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Produkty Dr. Jacob’s

La Cta C h 0] I i n suplement diety

Lactacholin to produkt ze sktadnikami dla witalizacji i oczyszczania watroby,
wytwarzania energii oraz witalnosci. Zawiera choling, prawoskretny L(+)-
-kwas mlekowy oraz kompleks witamin z grupy B. To nowatorskie potaczenie
sktadnikow, ktare sa wazne dla nastepujacych funkgji arganizmu:

= Prawidtowe funkcjonowanie watroby i metabolizm lipidéw - cholina
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- Metabolizm energetyczny | zmniejszenie poczucia zmeczenia — wita- v
miny By, Bs, B12, niacyna 7

» Funkcje psycholegiczne i praca ukladu nerwowego - By, Bg, B12, niacyna . :

= Ochrona skory i bfon sluzowych — witamina Bz i niacyna Lactacholin ; _

» Funkgja serca - witamina B+ AL

Kompleks witaminB.
%

» Uklad odpornosciowy i metabolizm homocysteiny — witaminy Bg i B12
» Kwas mlekowy sprzyja zdrowej florze bakteryjnej jelit.
Wiecej informacji — zeskanuj kod * przy zdjeciu lub wejdz na Drlacobs.pl.
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DHA-EPA

Weganskie kwasy Omega-3 DHATEPA
dla funkcji mazgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkgji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Waine w czasie ciazy dla rozwoju
ukladu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
600 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 pg (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug K2 MK-7. Dla odporno-
sci, skory i bton $luzowych, dobre-
go wzroku, kodci, zebdw.

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli dla zwiekszonej bio-
przyswajalnosci. Wchiania sie juz
w ustach! Dla odpornosci, wytwa-
rzania kolagenu dla stawow, kosci,
zebdw, skéry, naczyn.
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Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebaw, kosci, miesni, odporno-
s¢i i witalnosci. Dz z lanoliny, Kz
z roslinnych olejkéw eterycznych.

B12 Forte Liposomalna
Az 160 porcji po 100 pg B2 pola-
czonej z fosfolipidami. Proszek pod-
jezykowy wchtania sie juz w ustach.
Dla odpornosci, uktadu nerwowe-
qo, funkgji psychologicznych, ener-
gii, tworzenia krwinek czerwonych,
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pH balans
Mineraty zasadowe (magnez, po-
tas, wapn, cynk) w formie natural-
nych cytrynianéw. Dla intensywne-
go odkwaszania, zdrowia i funkgji
kosci, zebow, miedni, nerwow. Waz-
ne: nie zmienia pH zoladka i jelit.

Witaminy Dr. Jacob’s maja forme kropli podjezykowych, co gwarantuje bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

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

eprasa.pl 7c0aal4737

Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B12 oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych skfadnikéw w jelitach (czesto

przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.
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Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchiania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkcji poznawczych.
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Holistyczna strategia

dr Mark P‘lﬁ’?‘?d powrotu do zdrowia
CALAKTYEKA ‘g_

Zobacz petnq oferte - ponad 500 tytutow!
Zamoéw wygodnie na UlubionyKiosk.pl
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Na tamach ,Holistic Health” publikujemy licencyjne artykuty poradnikowe uznanych w swiecie
amerykanskich ekspertow, ktorych wyréznia holistyczne podejscie do probleméw zdrowotnych

VALORI TRELOAR, lekarka, certyfikowana
dermatolozka z prywatng praktyka w Integrative
Dermatology w Newton, stan Massachusetts.
Valori Treloar jest cztonkiniag Amerykanskiej
Akademii Dermatologii, wspotautorka ksiazki
»Ihe Clear Skin Diet’, a takze certyfikowang
specjalistka w dziedzinie zywienia i czlonkinig American

College of Nutrition

JEFFREY P. CALLEN, lekarz, profesor
medycyny i szef wydziatu dermatologii
w School of Medicine, Uniwersity of Louisville
w stanie Kentucky. Jest wspotwydawca ksigzki

»Dermatological Signs of Systemic Disease’,
autorem lub wspétautorem ponad

400 publikacji naukowych i laureatem nagrody Master
Dermatologist Award, przyznawanej przez Amerykanska
Akademi¢ Dermatologii

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksiazki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and

Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie,
w kulturze, ktora efektywnie wykorzystuje napary ziotowe
i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przezigbienia

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
choréb siatkowki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwiazku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

od Howard Hughes Medical Institute. Wyniki
prowadzonych przez nig badan sa publikowane

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American

Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisala ksigzke pt. ,,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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DAVIDA M. MANNINO, lekarz, kieruje

Southeast Center for Agricultural Health and
Injury Prevention na University of Kentucky
w Lexington, dyrektor naukowy w Center for

Disease Control and Prevention’s Air Pollution
and Respiratory Health Branch. Jest takze
gléwnym badaczem COPD Foundation, zajmujacej si¢
problemami 0sob cierpiagcych na przewlekls obturacyjna
chorobe pluc, czyli POChP (ang. COPD);
COPDFoundation.org.

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wykladowca
{‘ medycyny w University of Chicago Pritzker
4 School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
| ponad 250 recenzowanych artykutéw
w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksigzek
cieszacych si¢ uznaniem §rodowiska lekarskiego

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako

sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

Dr Weiniger jest réwniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”
oraz tworca aplikacji PostureZone

MARK J. FESLER, dr n. med., adiunkt na
Wydziale Hematologii i Onkologii Klinicznej

0

w Saint Louis University Cancer Center

a i czlonek zarzadu Blood and Marrow
N \ Transplant Program w SSM Health, Saint Louis
University Hospital

KEVIN T. STRANG, mgr zoologii, dr nauk
fizjologicznych, pracownik naukowy

na Wydziale Neurobiologii w Madison School
of Medicine and Public Health przy University
of Wisconsin, gdzie prowadzi badania

w dziedzinie neurobiologii i fizjologii.
Dr Strang jest wspélautorem ,Vander’s Human Physiology’,
jednej z najbardziej cenionych na §wiecie ksigzek na temat
fizjologii cztowieka
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HEALTH
popularyzuje wiedze o osiagnieciach | ZAtrwazajace statystyki §$wiatowe zachorowan na depresje kaza
lekarzy i naukowcow w dziedzinie 2 nadzieja wypatrywac wszelkich doniesien o nowych obie-
medycyny holistycznej, faczacej : cujacych lekach i terapiach. Ostatnio mnoza si¢ informacje )
dorobek medycyny konwencjo- : o pozytywnych wynikach terapii psychodelicznych, w szczegol- E
nalnej (nazywanej czesto naukowa) :  nogcj opartych na zastosowaniu psylocybiny, substancji obecnej = =
i medycyny alternatywnej, odwo- w wielu gatunka ch ngyb OW.
tujacej sie do terapii tradycyjnych. . . iy . L -
Artykily w  HOLISTIC HEALTH Halug.rnogenng ng}"ka to 'zaflna nowos¢. Tysrf}ce lat temu Ir.ldlanle z’Amerykl Srod-
53 opracowywane na podstawie kowej i Potudniowej raczyli si¢ tymi grzybkami dla wywolania nastroju stosownego
publikacji w uznanych biuletynach : przezyciom religijnym lub rytualnym. Grzybkowe ,,odloty” nie byly tez obce starozytnym
naukowych lub prezentuja bezpo- : Grekom. W latach szes¢dziesigtych minionego wieku, na fali swobdd obyczajowych
Srednio wiedze ekspertow. Pora- :  eksperymentowano réwniez z grzybkami halucynogennymi w celach, nazwijmy to,
dy lekarzy holistycznych skladaja :  rekreacyjnych. Na dzi$ grzyby psylocybinowe, na réwni z narkotykami, s3 na indeksie
sig na rubryki Komunikaty lekarzy - ¢\ctanji § produktéw zabronionych.
holistycznych i Z praktyki leka- . ., . . foss

. . A jednak w ostatniej dekadzie podejmowano coraz czeéciej eksperymenty terapeutyczne
rzy holistycznych. Rubryki Temat X - . e oo R
numeru i Raport sa oparte na re- | Z Zastosowaniem psylocybiny. Osiggano wyniki bardziej niz obiecujace. W niektorych
dakcyjnym przegladzie publikacji badaniach ok. 80% uczestnikdw cierpigcych na depresje uzyskato remisje choroby
w periodykach naukowych i specja- : na czas nie krdtszy niz 6 miesiecy. Podobne wyniki uzyskano przy prébie uzycia psylocy-
listycznych, a prezentowana w nich  © biny w leczeniu stanoéw lekowych, zespotu stresu pourazowego lub przy odzwyczajaniu
wiedza jest dokumentowana biblio- : od nalogu. Mechanizm oddziatywania psylocybiny polega na wigzaniu jej molekut z recep-
grafia zrodiowa. Rubryka Webi- torami serotoniny 2A, co powoduje efekty
narium ma charakter specyficznej : - . troiu i . funkcii md
prezentacji tematéw kontrowersyj- ‘. > ZINANY NASLOJU 1 Zimiany funkcjt mozgu.
nych, stanowiacej zbior argumen- : L’? - - ) Psylocybina zmniejsza przeplyw krwi w ciele
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga- g migdalowatym chorego na depresje, czemu
nia o stusznosci poszczegélnych tez w " ﬁ towarzyszy lepsze oddzialywanie antydepre-
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie .'i!l'\_ santéw. To bardzo wazne, bo symptomy depre-
doradza, jak 2y¢, by zdrowie stuzylo - ' sji facza sie z nadreakcja ciata migdatowatego.
nam jak najdtuzej. Dodajmy, ze psylocybina, $ciéle biorac, nie
W artykutach licencyjnych bezcen- tuie hal S Pod iei wol .
nych porad udzielaja wybitni ame- wywo l.lje a u,cynaql. 0dje) wp Wem nie
rykaniscy eksperci, renomowani : . % powstaja w mézgu nowe obrazy - wizje, tylko
specjalisci ze wszystkich dzie- : postrzeganie rzeczywistych obrazéw ulega
dzin medycyny, ktérych cechuje : znieksztalceniom. Istnieje jednak niebezpieczenstwo, ze ,,podroz” w $wiecie znieksztat-
holistyczne podejécie do proble- : conej rzeczywistoéci spowoduje szkody w stanie zdrowia mentalnego osoby poddanej
mow zdrowotnych i ”'eza||ezn95c . tej terapii. Przypadki takiej ,bad trip” (zlej podrozy) mogg wystapi¢ szczegdlnie u 0s6b
;a:\:iar;?bgg:'r;‘qzam ze ZIeceNo™ - majacych nie tylko depresje, ale tez inne problemy psychiczne. Dlatego prace badawcze

: nad terapig psylocybina idg obecnie w dwéch kierunkach.

"""""""""""""""""""""""" . Pierwszy kierunek zmierza do opracowania bezpiecznego leku poprzez ,wycinanie”
Drogi Czytelniku! : z substancji psylocybiny sktadnikéw odpowiedzialnych za ,,bad trip”. Jesli te prace si¢
W magazynie ,Holistic pf)wbdq, to uzyskam?r.moiliwoéc'.czysto farmakologicznego, czyli taniego leczenia depre-
Health” znajdziesz informacje . sji, dostepnego dla milionéw ludzi.
i porady poparte badaniami . Drugi kierunek prac stawia na terapie holistyczng prowadzong w placéwce leczniczej pod
naukowymi, dzigki ktérym * nadzorem psychologa. Procedura przyjecia psylocybiny trwa wiele godzin, jest poprze-
fatwiej zachowac badZ odzyskac ©dzana przygotowawcza rozmowg pacjenta z lekarzem. Skutki takiej kilkugodzinnej sesji
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich K K . 1 . i el . K
starai, by byly one rzetelne, - terapeutycznej ze wsparciem psychologicznym sg zgota niezwykle. Wielu pacjentow
niemniej Wydawca nie ponosi : opisuje to jako ,reset” mdzgu, osiagniecie niezwyklej jasnosci myslenia.
odpowiedzialnosci za skutki : Mankamentem tego podejscia terapeutycznego jest jego wysoki koszt, a wigc ograniczona
ub.oczne gplsanych terapii. . . dostepno$¢. W USA takg terapie oferujg coraz liczniejsze placéwki, tworzgce swoiste
Nie testujemy proponowanyc . podziemie lecznicze. Pewnie sporo wody jeszcze uplynie, zanim jedna lub druga terapia
rozwigzan. Naszym zadaniem h d 1 k b .. A d . . ﬁk 1 l , . d k ..
jest ich przedstawiente. Przed - psychodeliczna zyska aprobate agencji FDA, nadajacej certyfikaty legalnosci. Jednak juz
podjeciem jakichkolwiek dziatan ~ : teraz w $wiecie méwi sie o przetomie zwiastujagcym rozwdj nowej galezi medycyny, nazy-
terapeutycznych zawsze nalezy . wanej medycynag psychodeliczng.
skontaktowac sie z lekarzem. Wydawca
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Biatko mtodosci i urody p 32
Bezpiecznej drogi! B> 54

Jak naprawic¢ zwigzek P> 66

Ten implant zapobiega
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Komu pomoze transfer wiriomu jelitowego P 11

Zaburzenia rytmu serca P> 26

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

czy warto siega¢ po modne wody roslinne (76)

to polubia twoje ptuca (73) kiedy stosowac olejek
jodowy (90) kwas glikolowy usuwa plamy starcze (78)
niezawodny $rodek na odparzenia (80) bezprzewodowe
tacze internetowe a nowotwory (81) wazny powdd,

by nie pi¢ wody gazowanej (80) jet lag pod kontrolg (57)

DRODZY CZYTELNICY!

