli
musisz przyjmowac sterydy, popros
lekarza o przepisanie najnizszej moz-
liwej dawki, wykonaj badanie wzroku
po uplywie 1-2 miesigcy od rozpocze-
cia terapii, a nastepnie powtarzaj je co
6-12 miesiecy. Oto inne leki mogace
zaburza¢ widzenie:
@ tamoksyfen, stosowany w tera-

pii i profilaktyce nawrotow raka

piersi, moze powodowa¢ podraz-

nienie i suchos$¢ oka i przy-

czynia¢ si¢ do za¢my (zwykle

po 5 latach stosowania); bywa,

ze gromadzi si¢ w siatkéwce oka,

ostabiajac postrzeganie kolordéw

i centralne widzenie. Na szcze-

$cie odkad onkolodzy zaczeli

przepisywa¢ mniejsze dawki

tamoksyfenu, dzialania niepoza-

dane zdarzajq si¢ o wiele rzadzie;j.

Chron sie! Jedli przyjmujesz

ten lek, co roku umawiaj sie
na wizyte u okulisty.

©® tamulozyna, wykorzystywana
Ww terapii przerostu prostaty, moze
sprawic, Ze sztywna z natury
teczOwka stanie sie miekka. Zwy-
kle nie prowadzi to do zadnych
komplikacji, jesli jednak pacjent
przygotowuje sie do operacji zdje-
cia katarakty, moze rozwingc¢ si¢
u niego IFIS, czyli érédoperacyjny
zespol wiotkiej teczéwki. To ozna-
cza czasem dodatkowa prace dla
lekarzy, ktérzy musza przypilnowac,
by teczowka nie rozszerzyla si¢
zbytnio i nie wypadta z naciecia oka.
Chron sig! Jesli czeka ci¢ operacja
zaémy, a przyjmujesz lub przyjmo-
wale$ w przesztosci tamulozyne,
powiadom o tym swojego chirurga.

@ srodki wspomagajace erekgje,
w tym sildenafil i tadalafil, moga,
w rzadkich przypadkach, wywota¢
nieodwracalne uszkodzenia, okre-
$lane jako NAION (przednia nie-
tetnicza neuropatia niedokrwienna
nerwu wzrokowego), bedace
stanem naglym, poréwnywanym
w okulistyce do udaru i zawatu.
Czgsto$¢ incydentéw nie wynika
z dawki - NAION moze wystapi¢
juz po pierwszym zazyciu.



Chron si¢! Unikaj preparatéw

na zaburzenia erekcji, jesli chorujesz
na cukrzyce lub nadci$nienie (to
podwyzsza ryzyko NAION) i/lub
przyjmujesz azotany na obnizenie
ci$nienia krwi - leki na potencje
moga je dodatkowo obnizy¢.

Sekret 3 Dobrze kontroluj
cukrzyce. Diabetycy maja tendencje
do za¢my, rozwija si¢ ona u nich
wczesniej niz w calej populaciji.
Dotyczy ich réwniez zwigkszone
ryzyko zaburzen narzadu wzroku

WSKAZOWKA OD DOKTORA HENDERERA

Czy pamietasz o hadaniu oczu i wzroku?

Dorosli w wieku 55-64 lat, ktorzy

nie sq W grupie ryzyka i nie wykazuja
Zadnych objawdw chordb oczu, powinni
badac¢ wzrok raz na trzy lata, ale okazuje
sie, ze prawie potowa ankietowanych
Amerykanow w tym wieku w ogdle nie
chodzi do okulisty.

Osoby w wieku powyzej 65 lat lub
bedace w grupie ryzyka (wystepowanie
W rodzinie nadcisnienia, cukrzycy

czy chordb oczu) powinny zgodnie

ze stanowiskiem Amerykanskiej
Akademii Oftalmologii bada¢ wzrok

C0 najmniej raz na 2 lata.

Badanie dna oka, czyli oftalmoskopia,
nalezy do podstawowych badan
okulistycznych. Polega na obejrzeniu
tylnej czesci oka, umozliwia m.in. oceneg

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

i §lepoty zwigzanej z retinopatia
cukrzycows, czyli chorobg, w ktorej
przebiegu wysoki poziom cukru
we krwi uszkadza naczynia w siat-
kéwce. Co robic¢? Co roku poddawaj
tak sugeruje twoj lekarz), zwlasz-
cza jedli jeste$ diabetykiem. Wcze-
sna terapia moze zapobiec nawet
95% przypadkow utraty wzroku
zwigzanej z cukrzycg!

TO ROWNIE WAZNE Im lepiej
kontrolujesz glikemie za pomoca
diety, zmian w stylu zycia i lekow,

siatkwki i rozpoznanie chordb plamki
Z0ttej (AMD) czy btony naczyniowe;.
Oczy oferujg niczym niezaktocony
widok wystepujacych w nich naczyn
krwiono$nych i nerwdw, a dostrzezone
tam jakiekolwiek anomalie moga by¢
obrazem zmian w innym obszarze
organizmu. Oznacza to, ze twoj
optometrysta lub okulista moze
przekazac ci kluczowe informacje
dotyczace ryzyka rozwoju u ciebie
powaznych schorzen, takich jak udar,
nadcisnienie, cukrzyca i choroby
autoimmunologiczne, w tym choroba
Gravesa-Basedowa, bedaca przyczyng
nadczynno$ci tarczycy. Badanie wzroku
mozna wykona¢ w ramach panstwowej
opieki zdrowotnej

Porady i opinie ekspertow

Dno oka

tym wieksze masz szanse na odro-
czenie w czasie za¢my i retinopatii
cukrzycowej.

Sekret 4 Przyjmuj suplementy
dobre dla oczu. Jesli nalezysz do oséb,
ktérych dotyczy wysokie ryzyko dal-
szego rozwoju zwyrodnienia plamki
z6ltej (AMD) - czyli masz teraz $red-
nio zaawansowane lub zaawansowane
AMD tylko w jednym oku - to przyj-
mowanie duzych dawek niektérych
suplementéw i cynku moze zmniej-
szy¢ to zagrozenie az 0 25%. To dane
z badania AREDS (Age-Related Eye
Disease Study - badanie nad powia-
zanymi z wiekiem chorobami oczu).
AMD jest gtéwna przyczyna utraty
wzroku wéréd Amerykanéw w wieku
50 lat i starszych. Prowadzi do uszko-
dzenia siatkowki, ktore moze spowo-
dowac utrate widzenia centralnego.
CO ROBIC? Poszukaj suplementéw
opisanych jako ,,Formuta AREDS”.
Nie sg one lekami na AMD, ale poma-
gaja zachowac wzrok u 0séb z grupy
ryzyka. Zapytaj swojego okuliste, czy

powinienes je stosowac.

Jeffrey D. Henderer,
lekarz medycyny,
oftalmolog, profesor

i cztonek Dr Edward
Hagop Bedrossian Chair
of Ophthalmology

w Lewis Kratz

School of Medicine przy Temple
University w Filadelfii. Dr Handerer
jest sekretarzem ds. rozwoju bazy
wiedzy w Amerykanskiej Akademii
Oftalmologii, autorem niezliczonych
artykuléw i wspotautorem ksiazek
na temat jaskry i genetyki
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Kobiety wczesnie rozpoczynaja
edukacje w zakresie profilaktyki
raka piersi. Od tego sa rézowe
wstazki i happeningi potaczone
z biegami. Natomiast panowie
prawie nic nie wiedza na temat
raka jadra, a czes¢ z tego, coim

sie wydaje, ze wiedza, jest btedna
— to zas$ moze stanowic zagrozenie

dla ich zdrowia, a nawet zycia.
Pora zdemaskowac cztery
popularne mity na temat tego
meskiego nowotworu.

4 grozne mity na temat raka jadra

LEK. MED. AJAY NANGIA UNIVERSITY OF KANSAS MEDICAL CENTER

Mit 1 Rak jadra dotyka glownie
starszych mezczyzn

Jak brzmi prawda? Akurat! Ryzyko
raka prostaty wzrasta wraz z wiekiem,
zwlaszcza po szes$¢dziesigtce, nato-
miast wiekszos¢ z 8850 przypadkow
raka jader diagnozowanych rocznie
w USA stanowig chlopcy i mezczyzni
w wieku 15-40 lat. To najczestszy rak
atakujacy mlodziencéw. Zgadza sig,
réwniez starsi mezczyzni na niego
zapadaja, jednak panowie po 55. roku
zycia to zaledwie 7% przypadkow.

Mit 2 Rak jadra jest mniej
»powazny” niz inne rodzaje raka

Jak brzmi prawda? Rak jadra cechuje
dos¢ wysoki wskaznik ozdrowien

- nawet gdy dojdzie juz do przerzu-
tow. Piecioletni wskaznik przezycia
wynosi az 95%. Jesli rak nie dal jeszcze
przerzutow i zostal wezesnie wykryty,
wspoélczynnik ten wynosi az 99%.
Pacjenci, u ktérych doszlo do prze-
rzutéw na sasiednie tkanki lub wezly
chlonne, maja 96% szans przezy¢
kolejnych 5 lat, a ci, u ktérych rak
rozprzestrzenil si¢ na inne obszary
organizmu - 73%.

Ale te podnoszace na duchu statystyki
maskujg prawde o tym, ze faktycznie
jest to powazny nowotwor. Po pierw-
sze, raka jadra nie da si¢ tak fatwo
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zdiagnozowac za pomocg biopsji
(wyciecie malego skrawka potencjal-
nie rakowej tkanki w celu jej przeba-
dania), poniewaz moze to zainicjowa¢
proces przerzutdéw. Zapamietaj!
Biopsja w wiekszosci innych rodzajow
raka nie wywotuje przerzutéw.

Jesli zatem objawy (patrz: ramka) lub
badanie fizykalne stanowig podstawe
do podejrzenia raka jadra, a badanie
krwi pod katem markeréw nowotworo-
wych w surowicy 1 USG jadra réwniez
na niego wskazuja, przeprowadza si¢
zwykle zabieg usunigcia calego cho-
rego jadra — procedure te nazywa si¢
radykalng pachwinowgq orchidektomig.
Juz sama $wiadomos¢, ze w organi-
zmie doszlo do tak powaznej zmiany
chorobowej, jest traumatyczna...

A potem jest jeszcze chemiotera-

pia lub naswietlanie, czasem druga
operacja, gdy konieczne jest usunigcie
pobliskich weztéw chtonnych.

Po drugie, zaréwno rak, jak i terapia
(zwlaszcza chemia) mogg prowadzi¢
do bezptodnosci — nawet w 97%
przypadkow, kiedy tylko jedno jadro
zostalo usunigte. Dlatego mezczy-
znom, ktoérzy chcieliby w przyszlosci
zostac ojcami, zaleca si¢ przekazanie
nasienia do banku spermy przed
rozpoczeciem terapii, a jesli tego nie
zrobili, powinni zaczeka¢ 1-2 lata

Wstazka
$wiadomosci
raka jadra

ze staraniem sie o dziecko, by unikna¢
ryzyka przekazania uszkodzonego
materiatu genetycznego.

Po trzecie, cala ta sytuacja moze wply-
wa¢ na sprawnosc seksualng. Terapia
raka jadra czgsto powoduje obnize-
nie poziomu testosteronu, co z kolei
moze podwyzszy¢ poziom choleste-
rolu i ci$nienie krwi oraz prowadzi¢
do problemow z erekeja.

Mit 3 Uraz jadra zwieksza
prawdopodobienstwo

zachorowania na raka

Jak brzmi prawda? Brak dowodow

na to, ze szybki kopniak lub inny atak
na okolice intymne wplywa na ryzyko
rozwoju raka jadra. Nie majg na niego
wplywu réowniez konkretne praktyki
seksualne, wazektomia czy zakazenie
wirusem brodawczaka (HPV).

Co zatem zalicza si¢ do czynnikéw
ryzyka? Udowodniono, ze rak jadra

(0]
o)
o
>
%)
£
<<
I}
o
[



Fot. PublicDomainPictures

ma podloze genetyczne, tak wiec przegladu badan, ze korzysci z samo-
liczy si¢ historia choréb w rodzinie. badania sa niewielkie. Ale ja oraz
Roéwniez wnetrostwo (co najmniej wielu innych lekarzy nie zgadzamy si¢
jedno jadro nie zstgpito do moszny z tym. Stanowisko USPSTF opiera si¢
przed narodzinami) zwigksza na argumencie, ze brakuje dowodow
prawdopodobienstwo raka. Nowo- na to, iz samobadanie zmniejsza $mier-
czesne testy genetyczne pomagaja telnos¢ z powodu raka jadra. Nawet
ustali¢ ryzyko zachorowania réwniez bez niego, jedli dojdzie do wykrycia
u mezczyzn urodzonych z tg przypa- raka jadra, ,wspolczesne metody
dloscia. Niestety nie istniejg zadne leczenia dajg obiecujace perspektywy
$rodki prewencji. powrotu do zdrowia”. Ja natomiast
widziatem mezczyzn zmagajacych sie
Mit 4 Zdecydowanie szkoda czasu z nastepstwami raka jadra, chemig
na samobadanie jader i/lub operacja, takich, ktorzy stali sie
Jak brzmi prawda? Tutaj mamy pewien bezplodni i zatowali, Ze nie zamrozili
zgrzyt. US Preventive Services Task swojego materiatu rozrodczego. A poza
Force (USPSTF), niezalezny panel tym nie ma nic zlego w robieniu
amerykanskich ekspertéw zajmujacy czego$, co moze by¢ pomocne, jest
sie wytycznymi co do metod wykry- darmowe i do tego tatwe do wykonania
wania chorob, uznal na podstawie chociazby pod prysznicem.

DOKTOR NANGIA RADZI )

Nie lekcewaz objawow raka jadra

Rak jadra jest zwykle diagnozowany diuzej niz godzine. Nie musi to by¢ rak,
dopiero wtedy, gdy mezczyzna wyczuje tylko np. zakazenie lub skret jadra, mimo
€0$ niepokojacego i zwrdci sig z tym to warto szuka¢ pomocy, a nawet zgto-
do lekarza. Jesli masz ktorykolwiek Si¢ sie na szpitalny oddziat ratunkowy.

Z tych objawdw, lepiej zasiegnij porady Wielu zwleka zbyt dfugo — godzinami,

specjalisty: dniami, a nawet miesigcami!

@ niebolesny guzek lub opuchlizna, o wypetniony ptynem pecherz, ktory na-
zwykle twarde w dotyku i znajdujace gle pojawit sie w mosznie, przyjmujac
sie na powierzchni jadra posta¢ migkkiej lub twardej opuchlizny

o tepy bol w podbrzuszu lub @ bl lub dyskomfort w jadrze
w pachwinie — zwfaszcza trwajacy lub mosznie

CEWKA

MOCZOWA

NASIENIOWOD

JADRO RAK JADRA
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JAK PRZEPROWADZIC
SAMOBADANIE JADER?