W odpowiedzi na docierajace do redakgji pytania
informujemy, ze zamoéwienia archiwalnych numeréw
magazynu,Holistic Health”
oraz zakupu jego prenumeraty mozna dokonac
na stronie internetowej www.ulubionykiosk.pl
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16 Superwsparcie dla zdrowia

Naukowcy zidentyfikowali kilkanascie substancji wystepujacych
w warzywach i owocach, ktére wykazuja silne wiasciwosci antyrakowe.
Ktdre z nich dziataja najskuteczniej? Gdzie konkretnie ich szukac?

TOP NEWS

10 Antyrakowy implant
Niezwykte osiggniecie amerykanskich naukowcow: wszczepienie

w miejsce usunietego guza specjalnego implantu zapobiegto
nawrotowi choroby nowotworowej. Przetom w onkologii?

11 Tajemniczy wiriom

Najnowsze badania wykazuja, ze w patogenezie niektérych choréb
biora udziat wirusy bytujace w naszym przewodzie pokarmowym.
Ale kij ma dwa korice! Komu pomoze nowatorska terapia?

EKSTRAKT Z BADAN

12 sport dla kazdego

Czy wiesz, ze gry zespotowe poprawiaja samooceneg, a wspinaczka
skatkowa przeciwdziata depresji? Konkretnych powodéw, by uprawiac
sport, jest znacznie wiecej

7 PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH
26 Niezwykte historie stomatologiczne (1)

Doktor Sarah Myhill przedstawia przypadek pacjenta wyleczonego
z powaznej choroby, ktérej przyczyng okazat sie... zty stan
zebow i przyzebia

10, CO DOBRE DLA URODY

32 Biatko mtodosci

Jakie s objawy niedoboru kolagenu w organizmie? Kiedy uzupetnianie
jego zasobow staje sie koniecznoscig? Czy w kazdym przypadku
synteze tego biatka mozna stymulowac za pomoca diety?
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RAPORT

54 Wakacje z glowa
Jak podrozowac bezpiecznie w kraju i za granica? Poznaj potencjalne
zagrozenia, by sie przed nimi skutecznie chroni¢. Wyjasniamy, jak to robi¢

MIND

66 Zwiazek na zakrecie
Rozmowa z psychoterapeutg Piotrem Pietucha o wyzwaniach, jakie stoja przed
partnerami, ktorzy chca ratowad swoj zwigzek. Od czego najlepiej zacza¢?

KU POKRZEPIENIU SERC

82 Lapiemy kazda chwile normalnosci

Nieprzespane noce, trudne do opisania zmeczenie, rozdzierajgca serce
bezradnos¢ wobec choroby synka (ani na chwile niepozwalajacej mu
0 sobie zapomniec), ktorej nikt nie potrafit zdiagnozowacd.

Ale w koncu udato sie! | co dalej?

Publikowane na tamach naszego magazynu wyktady dr Sarah Myhill, brytyjskiej
lekarki praktykujacej medycyne ekologiczna i uznanej w swiecie ekspertki

w zakresie leczenia zespotu chronicznego zmeczenia, powstaty na podstawie

jej ksigzki,Ecological Medicine’, napisanej we wspdtpracy z Robinsonem Craigiem.
Wyktady obfituja w przyktady zaczerpniete z praktyki dr Myhill i odzwierciedlajg
jej gtebokie zainteresowanie medycyng integracyjna. Przeznaczone sa dla oséb,
ktore chca miec realny wptyw na swoje zdrowie.

WYKLAD 6
Narzedzia: witamina C (86)

Narzedzia: jod (89)

Narzedzia: witamina B12 (92
Narzedzia detoksykacyjne (93)
Narzedzia: leczenie i naprawa (97)
Narzedzia, ktére pomoga usuna¢
przewlekle stany zapalne (99)
Narzedzia pomocne w walce

z tagodnymi i ztosliwymi guzami (105)
Jak spowolni¢ proces starzenia sie
i zy¢é petnia zycia (106)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.

PORADY 1 OPINIE
EKSPERTOW

DOSSIER
Uzdrawiajacy detoks (2)

Jak stymulowa¢ naturalne wydalanie toksyn? (38)
Delikatny detoks hydrolatami (40)
Nasze przepisy na specjalny detoks (42)

Jak zaplanowaé i przetrwa¢é post? (45)

Detoks cyfrowy (47)

Jak pozby¢ sie metali cigzkich z organizmu? (48)
Naturalne antidota (50)

Nietypowe wspomaganie detoksykacji (52)

Choroba ptuc moze dotkna¢ kazdego (73)

Okazuje sie, ze ryzyko zachorowania na przewlektq obturacyjng
chorobe ptuc (POChP) dotyczy nie tylko palaczy. Ze statystyk
medycznych wynika, ze okofo 10% 0s6b ze zdiagnozowanym
POChP nigdy nie siegnefo po papierosa! Dzi$ juz wiemy, Ze istnieje
wiele réznych czynnikéw, ktére odpowiadajq za rozwdj tej choroby.
Co wiecej, znaczenie majg nawet uwarunkowania genetyczne.

Co robic, aby nasze ptuca byly zdrowe?

Wody roélinne zdobywaja popularnosé (76)

Woda bambusowa, karczochowa, kaktusowa, oliwkowa... Czy majq
takie same wiasciwosci jak rosliny uzyte do ich wytworzenia?

Ktore z nich spetniajq obietnice producentdw i rzeczywiscie
korzystnie oddziatujg na organizm? Czy jakiekolwiek badania
naukowe potwierdzity ich dobroczynny wptyw na nasze zdrowie?
Zrezygnowac z nich, czy siegac po nie w upalne dni?

Masz plamy starcze? (78)

Plamy starcze, nazywane tez wqtrobowymi lub - bardziej fachowo
- plamami soczewicowatymi stonecznymi, nie sq grozne, ale wiele
0s6b postrzega je jako szpecqcy defekt dermatologiczny. Powstajq
pod wptywem kgpieli stonecznych, z ktdrych nie powinnismy
jednak zupefnie rezygnowac - promieniowanie ultrafioletowe, jak
wiadomo, wplywa réwniez na organizm dobroczynnie, sprzyjajgc
m.in. syntezie witaminy D w skérze. Jakie naturalne terapie okazq sie
pomocne w usuwaniu tego rodzaju przebarwien?

TO WARTO WIEDZIEC (75)
ZAPYTAJ EKSPERTA (80)
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Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
Wsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Jedz i chron oczy

Obecnie chyba tylko najmfodsi

nie wiedzg, ze Swiatfo stoneczne

moze byc niebezpieczne. Latem
chronimy sig przed nim z obawy przed
czerniakiem i innymi nowotworami SKory.
W konicu lepiej zapobiegac, niz leczyc,
a z rakiem nigdy nie ma Zartow. | tak
pokrywamy ciafo kremami Z filtrem SPF
(albo tez naturalnymi olejkami, jak to robi
moja kolezanka) i cieszymy sie, ze storice
nie moze nas juz skrzywdzic. Oczy,
ktérych przeciez nie mozemy natrze¢
kremem, chowamy za okularami z filtrem.
To oczywiscie Swietna ochrona latem, ale
czasami wydaje mi sig, ze tylko wiedy
bierzemy na powaznie zarowie naszych
oczu. A przeciez przez caly rok sg one
narazone na niebezpieczeristwo. Ekrany
telewizorow, komputerow, smartfonow
i innych urzadzeri emitujg niebieskie
Swiatto, ktére zdaniem specjalistow
przyspiesza procesy starzenia. Dobra
wiadomosc jest taka, ze wspomniane
ekrany majg zbyt malg moc, by uszkodzi¢
oko. Natomiast zta wiadomosc brzmi:
to nie jedyne Zrodfa niebieskiego Swiatfa,
Jest ono przeciez obecne w Swietle
stonecznym, a nawet emitujg je niektore
rogzaje zarowek i diod. Na szczescie nasz
narzad wzroku nie jest bezbronny. Pewne
substancje, takie jak luteina i zeaksan-
tyna, chronig go | zmniejszaja ryzyko
uszkodzenia plamki zottej (ktéra w duzej
migrze odpowiada za to, ze widzimy)
przez niebieskie swiatfo. A teraz okazuje
sig, Ze wielu z nas ma prawdopodobnie
w zasiegu reki wspaniaty Sposob na to,
by dodatkowo wzmocnic te ochrone.
Mate badanie pilotazowe przeprowadzone
przez kalifornijskich naukowcow
sugeruje, Ze jest nim... spozywanie
Zaledwie jednej garsci jagod goji
dziennie. Owoce te sg Zrodfem dobrze
przyswajalnej zeaksantyny i luteiny,
a wigc przyczyniaja sie do zwiekszenia
Stezenia tych zwigzkow w organizmie.
Ochotnicy przez 90 dni spozywali
28 gramow jagod goji aziennie. Zaobser-
wowano, Ze spowodowalo fo znaczng
poprawe biomarkerow stanu zdrowia oka.
W badaniu braty udziat zdrowe 0soby bez
o0znak zwyrodnienia plamki Zottej (AMD).

Wedtug autorow badania jagody goji
potencjalnie wykazujg dziafanie protek-
cyjne wobec plamki zoftej, odsuwajgc
W czasie jej degeneracje w wyniku
ekspozycji na niebieskie Swiatfo. M. t.

Przyjemne z pozytecznym
Interesuje sie medycyng
Wschodu i wydawafto mi sie,

Ze w tym temacie nic juz mnie
nie zaskoczy. Az przeczytalam o japon-
Skigj sztuce leczenia, zgodnie z ktorg,
mowigc najogalniej, kluczowe znaczenie
dla naszego zdrowia ma rownomierny
przeptyw energii Zyciowej w kanatach
energetycznych, czyli meridianach
znajdujgcych sig w naszym ciele.

Na pierwszy rzut oka to podejscie

terapeutyczne przypomina akupresure,

ktorej domeng jest uciskanie okreslo-
nych punktéw ciafa. W przypadku
metody Jin Shin Jyutsu réznica polega
na tym, ze nie tylko pozwala ona usunac
blokady energetyczne i przywrdcic
organizmowi homeostaze, czyli rowno-
wage wewnetrzng, lecz rowniez korzyst-
nie oddziatuje na psychike. Musze
przyznac, ze wzbuazita moje zaintereso-
wanie, poniewaz umoZliwia niejako
samonaprawe organizmu wskutek
polepszenia pracy narzadow wewnetrz-
nych. Mozna tego dokonac zaréwno

Z pomoca terapeuty, jak i samemu,

we wiasnym zakresie. Metoda ta zakfada

bowiem, ze na korcach palcéw obu rak

znajduja sig zakoriczenia meridianéw

(po dwa na kazdym palcu), a my,

masujac je i delikatnie uciskajac,

przyczyniamy Sie do usprawnienia
przeplywu energii Zyciowej w naszym
ciele. Dzigki masowaniu kciuka (zakori-
czenia meridianéw znajduja w poblizu
plytki paznokciowej kazdego palca),
wspieramy Zolgdek, Sledzione i trzustke
oraz uwalniamy sie od zmartwieri.

Masaz palca wskazujgcego odaziafuje

na pecherz i nerki oraz pomaga pozby¢

sig lekow, a masaz palca srodkowego

— usprawnia przeptyw energii w meridia-

nach watroby i pecherzyka zotciowego,

Zmniejszajac rownoczesnie odczuwanie

frustracji czy ztosci. Z kolei masowanie



Fot. OpenClipar-Vectors

palca serdecznego odblokowuje
meridiany powigzane z funkcjonowaniem
ptuc i jelita grubego oraz poprawia
nastroj. Dzieki usprawnieniu przeptywu
energii w meridianach koriczacych sie

w malym palcu stajemy sie zas bardziej
otwarci i skfonni do ujawniania swoich
prawdziwych uczuc i przemyslen.

Co wiecej, masujac srodek dfoni, gdzie
rowniez koriczy sie jeden z meridianow
(dotyczy to obu rak), poprawiamy
funkcjonowanie tarczycy i przepony,

a ponadfto odzyskujemy wewnetrzng
rownowage. Nie potrafie powieaziec, czy
azigki temu podejsciu terapeutycznemu
poprawifo sig dziatanie moich narzgdow
wewnetrznych (jakkolwiek wydaje mi sie,
ze lepigj trawig teraz surowe warzywa),
ale o jednym moge zapewnic: ta metoda
Gziafa na mnie uspokajajgco, przestatam
myslec w kategoriach ,,musze”, ,,to
trzeba zrobic jeszcze dzisiaj” czy ,,nie
mam innego wyjscia”. Delikatnie masuje
i uciskam palce w kazdej wolnej chwili,
nawet w tramwaju czy autobusie,
zaczynajgc zwykle od kciuka. Co wazne,
zauwazylam, ze nie traktuje juz tej
czynnosci jako terapii, tylko jako
przyjemnosc! D.R.