Test jest fatwy i bezbolesny. Najtrud-
niejsze jest w tym przypadku pamie-
tanie, ze trzeba go przeprowadza¢

co miesigc. Oto wytyczne Amery-

kanskiego Towarzystwa Raka Jadra.

1. Wykonuj badanie podczas cieplego
prysznica lub kapieli badz bezpo-
$rednio po niej, kiedy moszna jest
maksymalnie rozluzniona i tatwa
do sprawdzenia reka.

2. Uzywaj obu dloni do badania
kazdego jadra. Umies¢ palce
wskazujace i srodkowe od strony
ciala (wewnetrznej), a kciuki
od strony zewnetrznej. Stanowczo,
ale delikatnie przesuwaj jadro
miedzy palcami, by sprawdzi¢
jego powierzchnie i regularnos¢
tekstury (patrz: ramka obok).

3.Znajdz najadrza, struktury przy-
pominajace sznurki, znajdujace
sie z tytu jader. Zapamigtaj, jakie
sa w dotyku, by unikna¢ w przyszlo-
$ci pomylenia ich z guzem.

4. Aby oceni¢ stan jader, mozesz
tez sprawdzi¢ przed lustrem, czy
jakikolwiek obszar moszny nie
jest przypadkiem opuchniety. Ten
test nie jest gléownym badaniem,
ale warto go przeprowadza¢, gdy
nadarza si¢ okazja.

5.Jesli zaobserwujesz nieregularnosci
lub zmiany na jadrach, niezwlocznie
skontaktuj sie z lekarzem.

Ajay Nangia, lekarz
medycyny, urolog,
profesor na University
of Kansas Medical
Center, praktykuje

w University of Kansas
Hospital. Nalezy do
wiodacych specjalistow w dziedzinie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

- J

meskiej nieplodnosci i bezptodnosci
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Pomoc w zwalczeniu
pelikanéw

Czy istnieje bezpieczny sposob
na pozbycie si¢ obwislej skory
na ramionach?

wigzane ze starzeniem si¢ magazy-
nowanie ttuszczu, zmiany hormo-
nalne oraz cienka skéra to gléwni
winowajcy tzw. pelikanéw. Wstrzyki-
wane podskdrnie wypelniacze moga
poprawi¢ wyglad ramion
poprzez stymulacje
wytwarzania kolagenu,
ktory wzmocni
obwistg skore
- nie wyelimi-
nujg one jednak
jej zwiotczenia.
Badania nie potwierdzity skutecznosci
ultradzwiekow, lasera i kriolipolizy
(zamrazanie tkanki thuszczowej)
w modelowaniu ramion. Liposuk-
cja usuwa ttuszcz, ale nie poprawia
elastyczno$ci skory. Brachioplastyka,
czyli operacja plastyczna ramion,
to jedyne diugofalowe rozwigza-
nie w przypadku nadmiaru skéry
na ramionach - usuwa pelikany, ale
pozostawia blizne od pachy po tokiec.
Ponadto zabieg ten jest wykonywany
prywatnie, a jego cena w USA wynosi
ok. 4 tys. USD (w Polsce - 10 tys. zt,
przyp. red.). Cwiczenia nie zmienig
wygladu skdry, ale ujedrnig ciato.
Sprawdzg si¢ ¢wiczenia z obcigzeniem,
ukierunkowane na miesien dwu-
glowy i tréjglowy ramienia. Trzy razy
w tygodniu podno$ 25 razy ci¢zarki
o wadze 10 funtéw (ok. 4,5 kg).

Czy mydto antybakteryjne
jest okej?

Wiem, ze FDA cofnela zgode
na sprzedaz mydet z dodatkiem
triklosanu. Czy zatem mydtla
antybakteryjne
z innym sktadem
sq bezpieczne?

ie. W doku-

mencie
wymieniono
jeszcze 18 innych

- L
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substancji, w tym heksachlorofen

i fenol. Zgodnie z o$wiadczeniem FDA
(Agencja Zywnosci i Lekow, kontro-
lujaca leki, suplementy diety, zywno$¢
i kosmetyki dopuszczane do obrotu
w USA - przyp. red.) producenci

nie udowodnili, ze sktadniki te sg
bezpieczne przy dtugoterminowym
stosowaniu oraz ze sg efektywniejsze
w zapobieganiu chorobom niz zwykle
mydlo i woda. Zawierajace je mydla
zostaly wycofane z rynku 6 wrze-
$nia 2017 r. (ale dokument FDA nie
zakazuje stosowania wymienionych
substancji w srodkach czyszczacych).
Agencja rozwaza obecnie wprowadze-
nie zakazu wykorzystywania kolej-
nych substancji, takich jak chlorki
benzalkoniowe i chloroksylenol.
Mycie rak zwyktym mydfem i woda
to najlepszy sposob na pozbycie

sie drobnoustrojow - szoruj je co
najmniej 20 sekund. Jesli nie mozesz
skorzysta¢ z wody i mydta, uzyj odka-
zacza na bazie alkoholu.

Watpliwosci krwiodawcy

Wiem, ze oddawanie krwi jest godne
podziwu, ale czy jest bezpieczne
dla dawcy?

Jakiekolwiek ryzyko jest
po pierwsze mate, a po
drugie - rzadko zacho-
dzi. Na przyklad nie-
wielki odsetek dawcow
w USA (0,2%) do$wiad-
cza bolu, odretwienia reki

badz mrowienia w miejscu wkiucia

— objawy te znikajg zwykle w ciagu
kilku dni. Oddanie krwi moze ostabi¢
niektoére osoby (ok. 2%), dlatego tez
pracownicy punktéw krwiodawstwa
uwaznie obserwuja, czy nikt nie

ma zawrotow glowy.

Niektorzy dawcy odczuwajg nastep-
nego dnia zmeczenie. U oséb regu-
larnie oddajacych krew istnieje
niewielkie ryzyko niedoboru zelaza.
Krwiodawcy powinni si¢ dobrze
odzywia¢ i przyjmowac po donacji
duzo plynéw, by organizm mogt uzu-
pelni¢ ilo§¢ krwi krazacej oraz poziom
witamin i Zelaza.

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Dr Phillip M. Tierno, profesor
mikrobiologii i patologii, New York
Univerity School of Medicine, Nowy
Jork

Dr n. med. Phillip J. DeChristo-
pher, profesor patologii i medycyny,
specjalista w dziedzinie transfuzji

w Loyola University Health System
w Maywood, stan Illinois

Tom Holland, certyfikowany specja-
lista w zakresie trening6w, fizjolog
sportowy z tytutem magistra, zatozy-
ciel TeamHolland LCC oraz konsul-
tant w Bowlex fitness w Darien, stan
Connecticut

Lek. med. David R. Gruen, wspotdy-
rektor Stamford Health Breast Cancer
w stanie Connecticut oraz dyrektor
tamtejszego oddziatu diagnostyki
kobiet

Dr n. med. Jeffrey Weber, profesor
medycyny w NYU School of Medi-
cine, zastepca dyrektora Perlmutter
Cancer Center w NYU Langone
Health, Nowy Jork

Lek med. Richard Stennes, czlonek
American College of Emergency Phy-
sicians i jego byly prezes. Przez 15 lat
byt lekarzem pokladowym, obecnie
prowadzi prywatng praktyke w La
Jolla w stanie Kalifornia

Lek. med. Michale Breus, psycholog
Kliniczny specjalizujacy si¢ w zabu-
rzeniach snu. Strona internetowa:
TheSleep.Doctor.com

Lek. med. Laura Veach, prof.
chirurgii i psychiatrii/medycyny
behawioralnej w Wake Forest School
of Medicine w Winston-Salem,
Karolina Péinocna
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Najlepszy sposéb
na liczenie krokoéw

Ktore urzqdzenie jest najlepsze:
krokomierz, opaska fitness czy
aplikacja mobilna?

Jes’li zamierzasz po prostu sprawdzac,
jaka droge pokonujesz, ale frustruje
ci¢ technologia, kup krokomierz
(cena ponizej 100 zt - przyp. red.) i po
prostu zapnij go na szlufce spodni
lub zaléz na nadgarstek. Wyzszej
klasy krokomierze beda
monitorowaly réwniez
inne parametry (np.
spalanie kalorii);
mozna je zsynchroni-
zowac¢ ze smartfonem
lub tabletem.
Elektroniczna opaska fitness,
ktéra nosi si¢ jak zegarek, rowniez
bedzie liczy¢ twoje kroki. Wigk-
sz0$¢ tego typu urzadzen sprawdza
ponadto tetno, dlugos¢ snu i oczywi-
$cie spalanie kalorii. Przed zakupem
warto sprawdzi¢, czy opaska jest
kompatybilna z oprogramowaniem
zainstalowanym na twoim smartfonie
- niektére opaski, jesli nie korzystaja
z zalecanego oprogramowania, moga
mie¢ ograniczong funkcjonalno$¢.
Wiele aplikacji fitness ma te same funk-
cje co opaski. Ich stosowanie wymaga
dostepu do smartfona, smartwatcha lub
tabletu. Niektore aplikacje sa darmowe,
za inne trzeba zaplacic.

Mammografia
dla mezczyzn?

Skoro mezczyzni mogq zachorowaé
na raka piersi, czy powinnam
namowié meza na badanie
mammograficzne?

ie. Rutynowe badanie nie obejmuje

mezczyzn, gdyz rak piersi zdarza
sie u nich niezwykle rzadko. Mimo
to pani malzonek powinien by¢ §wia-
dom czynnikéw ryzyka, ktdre sg takie
same dla obu plci. Jedli u krewnego
pierwszego stopnia zdiagnozowano
taki nowotwor, jedli nosi mutacje genu
BRCA lub mial naswietlang klatke
piersiowsa, prawdopodobienstwo
zachorowania w jego przypadku jest

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

wieksze niz w ogdlnej populacji.

W odniesieniu do mezczyzn nie

ma jednoznacznych zalecen doty-
czacych samobadania. Jesli pani maz
wyczuwa w okolicach brodawki lub
pachy grudkowatego guza albo zauwa-
zyt obrzmienie badz odczuwa bole-
sno$¢, powinien umowic sie na wizyte
u lekarza. Diagnoza stawiana jest
najczesciej po badaniu mammogra-
ficznym i/lub USG badz po biopsji
iglowej. Leczenie przebiega podobnie
jak u pan z rakiem piersi.

Niepokojace plamy
na twarzy

Na policzkach i nosie pojawity mi sie
brgzowe plamy. Co to moze by¢?

'I'akie objawy sugeruja ostude, czyli
tzw. melasme, spowodowang nad-
miernym wytwarzaniem melaniny,
barwnika naturalnie wystepujacego
w naszej skdrze. Plamy hiperpigmen-
tacji pojawiajg sie zazwyczaj wskutek
wystawienia na dzialanie promieni
stonecznych, obserwuje si¢ je na
twarzy (policzki, grzbiet nosa, czoto,
podbrddek, gérna warga),
a czasami, szczegdlnie

u 0s6b o ciemnej karna-
¢ji, takze na szyi i klatce
piersiowej.

Ostuda jest problemem
kosmetycznym, ale zawsze
warto takie zmiany skonsultowa¢

z dermatologiem, by upewnic sie,

ze nie sg zwiastunem powazniejszych
klopotéw ze zdrowiem.

Chociaz ostuda moze pojawic sie

u kazdego, przebarwienia te cze¢sciej
wystepuja u kobiet, co moze sugero-
wa¢ hormonalne podloze problemu.
Na wystgpienie melasmy bardziej

sa narazone kobiety, ktére przyjmuja
doustne $rodki antykoncepcyjne lub
przechodza terapi¢ hormonalng. Jesli
dolegliwos¢ ta faczy sie z okresem
cigzy, jest nazywana maska ci¢zarnych

Zapylaj ekaperia

(termin ten odnosi si¢ do charaktery-
stycznych plam na twarzy, przypomi-
najacych maske — przyp. red.).

Czesto ostuda blednie i znika
samoistnie, np. po zakonczeniu
terapii hormonalnej czy po porodzie.
Ponadto plamy zazwyczaj bledng
zimg, kiedy skraca sie nasza ekspozy-
cja na stonce. Jedli zmiany na skérze
cie martwia, mozesz zastosowac
kremy rozjasniajace, zawierajace
hydrochinon, kwas kojowy, kwas
azelainowy i kwas glikolowy, nalezacy
do alfa-hydroksykwaséw, czyli AHA,
oraz retinoidy, takie jak tretynoina,
ktorej jednak nalezy unika¢ w ciazy.
Preparaty dostepne na recepte
dzialajq silniej i zazwyczaj bardziej
efektywnie niz dostepne bez recepty.
Niektore sktadniki moga powodowa¢
zaczerwienienie lub swedzenie skory
oraz inne skutki uboczne.

Jesli kremy nie pomagajg — w niekto-
rych przypadkach hiperpigmentacja
siega glebokich warstw skory i przyj-
muje barwe szaroblekitng — derma-
tolog moze zaleci¢ przeprowadzenie
chemicznego peelingu lub zabiegu
dermabrazji, a takze zasto-
sowanie terapii laserem lub
pulsujacym $wiatlem. Jednak
u niektoérych oséb, szcze-
golnie o ciemnej karnacji,
terapia laserem lub $wiatlem
moze dodatkowo przyciem-
ni¢ odcien skory. Trzeba zaznaczy¢,
ze wymienionych terapii nie obejmuje
ubezpieczenie zdrowotne.

Aby poradzi¢ sobie z ostuda, zapo-
biegac jej wystapieniu i nawrotom

po leczeniu, warto uzywaé kreméw
przeciwstonecznych z filtrem o wskaz-
niku nie mniejszym niz 30, a takze
nosi¢ kapelusz jako ochrone przed
promieniami UV. Kremy z filtrem

sg szczegolnie wazne w przypadku
0s6b uzywajacych kosmetykow roz-
jas$niajacych i réwnocze$nie przecho-
dzacych terapi¢ ostudy, poniewaz ich

Po obfitej kolacji jestesmy w stanie wybaczy¢ kazdemu,
nawet krewnym
Oscar Wilde, pisarz irlandzki (1854-1900)
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skora jest bardziej wrazliwa na dziala-
nie sfofica. Promieniowanie stoneczne
przyczynia si¢ takze do powstawania
melasmy w cigzy. Wszystkie czyn-
niki draznigce skdre moga poglebi¢
problem, dlatego warto siegnaé

po kosmetyki przeznaczone do pie-
legnacji skdry wrazliwej i unika¢
depilacji woskiem, np. wasika.

Jak unikng¢ raka
pecherza?