Ubranie, ktore chroni

przed rakiem

Choc¢ brzmi to niesamowicie,

wszystko, co nosimy na co

azien, wptywa na ryzyko
zachorowania na czerniaka i inne
nowotwory skdry. Amerykariska fundacja
specjalizujgca sie w szerzeniu wiedzy
na temat raka skory prezentuje na Swo-
Jej stronie internetowej 5 punktow, ktdre
nalezy brac pod uwage latem przy
wyborze garderoby. Jako pierwszy
wymieniony jest kolor. Ciemne i inten-
sywne barwy lepiej niz jasne i pastelowe
chronig nasze ciafo przed promieniowa-
niem ultrafioletowym. Drugi punkt
to materiaf. Tutaj wygrywajg wickna
syntetyczne i pofsyntetyczne (istnieje
nawet poliester, ktoremu w procesie
produkcji nadaje sie kanalikowa
Strukture, by powstajgca wskutek
pocenia sie wilgo¢ mogfa byc

oadprowadzana na zewnatrz), a takze
naturalne o grubym splocie, w tym
wetna, dzins i sztruks. Najgorzej
zdaniem fundacji spisujg sie delikatne
materiaty, w tym bawefna i jedwab,
poniewaz przepuszczajg wigcej Swiatfa.
Podkreslono takze znaczenie ochrony
przed promieniowaniem ultrafioletowym.
Fundacja zaleca zwrdcenie uwagi

na ubrania oznaczone symbolem UPF
(czynnik ochrony przed promigniowa-
niem ultrafioletowym). RownieZ dodatki
do stroju sq wazne. Najlepiej wybiera¢
ciasno plecione kapelusze z rondem.
Jako przykiad fundacja podaje fedore,
ktora co prawada ma mnigjsze rondo niz
tradycyjny stomkowy kapelusz, jednak
lepiej chroni czubek gfowy. Na koniec
nie mnigj wazna kwestia: luzne ubrania.
Im sg luzniejsze, tym lepiej, poniewaz
scisle przylegajgce do ciala majg
rozciggniete widkna, przez co promie-
niowanie ultrafioletowe w wigkszym
stopniu przedostaje sig do skory.

Nie ukrywam, Ze te zalecenia bardzo
mi odpowiadajg: czesto nosze luzne
czarne koszulki i dzinsy, lubie czarne

kapelusze i bluzy z kapturem... Chyba
pora odkurzyc ramoneske. Wyglada

na to, ze fani cigzkich i ostrych brzmien
wyznaczajg trendy, jesli choazi o ubior
chronigcy przed rakiem skory. S.K.

Pyszny zdrowy sok
W naszym kraju morwa biafa
nie cieszy sig tak duzym
uznaniem jak w Chinach, ale
na pewno znajq ja i doceniajg 0soby
Z cukrzycg typu 2 i insulinoopornoscia,
poniewaz stynie z tego, Ze obniza
poziom glukozy we krwi. Co wigcej,
wyciag z jej lisci, ograniczajgc wchia-
nianie weglowodandw, wspomaga
proces odchudzania. Warto tez pic
Swiezo wyciskany Sok z owocow
morwy. Jak niedawno przeczytafam,
Jjest on polecany przy anemii i obfitych
krwawieniach oraz w dolegliwosciach
sercowo-naczyniowych, a ponadto ma
pyszny stodko-kwasny smak. Zaintere-
sowanym osobom przypominam,
Ze owoce morwy biafej dojrzewajg
w lipcu. Uwielbiam je!  G.D.

Osoby, ktore nadestaly listy opublikowane
w tym numerze naszego magazynu,
otrzymajq zestaw kosmetykow AA Cera Wrazliwa

HIBALERTICINY
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O GUT
508, ALLEBCY TErTER
KREM
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Zestaw kosmetykow AA Cera Wrazliwa: krem nawilzajacy 72H, mleczko 2w1,
krem S.0.S. i ptyn micelarny, to nowe produkty marki AA, ktdre gwarantujg optymalny
poziom nawilzenia, zapewniajac diugotrwaty komfort w pielegnaciji kazdego
rodzaju cery. Zawierajg kwas hialuronowy, ceramidy, skwalan, masto shea,
alantoing i D-panthenol. Wigcej na www.estore.oceanic.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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‘Top news

Antyrakowy
implant

Naukowcom z University

of Wisconsin-Madison (USA)
udato sie dzieki wszczepieniu

W miejsce usunietego guza
specjalnego implantu

zapobiec wznowie nowotworu.
Sukces ten daje nadzieje

na skuteczne leczenie pacjentow
onkologicznych, ktorzy zyja

w ciagtej obawie o to, czy dojdzie

u nich do nawrotu choroby.

TEkST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

daniem psychologéw nawrét cho-

roby nowotworowej moze by¢ dla
pacjenta o wiele trudniejszym prze-
zyciem niz pierwsza diagnoza raka.
Doswiadczenia wyniesione z wczesniej-
szej walki z nowotworem, Swiadomos¢
tego, jak wyglada proces leczenia i ze
wigze sie on z wieloma problemami,
takimi jak chociazby skutki uboczne
terapii, sprawiajg, iz choremu trudno
pogodzic sie ze stwierdzeniem u niego
wznowy. Towarzyszy temu obawa, ze rak
nie odpusci i bedzie stale nawracat,
co nie pozwoli prowadzi¢ normalnego
zycia. Dlatego wysitki amerykanskich
naukowcow skupity sie na znalezieniu
sposobu na unikniecie wznowy usunie-
tego nowotworu.

Dlaczego rak powraca

Wznowa nowotworu moze mie¢ cha-
rakter lokalny, regionalny lub odlegty.
Wznowa lokalna polega na odrosnieciu
guza w pierwotnym miejscu, z ktérego
zostat usuniety. Dzieje sie tak zazwyczaj
na skutek pozostawienia fragmentu guza
podczas operacji. Otdz lekarze rezy-
gnuja niekiedy z catosciowego usuniecia
zmiany, jesli istnieje ryzyko, ze wiazatoby
sie to ze znacznym uposledzeniem funk-
¢ji danego narzadu (zdarza sie réwniez,
Ze w operowanym miejscu pozostaja
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mikroskopijne ilosci tkanki nowotwo-
rowej niemozliwe do zauwazenia przez
chirurga). Z kolei wznowa regionalna
jest zazwyczaj wynikiem naciekania
okolicznych tkanek przez nowotwor,

a wznowa odlegta - efektem migracji
komorek guza poza jego pierwotne
ognisko. Aby zapobiec wznowie, po usu-
nieciu zmian pierwotnych poddaje sie
pacjentéw immunoterapii, chemiotera-
pii lub radioterapii, ktérych celem jest
zniszczenie resztek nowotworu. Czasami
jednak leczenie to nie przynosi rezultatu,
na przyktad z powodu powstawania

w tkance nowotworowej komdrek
immunosupresyjnych, ktére uniemozli-
wiaja uktadowi odpornosciowemu znisz-
czenie komorek rakowych za pomoca
cytotoksycznych limfocytow.

Nowatorskie podejscie

W przebiegu eksperymentu usunieto
myszom zmiany nowotworowe bedace
skutkiem rozwoju miesakdw, czerniaka,
raka okreznicy i jednego z rodzajéw raka
piersi, a w miejscach usunietych zmian
Srédoperacyjnie wszczepiono implanty
hydrozelowe nasaczone mieszaning
leku przeciwnowotworowego i prze-
ciwciat przeciwko specyficznej proteinie,
regulujgcej procesy programowanej
Smierci komorki i odpowiedz uktadu
odpornosciowego, a takze zmniejszaja-
cej aktywnos¢ limfocytéw T. Zadaniem
implantu byto przetamanie linii obron-
nej nowotworu poprzez zmniejszenie
ilosci komérek immunosupresyjnych,

co umozliwitoby uktadowi odporno-
Sciowemu, a w szczegdélnosci limfocy-
tom cytotoksycznym, rozprawienie sie

z pozostatosciami po usunietym guzie.
Celem leczenia byto natomiast unik-
niecie wznowy i rozsiewu pozostatych
po usunieciu guza komérek nowotworo-
wych do odlegtych tkanek.

Spektakularny sukces

Zaskakujace dla naukowcoéw byto to,

ze zaobserwowano zmniejszenie cze-
stotliwosci powstawania wznowy i prze-
rzutow u wszystkich badanych zwierzat
w odniesieniu do kazdej z czterech
badanych grup nowotworéw. Leczenie
znacznie wydtuzyto takze czas przezycia
badanych myszy. Zaleta tej metody jest
rowniez to, ze leki podawane dotych-
czas ogodlnie sg stosowane miejscowo,
co pozwala na ograniczenie ich nega-
tywnego wptywu na organizm pacjenta
i unikniecie wielu skutkéw ubocznych
terapii. Badacze analizujg obecnie moz-
liwo$¢ zastosowania tej metody w lecze-
niu innych rodzajéw nowotworéw,
niezaleznie od stanu zaawansowania
choroby, i maja nadzieje, ze wkrétce
miejscowe implanty stang sie statym
elementem terapii onkologicznej, zabez-
pieczajacej pacjentéw przed wznowa
czy przerzutami'.
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‘Top news

Nowym celem badan naukowcow jest wiriom jelitowy, czyli populacja wiruséw zamieszkujacych
przewod pokarmowy cztowieka. Okazuje si¢, ze moze on miec o wiele wiekszy wptyw na nasze
zdrowie, niz do tej pory zaktadano. Czy odpowiednie modulowanie wiriomu uwolni nas od choréb?

T1exsT ZUZANNA SAWCZUK

d lat naukowcy na catym $wiecie

poswiecaja wiele uwagi mikrobio-
cie jelitowej i jej wptywowi na nasze
zdrowie. Tymczasem okazuje sie, Ze nie
mniejsze znaczenie w zachowaniu zdro-
wia i patogenezie choréb ma wiriom
jelitowy, dotychczas doktadnie nieprze-
badany. Wedtug szacunkéw
jelita cztowieka zamieszkuje
okoto 140 tys. gatunkéw
wiruséw, a ponad potowy
z nich nie zaobserwowano
w zadnym innym $rodowisku,
czyli wystepujg one wytacznie
W naszym przewodzie pokar-
mowym. S to zarbwno wirusy
zawierajgce RNA, jak i DNA,
a w poréwnaniu z bakteriami
jelitowymi ich liczebnos¢ jest
dziesieciokrotnie wieksza'.

Dobre wirusy

W4réd wiruséw zamieszkuja-
cych jelita najliczniejsza grupe
stanowia bakteriofagi, czyli
wirusy niszczace bakterie.

Ich rolg, wedtug dunskich
naukowcéw z Uniwersytetu
Kopenhaskiego, jest kontro-
lowanie ilosciowego i jako-
Sciowego sktadu mikrobioty
jelitowej oraz regulowanie
wchtaniania substancji odzywczych,

a takze zapobieganie chorobom.

Do takich wnioskéw badacze doszli
dzieki przeprowadzeniu eksperymentu,
w trakcie ktérego dokonali tzw. przesz-
czepu wiriomu katowego (ang. faecal
virome transplantation) pomiedzy gru-
pami zwierzat, polegajacego na transfe-
rze czastek wirusa z katu gryzoni beda-
cych dawcami do organizmu gryzoni

z grupy biorcéw. Okazato sie, ze wiriom
pobrany od myszy szczuptych i podany
ich otytym pobratymcom tak zmieniat
funkcjonowanie przewodu pokarmo-
wego i metabolizm biorcéw, ze zwierzeta

te przestawaly ty¢. Dodatkowo transfer
wiriomu korzystnie wptynat na szlaki
przemiany glukozy, chronigc otyte myszy
przed cukrzyca typu 2. Zaskakujace

byto takze to, ze u otytych osobnikéw,
ktérym podano wiriom od zdrowych

i szczuptych myszy, zmniejszyta sie eks-

presja genéw powiagzanych z rozwojem
zaburzen metabolicznych prowadzacych
do otytosci i cukrzycy. Warto pokresli¢,
ze zaobserwowano réwniez korzystne
zmiany w sktadzie ilosciowym i jakoscio-
wym mikrobioty jelitowej*.

Zte wirusy

Jest tez, niestety, druga strona medalu.
Niekiedy wsrod wirusdéw tworzacych
wiriom znajduja sie takze te szko-
dliwe. Jak donosza naukowcy z Mas-
sachusetts General Hospital (USA),
wiriom jelitowy moze w zwigzku z tym

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

brac udziat w patogenezie choréb
zapalnych jelit, w tym IBD. Przepro-
wadzili oni eksperyment polegajacy
na przeszczepieniu myszom wiriomu
cztowieka. Jednej grupie zwierzat
podano wiriom oséb zdrowych, a dru-
giej pacjentéw z IBD. U myszy, ktérym
podano wiriom chorych,
szybko rozwinety sie symp-
tomy zapalenia jelit, pod-
czas gdy druga grupa myszy
pozostata zdrowa'.

Nadzieja na nowa
terapie

Amerykanscy naukowcy pro-
wadza dalsze badania nad
wykorzystaniem przeszczepu
wiriomu jelitowego w terapii
pacjentéw z IBD i innymi cho-
robami zapalnymi przewodu
pokarmowego, a takze daza
do stworzenia lekdw antywi-
rusowych, ktére zmieniatyby
sktad wiriomu jelitowego.

Z kolei dunscy badacze pra-
cuja nad wirusowa terapia
wspomagajaca leczenie
otytosci, insulinoopornosci

i cukrzycy typu 2. Starajg sie
takze rozszyfrowa¢ mecha-
nizm dziatania wiriomu jeli-
towego i sposéb, w jaki wptywa on na
nasze zdrowie.

Obiecujace wyniki badan daja nadzieje,
ze wkrotce, dzieki odpowiedniemu
modulowaniu wiriomu i mikrobiomu
jelitowego, bedziemy mogli skutecznie
leczy¢ choroby metaboliczne i zapalne,
na ktore teraz nie mamy lekarstwa'2
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Ekatrakit 7z badan

Sport dla kazdego

Poswiecenie tygodniowo 150 minut na tagodng lub umiarkowang
aktywnos¢ fizyczna badz 75 minut na energiczne ¢wiczenia to plan

minimalny, jesli chcemy zachowac zdrowie. Ale wielu osobom

wydaje sie on zbyt ambitny... A gdyby tak polaczy¢ go latem z mitym

spedzaniem czasu z rodzing i znajomymi?