Czy picie duzych ilosci wody
zapobiega rakowi pecherza
moczowego?

adania na ten temat

dostarczaja sprzecznych
informagji. Istnieja bowiem
dwa wazne czynniki ryzyka,
mogace przyczynic sie
do zachorowania na raka
pecherza. Jest to palenie
papierosow i ekspozycja, cze-
sto zwigzana z wykonywana
praca, na toksyny wystepujace w $ro-
dowisku, obecne m.in. w rozpuszczal-
nikach, pestycydach i farbach.
Poniewaz mezczyzni zazwyczaj wigcej
pala i sq bardziej narazeni na kontakt
z toksynami w pracy, rak pecherza
moczowego wystepuje u nich czesciej
niz u kobiet.
Skad zatem sprzecznosci dotyczace
znaczenia, jakie w patogenezie raka
pecherza ma ilos¢ wypijanej wody?
Po pierwsze, prawie wszystkie infor-
magcje na ten temat pochodza z badan
obserwacyjnych, ktére obejmuja grupy
0s6b o réznym stopniu zagrozenia
tg chorobg i ktore roznig sie sposobem
przeprowadzenia. Niektore skupiajg si¢
na ogolnej ilosci wypijanych ptynow,
inne poréwnuja wplyw wody z oddzia-
tywaniem réznych napojow, w wielu
pomija sie plyny, ktére pochodza
z pozywienia. Jeszcze inne badania
skupiaja si¢ na czestotliwoséci oddawa-
nia moczu, ktéra réwniez odgrywa role
w rozwoju raka pecherza moczowego.
Przypuszcza sig, ze zwigkszenie spozy-
cia plynéw moze wplywaé na zmniej-
szenie ryzyka wystapienia raka peche-
rza poprzez rozcienczanie toksyn
zawartych w moczu i ograniczanie
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ich kontaktu z komérkami $ciany
pecherza moczowego. Teoria

ta poparta zostata badaniami klinicz-
nymi opublikowanymi w czasopi$mie
»Disease Markers” w 2015 r. Wynika

z nich bowiem, ze mocz w przypadku
palaczy, ktérzy wypijali wigcej wody
(dodatkowe 6 szklanek dziennie)
przez 50 dni, w mniejszym stopniu
niz u grupy kontrolnej powodowat
zmiany w DNA komorek $ciany
pecherza moczowego.

Oczywicie nalezy przyjmowac odpo-
wiednig ilo$¢ ptynéw i zapobiega¢ tym
samym odwodnieniu organizmu. Ale
nie jest prawda, ze wszyscy musimy

pi¢ 8 szklanek wody dzien-
nie. To, ile jej potrzebujemy,
zalezy od wielu czynnikow,
takich jak aktywnos¢ fizyczna,
temperatura otoczenia czy
przyjmowane leki, ktére moga
przyczyniac si¢ do zwigk-
szenia wytwarzania moczu,

a takze od diety, jako ze wiele
owocow i warzyw sklada si¢ az w 90%

z wody. Osoby w starszym wieku,

u ktérych dochodzi do rozregulowania
naturalnych mechanizméw kontroli,
nie odczuwaja na ogot pragnienia, ale
mimo to powinny zmuszac si¢ do przyj-
mowania plynéw. Dodajmy, Ze spozy-
wanie plynéw w odpowiedniej ilosci
korzystnie wptywa na stan chorych cier-
piacych na nawracajacg kamice nerek.

A jesli czerniak wréci?

Moja Zona niedawno miala operacje
z powodu czerniaka. A ja boje

sig, Ze choroba moze jg znowu
zaatakowad. Co doradzicie?

Pojawilo sie nowe lekarstwo na czer-
niaka i moze warto, by pana zona
o nim porozmawiata z lekarzem.
Niwolumab, bo o nim mowa, to lek
biologiczny wspomagajacy uktad
odpornosciowy pacjentéw po ope-
racji czerniaka z przerzutami. Udo-
wodniono, Ze jest on skuteczniejszy
niz obecnie stosowany ipilimumab.
Z grupy 900 pacjentéw z usunietym
czerniakiem w trzecim i czwartym
stadium, az 66% ochotnikdéw, kto-
rzy byli leczeni niwolumabem, nie

doswiadczyto nawrotu choroby

w ciggu 18 miesiecy, podczas gdy
odsetek ten w przypadku ochotnikéw
leczonych ipilimumabem wyniost
tylko 53%. U pacjentéw przyjmu-
jacych niwolumab odnotowano tez

0 70% mniej dzialan niepozadanych,
takich jak zmeczenie i biegunka.

Opieka medyczna
na morzu

Gdy skoticzy si¢ pandemia, razem

z mezem planujemy uczcié przejscie
na emeryture rejsem wycieczkowym.
Czy powinnismy si¢ martwic¢ o dostep
do lekarza na morzu?

Organizatorzy rejsOw sa przy-
gotowani na wiele mozliwych
wypadkoéw, rowniez zwigzanych

ze zdrowiem. Opieka medyczna

(w USA co najmniej jeden lekarz

i pielegniarka, zaleznie od wielkosci
statku) jest odpowiednio wyposa-
zona i gotowa do udzielania pomocy,
a nawet do wykonania prostych zabie-
gow, takich jak zszycie rany.

Najlepiej wybra¢ przewoznika bedacego
czfonkiem CLIA, miedzynarodowego
stowarzyszenia statkow rejsowych, ktére
kieruje si¢ standardami wyznaczonymi
przez American College of Emergency
Physicians (orga-
nizacja zrzeszajgca
lekarzy specjalistow
od nagtych wypad-
kéw) i zatrudnia leka-
rZy, wyposazajac ich w potrzebny sprzet
i zapewniajac im odpowiednie do pracy
miejsce na statku.

ROZSADNE SRODKI OSTROZNOSCI
Nalezy spakowac¢ leki na recepte

w ich oryginalnych opakowaniach,

by mozna byto odczyta¢ z nich dawke,
oraz dopisac specjalizacje lekarza
wystawiajacego recepte i nazwe apteki,
ktora je sprzedata. Prosze sie upew-
ni¢, ze nie majg panstwo zaleglych
szczepien, z grypa wlacznie. Prosze
tez wykupic¢ ubezpieczenie na czas
podrdzy i na wypadek ogloszenia upa-
dlosci biura turystycznego, poniewaz
zwykty ubezpieczyciel moze mie¢
klauzule wykluczajaca transport ubez-
pieczonych do domu z zagranicy.
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Co robié, by wczesniej
wstawacé?

Chcialbym budzic sie godzing
wczesniej. Obecnie ktade sie spaé
0 22.30. Wczesniejsze udanie

sie na spoczynek raczej nie
wchodzi w gre, bo nie wydaje

mi sig, abym o 21.30 byt na tyle
zmeczony, by zasngé. Co mozecie
mi poradzié?

stnieje kilka metod, ktére moga
panu pomoc w zresetowaniu swo-
jego wewnetrznego zegara. Moze pan
wykonywa¢ ¢wiczenia w ciggu dnia,
ale nie pézniej niz 4 godziny przed
nowy pora udania si¢ na spoczy-
nek. Prosze nie pi¢ alkoholu w ciagu
3 godzin przed snem. Chociaz wpro-
wadza on w stan odprezenia, to unie-
mozliwia wejscie w gleboka faze snu,
ktéra pozwala organizmowi odpoczac.
Warto wprowadzi¢ rezim elektro-
niczny: na godzine przed planowanym
snem wszystkie urzadzenia, facznie
z telefonem, powinny zosta¢ odlo-
zone. Kiedy si¢ juz pan uda na spo-
czynek, prosze sprobowacé techniki
progresywnego rozluzniania mie$ni,
ktéra polega na naprzemiennym napi-
naniu i rozluznianiu kazdej ich grupy,
poczawszy od glowy, a skonczywszy
na palcach stop.
Tuz po przebudzeniu radze wypi¢
szklanke wody i — jesli stonice juz
wzeszto - stana¢ w odstonietym
oknie. Proponuje réwniez uzywaé
w pochmurne poranki i przed wscho-
dem stonica jasno $wiecacej lampki.
Woda poprawi funkcje organizmu,
co ulatwi panu pobudke. Swiatto
jest za$ dla organizmu sygnalem
do zakoniczenia wytwarzania mela-
toniny, hormonu snu. Prosze tez
spozy¢ wysokobiatkowe
i niskoweglowoda-
nowe $niadanie.
Cukry sprawiaja,
ze stajemy sie
senni, natomiast
biatko wspomaga
wytwarzanie insu-
liny - dzieki czemu
bedzie pan w petni
przytomny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Poranny drink na kaca?

M0oj mqz jest przekonany, Ze Krwawa
Mary leczy kaca. Ja uwazam, Ze to
nonsens. Kto z nas ma racje?

echnicznie rzecz

biorac, pani. !
Co prawda
poranny drink  *
moze zlago-
dzi¢ nieco bol
glowy, jednak
warto pamie-
tac, ze jego
przyczyna jest
alkohol opuszcza-
jacy wlasnie organizm.
Kolejny drink odsuwa w czasie pozby-
cie sie kaca, poniewaz wydluza proces
detoksykacji. Watroba moze zneutra-
lizowa¢ tylko jedna porcje alkoholu
na godzing i nic nie jest w stanie tego
przyspieszy¢. Odpowiednie nawod-
nienie organizmu i odpoczynek
to lepsze rozwigzania niz metoda pani
meza. Przy okazji warto zapoznac si¢
z wytycznymi opracowanymi przez
Department of Health and Human
Services Dietary Guidelines for Ame-
ricans, ktore uwzgledniaja nie wigcej
niz 2 porcje alkoholu dziennie dla
mezczyzn i tylko jedna dla kobiet.

Woda kontra mikroby

Czy podczas mycia rgk ma znaczenie
temperatura wody?

Nie. Kodeks Zywnosci dla detalicznej
sprzedazy artykuléw spozywczych,
opracowany przez Agencje Zywno-
$ci i Lekéw, wymaga, by umywalki

do mycia rak zapewnialy wodg

o temperaturze 38 st. C lub cieplejsza,
a wytyczna ta czesto jest interpreto-
wana w ten sposob, ze taka tempera-
tura jest najlepsza. Tymczasem kilka
badan potwierdzilo, ze temperatura
wody nie ma znaczacego wplywu

na zmniejszenie ilo$ci mikrobéw pod-
czas mycia rak.

Zapylaj ekaperia

Najnowsze badanie przedstawione

w ,,Journal of Food Protection” objefo
20 ochotnikéw, ktérzy po zanieczysz-
czeniu rak niepatogennym szczepem
bakterii E. coli myli je w réznych
warunkach, w wodzie o réznej tempe-
raturze (38, 27 i 15,5 st. C). Podobnie
jak we wczesniejszych badaniach,
chtodna woda okazata sie rownie
dobra jak ciepla, jesli chodzi o zmniej-
szenie liczby drobnoustrojow.

Gorgca woda szybciej przedziera si¢
przez ttuszcz na dloniach, dlatego
moga one wtedy robi¢ wrazenie
czystszych. Ale bardzo gorgca woda
moze takze uszkadzac¢ skore, przez
co staje si¢ ona podatna na koloniza-
cje przez drobnoustroje, ktére trud-
niej ponadto z niej usuna¢. Poza tym
pamigtajmy, ze aby uzyskac goraca
wode, trzeba zuzy¢ stosunkowo

duzo energii. Uzywanie chiodnej

jest wiec nie tylko skuteczne, ale
takze bardziej energooszczedne.
Wspo-
mniane
badanie
sprawdzato
réwniez
optymalna
ilo$¢ mydta,
jakiej nalezy
uzy¢ (jedno
naci$nie-
cie pompki pojemnika z mydtem

w piance byto réwnie skuteczne

jak cztery naci$nigcia) oraz czas
namydlania (20 sekund pocierania
namydlonych dloni, a nastepnie

10 sekund piukania dziatafo lepiej niz
pie¢ sekund pocierania przed sptuka-
niem). Jeszcze dluzsze namydlanie nie
dawalo dodatkowej korzysci, prawdo-
podobnie dlatego, ze cz¢s¢ mikrobow
tkwi tak gteboko w skorze, iz nie

da si¢ ich usuna¢ bez wzgledu na czas
mycia rak. Badanie potwierdzito réw-
niez, ze mydlo antybakteryjne nie jest
znaczaco lepsze, jesli chodzi o usuwa-
nie bakterii, niz zwykte.

%

Ludzie nie zauwazajg, czy jest zima, czy lato, kiedy sq szczesliwi
Anton Czechow, pisarz rosyjski (1860-1904)
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Agnieszka Podolecka: Ewo, czy jestes optymistka?
Ewa Wencel: Generalnie tak, ale zdarzajg si¢ chwile,
gdy jestem pesymistka. Z biegiem lat zauwazam,
ze niektdrzy ludzie wcale si¢ nie zmieniajg, bywaja
cale swoje zycie mali i okrutni w dziataniach czy
odruchach, i to nie napawa optymizmem. Czasem
spotykaja mnie tak trudne sytuacje, ze popa-

dam w pesymizm, bo wydaja sie one niemozliwe
do udzwigniecia. Niekiedy, zaréwno w Zyciu
zawodowym, jak i prywatnym, staje przed $ciang
i nie widze wyjscia z sytuacji. Jednak po dtuzszej
chwili, spokojnej analizie, dostrzegam $wiatetko
w tunelu i podejmuje walke. Mysle, ze cztowiek
jest skonstruowany tak, aby nie tylko przezy¢
swoje zycie, ale i szczesliwie zy¢, odnajdowac sens
w tym, co go spotyka, nawet jedli jest to bardzo
ciezkie doswiadczenie. Najwazniejsze chyba jest
to, by nie pozwoli¢ da¢ si¢ krzywdzi¢. Staram sie
wyciagac z zycia tyle, ile ono mi daje, dostrzegac
to, co do mnie przychodzi, i bra¢ to, co dla mnie
dobre. Wyciaga¢ wnioski.
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Nie mozna
mnie ziamac

Wywiad z Ewg Wencel, aktorkg,
scenarzystka, rezyserka, kobieta,
ktora powstaje jak Feniks z popiotow
i cieszy sie kazdg chwilg

AP: Jestes zatem bardzo silna.

EW: Kiedy$ moja przyjacidtka powiedziata,

ze mozna mnie przygig¢ do samej ziemi, ale nie
mozna mnie ztamac. Staram si¢ powtarzac sobie
te stowa, ilekro¢ jest mi w zyciu trudno i zle.

To one dodawaly mi sil, gdy moi najblizsi mieli
powazne klopoty zdrowotne, gdy sie rozwodzi-
tam, gdy moja zawodowa sytuacja byla niepewna
i trudna. W pewnym momencie zycia znalazlam
sie wérdd kobiet, ktore doswiadczyly rozstania

z wieloletnim partnerem. Czulam, ze nadszedt
koniec $wiata. Ta sytuacja powalita mnie, ale

nie ztamata. Podniostam sie, jak wiele innych
0s6b w takich okolicznosciach, i nagle odkrylam
po raz kolejny, Ze zycie toczy sie dalej, ze mozna
je sobie ulozy¢ tak, aby bylo znoéne, a nawet
chwilami przyjemne i radosne. Na szczg$cie mam
wspaniatego syna, przyjaciol, pasje, kocham swoj
zawdd i nie nudze sie w zyciu. Gdy dzieje sie co$
ztego, zawsze powtarzam sobie, ze jestem silna,
ze zycie ma dla mnie jeszcze niejedna wspaniala



niespodzianke, ze potrafie si¢ wznie$¢ ponad
problemy i odnalez¢ jakie$ swoje wlasne szcze-
$cie. Dzisiaj nie wiem, nie moge powiedzie¢,

czy lepiej by byto, gdybym pozostata w tamtym
ukladzie. Moze bylabym nieszczesliwa, moze

los chciat mnie przed czyms$ uchroni¢, czego$

mi zaoszczedzi¢? To wlasnie jedna z tych lekcji
zyciowych, ktére pokazuja, ze nalezy sie cieszy¢
tym, co mamy teraz, bo teraz si¢ nie powtorzy,
jutro bedzie nowe teraz. Tego si¢ nauczylam.
Mam wiec swoja nowg sife i niezaleznos¢. Wole
mysle¢, ze los cheial mi da¢ wigcej i przyszykowal
mi takg przewrotng kinder niespodzianke. Mysle,
ze pozytywne nastawienie do zycia i postrzeganie
problemoéw jako zyciowych lekeji bardzo pomaga
w pokonywaniu przeszkdd i odnajdowaniu spo-
koju, harmonii wewnetrznej i w efekcie prowadzi
do poczucia szczgscia.

AP: Co pomogto ci stana¢ na nogi po rozwodzie?

EW: Rodzina i praca. Zawsze w trudnych chwilach
moge liczy¢ na mojg wspaniala rodzine. W kry-
zysowych sytuacjach czerpie sife z rodziny, z jej
madroéci. Kiedy stoja przy mnie bliscy, na nowo
rosne w sile i mierze si¢ z trudnymi sytuacjami.
Odcinam sie od ztych emocji, ktére mng szarpia.
Ucze sie na nowo zyc.

AP: Czy zycie w czasach pandemii jest dla ciebie
trudna sytuacja? Wielu artystow narzeka na utrate
dochodow i brak kontaktu z publicznoscia.

EW: To zupelnie inna sytuacja, nie dotyczy sfery
osobistej i nie dotyczy wylacznie mnie. Cho¢ przy-
znaje, ze bardzo trudna. Koronawirus pokrzyzowat
nie tylko moje plany. Odwotane spektakle i plany
filmowe, puste teatry, brak kontaktu z ludzmi,
ktorzy na zywo reaguja w czasie spektaklu...

To przykre i dotujace. Zerwane proby, wstrzymane
zajecia na uczelni, zamkniecie w domach, strach

o bliskich - wystarczy. Dla mnie najgorsza w tej
sytuacji jest niepewnos¢. Niewiele od nas zalezy.
Nagle nasze zycie jakby stane¢to w miejscu, wiec
réwniez moje plany wziely w feb i to oczywiscie
powoduje stres. Nawet jesli postanawiam nie
mysle¢ o covidzie, to i tak nie moge przed nim
uciec, bo jego efekty odbijaja si¢ takze na mnie.
Ale nie chce narzeka¢, to nic nie zmieni. Wszy-
scy czekamy zaniepokojeni i nie wiemy, do czego
nas ta sytuacja doprowadzi, jak sie przetozy

na gospodarke - to przeraza. Na razie powoli,

w ograniczonym wymiarze, wracamy do teatréw,
na uczelniach rozpoczyna sie rok akademicki.
Mam studentéw, ktdrzy mnie potrzebuja i ktorym
chciatabym jeszcze co$ ciekawego zaproponowac.
Juz teraz nad tym pracuje. Ale my$le rowniez
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Nie mozna mnie ztamacd

o nowym projekcie teatralnym. Staram si¢ nie
préznowa¢. Udato mi si¢ wykorzysta¢ wolny czas,
jaki pojawit si¢ w tej nowej, zaskakujacej sytuacji,
na napisanie pracy habilitacyjnej. W lipcu i sierp-
niu pracowatam na planie zdjeciowym. Miatam
zdjecia do nowego filmu, ale o tym ani mru-mru,
nic nie zdradze. Jesli chodzi o sytuacje finansowa
artystow, to rzeczywiscie znacznie si¢ pogor-
szyla. Niektorzy musieli siegna¢ po oszczednosci,
niektoérzy nie mieli zadnych dochodéw. Znaczna
cze$¢ artystow nie ma statych etatow. Czesto jest
to $wiadomy wybor. Ja jestem w teatrze na etacie
od 40 lat. W dzisiejszej sytuacji jest to duzy plus

i komfort, ale w tak zwanych normalnych czasach
utrudnia udzial w serialach czy filmach. Jednak
ja zawsze uwazalam teatr za najwazniejsze miejsce
w moim zawodowym zyciu i nigdy tego wyboru
nie zalowatam.

AP: Powiedziatas, ze starasz si¢ odcinac od ztych
emogji. Ale przeciez jako aktorka musisz byc osoba
emogjonalna. Pracujesz emocjami, wchodzisz w role
na tyle gteboko, aby wywotywa¢ emocje w widzu, czy
on tego chce, czy nie.

EW: Praca aktora to polaczenie emocji i warsz-
tatu. Wykorzystanie swojej wrazliwosci,
wyobrazni. W zyciu prywatnym staram si¢
unika¢ ztych emocji, nie pozwala¢, aby mnie
ranily. Na scenie czy w filmie musze im sie cza-
sem poddad, ale tyko na jakis czas, po spektaklu
czy zdjeciach do filmu wracam do mojego zycia,
a zycie mojej bohaterki nie jest juz moim. Moje
cialo jest moim instrumentem, wigc oczywiscie
niektdre role kosztuja mnie wiecej, inne mniej.
Tak emocjonalnie, jak i fizycznie.

AP: Widziatam cie w roli Annie w,Misery”, gdzie
wykreowatas postac totalnej wariatki, ktorej
publicznosc sie autentycznie boi. Bylas naprawde
przerazajaca. (zy po takiej roli mozna po prostu
otrzepacrece i i$¢ do domu na kolacje z dzie¢mi?
EW: Wtasciwie tak, ale nie od razu. Potrzebny
jest krotki reset. Ta rola rzeczywiscie duzo mnie
kosztuje. Jest to rowniez spory wysilek fizyczny.
Gram psychopatke, ale przeciez nig nie jestem.
Po spektaklu przede wszystkim musze sie prze-
bra¢ w swoje prywatne ubranie i zaraz potem sie¢
rozcharakteryzowac, tzn. umy¢ twarz. Juz wtedy
wracam powoli do ,tu i teraz”. Patrze w lustro

i tam jestem ja, nie moja bohaterka. Zwykle
jeszcze chwile analizuje przedstawienie, reakcje
widzéw, moje wrazenia, nowe spostrzezenia,
nowe do$wiadczenia - i emocje powoli opa-
dajg. Zagralam kilka trudnych rél, na przyktad
Soni¢ w ,,Zbrodni i karze” czy Terese w ,,Placu
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Holistycznie

0 zyciu

Zbawiciela’, ale nigdy nie miesza mi sie rzeczy-
wisto$¢ z zyciem scenicznej postaci. Dotyczy

to wszystkich aktoréw, na tym polega nasza
praca. Inaczej juz po jednej roli przysztoby nam
zwariowaé. Zyjemy na scenie zyciem réznych
postaci, nosimy w gtowie ich mysli, stowa, emo-
cje, uczucia. Pozostaja z nami wiele lat, przy-
najmniej tak dtugo, jak dlugo grane jest przed-
stawienie. Trzeba zachowa¢ tak zwang higiene
pracy. Odreagowac. Dlatego tak wazne jest to,
by mie¢ w zyciu co$ stalego, do czego mozna
wrocié. Jakis swoj kacik, ulubiong muzyke,
najlepiej kogo$ waznego, kochanego, bliskiego,
kto swoja obecnoécia sprawi, ze wyladujemy pod
koniec dnia w realnym i szczgéliwym $wiecie.

A kolacja z dzie¢mi? Za pdzno na jedzenie!
Moze raczej bajka na dobranoc - polecam
miodym!

AP: Czy grajac scene mitosna, odwotujesz sie

do wiasnych doswiadczen?

EW: Nie mam za sobg odwaznych scen mito-
snych, a przynajmniej nie moge sobie takich
przypomnie¢. No moze dawno temu, jedna
albo dwie - teraz mi sig jakie$ jednak przy-
pominajg. Zadala$ bardzo trudne pytanie.
Zawsze korzystam ze swoich do$wiadczen,

ale nie powielam ich. Raczej uruchamiam
wyobraznie. Moja postac jest opisana, wiem,
kogo kocha, kogo nienawidzi, w jakich czasach
zyje, co jej wolno, a czego absolutnie nie,

i w obrebie zycia mojej postaci staram sie
porusza¢. Milos¢ sto lat temu i dzisiaj to wcigz
to samo uczucie, cho¢ w réznych epokach
réznie okazywane. Budujac postac sceniczng,
uzyczam jej swojego ciata, wrazliwosci i duszy.
Grajac, jak to nazwatas, sceny mitosne, mozna
czu¢ si¢ niekomfortowo, bo w koncu przekra-
cza sie osobiste granice i w dodatku uczestni-
czy w tym cala ekipa filmowa. Zawsze mialam
szczescie spotykad sie w takiej sytuacji z pro-
fesjonalistami. To bardzo ulatwia nakrecenie
tych trudnych scen.

£E Mysle, ze postrzeganie problemow
jako zyciowych lekcji pomaga

w pokonywaniu przeszkod i odnajdowaniu
harmonii wewnetrznej, a to prowadzi

do poczucia szczescia. 33
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AP: Takie role nie wptywaja chyba dobrze na pozycie
matzerniskie?

EW: Osobom z innego $rodowiska ciezko jest cza-
sem naszg prace zrozumiec i ten brak zrozumienia
pewnie moze by¢ przyczyng powaznych proble-
mow. Prawnik czy lekarz, patrzac na swoja zone,
calujaca sie na scenie z jakim$ aktorem (obcym
facetem), by¢ moze mysli, ze ona naprawde sie

z nim caluje. Zreszta tak wlasnie ma to wygladac.
Biegajaca nago po scenie zona moze narazi¢ meza
na niefajne komentarze rodziny czy znajomych.
Aktor uprawia swoj zawod i uzywa w tym celu
swojego ciala jako instrumentu do zbudowania
roli. Nie jest to fatwy temat. Dla mnie jest to jed-
nak sprawa czysta, oczywista i normalna. Rozu-
miem jednak inny punkt widzenia.

AP: Lubisz uczy¢?

EW: Lubie, inaczej bym tego nie robita. Poznaje
wspaniatych mtodych ludzi. Kazdy z nich

ma jakie$ do$wiadczenia zyciowe, wyobraze-

nia o zyciu, marzenia, swoj talent, wrazliwos¢,
okreslony poziom odpornosci na stres. I niepo-
wtarzalny wyglad, ktory w przyszlosci zadecyduje
w pewnym stopniu o tym, jakie role beda grali.
Do kazdego studenta podchodze wiec inaczej.

To tworcze i odpowiedzialne zajecie. Ludzie réznig
sie miedzy sobg, do kazdego dociera si¢ inng
droga. Trzeba jg znalez¢. Staram sie traktowac
swoich studentéw bardzo indywidualnie, wzmoc-
ni¢ w nich wiare w siebie i podzieli¢ sie z nimi
swoim do$wiadczeniem. Reszta nalezy do nich.

AP: A jak ty nabieratas wiary w siebie?

EW: To chyba dzieje si¢ samo. Moze to prawda,
ze co nas nie zabije, to nas wzmocni. Jestem
bardzo nie§miata i delikatna z natury, i wraz-
liwa. Cho¢ dzisiaj pewnie nikt tak o mnie nie
powie, nawet tak nie pomy$li. Bardzo trudno
byto mi w sobie te nie$miato$¢ pokonaé. Od naj-
miodszych lat miatam swoje marzenia i chciatam
je spelnia¢. Zmienialy sie, niekiedy weryfiko-
wal je czas. Marzylam na przyktad, aby tanczy¢
w balecie. Uczylam sie tanca klasycznego, to byly
najpiekniejsze chwile w dziecinistwie — baletki

i tunika. M¢j wlasny zaczarowany swiat. A tak
serio, mysle, Ze to, co najwazniejsze, dosta-

tam od rodzicéw. Chodzi o wolnos¢, a moze
raczej o poczucie wolnosci wyboru i $wiado-
mo$¢, ze sami odpowiadamy za swoje wybory.
To nauczylo mnie ponoszenia konsekwencji

i przyspieszylo dorastanie. Zdawatam do szkoty
teatralnej trzy razy, studiujac w miedzyczasie
budownictwo i ekonomie. Musialam mocno

w siebie wierzy¢, zeby dotrze¢ do celu. Wszystko,



co robie w zyciu, jest zawsze poparte wiara w sens
i powodzenie mojego dzialania. Nie poddaje

sie fatwo - to czasem bywa wada. Zwigzane jest
ze stratg. Moja rodzina pragnela, abym miata sta-
bilniejszy zawdd, rodzice chcieli dla mnie dobrze,
ale to ich ,,dobrze” bardzo réznito si¢ od mojego
»dobrze”. Jestem rodzicom wdzigczna, Ze uszano-
wali moj wyboér. To z pewnoscig w duzej mierze
wzmocnito mojg wiare w siebie. Dzisiaj, w doj-
rzalym zyciu, spokojniej i fatwiej jest mi wyzna-
cza¢ sobie kolejne cele. Podgzam za nimi z coraz
wiekszg wiara w siebie.

AP: Rzeczywiscie masz w sobie site i wole spetniania
marzen. Osiggnawszy sukces jako aktorka,
postanowitas zostac rezyserka, scenarzystka

i producentka. Jako wspétscenarzystka,Czasu
honoru” stworzytas jeden z najwiekszych hitow
polskiej telewizji.,Mtody Pitsudski” tez cieszy sie
powodzeniem.

EW: Los sie do mnie u$émiechnal. Dostatam mné-
stwo pieknych rol do zagrania w teatrze, telewizji
i filmie. Sama réwniez wybieratam sobie sztuki,
w ktorych gralam, raz nawet wyprodukowalam
swoje przedstawienie. ,Czas honoru” wzboga-

cit mnie o nowe, scenopisarskie doswiadczenie.
Kiedy dostaje wyjatkowa propozycje, biore byka
za rogi. Nie waham sie. Nie mowie, ze nie mam
obaw, ale tu przydaje sie wiara w siebie i odwaga.
Odwagi ucze sie cale zycie! W przypadku ,,Mto-
dego Pitsudskiego” bylam scenarzystka, rezyserka
i aktorkg. Miatam wplyw na catoksztalt serialu.
Staram sie zamienia¢ marzenia na cele i konse-

kwentnie, powoli je realizowa¢. Trzeba ryzykowac,

bez ryzyka nie ma rozwoju w sztuce. Zawsze, gdy

staje przed nowym projektem i mam watpliwosci,
przypominam sobie stowa Janka Kobuszewskiego:
»Aktor to nie jest dolar, zeby si¢ wszystkim podo-
bal”. Nie musze si¢ kazdemu podoba¢. Musze by¢

odwazna, wierzy¢ w siebie i dziatal.