Aktywnos¢ fizyczna chroni przed
otytoscia i cukrzyca typu 2, zmniej-
sza ryzyko rozwoju choréb serca,
osteoporozy i wielu innych scho-
rzen, tagodzi objawy depresji,

a nawet zapobiega przedwczesnej
$mierci. Jest wiec mnoéstwo waznych
powoddw, aby jej nie lekcewazy¢.
Biorac jednak pod uwage, ze kazdy
z nas ma nieco inne predyspozycje
fizyczne, warto dostosowac wysitek
do swoich mozliwosci. Na szczescie
mozemy wybiera¢ wsrod wielu dys-
cyplin sportowych.

1. Gry zespotowe

Siatkéwka, koszykéwka, pitka nozna

i reczna, hokej... Gry zespotowe

ciesza sie niezmiennie duza popu-

larnoscia. Oto, co na ich temat maja
do powiedzenia naukowcy:
» gry zespotowe korzystnie wpty-
waja na ogdlny stan zdrowia'
» ta forma aktywnosci zalecana jest
takze dzieciom i mtodziezy - oka-
zuje sig, ze dyscypliny sportu
wymagajace duzego wysitku nie
tylko poprawiajg prace serca, ale
tez korzystnie wptywaja na ela-
stycznos¢ kosci i chronia przed
osteoporoza
- brak ruchu wraz z nieodpo-
wiednia dieta coraz czesciej
powoduja ubytki tkanki kostnej
u 0séb mtodych

- aktywnos¢ fizyczna wzmacnia
miesnie szkieletowe, ktére
poprzez odpowiednie napiecie
oddziatuja korzystnie na kosci

» cztonkowie druzyn sportowych
lepiej odnajduja sie w ztozonych
dynamicznych sytuacjach, np.
podczas prowadzenia pojazdu
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czy przechodzenia przez ruchliwg
ulice?, a jednoczesnie...

» poprawia sie ich samoocena:
udziat w sukcesie sprawia (nawet
jesli to tylko wygrany mecz z kole-
gami z plazy), ze widzimy siebie
w lepszym Swietle®.

Czlonkowie druzyn sportowych
sg bardziej zadowoleni z zycia,
co potwierdza badanie nigeryj-
skich specjalistow:

» 100 ochotnikéw (78 mezczyzn
i 22 kobiety) wzieto udziat w spe-
cjalnie przygotowanej ankiecie

» wiek ochotnikdéw wynosit
15-30 lat

» 26 z nich grato amatorsko
w pitke nozna, 25 w siat-
kowke, 25 w koszykowke,

a 26 w pitke reczna

» 42 ochotnikéw uprawiato sport
przynajmniej raz w tygodniu,
36 — dwa razy w tygodniu,
a 22 codziennie.
Odczuwanie satysfakcji zyciowej
byto wprost proporcjonalne do cze-
stotliwosci treningéw: w przypadku
0s6b uprawiajgcych codziennie gry
zespotowe wskaznik zadowolenia
z zycia byt najwiekszy, a w odnie-
sieniu do oséb podejmujace ten
rodzaj aktywnosci raz w tygodniu
- najmniejszy>.

2. Nordic walking

Energiczny marsz z kijkami angazuje

réwniez ramiona i miesnie gornej

czesci tutowia. Warto go uprawiac
takze z kilku innych powodow:

» eksperci szacuja, ze nordic wal-
king pozwala spali¢ 0 18-67%
kalorii wiecej niz marsz tradycyjny

» ta forma ruchu zmniejsza takze
mase tkanki ttuszczowej i obniza
poziom ztego cholesterolu, czyli
frakcji LDL, oraz trojglicerydow

» marsz z kijkami ogranicza stany
depresyjne i lekowe oraz tagodzi
przewlekty bdl, a ponadto...

» zwieksza stezenie cholesterolu
frakcji HDL, pojemnos¢ ptuc,
wytrzymatosc i elastycznosc
miesni, a takze poprawia funk-
cjonowanie uktadu sercowo-
-naczyniowego, co przektada sie
na jakos$¢ zycia®.

Specjalisci przeprowadzili meta-
analize 27 badan naukowych,
ktorymi objeto tacznie 1062
ochotnikéw, z czego:

» 559 uprawiato nordic walking
» 503 stanowito grupe kontrolng

Fot. JillWellington
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Czas trwania poszczegodlnych badan
wynosit od 3 do 24 tygodni. Celem
analizy byto poréwnanie korzysci
z uprawiania szybkiego marszu,
joggingu i nordic walkingu. Liderem
w tym zakresie okazat sie marsz z kij-
kami. Krotkotrwate korzysci z jego
praktykowania obejmowaty:
» przyspieszenie tetna o 4-18%
» zwiekszenie wydolnosci odde-
chowej 0 5%
» zwiekszenie stezenia mleczanu
w miesniach 0 12%
» zwiekszenie wydatku kalorycz-
nego o 18-22%.

WNIOSKI W poréwnaniu z szybkim
marszem nordic walking w wigk-
szym stopniu wptywa na metabo-
lizm, przyspieszajac go siedmiokrot-
nie w stosunku do metabolizmu

w stanie spoczynku. Zapewnia tez
lepsza prace ukfadu krazeniowo-
-oddechowego. Chodzenie z kij-
kami z predkoscia do 8,5 kilometra
na godzine powoduje zwiekszenie
zapotrzebowania na tlen i pozwala
osiggnac¢ wyzsze tetno niz w przy-
padku uprawiania joggingu’.
Nordic walking jest szczegdlnie
polecany osobom otylym i senio-
rom. To rowniez idealny sposob

na rozruszanie miesni w przypadku
0s0b, ktére spedzajg duzo czasu

w pozycji siedzacej, na przykfad przy
komputerze czy przed telewizorem.

3. Wspinaczka skatkowa
Wspinaczka skatkowa zyskuje coraz
wiecej zwolennikéw, poniewaz
mozna ja uprawia¢ nawet w miescie,
na specjalnie przygotowanych scian-
kach. Ale sg tez inne powody, by sie
nig zainteresowac.

Zdaniem naukowcéw wspinaczka

skatkowa:

» zmniejsza stany niepokoju
w stopniu poréwnywalnym
do treningow fitness i to zaledwie
w trzy miesigce®

» oprécz pracy miesni i uktadu kra-
zeniowo-oddechowego poprawia
rowniez elastycznos¢ ciata®

» wspomaga funkcje mézgu
powigzane z rozwigzywaniem
problemow.

Wspinaczka skatkowa zmniejsza
takze objawy depresji, co potwier-
dzono naukowo:

» badanie przeprowadzono w gru-
pie ochotnikéw, z ktérych 50%
uczestniczyto w sesjach psychote-
rapii, a 70% przyjmowato leki

» przez 8 tygodni ochotnicy brali
udziat w zajeciach polegajacych
na wspinaniu sie po $ciance bez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

stosowania lin asekuracyjnych
» po uptywie tego czasu okazato
sie, ze markery depresji zmniej-
szyly sie w grupie wspinaczkowej
bardziej niz w grupie kontrolnej.
Poprawa byta szczegélnie duza w przy-
padku pacjentéw z silng depresjg'.

WNIOSKI Nie ma znaczenia, jaka
dyscypline sportu chcemy uprawiac,
poniewaz kazda forma aktywnosci
fizycznej wptywa korzystnie na stan
naszego zdrowia. Uprawiajmy wiec
marsze, nordic walking, gry zespo-
towe badz sporty ekstremalne (jesli
potrzebujemy adrenaliny). Krétko
moéwiac, znajdzmy taka forme
aktywnosci fizycznej, ktéra odpo-
wiada nam najbardziej i cieszmy sie
ruchem podczas dtugich letnich dni.
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PteC wyznacza rytm dobowy

Rytm dobowy to 24-godzinny cykl, wedtug ktérego
zachodza fizjologiczne zmiany w naszym ciele i ktéry
wyznacza pory aktywnosci oraz odpoczynku. Utrzyma-
nie go to jeden z najwazniejszych warunkéw zacho-
wania réwnowagi wewnetrznej organizmu. Wedtug
najnowszych badan rytm dobowy kobiet rézni

sie od rytmu dobowego mezczyzn.
Rozchwianie rytmu dobowego niekorzystnie
odbija sie nie tylko na naszym samopoczu-
ciu, ale i na psychice. Okazuje sie jednak,

ze ogolne zasady zycia zgodnie z rytmem
dobowym powinnismy zrewidowac,
poniewaz potrzeby kobiet i mezczyzn sa

w tym przypadku zupetnie inne. Dazenie
zatem do unifikacji tych zasad, bedacych

W sprzecznosci z natury, jest bezcelowe.
Czym sie roznimy? Ot6z wiekszo$¢ kobiet ma
nature rannego ptaszka, sg one bardziej aktywne

w ciaggu dnia i wykazuja duzg odpornos¢ na zaburze-

nia rytmu okotodobowego, czego nie mozna powiedzie¢
0 mezczyznach. Ale to niejedyna réznica. Panowie lubig
ponadto dtugie wieczory, a ich aktywnos¢ zwieksza sie

POTYCZKI KULINARNE

Wielki powrdt czame] marchwi

Na nasze stoty wraca czarna marchew,
wyparta lata temu przez dobrze nam znang
odmiane pomaranczowa. W poréwnaniu z nig
zawiera wiecej karotenoidoéw, ktére sg silnymi
antyoksydantami wptywajacymi korzystnie
m.in. na nasz wzrok, wyglad skéry i uktad kra-
Zenia. Tym, co wyrdznia czarng marchew, jest
zawartos$¢ nadajacych jej ciemnofioletowy
kolor antocyjanéw. Chronig one komérki
siatkéwki oczu, obnizaja poziom ztego chole-
sterolu we krwi i pomagajg zwalczac infekcje.
Ponadto czarna marchew to istna skarbnica
witamin i mikroelementéw oraz btonnika,
ktory nie tylko odzywia mikrobiote jelitowa,
korzystnie wptywajac dzieki temu na trawie-
nie, samopoczucie psychiczne i odpornos¢,
ale takze wspomaga odchudzanie. Czarng
marchew mozna przyrzadzac¢ w taki sam spo-
s6éb jak marchew pomararnczowa?
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w drugiej potowie dnia. Kobiety $pig gtebiej i dtuzej niz
mezczyzni, ktérzy duzg czes¢ nocy spedzajg w potinie,
a braki snu rekompensuja sobie popotudniowg drzemka.
Okazuje sie, ze przyczyna tych réznic jest spuscizna po
przodkach. Kobiety dostosowaty sie bowiem do rytmu,
w jakim zyjg mate dzieci, aby mogty jako matki podo-
ta¢ swoim obowigzkom. Z kolei stan nocnego
czuwania ojcow pozwalat na zapewnienie im
bezpieczenstwa w czasie odpoczynku.
Krétko méwigc, z naturg nie wygramy.
Zdaniem naukowcédw wazniejsze od
bezwzglednej liczby godzin spedzanych
w tézku jest utrzymanie regularnosci
cyklu snu, odpoczynku i aktywnosci.
Warto tez wstuchiwac sie w potrzeby orga-
nizmu. Jesli czujemy nieodparta potrzebe
drzemki, potézmy sie na chwile, a jezeli juz
o $wicie czujemy sie rzescy, wstamy i zacznijmy
dzien wczesniej - to wcale nie zaburzy rytmu dobo-
wego i nie odbije sie na naszym zdrowiu, a wrecz przeciw-
nie, moze sie okazac korzystne, poniewaz w ten sposéb
wyjdziemy naprzeciw potrzebom swojego organizmu’.
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W rekach
dobrego lekarza
i woda staje sie
lekarstwem

Mikofaj Gogol
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milionéw gigabajtéw danych mozna zapisa¢ w ludzkim
mdzgu, a doktadnie w ponad 100 miliardach budujacych
go neuronow. Nasze mysli, a tworzymy ich okoto 70 tysiecy
dziennie, kraza z predkosciag 100 megabitéw na sekunde

- to predkos¢ dobrego domowego tacza internetowego.
Aby mozg dziatat prawidtowo, musi by¢ odpowiednio odzy-
wiany i nawadniany, a takze nieustannie stymulowany?.

Niebywaly sukces w walce z rakiem

Amerykanscy naukowcy z Memorial podano nowy lek, trastuzumab deruk-
Sloan Kettering Cancer Center, we wspot- stekan, ktérego jednym ze skfadnikéw
pracy z badaczami z catego $wiata, opra- sg przeciwciata monoklonalne ukierun-
cowali nowy standard leczenia kobiet kowane przeciwko biatku HER2, a druga
chorych na raka piersi z przerzutami. grupa (jedna trzecia uczestniczek)

W badaniach skupili sie na proteinie zostata poddana tradycyjnemu leczeniu.
HER2, kontrolujacej e U pacjentek, ktére

w normalnych warun- b przyjmowaty badany
kach wzrost i funk- L lek, doszto do zahamo-

cjonowanie komorek.
Nadmierna ekspresja
genoéw kodujacych
tworzenie biatka HER2
jest bowiem uwazana
za jeden z czynnikéw

wania wzrostu guzow
utrzymujacego sie

10 miesiecy, podczas
gdy u kobiet leczonych
tradycyjnie zahamo-
wanie trwato jedynie

powodujacych szybki i 5 miesiecy. Ponadto
wzrost guzéw i szybkie przezywalno$¢ pacjen-
powstawanie przerzutéw do weztow tek w grupie otrzymujacej lek wyniosta
chtonnych. Nowotwory piersi wynika- prawie 2 lata, a w grupie poréwnawczej
jace z mutacji genéw kodujacych biatka $rednio 16 miesiecy. R6znica szesciu
HER2, stanowigce jedynie 15-20% przy- miesiecy moze wydawac sie niewielka,
padkdéw, uwazane sg za najtrudniejsze ale do tej pory udawato sie przedtuzy¢

w leczeniu, poniewaz sa one niewrazliwe  Zycie kobiet z tym rodzajem raka najwy-
na wiekszos¢ znanych lekéw. To sprawia, zej o kilka tygodni. Nowy lek zostat juz

ze rokowanie dla pacjentek jest bardzo zatwierdzony do stosowania w leczeniu
zte. Naukowcy przeprowadzili ekspe- pacjentek z przerzutami i budzi wielkie
ryment z udziatem az 557 pacjentek, nadzieje. Trwaja badania nad jego szer-
ktore zostaty podzielone na dwie grupy. szym zastosowaniem takze w leczeniu
Pierwszej (dwie trzecie uczestniczek) innych rodzajéw nowotwordw?*,

Kwiatowa przekaska

Wakacje to srodek sezonu na kwiaty cukinii, ktore
uchodza za prawdziwy przysmak. Nie ma znaczenia, czy
je nafaszerujemy, zgrillujemy, upieczemy czy zamary-
nujemy - kazda potrawa przyrzadzona z tych zéttych
kwiatéw dostarczy nam roslinnych steroli obnizajacych
poziom cholesterolu we krwi, a tym samym chronigcych
nasz ukfad krazenia. To takze bogate Zrédto witamin Ai C,
wykazujacych bardzo silne dziatanie antyoksydacyjne,
witaminy Ki wapnia, niezbednych do utrzymania zdro-
wych kosci, oraz potasu, ktéry z kolei przyczynia sie do
utrzymania odpowiedniej ilosci ptyndw w organizmie®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie obieraj owocow
Zawarty miedzy innymi w ich
skorkach btonnik dziata
korzystnie nie tylko na prze-
wod pokarmowy i mikrobiote
jelitowa, ale takze, jak dono-
szg najnowsze badania, moze
zmniejszac antybiotykoopor-
nos¢ bakterii, a tym samym
chroni¢ nas przed trudnymi
do zwalczenia zakazeniami

i skraca¢ czas leczenia. Amery-
kanscy naukowcy z USDA-ARS
Western Human Nutrition
Research Center ocenili
poziom antybiotykoopornosci
bakterii jelitowych u 290 oséb,
a nastepnie przyjrzeli sie
diecie kazdego z uczestnikow
badania. Okazato sig, ze im
wiecej w niej byto btonnika,
tym mniej stwierdzano

w genomie bakterii jelitowych
genow odpowiedzialnych

za opornosc na antybiotyki.
Jednoczesnie zaobserwowano
inne korzystne zjawisko - im
wiecej btonnika przyjmowali
badani, tym wieksza r6zno-
rodnosc¢ cechowata mikro-
biote zamieszkujaca ich jelita,
a to z kolei przektadato sie
pozytywnie na stan ich zdro-
wia. Wystarczy zatem odpo-
wiednio zmodyfikowac swoja
diete, by cieszyc sie dobrym
zdrowiem i unikna¢ groznych
infekgji. Najwiecej btonnika
znajduje sie we wspomnia-
nych skérkach owocéw, zielo-
nych warzywach i orzechach®
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Temat numeru

PROSTY SPOSOB
NA DOBRE ZDROWIE

Hinduskie przystowie mowi, ze ,przy ztej diecie medycyna jest bezsilna, przy dobrej
diecie medycyna jest zbyteczna”. Najnowsze badania dowodzg, ze w profilaktyce
nowotworéw najwazniejsze jest odpowiednie menu. Co zatem jes¢, aby uniknac raka?

Jakie suplementy diety przyjmowac?

TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

w kontekscie zapobiegania nowotworom ogromne znaczenie

ma zdrowy tryb zycia, czyli m.in. przestrzeganie odpowied-
niej diety. Mozna w ten sposob zmniejszy¢ prawdopodobien-
stwo rozwoju m.in. raka piersi (o 38%), raka zotadka (o0 47%),
raka jelita grubego (o 50%), raka macicy (o 59%) i raka prze-
tyku (az 0 69%). Powyzsze statystyki napawajg optymizmenm,
ale na czym dokladnie polega¢ ma odpowiednia antynowotwo-
rowa dieta', co jes¢, by zachowa¢ zdrowie?

Antynowotworowa dieta — podstawy

Zacznijmy od tego, ze pojecie zdrowej diety odnosi si¢ nie
tylko do tego, co jemy. Wazna jest takze ilo§¢ positkow, ich
objetos¢ oraz to, kiedy przyjmujemy plyny.

Aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju nowotworu, powinni$my
spozywac 5 positkéw dziennie, najlepiej o stalych porach.
Nie nalezy sigga¢ miedzy nimi po przekaski, zwlaszcza

ze zwykle wybieramy niezdrowe, zawierajace na przyklad
duzo cukru czy konserwanty. Posilki trzeba spozywa¢

w spokoju, bez po$piechu, doktadnie przezuwajac kazdy
kes, aby nasz organizm magl prawidtowo strawi¢ i wchto-
na¢ wszystkie sktadniki odzywcze. Mniej wigcej 30 minut
przed positkiem powinni$my zakonczy¢ przyjmowanie
plynéw, poniewaz organizm, przygotowujac si¢ do przyjecia
pozywienia, zaczyna wytwarzac soki trawienne, ktérych
rozrzedzenie mogloby zaburza¢ trawienie. Posilek mozna
za$ popi¢ dopiero kilkanascie minut po jego zakonczeniu.
Najwieksza trudnos¢ przy ustalaniu diety sprawia z reguly
okreslenie wielko$ci porcji. Cho¢ istnieja dokladne

J ak donosi Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,

Jesli dieta ma nas chroni¢ przed nowotworami,
stosunek wystepujacych w niej warzyw
i owocow powinien wynosic 3:1
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wyliczenia w gramach, czy komukolwiek chcialoby si¢ na co
dzien wazy¢ wszystko, co zamierza zjes¢? Nie, dlatego warto
uprosci¢ sprawe. Nierozciggniety zotadek jest niewiele
wigkszy od naszych dwoch zacisnietych pigsci, dlatego wielu
dietetykow zaleca postugiwanie si¢ wlasnie tg miarg — poje-
dynczy positek powinien miesci¢ si¢ w miseczce utworzonej
ze ztozonych doni, przy czym objetos¢ nieco ponad jedna
pies¢ powinny stanowi¢ warzywa i owoce, a biatko, czyli
zazwyczaj migso, powinno miesci¢ si¢ na §roédreczu, czyli
wewnetrznej czesci dloni, graniczacej z nadgarstkiem i pal-
cami. Problem z okre§leniem iloéci pojawia sie wtedy, gdy
dojdziemy do trzeciego sktadnika positku, czyli produktéw
skrobiowych (ziemniaki, ryz, makaron). W zdrowej diecie
powinny one mie¢ objetos¢ piesci, jednak jesli mowimy

o diecie antynowotworowej, sprawa nie jest taka prosta'?.

0o 7 tg skrohig?

Jesli wpiszemy w wyszukiwarke internetowg hasto ,,dieta
antynowotworowa’, na kazdej ze stron juz w pierwszym
akapicie przeczytamy, ze powinna by¢ ona przede wszyst-
kim bogata w warzywa i owoce - to zelazna i zasadniczo
prawdziwa zasada kazdej z tych diet. Ale gdy zglebi¢

ten temat, nie wszystko jest juz takie proste. Okazuje si¢
bowiem, ze dieta antynowotworowa powinna zawiera¢
warzywa i owoce, ale niskoskrobiowe. Dlaczego akurat
takie? Otoz skrobia jest weglowodanem zbudowanym

z czastek glukozy, ktéra, cho¢ stanowi nasze podstawowe
zrodlo energii, w nadmiarze szkodzi. C6z nam zatem

po niskokalorycznej zdrowej diecie bez bialego cukru, jesli
podczas zdrowego warzywno-owocowego positku zalejemy
wrecz organizm dodatkowsg glukoza? A warto pamigta,

ze rak zywi sie wlasnie nia, poniewaz szybko dzielgce si¢

i niezwykle aktywne metabolicznie komérki nowotworowe
potrzebuja olbrzymich ilosci energii. Nadmiar glukozy



Prosty sposéb na dobre zdrowie

Nasze zdrowie zalezy od wielu
3 czynnikow i — co wazne - tylko
w kilkunastu procentach,
jak przekonuja naukowcy,
warunkuja je geny. Ogromne
znaczenie ma styl zycia,
srodowisko, w ktorym zyjemy,
sposah, w jaki radzimy sobie
ze stresem... | to jest dobra
wiadomos¢, bo zmiana
nawykow, w odroznieniu
od wymiany gendw, to realna
perspektywa. Najnowsze
badania potwierdzaja,
ze odpowiednia dieta
i suplementacja moze nas
ochroni¢ nawet przed rakiem.
| na pewno doda nam enetgii
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prowadzi ponadto do zaburzen metabolizmu weglo-
wodandw, co zwigksza ryzyko otyloéci i zachorowania

na cukrzyce, a te choroby same w sobie podnoszg ryzyko
zachorowania na raka. Warto zatem unika¢ warzyw i owo-
cow o duzej zawarto$ci skrobi, takich jak ziemniaki, dynia,
banany, bataty, bakfazany, buraki, zielony groszek, kukury-
dza czy topinambur. Za to bez ograniczen mozna cieszy¢
sie smakiem sataty, papryki, pomidoréw, kapusty, brokuléw,
kalafioréw, kalarepy, jarmuzu, selera, rzodkiewki, bruk-
selki, cebuli, czosnku i ogérkéw. Jesli chodzi o owoce, matg
zawarto$¢ skrobi maja jabika, truskawki, maliny, jagody,
boréwki, poziomki i porzeczki, a takze wszelkiego rodzaju
kietki i $wieze ziota'”.

Warzywa i owoce kontra rak

W tym starciu przegrany moze by¢ tylko jeden - rak. Wciaz
przybywa doniesient naukowych o tym, ze wplyw odpo-
wiedniej diety na nasze zdrowie nie jest przereklamowany

i faktycznie, tak jak niewlasciwy sposéb zywienia moze
przyczyniac sie do rozwoju nowotworéw, tak prawidlowe
odzywianie si¢ moze skutecznie im zapobiegac. Przyjrzyjmy
sie zatem, co takiego zawieraja warzywa i owoce, ktérym
przypisuje si¢ wlasciwosci antynowotworowe.

Antyoksydanty — bezcenne wsparcie

Jednym z najlepiej poznanych mechanizméw antynowo-
tworowego dzialania warzyw i owocow jest niszczenie wol-
nych rodnikéw tlenowych. Rodniki te majg niesparowany
elektron, ktéry czyni je niezwykle aktywnymi biologicz-
nie — w przyrodzie wszystko dazy do réwnowagi, w tym

elektrycznej, dlatego wolny rodnik aktywnie poszukuje
drugiego elektronu do pary. A poniewaz w cytoplazmie
komérkowej nie ma wolnych elektronéw, rodnik przylacza
sie np. do biatek lub lipidéw, odbierajac im tym samym
elektron, co prowadzi do powstania uszkodzen w struktu-
rach wewnatrzkomoérkowych.

Aktywne formy tlenu powstaja we wszystkich komérkach
naszego ciata podczas wytwarzania energii i nie stanowia
dla nas zagrozenia, poniewaz organizm dysponuje mecha-
nizmami stuzacymi do ich unieszkodliwiania. Potrafi tez
okielznac¢ ich niszczycielska site i wykorzysta¢ np. do walki
z drobnoustrojami. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy zapas
antyoksydantdéw, czyli substancji zdolnych do unieszko-
dliwiania wolnych rodnikéw tlenowych, wyczerpie sie lub
tempo wytwarzania wolnych rodnikéw zwigkszy sie tak
bardzo, zZe organizm nie bedzie nadazal z ich usuwaniem.
W takiej sytuacji, nazywanej stresem oksydacyjnym, moze
dojs$¢ do uszkodzenia struktur komdrek lub nawet ich apo-
ptozy, czyli $mierci. W wielu przypadkach komérkom udaje
sie jej unikna¢, niemniej uszkodzenia DNA skutkuja poja-
wieniem si¢ mutacji, ktéra zdrowg komoérke przeksztatca
W NOWOtworowa.

Co ciekawe, mimo ze proces ten nieustannie zacho-

dzi w naszym ciele, nie chorujemy, poniewaz tego typu
komérka zostaje natychmiast rozpoznana jako zagrozenie
i jest niszczona przez odpowiednie biate krwinki. Problem
moze pojawic si¢ wtedy, gdy na skutek stresu oksydacyj-
nego dojdzie do jednoczesnej mutacji w wielu komor-
kach - walka na wielu frontach jest trudna, a mozliwosci
obronne uktadu immunologicznego, cho¢ olbrzymie, nie
sg niewyczerpalne. Je$li zatem bedzie on zaangazowany

i Antynowotworowe ziofa

Wiasciwosci antyoksydacyjne, czyli zdolnos¢
konkretnych produktow do pochtaniania
kancerogennych wolnych rodnikéw tlenowych,
opisano na tzw. skali ORAC (z ang. oxygen
radical absorbance capacity). Skala ta podaje
wartos$¢ potencjatu antyoksydacyjnego @
w mikromolach na 100 graméw produktu.