AP: Kochasz zycie?

EW: Czasem kocham, czasem mam go do$¢é. Nie
zawsze jestem silna, nie zawsze przepelnia mnie
rado$¢. Bywam przestraszona, czasem mam zal
do zycia, gdy odbiera mi bliskie osoby. Innym
razem zycie umozliwia mi ol$nienia, pomaga
tworzy¢, szczesliwie zy¢. A niekiedy stawia

na mojej drodze wspaniatych ludzi, zakochuje
sie, zaprzyjazniam. Nic nie jest dane na zawsze,
umierajg nasi bliscy, koncza sie¢ przyjaznie czy

malzefistwa. Raz mamy na to wplyw, innym razem

nie. Na $mier¢ nie mamy. Zawsze, gdy odcho-
dzi kto$ bliski, wydaje mi sig, Ze to za wczesnie,
ze zycie robi mi na zlos¢, a przeciez przemijanie
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Nie mozna mnie ztamac

jest naturalnym procesem. Jak to zrobi¢, by nie
cierpie¢ z powodu tego, na co nie mam wplywu?
Jeszcze nie wiem. Moze kiedy$ posiade taka
umiejetnos¢. W kazdym razie jestem wdzieczna
losowi za doswiadczenia, zaréwno dobre, jak i zte.
Za wszystkie lekcje, ktore od zycia odebralam.
Takie podejécie pomaga mi zachowa¢ optymizm
kazdego dnia.

AP: Carpe diem?

EW: Wlasnie tak. Ciesze si¢ dzisiejszym dniem,
nie wiem, co przyniesie jutro, dlatego dzi$ jest
dla mnie wazne. Powiem za Horacym: ,,Chwy-
taj dzien, bo przeciez nikt sie nie dowie, jaka
nam przyszlos¢ zgotuja bogowie..”. Tak staram
sie zy¢. M
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Prokrastynacija,
czyli zrobie to p

Agnieszka Podolecka: Prokrastynacja — obco brzmiace stowo,
wielu osobom nieznane, cho¢ kazdy z nas na jakims etapie
zycia prokrastynuje. Czy jest ona tozsama z lenistwem?

Leszek Kapler: Niekoniecznie. Proskrastynacje i lenistwo
faczy fakt, ze w obu przypadkach chodzi o §wiadome
odwlekanie dziatania, a odréznia to, ze prokrastynujac,
decydujemy si¢ na odwlekanie, cho¢ mamy $wiadomosé¢,

ze poniesiemy tego koszty. Ale mimo to nie dziatamy. Z jed-
nej strony wiemy, ze robimy Zle i ze spowoduje to okreslone
konsekwencje, a z drugiej odczuwamy wewnetrzny opor
wobec wykonania tego, co konieczne. Lenistwo nie ma dru-
giego elementu, czyli spodziewanego kosztu. Mozna je opi-
sa¢ jako odwlekanie, ktore zaklada jakis element biezgcej
korzysci, jaka$ forme nagrody, np. zyskanie czasu na poba-
wienie si¢ telefonem, ale w przeciwienstwie do prokrastyna-
cji jest pozbawione leku przed konsekwencjami. I oczywi-
$cie w dluzszej perspektywie, podobnie jak prokrastynacja,
zadnych korzysci ze sobg nie niesie.

AP: Wiele osob uwaza sie za pracowite, ale kiedy maja
zrobic co$, co nie napawa ich entuzjazmem, odwlekaja,
ile sie da. Jak rozpoznac prokrastynacje? Powiedziat
pan, ze w przypadku prokrastynacji wystepuje element
$wiadomosci, ale mnie sie wydaje, ze czesto nie zdajemy
sobie sprawy z naszego zachowania.

LK: By¢ moze, ale przeciez zdajemy sobie sprawe

y u u
i przeprowadzi¢ tzw. trudnej rozmowy. Gdybysmy nie mieli

$wiadomosci kosztow, bytoby to zaburzenie poznawcze,
a nie prokrastynacja.

AP: 0 jakich zaburzeniach méwimy?

LK: Na przyktad o niezdolnosci do realnej oceny sytuacji
albo do trzymania si¢ wlasnych standardéw - cos sobie
obiecujemy, ale nigdy nie spelniamy obietnic podjetych
wobec siebie, a zatem sami sobie szkodzimy. Czlowie-

kiem mogg tez rzadzi¢ rozmaite zaburzenia lekowe, ktore
paralizujg jego dzialania. Powr6¢my jednak do prokra-
stynacji. U jej podloza leza rézne przyczyny. Moga nimi

by¢ ukryte motywy. Czasami podejmujemy si¢ wykonania
jakiego$ zadania, cho¢ w glebi serca wcale nie chcemy sie
nim zaja¢. Pod$éwiadomie albo i $wiadomie buntujemy si¢
przeciw realizacji takiego zobowigzania. Jesli kto$ pracuje

w agencji reklamowej i jest weganinem, a dostal polecenie,
by opracowa¢ kampanie reklamowg dla firmy sprzedajacej
mieso, to oczywiscie bardzo trudno bedzie mu takie zadanie
wykona¢ i bedzie odkiadat je na pdzniej, dazac podswiado-
mie do tego, by jak najdluzej pozosta¢ w zgodzie ze soba.
Jednoczesnie wskutek prokrastynacji jego psychike obciazy
to, ze pozostaje w niezgodzie ze zobowigzaniem wobec swo-
jego szefa i firmy. Wbrew pozorom bardzo czgsto kierujemy
sie w zyciu takimi ukrytymi motywami.

z tego, ze gdy mamy jakie§ zobowiazanie,

to predzej czy pdzniej bedziemy musieli sie

z niego wywigza¢. Nie unikniemy zaplano-
wania budzetu w firmie, gdy zbliza si¢ koniec
roku, ani oddania pracy licencjackiej, jesli
chcemy i$¢ na studia magisterskie, czy roz-
mowy z dzieckiem, gdy wiemy, Ze zrobito co$
zfego i nie zamierzamy takiego zachowania
tolerowac¢. Wiemy, ze powinnismy zrobi¢ co$

AP: Jakie jeszcze moga by¢ ukryte motywy
prokrastynacji?

LK: U jej podtoza lezy niekiedy nastawienie

do osoby, z ktérg musimy porozmawiac. Jesli
odktadamy co$ w czasie, na przyklad spotka-
nie ze znajoma, to nalezy poszuka¢ uczciwej
odpowiedzi, dlaczego tak jest. Czy przyczyna
jest sposdb bycia tej osoby, to, co od niej zazwy-
czaj styszymy, czy na przykltad nasz stosunek

dzi$, a jednak nie robimy tego i przesuwamy
to w czasie. Zatem takie odwlekanie jest §wia-
dome, nawet jesli nie chcemy si¢ sami przed
sobg do tego przyzna¢. Widzimy niezgodnos¢
w swoim zachowaniu i nie jest nam z tym
dobrze. Czujemy presje i to jest jeden z kosz-
tow, jakie ponosimy wskutek prokrastynacji.
Kolejnym kosztem moze by¢ nagana szefa czy
zwolnienie z pracy, niedostanie sie na studia
magisterskie albo dziecko, ktére robi, co chce,
bo rodzic nie mial odwagi zwréci¢ mu uwagi
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Leszek A. Kapler
psychoterapeuta, specjalista
w dziedzinie psychotera-
pii uzaleznien, superwizor
i trener Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego. Kieruje
Centrum Integracji Psychicz-
nej - osrodkiem pomocy
psychologicznej w Warszawie,
i programem ,Ostoja Dobrego
Zycia”, realizowanym na Mazu-
rach. Pomaga zainteresowanym
osobom w rozwoju osobistym,
prowadzac autorski program
pod nazwg ,Trening Wzmacnia-
nia Samokontroli”, czyli inaczej
szkote tzw. silnej woli.

do niej. Moze si¢ okazad, ze nie chcemy si¢

z nia spotka¢, bo zazdroécimy jej powodzenia
w zyciu, bo nie umiemy cieszy¢ si¢ jej osia-
gnieciami, bo drazni nas jej uroda... Wtedy
nalezy poszuka¢ w sobie przyczyn naszych
reakcji, odkry¢, dlaczego czujemy si¢ brzydcy
albo niemadrzy. Mialem kiedy$ pacjentke,
ktdra rodzina uwazata za brzydkie kaczatko

i ktéra nie dostrzegala, ze jest — a moze nawet
zawsze byla — picknym fabedziem. Odkladata
decyzje o spotkaniu z dawnymi znajomymi
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Lenistwo w przeciwienistwie do prokrastynacii jest pozbawione
leku przed konsekwencjami, nie obcigza nas psychicznie

w nieskonczono$¢, bo myslala, ze wszyscy beda tadniejsi
ilepsi od niej. Gdy w koncu zmusita si¢ do spotkania,
okazalo sie, ze wigkszo$¢ ludzi gorzej radzita sobie w Zyciu
i wszyscy podziwiali jej urodg i styl. Problem tkwil w jej
glowie i mial zwigzek z niskg samooceng. Psychoterapia
ujawnita, Ze wing za to ponosza bliscy tej kobiety, pomogta
pacjentce uwolni¢ si¢ od ich punktu widzenia, a takze polu-
bi¢ i docenic¢ siebie.

AP: Czy w przypadku prokrastynacji maja znaczenie

jakies uwarunkowania biologiczne? W réznych zrédtach
mozna przeczytac, ze prokrastynacja to wynik walki

miedzy odpowiadajacym za emocje uktadem limbicznym

a umozliwiajaca zarzadzanie swoimi celami kora
przedczotowa.

LK: Jeden z powodéw prokrastynacji — rzadko rozpozna-
wany — wigze sie z neurobiologia naszego mézgu. Ot6z
cze$¢ mozgu, zwana gadzio-ssacza, uczestniczy w gene-
rowaniu emogji, ale nie potrafi ich kontrolowa¢. To ona
sprawia, ze jesteSmy impulsywni, emocjonalni, kierujemy
sie pierwotnymi instynktami. Dba o nasz komfort, o to,
co tu i teraz, nie analizuje przyszlosci. Jesli wiec zrobienie
czego$ w danej chwili sprawia nam dyskomfort, gadzio-
-ssacza cze$¢ mozgu dopilnuje, abysmy tego nie robili.
Oczywiscie mamy réwniez kore przedczotows, ktdra
pomaga nam kontrolowa¢ emocje, odpowiada za planowa-
nie, wyobraznie i abstrakcyjne myslenie, a wigc umozliwia
dostrzezenie zagrozen zwigzanych z niewykonywaniem
pracy na czas. Jesli jednak mamy sklonno$¢ do ulegania
emocjom i pokusom oraz do unikania obowiazkdéw i rzeczy
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doraznie przykrych, cho¢ w dalszej perspektywie korzyst-
nych, gadzio-ssacza cz¢$¢ moézgu bedzie dominowac nad
racjonalnym myéleniem i planowaniem.

AP: Mozemy wigc zrzuci¢ wine za prokrastynowanie

na konstrukcje mézgu? Przychodzi mi do gtowy taka sytuacja:
matka zawsze robi wszystko za ukochanego synka, odrabia
za niego lekgje, sprzata jego pokdj i niczego od niego

nie wymaga. Takie dziecko bedzie nauczone unikania
odpowiedzialnosci i gadzio-ssacza cze$¢ mézgu przejmie
kontrole nad jego zachowaniem.

LK: Z jednej strony tak, ale z drugiej — kazdy z nas ma zdol-
no$¢ obserwacji $wiata i w koficu zauwaza, ze nic si¢

samo nie zrobi. No i matka nie po6jdzie za synka do pracy,
prawda? Jakkolwiek prokrastynowanie wiaze si¢ z przy-
znawaniem sobie szybkiej nagrody, ktorg jest na przyklad
odrobina spokoju, w glebi ducha wiemy, ze moze powo-
dowac¢ nieprzyjemne konsekwencje. Ten spokdj nie bedzie
trwal zawsze. Predzej czy pdzniej trzeba wykonac to,

do czego sie zobowiazalismy, by nie straci¢ pracy. Jeste$my
uwarunkowani tym, jak dziala nasz mdézg, ale nasz mozg
dziala tak, jak my go uwarunkujemy. Kazdy z nas ma zdol-
nos$¢ do samokontroli. Badania z zakresu neuropsychologii
dowodza, ze wszystkie elementy naszego mézgu mozna
podda¢ ¢wiczeniom. Zatem jesli widzimy, ze nie potra-
fimy zmierzy¢ si¢ z problemem albo zadaniem, nie jeste-
$my w stanie skoncentrowac sie i wykonac¢ pracy na czas,
to powinni$my zacza¢ ¢wiczy¢ nasz umyst, by lepiej sobie
w zyciu radzi¢. A odraczanie gratyfikacji jest ¢wiczeniem,
ktére pomaga osiggnaé w zyciu sukces.
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Mind

Nieprzypadkowo moéwi sie, Ze przyzwyczajenie to druga
natura cztowieka. Swiadomi tej prawdy rodzice uczg swoje
dzieci, ze najpierw nalezy zje$¢ obiad, a dopiero potem
ciastko. My réwniez powinni$my o tym pamietac. Jesli
wyrobimy w sobie nawyk takiego myslenia, fatwiej nam
bedzie przesta¢ prokrastynowac. Odraczajac gratyfikacje,
odkrywamy, ze jesteSmy w stanie znie$¢ chwilowe trudnosci
i potrafimy poczeka¢ na wigksza porcje korzysci i satysfak-
cji. Jezeli podejmiemy wysitek szybciej, to szybciej dosta-
niemy nagrode w postaci odpoczynku.

AP: Bywa, ze wskutek niskiej samooceny wydaje sie nam,

iz zadanie przerasta nasze mozliwosci i w ogéle nie myslimy

o0 nagrodzie, tylko o tym, ze mu nie podotamy, i wiasnie

to powstrzymuje nas przed dziataniem.

LK: W takim przypadku mamy do czynienia z odwlekaniem,
ktérego podstawy jest falszywy obraz siebie lub sytuacji.
Jesli kto$ uwaza, ze sytuacja go przerasta i ze zadanie jest

za trudne, poniewaz nie wierzy w siebie, sadzi, ze nie
wytrwa, ze nie ma zdolnosci, to wykazuje znieksztalce-

nie poznawcze. Skoro ktos zostal zatrudniony w firmie,

to znaczy, ze odbyl rozmowe kwalifikacyjna, a jej szef ocenit
pozytywnie jego umiejetnosci i doswiadczenie. Zatem
odktadanie wykonania zadania z powodu kompleksow

i braku wiary w siebie jest bezpodstawne i irracjonalne.
Takze przekonanie o rozmiarach zadania moze wigza¢ sie

z jego nierealistycznym obrazem - strach ma wielkie oczy!
Zanim nie zmierzymy si¢ z wyzwaniem, moze wydawac

sie, Ze ono nas przerasta, ale pézniej okazuje si¢ zwykle,

ze byliSmy w bledzie.