Im wyzej znajduje sig dany produkt

na skali ORAC, tym silnigjsze jest jego
antyoksydacyjne dziafanie. Okazuje sie,

Ze pierwsze miejsca zajmujg na niej warzywa

i owoce, a nastepnie ziota i przyprawy.

Co wazne, nie tracg one swoich wiasciwosci
po wysuszeniu czy zmieleniu. Na szczycie
tabeli s3 mielone gozdziki i cynamon, a zaraz
Za nimi oregano, rozmaryn, tymianek,
kurkuma, szatwia, gatka muszkatotowa,
kminek, imbir, pieprz czarny i biaty?

-

~
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jednocze$nie w zwalczanie stanéw zapalnych wywolanych
przez wolne rodniki i w usuwanie patogenéw lub zosta-
nie ostabiony chorobg autoimmunologiczng, zmutowana
komoérka moze umkna¢ jego uwadze. Aby jednak z poje-
dynczej komoérki rozwinagt sie nowotwor, musi zajs¢ szereg
innych niekorzystnych zjawisk biologicznych i immunolo-
gicznych, co na szczgscie nie dzieje si¢ zbyt czesto. Nigdy
jednak nie mozemy mie¢ pewnosci, czy i tym razem si¢
uda, dlatego nalezy by¢ przezornym i zadba¢ o to, by nasz
organizm mial pod dostatkiem antyoksydantéw.

Ich skarbnica s3 warzywa i owoce, a najbardziej znanymi
sg witaminy, w tym witamina A (marchew, bataty, jarmuz,
rzezucha, szpinak, pomarancze, brzoskwinie), witamina C
(kiszona kapusta, kalafior, brokuly, kiwi, grejpfruty, tru-
skawki) i witamina E (oliwki, migdaly, orzechy, pomi-
dory, czarna porzeczka, kietki). Z kolei awokado, arbuzy,
cebula, czosnek i szparagi to doskonale zrédlo glutationu,
a w szpinaku i brokutach znajdziemy koenzym Q10. Trzeba
tez wspomnie¢ o roslinnych antyoksydantach, jakimi

sg flawonoidy. Najwieksze ich ilosci znajduja si¢ w skér-
kach warzyw i owocdow, dlatego jesli jest to mozliwe, warto
zrezygnowac z ich obierania (ale nie z doktadnego umycia
przed spozyciem). Cho¢ flawonoidy wystepuja we wszyst-
kich roslinach, za ich najbogatsze zrédta uwaza si¢ owoce
jagodowe, jablka, winogrona i cytrusy, a sposrod warzyw
papryke, pomidory i cebule.

Aby nie traci¢ tych cennych skladnikéw podczas

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Tak zwany slow cooking, czyli diugie
pieczenie lub gotowanie w stosunkowo
niskiej temperaturze, ogranicza powstawanie
zwigzkow mutagennych

przygotowywania potraw, warzywa i owoce najlepiej jes¢
na surowo lub po jak najkrétszej obrébce termicznej*.

Chlorofil — ochrona totalna

To prawdziwy bohater zapobiegania nowotworom i zwal-
czania komdrek nowotworowych. Ten nadajacy roslinom
zielony kolor barwnik jest uwazany za najbardziej rozpo-
wszechniong w przyrodzie substancje, a jego niezwykle
wlasciwosci nadal sg przedmiotem badan. Co juz wiemy

o chlorofilu? Po pierwsze to niezwykle silny antyoksydant,
ktéry wymiatajac wolne rodniki tlenowe, zapobiega inicjacji
proceséw nowotworzenia i chroni komérki przed muta-
cjami. Ale to nie wszystko. Badania holenderskich naukow-
coéw dowodzg, ze wlaczenie do diety chlorofilu, zaréwno
pochodzacego ze zrédel naturalnych, jak i suplementéw,
chroni nas przed szkodliwym i kancerogennym dzialaniem
czerwonego miesa. Okazuje si¢ bowiem, ze hem, czerwony
barwnik krwi nadajacy migsu kolor, pobudza wytwarza-
nie wolnych rodnikéw tlenowych, a ponadto w procesie
trawienia jest przeksztalcany w zwigzki toksyczne, ktére

w stycznosci z blong §luzowa przewodu pokarmowego
moga pobudzi¢ komérki do niekontrolowanego wzrostu

i tym samym przyczyni¢ si¢ do powstania nowotworu.
Reakcjom tym przeciwdziala chlorofil, ktéry chemicznie
jest podobny do hemu, ale rézni si¢ od niego pierwiast-
kiem w centrum porfirynowego piericienia — w hemie jest
to zelazo, a w chlorofilu magnez. To sprawia, ze chlorofil
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Wytwarzajace mykotoksyny plesnie moga rozwija¢ sie na warzywach i owocach

przechowywanych w lodowce, ktore w zwiazku z tym trzeba doktadnie my¢ przed spozyciem.
Nie nalezy jes¢ produktow nadpsutych — wycigcie ciemnej plamki z jabtka czy brzoskwini
nie usuwa rozprzestrzenionych w migzszu toksyn

tatwo ingeruje w szlaki metaboliczne rozkladu hemu i zapo-
biega powstaniu toksycznych metabolitow®.

Chlorofil jest tez znany ze swoich wlasciwos$ci detoksyka-
cyjnych. Przy czym, jak donosza naukowcy z Uniwersytetu
Stanowego w Oregonie (USA), tworzy on trwalte kompleksy
i ulatwia usuwanie nie tylko metali ciezkich, ale takze rako-
tworczych mutagendw, takich jak aflatoksyna B1, wystepu-
jaca w plesniejacym pokarmie®.

Jak z kolei donosza naukowcy z Wydzialu Medycznego Uni-
wersytetu Karola w Pradze (Czechy), chlorofil hamuje takze
wzrost guzéw nowotworowych, a eksperyment na myszach
wykazal, ze moze doprowadzi¢ nawet do zmniejszenia wiel-
kosci guza. Co ciekawe, zaobserwowano réwniez zmiany

w metabolizmie komoérek — wytwarzaly one o wiele mniej-
sze iloéci enzymow, ktdre komorki rakowe wykorzystuja

do obrony przed lekami przeciwnowotworowymi, co moze
korzystnie wplywa¢ na wyniki leczenia. Czescy naukowcy
zauwazyli réwniez, ze im wieksza dawka chlorofilu, tym
efekt jego dzialania jest silniejszy. Zatem jedzmy wszystko,
co zielone, bez ograniczen. Chlorofl jest réwniez dostepny
jako suplement diety’.

Ksantofile i karoteny - kolory zdrowia

To barwniki roélinne nadajace kwiatom, warzywom
i owocom zabarwienie od z6ltego przez pomaranczowe
i czerwone do brazowego. Co ciekawe, niektdre ptody rolne,
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takie jak jarmuz, brokuly, kapusta, por, szpinak, groszek

i cukinia, takze zawierajg duze ilo$ci ksantofili i karotendw,
mimo Ze maja zielony kolor. Zjawisko to obserwuje si¢

w odniesieniu do wielu roélin, w ktérych wystepuja rézne
naturalne barwniki — pozostaja one niewidoczne, poniewaz
zielony chlorofil niejako je przykrywa. Wszystkie ksantofile
i karoteny wykazuja bardzo silne dzialanie antyoksydacyjne
i w ten sposéb chronig nas przed nowotworami, jednak
mechanizm antynowotworowego dzialania niektérych

z nich obejmuje nie tylko wymiatanie wolnych rodnikéw
tlenowych?.

» Astaksantyna

Poza niszczeniem wolnych rodnikéw tlenowych astaksan-
tyna hamuje takze ich wytwarzanie i zwigksza potencjat
antyoksydacyjny witamin C i E. Co niezwykle wazne, barw-
nik ten przenika przez bariere krew-mazg i w ten sposéb
moze bezpo$rednio chroni¢ przed nowotworami centralny
uklad nerwowy. Jak wykazaly badania przeprowadzone

na University of Minnesota (USA), astaksantyna reguluje
dziatanie mechanizmu komunikacji pomiedzy komoérkami,
ktory jest jednym z kluczowych, jesli chodzi o zachowanie
stanu réwnowagi organizmu, czyli homeostazy, zabezpie-
czajacej m.in. przed nowotworami. Dzigki temu barwnik
ten hamuje namnazanie si¢ komérek nowotworowych

i pobudza ukiad odporno$ciowy do ich zwalczania®.

Fot. RitaE



» Luteina

Z badan przeprowadzonych przez naukowcow z Uniwersy-
tetu Stanowego w Nowym Jorku (USA) wynika, ze luteina
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi az o 53%.
Unieczynnia ona mutageny, takie jak aflatoksyny, i pobudza
ekspresje genéw odpowiedzialnych za aktywacje limfocy-
tow T, bioracych udziat w niszczeniu komoérek nowotworo-
wych, oraz hamuje wzrost guzow’.

» Likopen

Zdaniem naukowcéw z Heinrich-Heine-Universitat Diissel-
dorf (Niemcy) barwnik ten, nadajacy warzywom i owocom
gleboki czerwony kolor, dziala antynowotworowo poprzez
modulowanie aktywnosci komérkowych czynnikéw
wzrostu, co prowadzi do zahamowania rozrostu komérek
rakowych i zapobiega powstawaniu przerzutéw'’.

» Beta-kryptoksantyna

Jak donoszg francuscy naukowcy, reguluje ona aktywno$¢
enzymow bioracych udziat w kancerogenezie i dziala
immunomodulujgco, aktywujac antynowotworowe mecha-
nizmy ukfadu odpornosciowego'.

» Fukoksantyna
Badacze z uniwersytetu w Kobe (Japonia) zauwazyli, ze ten
pomaranczowobrazowy barwnik obniza poziom cykliny D,

Prosty sposéb na dobre zdrowie

Za potencjalnie rakotworcze uwaza sig
sztuczne barwniki, konserwanty
i dodatki smakowe do pozywienia

biatka niezbednego w procesie podzialu komoérki, ktorego
stezenie znacznie zwicksza si¢ w szybko dzielacych si¢
komoérkach nowotworowych. Jego niski poziom hamuje

za to rozwdj nowotworu. Ponadto okazuje sie, ze substancja
ta zmniejsza rowniez aktywnos¢ enzymoéw, bez ktérych
podzial komorki jest niemozliwy, poniewaz dochodzi

do utrudnien w replikacji DNA jadra komérkowego'?.

Z kolei naukowcy z uniwersytetu w Hokkaido (Japonia)
dowiedli, ze fukoksantyna ingeruje w szlaki metaboliczne
prowadzace do apoptozy, czyli $mierci komorek™.

» Alfa-karoten
Ten mniej znany niz beta-karoten barwnik okazat sig, jak
donosza japonscy naukowcy z Akita University College
of Allied Medical Science, skuteczny w hamowaniu procesu
nowotworowego na etapie przedrakowym w przypadku
gruczolakoraka jelita grubego'. Do podobnych wnio-
skow doszli takze badacze z Kyoto Prefectural University
of Medicine (Japonia), ktérzy dodatkowo potwierdzili sku-
teczno$¢ alfa-karotenu w hamowaniu rozwoju nowotwo-
réw pluc, skory i watroby. Ich zdaniem antynowotworowe
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dzialanie alfa-karotenu jest o wiele silniejsze niz beta-karo-
tenu, jakkolwiek wiadomo, Ze w warzywach i owocach jest
go mniej niz beta-karotenu'.

» Beta-karoten (prowitamina A)

Jak donosza naukowcy z Tufts University (USA), wpltywa
on na ekspresje gendéw ograniczajacych proliferacje, czyli
rozrost komdrek nowotworowych, i genéw odpowiedzial-
nych za wprowadzanie nieprawidlowych lub uszkodzonych
komoérek w proces apoptozy, czyli programowanej §mierci.
Ich zdaniem w ten sposéb beta-karoten zapobiega przejsciu
komorek ze stanu przedrakowego w nowotworowy's.

» lzotiocyjaniany

Mechanizm dzialania tych substancji opisali naukowcy

z University of Pittsburgh School of Medicine (USA).
Okazuje sie, ze izotiocyjaniany, ingerujac w szlaki enzy-
matyczne komérki nowotworowej, moga zapobiegac jej
podzialom i przerywac¢ cykl zyciowy, co prowadzi do apop-
tozy. Ponadto hamuja one angiogeneze, czyli rozrost naczyn
krwionos$nych w obrebie guza, dzigki ktérym nowotwor
pobiera substancje pokarmowe z krwi chorego. Moga takze
pobudzaé procesy autofagii, czyli tzw. samozjadania, ktore
maja na celu zniszczenie uszkodzonych struktur wewnatrz-
komoérkowych i zastgpienie ich sprawnymi, oraz recykling
calych, nieprawidtowych komoérek".

Mieso powinno pochodzi¢ z hodowli
ekologicznych, w ktorych ryzyko skazenia
go hormonami, antybiotykami, zanieczyszczeniami
srodowiskowymi czy mykotoksynami jest minimalne.
Dotyczy to takze ryb

o
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-
0d mutagenu do nowotworu

Niektore pokarmy mogg zawiera¢ substancje, ktore sprzyjaja
powstawaniu nowotwordw. Wsrod nich s mutageny,

czyli czynniki wywotujace mutacje (zmieniajgce materiat
genetyczny), mogace skutkowac zainicjowaniem procesu
nowotworowego, lub kancerogeny, ktore wykazuja
zdolnos$¢ przemiany zdrowych komorek w nowotworowe.
Czasami nie tyle pokarm, ile sposob jego przygotowania

lub przechowywania przyczynia sig do powstawania tych
szkodliwych zwigzkow chemicznych. Nasz miniprzewodnik
wyjasnia, co stanowi najwieksze zagrozenie.

o Wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (WWA)
— powstajg w wyniku niecatkowitego spalania zwigzkow
organicznych podczas obrobki termicznej pozywienia lub
przedostajg sie do warzyw i OWOCOW z zanieczyszczonego
powietrza. Do ich gtownych zrodet zalicza sig pieczone nad
otwartym ogniem migso i wszelkie produkty Zzywnosciowe
smazone w wysokich temperaturach.

@ Heterocykliczne aminy (HCA) - tworzg sig podczas
smazenia lub grillowania miesa, zwtaszcza czerwonego,
W wysokiej temperaturze, siegajacej mniej wiecej
300 st. C. Duze ilosci HCA znajdujg sie takze w kostkach
rosotowych i produktach sojowych.

@ Akrylamid — powstaje w temperaturze powyzej 125 st. C.,
czyli w warunkach domowych gtownie podczas smazenia
w glebokim ttuszczu i pieczenia produktow zawierajacych
skrobig. Najwiecej akrylamidu zawierajg frytki, czipsy
ziemniaczane, stone przekaski, kawa, pieczywo,
hamburgery i gotowe ciasta — w domowych wypiekach
stwierdza sig mniejsze ilosci tej substancii.

@ Mykotokstyny, a w szczegdlnosci aflatoksyna B1,
wytwarzane sg przez czgsto niewidoczne gotym
okiem plesnie, rozwijajace sig na nieprawidfowo
przechowywanym pozywieniu, wliczajac w to orzeszki
ziemne, ziarna zboz (takze ptatki Sniadaniowe, granola
itp.), suszone owoce i mieso pochodzace od zwierzat
karmionych skazonymi mykotoksynami paszami.

o Nitrozaminy — wystepuja w poddanym obrobce termicznej
migsie, wedzonych rybach i sosie sojowym, a takze,
zZ powodu zanieczyszczenia powietrza, w nowalijkach.
Dodanie do pozywienia w trakcie gotowania zrodet
witaminy C i E hamuje ich powstawanie.

@ Bisfenol A (BPA) - przedostaje sig do pokarmu
z plastikowych opakowan i puszek.

@ Alkohol — jego Zrodtem sg nie tylko napoje alkoholowe,
ale takze stodycze, lody, sosy i dania instant. Warto
ponadto pamigta¢ o tym, ze wbrew powszechnej opini,
nie ma bezpiecznej dawki alkoholu®

~
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Bakierie to zadan specjalnych

Powszechnie wiadomo, ze pozyteczne bakterie bytujace

w naszych jelitach korzystnie wplywaja na trawienie, wchla-
nianie skladnikéw pokarmowych i nasze samopoczucie
psychiczne (to one wytwarzaja serotoning, zwang hormo-
nem szczescia). Wiemy, ze zapobiegaja takze chorobom
autoimmunologicznym i regulujg prace uktadu odporno-
$ciowego. Co jeszcze zawdzieczamy mikrobiocie jelitowej?
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Prosty sposéb na dobre zdrowie

Urozmaicona dieta chroni przed rozwojem
nowotworow, poniewaz wiele substanciji
przeciwrakowych wystepujacych w warzywach
i owocach wykazuje dziatanie synergistyczne,
wzmacniajac wzajemnie site swojego oddziatywania

Badania szwedzkich i irlandzkich naukowcéw dowodza,
ze bakterie jelitowe chronig nas przed nowotworami,
poniewaz ich wystepowanie w jelitach hamuje namnazanie
sie bakterii gnilnych, ktére rozktadajac pokarm, wytwa-
rzaja jednoczesnie substancje kancerogenne. Wykazano
réwniez, ze prawidiowo skolonizowana przez dobroczynne
bakterie blona §luzowa jelit jest bardziej odporna na dzia-
fanie toksyn i mutagendw. Ponadto utrzymanie zdrowej
mikrobioty nie tylko zapobiega powstaniu nowotworéw
przewodu pokarmowego, ale takze hamuje ich rozwdj,
co ma znaczenie, jesli chodzi o skutecznos¢ leczenia.
Doskonalym zrédtem bakterii probiotycznych sa wszelkie
kiszonki warzywne. A kisi¢ mozna nie tylko kapuste, buraki
czy ogorki, lecz réwniez marchew, seler, papryke i cukinie,
a nawet, co wiele os6b pewnie zdziwi, rzodkiewki's.
Nie moze by¢ jednak mowy o réwnowadze, tak ilosciowej,
jak i jakos$ciowej, mikrobioty jelitowej, jesli znasza dieta
nie dostarcza odpowiedniej ilo$ci btonnika. Ten cenny
sktadnik reguluje prace ukladu pokarmowego i kontroluje
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Temat numeru

Marchew — cho¢ zawiera pewne ilosci skrobi, uwazana jest
za warzywo niskoskrobiowe. Jest takze Zrodtem alfa- i beta-

witamin E i C. Dostarcza organizmowi rowniez cenny btonnik.
Algi — w tym spirulina (Spirulina platensis) i chlorella,
dostepne tez w postaci suplementow, zawierajg cata game
antynowotworowych barwnikow, takich jak karoteny,
ksantofile i chlorofil. Sg one takze doskonatym zrodiem
btonnika. Dodatkowo dziatajg immunomodulujaco na uktad
odpornosciowy, pobudzajac go do zwalczania zagrozen,

w tym infekciji i komorek nowotworowych.

i antocyjany oraz obnizaja stezenie cukru we krwi, pozbawia-
jac tym samym raka pozywienia. Ponadto wystepuja w nich

wchianianie skladnikéw odzywczych, a takze w sposdéb
bezposredni i posredni dziala antynowotworowo.
Blonnik, ktérego nasze enzymy trawienne nie

s3 w stanie rozlozy¢, trafia niemal nietkniety do jelit

i tam stuzy jako pokarm dla mikrobioty, promujac
wzrost pozadanych kolonii bakteryjnych. Zatem w ten
sposéb posrednio, dbajac o naszych malych sprzymie-
rzeficéw, zapobiega nowotworom.

Jak z kolei donosza naukowcy z uniwersytetu w Kolorado
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TOP 5 antynowotworowych pokarmow

fitoestrogeny, czyli roslinne odpowiedniki zernskiego estrogenu,
ktore zapobiegaja powstawaniu nowotworéw hormono-
zaleznych, m.in. poprzez modyfikacje szlakow metabolicznych

i zmuszanie komorek nowotworowych do apoptozy.

Czosnek - to Zrodto nie tylko antyoksydacyjnego glutationu

i witaminy C, ale takze karotenoidow i allicyny, ktora hamuije
rozw0j komorek nowotworowych i pobudza je do apoptozy oraz
uwrazliwia na dziatanie lekow przeciwnowotworowych. Ponadto
czosnek neutralizuje mutageny zawarte w pozywieniu.
Pomidory - sg najbogatszym zrodtem hamujacego wzrost
komarek nowotworowych likopenu, ktory jednoczes$nie jest
niezwykle silnym antyoksydantem. Ponadto zawierajg one takze
catg game pozostatych karotenoidow i ksantofili oraz, co rownie
wazne, s3 pokarmem niskoskrobiowym?

(USA), blonnik, zawiadujac pasazem tresci jelitowej, nie

tylko ogranicza ekspozycje blony sluzowej jelit na mutageny
i kancerogeny, ale takze zmniejsza stany zapalne i zapobiega

niekontrolowanemu rozrostowi jej komérek. Zrédlem
blonnika sg praktycznie wszystkie warzywa i owoce, ale
najwiecej zawieraja go ziarna zboz (i wytworzone z nich

pieczywo pelnoziarniste) oraz kasze, a takze ziola, takie jak
babka plesznik i jajowata. Najwiecej blonnika znajduje sie

w skorkach owocow i warzyw'. m
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka praktykuja-
cg medycyne integracyjna,
autorka cenionych ksigzek
dotyczacych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”

(patrz: str. 86), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

Przedstawig studia przypadkow, zebrane w trakcie
mojej pracy zawodowej. Niektore z opisanych ekspe-
rymentow przyczynity sie do odkrycia nowego rodzaju
terapii lub zabiegow, kiorych zastosowanie do wielu
innych standw chorobowych odkrytam pozniej.

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

dycznych. Doyle przygladat sie szczeg6towo stynnym
technikom dedukcii Bella, ktory potrafit na przykfad

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

wystapienia u nich konkretnych chorob. Innym razem
wydedukowat (skadinad prawidtowo), ze pewien mez-
czyzna byt alkoholikiem — jedynie na podstawie tego,

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

twierdzeniu, ze obiektywne Srodki i miary przewyzsza-
ja te subiektywne, przytocze stowa Carla Junga:

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

» kazdy przypadek zaczynat sig od tytutu i stow:
Linformacije dotyczace”, sugerujacych
historig choroby;

» nastepnie przedstawiano opis badania,
zaczynajac od: ,jesli badasz pacjenta z...”;

» W kolejnej czesci medyk stawiaf diagnoze,
uzywajac stow: ,Bede leczyt (X)” i/lub
,Dolegliwosci (Y) nie nalezy leczyc”;

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Niezwykie historie
stomatologiczne (1)

(opracowane przy wspotpracy

dr Shideh Pouria i dr. Jose Mendonc¢a-Caridad)

Czy wiesz, ze choroby zebow i przyzebia

sa czynnikiem zwiekszajacym ryzyko rozwoju wielu
powaznych schorzen, z ktérymi jednak nie zawsze
$q wigzane? Porozmawiajmy o ukrytych przyczynach

takiego stanu rzeczy.

TekSTSARAH MYHILL

tosowane w stomatologii
wypelnienia amalgamatowe
s tak toksyczne, ze rutynowo
zalecam, by sie ich pozby¢.
Jesli tylko stac cie na to i wymaga
tego twoj stan zdrowia, umow sie
na ich wymiane do dentysty stosu-
jacego stomatologie bezrteciowa.
Usuwanie tych wypelnien moze
spowodowaé chwilowe podniesienie
sie poziomu rteci we krwi (tech-
niki detoksykacji, ktére pomoga
ztagodzi¢ ten stan, zostaty przed-
stawione w tym numerze ,,Holistic
Health”, w wykladzie 6. dr Sarah
Myhill, w czesci 6.4 - przyp.
red.), ale w dluzszej perspektywie
bedziesz czu¢ si¢ znacznie lepiej.
Zrozumialam to juz w pierwszych
latach mojej kariery lekarskiej
i dlatego — majac $wiadomos¢,
ze pienigdze si¢ liczg — nie zaleca-
fam badan pod katem wystepowa-
nia rteci w organizmie. Wiedzialam
z gory, jaki bylby ich wynik. Lepiej
inwestowac¢ w leczenie. Zawsze
obawiatam sie, ze zalecane przeze
mnie kosztowne zabiegi spotkaja
sie z krytyka w rodzaju ,to byta

zupelna strata pieniedzy”, ktorej
jednak nigdy nie ustyszatam.

Na nasze ogolne samopoczucie
wplywaja réwniez infekcje powia-
zane z zgbami. Dobrze znanym
faktem jest to, ze nieleczony
przewlekly stan zapalny tkanek
otaczajacych zeby, czyli przyzebia,
bywa przyczyna najrozniejszych
schorzen, w tym réwniez cho-

rdb serca czy mozgu. A jednak
doszukiwanie si¢ przyczyn stanéw
zapalnych i przewlektych cho-

réb w infekcjach wystepujacych

w obrebie korzeni zebow wcigz
budzi kontrowersje i niewielu
pacjentow jest pod tym katem
badanych. Na jednym ze spotkan
zespolu lekarskiego (nazywamy

je kontrolnymi, poniewaz sg okazja
do wymiany wiedzy i dzielenia si¢
doswiadczeniem nabytym pod-
czas leczenia pacjentow ze zlozo-
nymi problemami zdrowotnymi)
dr Shideh Pouria przedstawila trzy
szczegllnie trudne przypadki, kto-
rymi zajmowala sie wraz z moim
wspotpracownikiem dr. Jose Men-
donga. Oto pierwszy z nich.
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PRIYPADEK 1
Arytmia serca | astma

Pie¢dziesiecioszescioletni mezczyzna
z rozpoznang astmg, u ktérego stwier-
dzono ponadto polipy nosa i wystepo-
wanie kotatania serca, trafil do kliniki
w zwigzku z nawracajgcymi infek-
cjami drég oddechowych i zapaleniem
zatok. Przeszedt rowniez dwukrotnie
zapalenie ptuc, co doprowadzito

do odmy plucnej. Pacjent byt nara-
zony na dziatanie wielu czynnikéow
mogacych odpowiada¢ za choroby
ukltadu oddechowego. W pracy miat
kontakt z rozpuszczalnikami, plesnig
i pytem, stwierdzono u niego alergie
na dym i czerwone wino, a takze
podwyzszony poziom zelaza we krwi,
wynikajacy z genetycznie uwarunko-
wanej wady metabolizmu tego pier-
wiastka. Jego terapia wymagata stalych
inhalagji zlecanych przez pulmono-
loga oraz upuszczania krwi w celu
zmniejszenia obcigzenia zelazem.
Specjalista wykluczyt, aby przyczyny
sporadycznych zaburzen rytmu serca

Niezwykte historie stomatologiczne (1)

byly natury kardiologicznej. Wywiad
stomatologiczny wykazat u niego
obecnos¢ jedenastu amalgamatowych
wypelnien zebéw. Mezczyzna byt row-
niez narazony na kontakt z pestycy-
dami, ktérymi opryskiwano okoliczne
pola uprawne i pole golfowe. Nie
palil, napoje zawierajace kofeine lub
alkohol spozywatl w umiarkowanych
iloéciach. W jego rodzinie powtarzaty
sie przypadki wczesnych i §miertel-
nych udaréw.