AP: Takie podejécie mozna tez zaobserwowac w zyciu
prywatnym, nie tylko zawodowym. Na przyktad kobieta
mowi swojej kolezance, ze opowiedziata o niej Swietnemu
mezczyznie i wkrétce potem mezczyzna ten zaprasza
kolezanke do znajomych na Facebooku. Ona jednak

zwleka z przyjeciem go do znajomych, bo uwaza, ze gdy
zaczng rozmawiac, on szybko odkryje, ze jest mato
interesujaca. Zatem prokrastynuje, aby unikna¢ zranienia

i skompromitowania sie.

LK: Tak, kompleksy sg irracjonalne. W takiej sytuacji warto
pamietac, ze mezczyznom podobajg sie rézne kobiety,

o roznym wygladzie, zainteresowaniach i charakterach

- wecale nie trzeba by¢ wysoka blondynka, by zwréci¢

na siebie uwage, bo jest wielu mezczyzn, ktorzy lubig niskie
brunetki. Niestety zdarza sie, ze nawet wtedy, gdy do pod-
jecia jakich$ dzialan w zyciu zawodowym badz prywatnym

Odktadanie gratyfikacji na pozniej
jest cwiczeniem, ktore pomaga

0siagnac w zyciu sukces
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zachecaja nas osoby, do ktorych mamy zaufanie, kom-
pleksy sprawiaja, Ze nie widzimy, iz mozemy sprosta¢ temu
wyzwaniu. Zagrozeniem jest rowniez odwrotna sytuacja,
nadmierna wiara w siebie, czyli zarozumiatos¢. Jezeli kto$
uwaza, ze wszystko potrafi, ze kazde zadanie wykona najle-
piej na $wiecie, ze nie musi si¢ niczym martwi¢, bo przeciez
zrobi, co nalezy, w mgnieniu oka, réwniez bedzie odktadat
wszystko na pézniej. W dodatku taka osoba dazy do per-
fekcyjnego wykonania zadania, by wszyscy oniemieli

z zachwytu. I wtedy pojawia sie podswiadomy lek, bo mimo
$wietnej samooceny nie ma pewnosci, ze to si¢ uda. Mysle-
nie w stylu: albo nie robig¢ nic, albo robie tak, ze nalezy

mi si¢ medal, jest krzywdzeniem samego siebie i w efekcie
prowadzi do prokrastynacji. A prokrastynujac, manipu-
lujemy najczesciej dwoma elementami: obrazem sytuacji,
ktory zaciemniamy wskutek przypisywania swojemu
zadaniu zbyt duzego stopnia trudnosci, oraz oceng wia-
snych zasobdw osobistych, ktdra zanizamy. Myslac: ,,ja nic
nie mogg, jestem do niczego, nie mam na nic wplywu, nie
potrafi¢”, wyrzadzamy sobie krzywde — podobnie jak wtedy,
gdy przypisujemy sobie zbyt wielkie mozliwo$ci. Przeko-
nanie, ze ,,napisz¢ ten artykul w godzine, wigc moge zrobi¢
to na ostatnig chwile’, jest niebezpieczng prokrastynacja,

bo moze si¢ okazac, ze choroba czy inne nieprzewidziane
zdarzenie losowe uniemozliwi oddanie go do redakeji

w ustalonym terminie. We wszystkim nalezy zachowa¢
umiar: i w oszacowaniu swoich mozliwosci, i w ocenie zada-
nia, i w sensownosci wykonania go lepiej niz wystarczajaco.
Kolejna przyczyna prokrastynacji moze by¢ zla organizacja
pracy. Jesli kto$ jest balaganiarzem, a zabranie sie do pracy
wymaga znalezienia dokumentéw w stercie papieréw zgro-
madzonych na biurku, to jasne, Ze bedzie z tym zwlekal.
Warto si¢ przyjrze¢, jak wyglada nasze miejsce pracy, nasze
biuro i jego otoczenie, czy si¢ nam podoba, czy przebywanie
W tym miejscu sprawia nam przyjemnos¢, czy przypadkiem
nie obezwtadnia nas balagan albo szaros¢ bez zadnego
osobistego akcentu. Przeciez mozemy na biurku posta-

wic¢ kwiaty czy tadne zdjecie. Jednakze pamietajmy, Ze nie
zawsze odktadanie spraw na pézniej ma zwigzek z pro-
krastynacja. Aby mogto by¢ w ten sposéb sklasyfikowane,
trzeba zdawac sobie sprawe z konsekwengji, jakie to opdz-
nienie spowoduje i - w pewnym sensie — wkalkulowywac¢
ten ,,koszt” w swoje dzialania. Jesli przeszkoda w podjeciu
wyzwania sg jakiekolwiek zahamowania i wynikajaca z nich
niezdolno$¢ do dziatania, nie méwimy o prokrastynacji,
tylko o ograniczeniach badz zaburzeniach, nad ktérymi
oczywiscie takze mozemy pracowac.

AP: Mysli pan, ze epidemia przyczynia sie do prokrastynacji?
Wiele osob rozkwitto, pracujac zdalnie, znalazto czas na hobby,
ale nie wszyscy poradzili sobie w nowej sytuagji.

LK: Na pewno epidemia moze mie¢ wplyw na prokrasty-
nowanie. Wielu moich pacjentdéw przyznaje, ze traktuje
epidemie i prace z domu jako dopust bozy, nie umieja

sie zmierzy¢ ze zmiang, bo po prostu nie potrafig si¢



Fot, Sammy-Williams

Prokrastynacja, czyli zrobie to pdznigj

Mate nagrody i przyjemne emocje, jakie one wywotuja,
W | pomagaja radzié sobie z praca, ktdra jest nuzaca

zorganizowac. Nie wiedzg tez, jak sobie radzi¢ ze stresem,
oczekuja kolejnego ataku wirusa, boja si¢ o bliskich, wrecz
histeryzuja i nie majg sily, aby mysle¢ o pracy. Ta nowa sytu-
acja wymagala i cze¢sto nadal wymaga od wiekszosci z nas
przeorganizowania zycia i sposobu pracy.

AP: Organizacja pracy zawsze pomaga, dzieki niej szyhciej
mamy problem z gtowy.

LK: Tak. Zawsze powtarzam na warsztatach, ze Polacy maja
negatywny stosunek do sfowa organizacja. Odpowiada

im spontanicznos¢, wielkie akcje, gotowi sg pdj$¢ na wojne,
ale bardzo nie lubia spokoju i detalicznego organizowa-

nia kolejnych krokéw, przewidywania trudnosci, robienia
planu B. Opracowanie harmonogramu, stworzenie planu
awaryjnego, roztozenie zadan w czasie — to wszystko wywo-
tuje w wielu osobach niech¢¢. A dobra organizacja i dobrze
opracowany plan dnia chronig niejednokrotnie przed
kleska. Trzeba ustali¢, jak zorganizowacé prace, aby wykona¢
ja szybko i dobrze, okresli¢, czy zadanie wymaga jakich$
specjalnych $rodkow, szczegdlnego miejsca do jego realiza-
cji, struktury dzialania, np. akceptacji dwoch szefow. Jesli
np. publikacja artykutu albo zatwierdzenie budzetu wymaga
zgody i podpisu dwoch szefow, to tak trzeba utozy¢ plan
zadan, aby mieli oni czas na zapoznanie si¢ z wykonang
przez nas pracg. Gdy uswiadomimy sobie, ze kazdemu sze-
fowi potrzebny jest na to tydzien, a naniesienie ewentual-
nych poprawek nam takze moze zabra¢ kilka dni, bez trudu
ustalimy, do kiedy musimy dang prace wykonac¢. Znajac
konkretny termin, nie bedziemy uciekaé w prokrastynacje.
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AP: Jak zatem mozemy unikna¢ prokrastynagji?

LK: Prokrastynacji unikniemy, jesli bedziemy planowali

i organizowali swdj czas. Warto zrobi¢ grafik, rozlozy¢
zadania na mate odcinki, fatwe do odhaczenia, wyznaczy¢
terminy i konsekwentnie si¢ ich trzymac. Jezeli mimo
wszystko nie uda sie nam przestrzegac grafiku i bedziemy
odktadac¢ wszystko na ostatnig chwile albo liczy¢ na to,

ze kto$ wykonana cos$ za nas, to trzeba poszuka¢ pomocy.
Warto na przyklad zobowigza¢ si¢ przed zong albo przy-
jacielem, ze w konkretne dni wykonamy konkretng prace.
Publiczne przyrzeczenia majg szczegdlng warto$¢ moty-
wujaca. Dajac waznej dla nas osobie prawo do sprawdza-
nia nas, chcemy dobrze wypas¢, by jej nie zawies¢, a wiec
koncentrujemy si¢ na zadaniu. Warto tez ¢wiczy¢ odracza-
nie gratyfikacji, cho¢by w drobnych sprawach, aby przyzwy-
czai¢ sie do tego, ze wieksze korzysci, mimo chwilowego
dyskomfortu, leza w odlegtych celach, a nie w doraznych
przyjemnosciach. ,Doroéli pragng samokontroli, dzieci
pragna przyjemnosci’, jak powiedzial Rumi, znany poeta

i mistyk. Zachowujmy si¢ jak doro$li.

AP: Jesli to nie pomaga, warto zwrdcic sie o fachowa pomoc,
jaka jest na przyktad coaching albo psychoterapia?

LK: Psychoterapia nie jest konieczna, zresztg wiekszo$¢ ludzi
nie lubi zaglebiac si¢ w swoje problemy, woli si¢ uczy¢. Czesto
wystarczy dostarczy¢ im wzorzec dziatania i powiedzie¢: spro-
buj, ten sposob, ktory opisuje, jest skuteczny dla wielu oséb,
zobacz, czy przyda si¢ tobie. Dopiero wtedy, gdy stosowanie
znanych dobrych wzorcéw nie pomaga, warto pomysle¢
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Jesli zadanie jest zgodne z naszym systemem
wartosci, fatwiej nam utozsamic sie z nim, dostrzec
zalety projektu i zabrac sie do jego realizacji

o terapii. Pierwszy krok to jednak podjecie decyzji, ze dang
rzecz chce sie zrobi¢. Drugi - okreslenie motywu, ktéry nami
kieruje, i tego, czy zadanie do wykonania jest zgodne z naszym
systemem wartosci, w jakim stopniu sie z nim identyfikujemy.
To wazny krok, bo im bardziej zadanie nam si¢ podoba, tym
chetniej je realizujemy. Trzeci krok to odnalezienie w zadaniu
przyjemnych emocji. Gdyby wspomniany wczesniej wega-
nin miat stworzy¢ kampanie promujaca Zywno$¢ weganska
zamiast miesa, fatwiej bytoby mu utozsamic si¢ z zadaniem,
dostrzec zalety tego projektu i zabrac si¢ do jego realizacji. Jesli
jednak ten projekt mimo wszystko wymaga mréwczej pracy,
np. wypelniania tabelek, ktére temu weganinowi wydaja si¢
potwornie nudne, bedzie prokrastynowat, aby unikna¢ znuze-
nia. Wtedy poméc moze odpowiednia organizacja, ustalenie,
o ktérej godzinie albo po jakim zadaniu bedzie miat przerwe
ico w czasie tej przerwy zrobi. Moze na przyklad zjes¢ co$
smacznego, wykonac¢ kilka ¢wiczen albo zadzwoni¢ do bliskiej
osoby. Takie male nagrody i przyjemne emocje, jakie one
wywoluja, pomagaja radzi¢ sobie z pracg, ktdra jest nuzaca.
Pomagaja tez do niej si¢ zabrac. I potem czgsto okazuje sig,

ze wcale nie bylo Zle, praca poszla sprawnie, bo po kazdym
zadaniu nagroda poprawiata humor.

AP: Zatem rownie wazne jak sama praca s3 mate nagrody, ktore
sobie fundujemy. Pracujac w domu mozna wykorzystywac¢
przerwy na przytulenie kota czy krotka zabawe z psem badz
popatrzenie na rybki w akwarium, bo to uspokaja. W biurze
przerwa moze byc okazja do rozmowy z przyjaciotka czy
wypicia kawy. W ten sposob tadujemy akumulatory i tatwiej
wykonujemy kolejne zadania.

LK: Tak, to s3 rodzaje pozytywnego warunkowania siebie.
Nastepny krok to zmiana obrazu sytuacji, zmiana percepcji
wszystkich elementéw zadania, ktére nas czeka. Nalezy
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odrdznic¢ rzeczywiste trudnosci od tych, ktore maja podloze
emocjonalne. Wiem na przyklad, ze wypada zadzwonié

do tesciowej, ale za nig nie przepadam, wigc odkladam ten
telefon w nieskoniczono$¢. Gdy jednak dostrzege w tescio-
wej starsza samotna kobiete, ktérej moje dobre stowo moze
poprawi¢ nastréj, zadzwonienie do niej bedzie fatwiejsze,

a caly stres zwigzany z odktadaniem rozmowy zmniejszy
sie albo wrecz zniknie. Jest taka prawda psychologiczna:
»jesli sie na czyms$ skupiam — mam tego wigcej”, i ona

tym kieruje. Skupiam si¢ na negatywach — mam wigcej
negatywow, skupiam na pozytywach - tez mam ich wie-
cej. Jesli chodzi o sprawy zawodowe, to oczywiscie zdarza
sie, ze prokrastynujemy zadania, ktére wydaja si¢ nam
bardzo trudne. Wtedy nalezy zrobi¢ sobie liste zasobdw
osobistych, czyli wlasnych umiejetnosci, i zobaczy¢, jakiej
pomocy potrzebujemy, aby dobrze wywiazac sie z zadania,
a nastepnie poprosi¢ o pomoc. Przychodzi mi do glowy
poréwnanie trudnej pracy z remontem. Gdy méwimy,

ze mamy zrobi¢ remont, moze to brzmie¢ przerazajaco.
Gdy jednak u$wiadomimy sobie, ze mamy tylko pomalowa¢
$ciany i wymieni¢ jeden kran, wcale nie brzmi to juz tak
strasznie. Nie musimy kupowa¢ sterty materiatéw budow-
lanych ani burzy¢ $cian. Wystarczy, ze kupimy kran oraz
farbe i albo sami pomalujemy mieszkanie, albo - jesli nie
potrafimy - zatrudnimy fachowca. Nabranie dystansu, pra-
widlowa ocena zadania czy poproszenie o pomoc, gdy jest
potrzebna, sprawia, ze problem staje si¢ duzo mniejszy i nie
odczuwamy potrzeby odktadania pracy na pdzniej, tylko
wykonujemy ja szybko, po czym cieszymy sie¢ efektami.
Zmiana obrazu sytuacji polega na tym, ze z jakiego$ upiora,
enigmatycznego i trudnego do realizacji, robimy zwyktle
zadanie do wykonania. Z odpowiedniej perspektywy kazde
zadanie wydaje sie prostsze.

Fot. Free-Photos
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do znizki 50% na roczng prenumerate Holistic Health (w cenie 41,70 zi).

Prenumerate Holistic Health z rabatem 50% zamowisz:

na www.avt.pl » mailowo — prenumerata@avt.pl * przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Mozesz od razu zaprenumerowac oba czasopisma w cenie 194,60 zt:
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg (w cenie 152,90 zi) + Holistic Health (w cenie 41,70 z).

Jesli interesuje Cie tylko Holistic Health, wszystkie aktualne informacje
nt. prenumeraty znajdziesz na stronie 122.

eprasa.pl 6e9e3b0a0d
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Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy ida z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdohywaja ogdIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

TeksT MIROSLAW USIDUS

w 1895 roku. Za wczesnie o dwa miesiace. Z tego

powodu wazacy niespelna 3 funty (1 funt to ok.
0,45 kg) Herbert Macgolfin Shelton spedzal pierwsze
tygodnie zycia w drewnianym pudetku po cygarach,
ustawionym w poblizu pieca. Rodzice, Mary Frances
i Thomas Sheltonowie, wierzyli w cud i modlili sie
o zdrowie syna. Herberta wychowali potem w duchu
chrze$cijanskim. Jako nastolatek z powodu astmy wiecej
czasu po$wigcal na czytanie niz bieganie z kolegami.
Gdy w 1911 r. przeczytat artykut o znaczeniu odzy-
wiania i treningu w gazecie wydawanej przez Bernarra
Mcfaddena, sam zajat si¢ swoim zdrowiem. Jego dieta
uwzgledniala wigcej warzyw surowych niz gotowanych,
wlaczyt do niej réwniez orzechy. Po pewnym czasie przy-
bral na wadze i wzmocnil si¢ na tyle, Ze mégt pomagaé
ojcu w niektdrych pracach.
To rodzice zachecili mtodego Herberta do poglebiania
wiedzy medycznej i poznawania tajnikéw naturalnego
leczenia. Jeszcze podczas nauki szkolnej przeczytat prace
dr. Russella Trallapta ,,The True Healing Art”, w ktorej
autor, popularny propagator wegetarianizmu, omawiat
wplyw stylu zycia, lekéw, toksyn i promieniowania na zdro-
wie. Lektura zainspirowala mtodego Herberta do siggnie-
cia po kolejne publikacje prozdrowotne. Tak odkryl m.in.
badania prezbiterianskiego pastora Sylwestra Grahama,
wynalazcy maki typu graham, zachecajacego do spozy-
wania otrebow i duzych ilosci warzyw oraz picia czy-
stej wody. Pastor promowal surowy styl zycia, spanie
na twardych postaniach i unikanie cieptych kapieli, ale
to dieta Grahama zainteresowata Sheltona najbardzie;.
Poznal prace wszystkich waznych promotoréw ruchu
Natural Hygiene, takich jak Robert Walker, Felix Oswald,
Charles Page, Isaac Jennings i Thomas Low. Wszyscy oni
uwazali, ze w zachowaniu zdrowia i sit witalnych poma-
gaja okresowe posty, dieta wegetarianska, czysta woda,

Pochodzil z Wylie, w Teksasie, gdzie urodzil sie
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" Herbert M. Shelion

Kontrowersyjny propagator postow

Z opinia szarlatana, antyszczepionkowca i przeciwnika medycyny
konwencjonalnej nie miat szans, by zostac licencjonowanym lekarzem.
Mimo to amerykanski dziennikarz, Herbert M. Shelton, stat sie jednym
z wazniejszych rzecznikéw rawizmu i twérca ortopatii, metody leczenia
opierajacej sie na diecie i postach, a nawet zostat w 1956 r. kandydatem
na prezydenta USA z ramienia Amerykanskiej Partii Wegetarianskiej.

$wieze powietrze i ¢wiczenia fizyczne. Po przeprowadzeniu
3-dniowego postu Herbert Shelton zauwazyl, ze czuje si¢
lepiej, ma wiecej energii, poprawilo sie jego samopoczucie
i kondycja fizyczna.

Odmoéwit stuzby w wojsku podczas I wojny $wiatowej,
przedstawiajac sie jako pacyfista, co skonczylo sie aresz-
tem i ofertg pracy w charakterze mechanika, ktérg przy-
jal. Po zakonczeniu wojny rozpoczat nauke w College

of Physcultopathy Bernarra Macfaddena w Chicago.

Tytul doktora medycyny naturopatycznej uzyskat za$

w American School of Naturopathy.

W 1922 r. opublikowal pierwszg wtasng ksigzke, pt. ,,Funda-
mentals of Nature Cure”. Stal si¢ jednym z czotowych rzecz-
nikéw Natural Hygiene - do kierowania si¢ jej zasadami
zachecal na famach amerykanskich czasopism. Intensywna
aktywno$¢ publiczna w polaczeniu z dziatalnoscig terapeu-
tyczng spowodowata, ze w 1927 r. Sheltona aresztowano

za ,,praktykowanie medycyny bez pozwolenia” Bronit sie,
przekonujac, ze jedynie doradza, jak zy¢ i odzywiac sie, aby
leki nie byly potrzebne, a to nie wymaga pozwolenia.

Od 1939 r. przez prawie 40 lat Herbert Shelton wydawat
»Przeglad Higieny Dr. Sheltona’, ktéry wyznaczatl reguty
higieny naturalnej. Byl wspolzalozycielem i pierwszym
prezesem American Natural Hygiene Society. W latach

40. ubiegtego wieku powstala w Teksasie, w San Antonio,
pierwsza Szkola Zdrowia dr. Sheltona.

Dwa lata pézniej Shelton zostal oskarzony o zaniedbania,
zaglodzenie pacjenta i ,leczenie bez panstwowej licencji
lekarskiej”. Zarzuty co prawda wycofano, ale idee naturalnej
higieny spotykaly sie z falg ostrej krytyki. W 1978 r. zmart
kolejny pacjent w jednym z osrodkéw Sheltona. Tym razem
po dwuletniej batalii sagdowej Shelton przegral sprawe,

co doprowadzito do bankructwa i zamkniecia placowki.
Zmart w 1985 r. po trwajacej ponad dekade chorobie.

Od wielu lat byl przykuty do tézka, nie byt w stanie chodzi¢
ani pisa¢. Uwaza sie, ze cierpial na chorobe Parkinsona. H



Dwa kosmetyki do rak: niewysuszajacy skéry ptyn i kojacy
balsam, tworzg idealny zestaw pielegnacyjny EVERGREEN
FOREST. Swoje dziatanie zawdzieczaja wyciggom roslinnym,
mastu shea i witaminie E. Przywracaja dfoniom naturalne piekno
i usuwaja z nich slady przesuszenia, a ponadto odzywiaja,
nawilzaja i wygtadzaja skore, nawet jesli cechuje jg sktonnos¢
do pekania. Dodane do nich olejki eteryczne rozsiewajg
delikatng won sosnowego lasu. W zestawie znajduje sie réwniez
podstawka z logo firmy oraz praktyczny worek wielokrotnego
uzytku do przechowywania kosmetykow.

Cena 239,00 zt, objetos¢ kazdego z produktéw — 355 ml
www.arbonne.com

Holistic Magnesium-droppar to suplement
diety zawierajacy oczyszczong wode z Wielkiego
Jeziora Stonego (Great Salt Lake), bogata

w naturalnie wystepujace w niej mineraty

i pierwiastki sladowe w postaci jonowej,

a zwlaszcza w magnez. Zawiera tez chlorek
magnezu, czyli najlepiej rozpuszczalng

w wodzie sol tego pierwiastka, dzieki czemu
jest tatwo przyswajalny. Magnez przyczynia sie
do zmniejszenia uczucia zmeczenia, wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego,
uczestniczy w regulowaniu metabolizmu
energetycznego, pomaga W utrzymaniu
réwnowagi elektrolitowej, odgrywa wazna role
w podziatach komérkowych i wspiera synteze
biatek. Chlorek magnezu wspomaga prawidtowe
trawienie, stymulujac wytwarzanie w zotadku
kwasu solnego.

Cena 119,00 zt za 100 ml
www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia Holistic +48 572 312 127

(optata jak za standardowe potaczenie

wg obowiazujacej taryfy operatora)

Hialisic

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Market holistyczny
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Witamina D nie tylko pomaga utrzyma¢ prawidtowa mineralizacje kosci, lecz
réwniez wspiera odpornos¢, dlatego o przyjmowaniu jej w postaci suplementéw
nalezy pamietac zwtaszcza jesienig i zima. Avitale D3 VEGAN zawiera naturalng
witamine D pochodzaca w 100% z alg morskich, pozyskiwang w sterylnych
warunkach. Zostata ona rozpuszczona w organicznej oliwie z pierwszego ttoczenia,
dzieki czemu odznacza sie wysoka przyswajalnoscia. W preparacie nie ma
sztucznych dodatkéw, takich jak barwniki i konserwanty, jest on réwniez wolny
od glutenu. Avitale D3 VEGAN to suplement diety w postac kropli do stosowania
doustnego, odpowiedni takze dla wegan i wegetarian.

Cena 54,90 zt za 30 ml

PAL LRFPREFINIEDT ==
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Natiflex Osteum pozwala zachowac¢ zdrowe stawy i kosci. Zawie-

ra hydrolizat kolagenu otrzymywanego z rybich skér (NatiCol®),
naturalny kwas hialuronowy i siarczan chondroityny, ktére regene-
rujg uszkodzone chrzastki stawowe, dziatajg przeciwzapalnie oraz
zmniejszajg bol towarzyszacy chorobom zapalnym stawoéw. Preparat
wzbogacono takze o witamine K2 MK-7, otrzymywang z japonskiego
natto i regulujaca gospodarke wapniowa w organizmie, witamine D
pozyskiwang z lanoliny i wptywajaca na wchtanianie wapnia,

oraz witamine C, ktdra jest niezbedna do wytwarzania kolagenu.
Cena 38,50 zt za 60 kapsutek

www.xenico.pl
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Menachinox K2+D3 2000
to zrédto naturalnych
witamin: K2 MK-7

(Vita MK7°), otrzymywanej
z tradycyjnego japonskiego
natto, oraz D3 (Quali-D°®)
pozyskiwanej z lanoliny.
Obie zostaty rozpuszczone
w ttuszczach, dzieki czemu
fatwo sie wchtaniaja.
Witamina K2 jako MK-7 jest

kluczowym czynnikiem moze tez pobudzac autofagie, czyli -
w regulacji gospodarki wewnatrzkomérkowy recykling, Holistic E
WaPniOYVEJ w OrganiZf:ﬂiel dzieki czemu organizm pozbywa sie Olivblads- =
a witamina D3 normuje uszkodzonych elementéw komérkowych. i k g
wchtanianie | metabolizm Korzystny efekt uzyskuje sie przy spozyciu Lot .:

wapnia oraz fosforu, a takze
funkcjonowanie miesni

i uktadu odpornosciowego.

Cena 26,50 zt za 30 kapsutek

Holistic Olive Leaf Extract to szwedzki
suplement diety zawierajacy unikalne
potaczenie dwéch standaryzowanych
ekstraktow z lisci oliwnych

i witaminy D z alg. Ekstrakt z lisci
oliwnych jest bogaty w cenne polifenole
(oleuropeing), pomagajace chronic¢ i -
organizm przed stresem oksydacyjnym !
i regulowac cisnienie krwi. Oleuropeina
ma wiasciwosci immunostymulujace,

01 v groeabulivai Rapadar

=
ar

co najmniej 5 mg oleuropeiny dziennie.
Holistic Olive Leaf Extract zawiera 100 mg
oleuropeiny i 6 mg kwasu elenolowego
w dziennej porcji!

Hevikosl sl digam o 135
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www.menachinox.pl Cena 139 zt za 60 kapsutek i
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia Holistic: +48 572312127 —

Monolipid K zawiera monakoline, organiczny
zwiazek chemiczny z grupy statyn, a takze fitostatyne

pochodzaca z czerwonych drozdzy ryzu i utrzymujaca, Zestaw kosmetykow do twarzy MINT COOLING jest przeznaczony dla kobiet, ktére doceniaja
podobnie jak monakolina, prawidtowy poziom znaczenie naturalnych substancji w pielegnacji urody. Maseczka pomaga nawilza¢ skére
cholesterolu we krwi. Z kolei witaminy B6, B12 i daje uczucie ukojenia. Dzieki zawartosci roslinnych wyciggdw, m.in. z lucerny i cykorii, dziata
i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K, reguluja wygtadzajaco i poprawia koloryt cery. Drugi z kosmetykéw, olejek do twarzy, odbudowuje
metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwoj za$ warstwe lipidowa skory, chroniac ja przed wysuszeniem — zawiera kwasy omega-3
miazdzycy i zmian zakrzepowych, mogacych i omega-6 oraz skwalen, organiczny sktadnik ludzkiego sebum, dzieki ktéremu cera jest
prowadzi¢ do udaru i zawatu migsnia sercowego, nawilzona i elastyczna. Oba kosmetyki zostaly przebadane dermatologicznie, wyréznia

a koenzym Q10 chroni komérki przed wolnymi je mietowy aromat. Do zestawu zostata dotaczona w 100% naturalna gabka typu konjac,
rodnikami. Produkt polecany dla wegan i wegetarian. 0 aromacie zielonej herbaty.

Cena 24,90 zt za 30 kapsutek Cena 289,00 z}, maseczka do twarzy - 113 ml, olejek do twarzy - 30 ml

www.monolipid.pl www.arbonne.com
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Andrographis ParActin® to BIO ekstrakt z lici
Andrographis paniculata, czyli brodziuszki wiechowatej,
standaryzowany na zawarto$¢ 50% andrografolidow

- wystepujacych w tej roélinie substancji czynnych

0 szczegdlnych wiasciwosciach. To whasnie dzieki
andrografolidom brodziuszka wierzchowata wykazuje

ResQNAD stanowi . RQSQNAD szerokie dziafanie lecznicze, doceniane od dawna

unikalne potaczenie Il] Resierainel B Crearatin & NAD- w medycynie naturalnej, a obecnie potwierdzone takze ' Andmgraphls
trzech substandji 1;3_'; Suzmment dity badaniami naukowymi. Wspiera ona uktad odpornoéciowy IU ParAcin®

o dziataniu senolitycznym: i\ ® m;m%)_ i odfiechowy, pomaga utrzymac praW|d’fo.we.quzen|e " —

resveratrolu, kwercetyny gl o= krwi, wspomaga prace watroby, przyczynia sie do dobrego P —
i NAD+. Senolityki wybiorczo § | Warite samopoczucia fizycznego i chroni organizm przed E ireanics oo oLy
usuwaja z organizmu ¥ ouswcepr | FRmE szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, takimi jak wirusy ] " Patdcrin
tzw. starzejace sie czy bakterie. Produkt polecany dla wegan i wegetarian. £ 1 gt v

Cena 58 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

komorki, okreslane

tez jako komorki
zombie (nie dzielg

sig, ale tez nie umierajg),
ktére uznawane sg za jedng z gtéwnych
przyczyn postepujacej dysfunkcji tkanek

i narzadéw, co prowadzi do rozwoju
chorob i przedwczesnego starzenia sie
organizmu. Preparat ResQNAD zawiera nie
tylko otrzymywany w procesie fermentacji
drozdzy trans-Resveratrol, ktory jest silnym
antyoksydantem i wspiera ukfad sercowo-
naczyniowy, lecz réwniez pozyskiwana

z peretkowca japoniskiego kwercetyne,
ktorej forma fitosomowa odznacza sie
wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy NAD+ jest za$
substancja niezbedna do wytwarzania
energii w procesie oddychania
komérkowego.

Cena 360 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

I .I

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny
preparat zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje
ekstraktu z owocdéw bergamoty (w najwyzszej
dostepnej na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu

z czosnku oraz witamine C. Bergamil Forte chroni
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego,
w tym przed miazdzyca, i wspomaga leczenie
sttuszczenia watroby i zespotu metabolicznego.
Standaryzowana kompozycja polifenoli BPF

z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol
LDL nawet 0 40% i rownoczesnie podnosi poziom
dobrego cholesterolu HDL, pomaga réwniez
utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za 30 kapsutek

www.bergamil.pl

W komaérkach hawajskich alg
Spirulina pacifica znajduja sie
naturalne barwniki, takie jak
chlorofil, beta-karoten, fikocyjanina
i zeaksantyna, ktére zwalczajac
wolne rodniki tlenowe, chronig DNA

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci
bakopy drobnolistnej, ktérego gtéwnym
sktadnikiem sa bakozydy poprawiajace
mikrokrazenie w mézgu. Wptywajg one
korzystnie na koncentracje, wspomagaja

funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia Bampa monniera przed uszkodzeniami. Dzigki swoim

sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja ] Bacapin® 50% EU wiasciwosciom spirulina wspomaga

réwniez synteze neuroprzekaznikéw i tez odchudzanie, wzmacnia odpornos¢
B Sypemert dety

w ukfadzie nerwowym oraz dziataja
neuroprotekcyjnie, chroniac nasz

mozg przed niekorzystnym wptywem
Srodowiska. Dodatkowo uspokajaja,
fagodza objawy depresji i pomagaja

w radzeniu sobie z przewlektym stresem.
Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pll

i opdznia proces starzenia sie
organizmu. Algi te s réwniez cennym
zrédtem petnowartosciowego biatka,
witamin i mikroelementdéw. Preparat
moze by¢ stosowany zaréwno przez
dorostych, jak i dzieci.

Cena 25 zt za 60 tabletek
www.kenay.com.pl
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Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

wydawnictwo

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.
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-NUMERA

Prenumerata wersji drukowanej
Prenumerata roczna kosztuje 69,50 zt — czyli I I @LISTIC
ptacisz za 5 wydan (5x13,90 zt), a dostajesz 6, tj. HEALTH4
1 numer otrzymujesz gratis! ST
Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 125,10 zt "',f'.;.'l,;;." .
- oznacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan SULEMENTT
(9%13,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.
ﬂﬂmm
3 wydania otrzymujesz za darmo! KA e
Prenumerata wersji elektronicznej (PDF) smoey
Prenumerata roczna wersji cyfrowej [ =
kosztuje 55,50 zt (1 e-wydanie gratis), % ',,,,,I,,,mr L T e
prenumerata dwuletnia — 99,90 zt S rmetmmmmiaren e e

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 13,30 zt/rok i 26,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (152,90 zt), a za roczna
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 41,70 zH (szczegdty na str. 117)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
® na WWW.avt.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zamdwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktora dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarza¢ do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Innowacyjna formuta ze swiezych lisci Iau rowych oraz kurkumy' |
Kolana, biodra, barki, nadgarstki i plecy.

O &
V@ W L
Wykorzystaj efekt wspoétdziatania:
LAUROSEPT Q73°® STAWOSAN Q7°

0
(Krople do wewnatrz) Ski (Krem Laurowy)

RECEPTOR

c KLUCZYK

BLOKER

Laur skutecznie g Stawusan
blokuje receptory - § U? :
i dziata 5 - krotnie o § S

dtuzej!

PHODUICT
2020

SUPLEMENT DIETY

INNOWACYINEPOEACZENIE | o Oleiek laurowo-kurkumowy: dzista | ZWIEKSZONE PRZENIKANIE DO
NATURALNYCH SKEADNIKOW bardzo korzystnie, odzywia i wepomaga | GEEBOKICHWARSTW SKORY

stawy i caty uktad ruchu. Posiadawtasci-  Krem Stawosan Q7 Zwykly krem
wosci rozgrzewajace i odprezajace.

e Krem 2z lisci laurowych: wnika do
gtebokich warstw skéry, pielegnuje,

: rozgrzewa, rewitalizuje i dziata 5 razy
OLEJEK LAUROWY OLEJEK KURKUMOWY d’tuiej'
ze Swieych lisci laurowych z kiqezy ostryzu diugiego i =
( Laurus nebilis L. ) ( Curcuma longa L. ) Warstwy skéry

RAZEM PREPARATY ZAWIERAJA PONAD 200 suBSTANCJI BIOLOGICZNIE AKTYWNYCH!

Te dwa innowacyjne preparaty dopetniajq sie w dziataniu!
Jest to przyczynq skutecznosci potgczonej kuracji!

ZAMOW JUZDZIS Z DOSTAWA DO DOMU! sniine: www.asepta.pro
e~ lubzadzwon: 602 883 921, 338173424/ 25

ASEPTA)

Kool dostepne W aptekach i sklepach zielarskich



https://asepta.pro/

Przez nadwage prawie wyrzucono mnie z samolotu. Szkoda, ze tak péino
dowiedziatam sig o te] rewolucyjnej metodzie odchudzania.

chudlam

we miesiace!
Bez wyczerpujacych treningow
i wyniszczajacych diet.

Dzieki nieznanej dotad w Polsce kuracji pani Karolina (35 I.) schudta 58 kg

w 2 miesigce. A wszystko bez wydawania pieniedzy na drogie diety
i wylewania potu na sitowni. Ty tez mozesz osiggngé takie rezultaty

- wystarczy, ze dolaczysz do grupy B2 tys. osob z calej Europy, ktére
zdgzyly juz wyprébowac te rewolucyjng metode odchudzania.

wsadeie bylam groba od zawere. Kilka rary zaczyna-

lam diete, jednak sxvbleo bdpussrastam | tylko bapa-
bam koleyne kilogramy, Woarylam 113 ke, wiec prey werostie
166 cm wypladalam mragicenic:

Przetom nastgpil pal raku temu, gdy & mezem wybra-
Bémy sie na wezasy na Kréte, Bardzo sie cieszvian, bo byl
o mase picrwsezy wyiked we dwoje odkad urodsilam synka,
Utlop zaczal sie Fatalnie - praez to, 2e sajmowalam prawie
dwa miejsca wosamolocie, stewardessa:kazala mi doplacié
do biletu, le'uzua nawet, 22 mhie wyprosi, jesh tego nie
arohie. Nigdy w 2vein nle praséylam wiekseopo o pokorse
nia. Ceulam na sobis wrrok innych pasaierdw, wlysralam
ich szepty 1 smiechy. Oczywideie, 22 drugie micjsce dopla-
cilam, dle calkiem stracilam ochote na ten wyjazd.

Ma miejscu poszlam prosto do hotelowe] restauracii.
Chaalam jak najszybeicj zapommict 0 tym okropnym
preezyeiu |oodreagowac je tak, jak zawsze — razerajac
swij watyd. | tak preez cale 2 tygodnie; wige pod koniec
wezasow warviam juz 118 kg,

W restauracji preygladalam: sie innym wezasowicz-
kom | dolowalam sie, pdy widzialam jak malo i adrowe
jedzy. Wérdd nich bvla jednak kobieta, kedra nie paso
wala do reszly, Miala pigkna lgure, & fadle wseystho bex
ograniczed i zawsze brala dokladkil Bylam zszokowana
2e mezna tyle jest itk wypladad, Desperacko cheialam
poznad je sposiob na idealne clalo

Jak ona to robi?

Trat cheial, 2e ostatniego dria ternusy obeerwowana proe-
w6 mnie kobieta #ajela ledak prey hotelowym hasenie zaraz
chok mnwe. Na widok jg cala w bikim zrerala mnie za-
rirodd. Mydlalam, 2e tak mode wygladad tviko ktod, kto nie
rodial,

mil. Shyszacjak rormawiafs dowledzialam sie, 3o sa Polakami.

& oo i basen preyseda re swopa corky 1 dwoma syna-

Cdy moja sasindka wyjela 7 rorebki paczke chipsdw i na-
poj goeowany, seczeha mi opadly. Nie moglum wytrzymad,
musialam pormad jef sekret, Przepraszam, fe preeszka-
dzam” zagadalam Moze to plupio zabrzmi, ale caly czas
#stinawiam sie jak pani utrevmmie taka figure, Widze, #e
je pani wszyst- ko na co mia ochotg, ja tyje od samiego
patrzenia na chipsy”. Kobicta
usmiechnela  sie
2 ETOEUMETIE™m
< Wezystko zashi-
wska-

Ba tego

eala palcem na naklejony na brzuch
plastor, krdry bralam 2a plaster antynikory-
nowy, Miesckam w Irlandi 1 tam te plastry
sa dobrze znane. Jeszeze rok temu wadylam
dwa razy wiece), Nie pomagaly diety, ani cwacze-
nin Koletanka polecila mi plastry i dzieki
nim schudbam 6 kg w tydzien a potem kolej-
ne 49 kg w 2 miesigee. Teraz wade 57 kg, jem
warystho i weale nie tyje”,

Ta, co ushyszalam toralnie mnie rszokowato.
Plaster? Ma odchudzanie? To zbyt pigkne, zeby mo-
gha byt prawdswe, Umbwilam si¢ @ nowi rnajomg, &e
po powrade wysle mi opakowanie tych niesamowitych
plustriw. Dotrzymals obietnicy - po typodnin dostalem
preesyike & Irlandin, Zaciekawiona sprawdzdam sklad
produkn Okazalo sle, Ze jego moc thwl w innowacyjne
formule, ktéra pubudza procesy metabolicane komdrek.

Natychmiastowe efeldty

Nakleilam plaster no brevch i jege dzalanie odcmlam od
razit. Po metm cicle zacrebo rozchodsid e prayjemne deplo.
Zacheoona tym efisktem nosifam plastry Keddego doig, Po 3
dniach stosevwania stanelam na wadse | anfemialam - wska-
eywata 112 kg, cayli o 6 ky mnigg, mid wasylam po powrocie
#wakacji. Mydlalam, fe poplace sie of secemicial

Pierwsre efekty widocene byvly od ram, ale hardeiej
spektakularma zmiana zaszia po miesigcu, kiedy waga poka-
eala mi 82 kp. Md) mgi byl wseoku. Chod mowil, 2 koclin

Naturalne TRANSDERMALNE
plastry redukujace

TKANKE TLUSZCZOWA

sprawi
W 4-7 dni pozbedziesz p ~ ’ ,_
sig nhnﬂety:myuh boczkow, %
t

’ﬂ']rszu‘mllsz uda i zredukujesz
cellulit w B8%

Zmniejszysz oponke na brzuchu
nawet o 7%, )
Na zawsze pozbedziesz sie 5
podwdjnego podbradka, v
Bedziesz chudnac J i
D ' ot kgw tydsion, J %

aWwN -

99 Jestem informatykiem | wigkszoft coasu spedram proy komputerze,
Mie mam za duzo okazji do ruchu, & lubig jedd. Kiedy przestalem miedcid sie
w spodnie, a lekare zalam
museg cos ze soby erobid, Znajomy poleci mi plastry odchudzajgoe, daieki kid-
rym jego Zona bardzo wyszczuplaby, W miesige schudlem 16 kg, choé mdj
tryh#ycia sie nie zmienil. Cruje sie Swiernie; mam dobre wymilkd, @ moja re-
sciowa wreszcie preestala mi dogryzal. g

al rece nad moimi wynikami hadat pomyslalem, ze

Robert z Zamoscia (46 1)

INNOWACYINA FORMULA
WYTAPIA TKANKE TLUSZCZOWA
NAWET W CZASIE SNU!

olucy-
s metods walki ¥ nodmiarem dhanki

Plastry na odchudznie to re

thusrepowe). Ze wzpledn na transder-
malng formule kazdy plaster podkrecs
metahalizm o F8% Driats on Teepo-
iredmo ma, podskfrng warstwe Huszeou
i I5-krotnie [rryspiesea je spalanie. Dbk
femu nawet ltami gromadeone zlogl thesecen s morbiiane,
1 mastepnie wedilane 2 organtmu swraz ¢ toksynami. Jak
wykazuja badania; juz po prevklejeniu pierw-
szego plastra organizm zaczyne spalad cks-
tremalng ilosd kaloris, Warvstho preer binak-
rywne skladniki uwalnigne do orpanizmu prees
cily dobe Transdermalna formula edblohownie
metabolizm na poriomie Romorkowyin,
a organizm spala thisec: nawet w czasie snu.
Efelity stosowania plastrow widocrne
sa juz po kilku dniach. Checnie ne ma
lepsze] 1| seyivsze) mefndy na pozhycie sie
nadmiart: thanks thisziowe]

Prof. Antoni Mareckl

- dietetyk
mnte w kadde] wersi; to bardzo ekseyrowal sie mojy meza-
murfozs. Poprosilam najomi o wyslanie drugiego opako-
wamia, Przez kolejny miesiac po prostu chudlam w oczach!

Po 2 miesiacich stosowanis, wavlam o0 kg, Osiagne-
Larny swedij cel 1 spelnilam swoje marseme, Wags ulrzymuje
she, mime #o nie cdmawiam sobie niczeco. Plastry sadzia-
Laky tak swietnie, ze mimo ulraty wielu kilogramdw,
nie mam problemdw = brzydka, obwisly skdrg - moje
cialo jest jedroe i seksowne Nigdy w dvciu me wyglada-
lam § nie conlam <l lepiejl Mdj maz sakechal e we mnie
nanowo, Te wervstko dabekl plastraml Bex wyrreczed, wy-
sithu i podejrzanych whblvmel, Guvbym wezedniej wiedzinla
o tef kurac)i, moje bveie wyplidaloby inacze).

Mastry dostepne 43 i w Polsce w spreadasy relefonicz-
o, Jeshi i Ty choesz szybko 1 skutecnie schudngd, wystar-
oy, e wykrecisz ponizsey numer. Nie rwlekaj Pierwsze
150 osob, ktore zadzwoni do 5 stycenia 2020, otrzyma
preparat w promocyjnej cenie - ag 73% taniejl Decydu-
e kolejnosc sgloszen.

ZADZWO
56 300 34 64

Od poniedzialkn do niedzieli w godz. 8:00-20:00
{oplata za | min. polaczenia wg taryfy operatora)