Wstepne badania potwierdzily alergie
na pyt i plesn. Badania krwi wykazaly
wysoki poziom lotnych zwigzkow
organicznych, pestycydéw i metali
ciezkich pochodzacych z zastosowa-
nych wypelnien dentystycznych. Jego
ochrona antyoksydacyjna byta bardzo
staba, cierpiat ponadto na niedobory
kluczowych mikroelementéw, takich
jak cynk i magnez, oraz witaminy D3.

Jedzenie ma znaczenie!
Mezczyzna zmienil diete i zaczal zy¢
zgodnie z zaleceniami medycyny eko-
logicznej, dzieki czemu kolejnych kil-
kanascie miesiecy przyniosto znaczng
poprawe jego stanu zdrowia, astma
byta pod kontrolg, zwiekszyta sie jego

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

—

odpornoé¢, miat wiecej energii, nie
pojawialy sie nowe infekgje.

Trzy lata pozniej zaczat odczuwad
uporczywe kolatanie serca po tera-

pii antybiotykowej; terapia lekami
antygrzybiczymi pomogla, ale gdy
kolatanie powrécilo, skierowano go do
kardiologa, ktory stwierdzit migotanie
przedsionkéw. Poddano go niesku-
tecznemu leczeniu za pomocg kardio-
wersji elektrycznej (zabieg medyczny
przeprowadzany w warunkach szpital-
nych, ktorego celem jest przywrdcenie
prawidlowego rytmu serca za pomoca
impulséw elektrycznych odpowiednio
zsynchronizowanych z rytmem pracy
serca), a takze beta-blokerow i lekéw
rozszerzajacych naczynia krwionos$ne,
ktére miaty spowolnic¢ tetno, a w efek-
cie spowodowaly problemy z oddy-
chaniem, zmeczenie i niewyja$niong
chwilowg utrate pamieci.

Po nitce do... zeba
Przeanalizowalismy wszystkie czyn-
niki mogace przyczynic¢ si¢ do arytmii
serca, takie jak narazenie na dziatanie
rteci, niski poziom magnezu, staba
ochrona antyoksydacyjna, dysbioza,
utajone zakazenia (np. wirusowe)
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i zakazenia przyzebia. Pantomogram
wykazal stan zapalny powstaty po usu-
nieciu trzeciego gérnego zeba trzono-
wego (jednego z tzw. zgbéw madrodci,
potocznie nazywanych 6semkami)
oraz jedenascie wypelnien rteciowych.
Zastosowano leczenie wspomagajace

i skierowano pacjenta do chirurga
stomatologicznego, by usunat wypet-
nienia rteciowe i zastgpil je materia-
tem biozgodnym (w tym przypadku
cyrkonem). W zwiazku z arytmia oraz
przyjmowaniem lekéw rozrzedzaja-
cych krew interwencja chirurgiczna
uwazana byla za bardzo ryzykowna.
Przebiegta jednak pomyslnie. Udato
sie oczysci¢ zainfekowane kosci
szczeki oraz usungé zawierajace rteé
wypelnienia. Juz nastepnego dnia

po operacji ustaly wszystkie dolegli-
wosci. Podczas niedawnej kontroli,

DR SHIDEH POURIA

uzyskala dyplom na King’s College
School of Medicine w Londynie

w 1991 r. i pracowala w licznych
placéwkach klinicznych i akade-
mickich brytyjskiej stuzby zdrowia,
m.in. w Guy’s Hospital w Londynie.
Ma bogate doswiadczenie w zakre-
sie badan medycznych w dziedzi-

nie immunologii blon §luzowych

i glikobiologii. Kwestia wptywu
czynnikéw $rodowiskowych na zdro-
wie i przebieg choréb zainteresowata
sie w trakcie przygotowywania pracy
doktorskiej na temat roli blony §lu-
zowej w systemie odporno$ciowym.
Do 2013 r. zajmowata stanowisko
dyrektora medycznego w Burghwood
Clinic for Allergy, Environmental
and Nutritional Medicine. Obecnie
prowadzi prywatna praktyke lekarska
i zajmuje sie leczeniem pacjentéw

ze ztozonymi, przewleklymi stanami
zapalnymi. Jest wiceprzewodniczaca
British Society for Ecological
Medicine, a do 2018 r. zasiadata

w radzie doradczej Allergy Research
Foundation. Autorka wielu recen-
zowanych publikacji naukowych

i wspotautorka ksigzek z zakresu
medycyny zywieniowe;j i ekologicznej
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dwa lata po zabiegu, u pacjenta nie

wykryto zadnych nowych infekgji, nie
cierpial juz na zaburzenia rytmu serca,

nie stosowat Zadnych lekéw, nawet
inhalatora dla astmatykow.

Pouczajace wnioski
Ten przypadek doskonale obrazuje,

jak mozna pomoc pacjentom z zabu-
rzeniami rytmu serca bez stosowania

farmaceutykoéw, a takze potwierdza
to, co czesto jest podkreslane przez

specjalistow medycyny ekologicznej:

mamy wplyw na wiele czynnikéw

oddzialujacych na czynno$¢ serca.

Wymienmy najistotniejsze sposréd

nich, ktdre nalezy wzig¢ pod uwage

w przypadku pacjentéw z arytmia.

1. Obecnos¢ dysbiotycznego
mikrobiomu

Niezréwnowazony pod wzgledem

DR JOSE MENDONCA-CARIDAD
jest dyrektorem Oddziatu Chirurgii
Glowy i Szyi oraz Oddziatu Terapii
Komoérkami Macierzystmi w szpi-

talu POLUSA w Galici (Hiszpania).
Zajmuje sie zarowno leczeniem,

jak i pracg badawczg. Jest prezesem
organizacji pozarzadowej Surgeons

of the World, skupiajacej sie na roz-
woju chirurgii glowy i szyi w Afryce.
Ukonczyl studia medyczne na Univer-
sidad de Santiago de Compostela, tam
tez uzyskal tytul magistra na Wydziale
Mikrobiologii. Kilka lat péZniej odbyt
staz na Wydziale Chirurgii Szczeko-
wo-Twarzowej UCLA (Uniwersytet
Kalifornijski w Los Angeles), skupiajac
sie szczegdlnie na chirurgii ortogna-
tycznej i rekonstrukcyjnej oraz na
badaniach nad biomechanikg twarzy.
Wiele jego wykltadéw i publikacji
dotyczylo chirurgii regeneracyjnej bez
uzycia metali. Uwazany jest za prekur-
sora terapii z zastosowaniem komorek
macierzystych w chirurgii gtowy i szyi,
jako pierwszy opublikowat prace
naukowa na temat wykorzystywania
komorek macierzystych w powaznych
chorobach, takich jak martwica po-

promienna, oraz do regeneracji tkanek

ilo$ciowym i jako$ciowym mikro-
biom jelitowy moze powodowac
ogolnoustrojowe zaburzenia
metaboliczne, ktore czgsto prowa-
dza do wystapienia arytmii serca.
Organizmy wielokomoérkowe

- a wérdd nich réwniez czlowiek

- 2yja w Scislej relacji z obecnymi
w nich drobnoustrojami; mikro-
organizmy okreznicy pozostajg

w symbiozie z gospodarzem. Jesli
ta rownowaga zostaje zaburzona,
powstaje dysbioza, co oznacza,

ze jaki$ gatunek potencjalnie
szkodliwych drobnoustrojow (lub
kilka gatunkéw) zaczat domino-
wa¢ w mikrobiomie jelitowym.

W zwigzku z taka zmiana sktadu
mikrobioty organizm narazony
jest na wystgpienie wielu choréb,
w tym ogolnoustrojowych. W kon-
sekwencji, zwlaszcza gdy w mikro-
biocie wystepuje wiele gatunkéw
grzybow opornych na dziatanie
antybiotykéw, powstaje ryzyko
kontaktu ze zwigkszong iloscia
okreslonych wtérnych metabolitow
grzybowych (czesto alkoholi), ktore
mozna tatwo wykry¢ za pomoca
badan moczu.

. Palpitacje (kolatanie serca)

Jak ogélnie wiadomo, kolatanie
serca moze by¢ objawem nieto-
lerancji pokarmowej. Jednym

z istotnych skutkéw dysbiozy

jest zaktdcenie procesu trawienia
bialek, prowadzace do wchlaniania
czesciowo strawionych krétkotan-
cuchowych polipeptydéw, ktore
moga nasladowa¢ dzialanie r6z-
nych hormonéw. Niektore z tych
polipeptydéw wykazujg niekiedy
dziatanie podobne do katecholamin
i wywoluja zaburzenia rytmu serca.
Ustalenie, jaki produkt spozyw-
czy powoduje tego typu reakgje,
wymaga najczesciej stosowania
diety eliminacyjnej. Ponowne
wprowadzenie danych produktéw
do diety zobrazuje, ktérych z nich
nalezy unika¢, aby zapobiec wyste-
powaniu kotatania serca. Wiele
0s6b leczonych z powodu dysbiozy
przez specjalistow medycyny eko-
logicznej potwierdza, ze — dzieki
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wlasciwej diecie i terapii lekami
przeciwgrzybiczymi oraz probio-
tykami - wraz z unormowaniem
mikrobiomu ustepuja objawy zwig-
zane z zaburzonym rytmem serca.

. Kontakt z metalami ci¢zkimi,

substancjami chemicznymi

i ksenobiotykami

Jego nastepstwem mogg by¢ stany
zapalne, aktywacja ukladu odpor-
nosciowego i zwiekszenie szkodli-
wego dzialania wolnych rodnikéw
w dowolnych tkankach organizmu,
réwniez w tkance mieénia serco-
wego; rte¢ poprzez inaktywacje
enzymu o nazwie katecholotle-
nometylotransferaza zwigksza
stezenie epinefryny, noradrenaliny
i dopaminy w surowicy i moczu.
Moze to prowadzi¢ do podwyzsze-
nia ci$nienia krwi i predysponowa¢
do arytmii serca.

. Niedobdér magnezu

Wlewy dozylne z magnezem
stosowane sg ze wzgledu na ich
elektrofizjologiczne oddzialywanie
na uklad bodZcowo-przewodzacy
serca w profilaktyce i leczeniu wielu
rodzajow zaburzen rytmu serca.
Suplementacja magnezem jest zatem
istotnym narzedziem w terapii aryt-
mii serca, jednak kardiolodzy zdaja
sie czesto o tym zapominac.

5. Niedobor witaminy D

Jest przyczyna zwigkszonego
ryzyka wystapienia choréb serca.

. Wplyw alkoholu na zaburzenia

rytmu serca

Badania na zwierzgtach wykazaty
zmienny i pozornie rozbiezny
wplyw alkoholu na rytm serca

i przewodzenie impulséw elek-
trycznych. Stwierdzono, ze diu-
gotrwale naduzywanie alkoholu
prowadzi do arytmii serca. Badania
elektrofizjologiczne wykazaly,

ze ostre zatrucie alkoholem moze
przyczyniaé sie do wystapienia
tachykardii, migotania przedsion-
kéw i czestoskurczu komorowego.
Zaburzenie rytmu serca moze

by¢ powiazane z bezobjawowym
uszkodzeniem miesnia sercowego
wskutek dlugotrwalego naduzy-
wania alkoholu, ktére prowadzi

do opdznien w przewodzeniu
impulséw elektrycznych. Nie bez
znaczenia jest tu réwniez wywolany
nadmiernym spozyciem alkoholu
ijego odstawieniem stan hiperad-
renergiczny (przyspieszenie akgji
serca), jak rowniez zaburzenie
gospodarki wodno-elektrolito-

wej spowodowane znacznym
obnizeniem poziomu magnezu

i innych elektrolitéw w organizmie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niezwykte historie stomatologiczne (1)

Plomby amalgamatowe to wypetnienia
sktadajace sie ze srebra, cyny, miedzi,
cynku i rteci, ktora kumuluje sie
w tkankach, powodujac pogorszenie
stanu zdrowia. W ocenie amerykanskiej
Agencji Zywnosci i Lekow (FDA) moze
ona w wielu przypadkach odpowiadac
nawet za choroby autoimmunologiczne
i neurodegeneracyjne, takie jak choroba
Parkinsona czy alzheimer

Wszystko, co wiemy o powigzaniu
alkoholu z zaburzeniami rytmu
serca, jest zwigzane z efektami jego
nadmiernego spozycia. Wplyw
oddziatywania alkoholu wytwarza-
nego przez dysbiotyczny mikro-
biom jelit (z pokarmu) na tkanke
serca nie zostal jeszcze zbadany

i moze stanowic interesujacy kieru-
nek przysztych badan.

. Infekcje a zaburzenia rytmu serca

Chociaz nie ma pewnosci co do
konkretnych przyczyn wystepo-
wania migotania przedsionkow
(ang. atrial fibrillation — AF), nie
ma watpliwosci, Ze moze by¢ ono
powiazane z istnieniem stanu
zapalnego. Wyniki badan wyka-
zaly, ze u 0s6b z AF poziom biatka
C-reaktywnego (CRP), czulego
biomarkera uogolnionego stanu
zapalnego, byl znacznie wyzszy niz
u pacjentow z grupy kontrolne;.
Rozwaza si¢ szereg mozliwych
czynnikéw zapalnych, w tym
utajonych infekcji arytmogen-
nych. W jednej z prac naukowych,
opublikowanej w 2004 roku,
przedstawiono wyniki badania
(przeprowadzonego za pomocg
ustrukturyzowanego kwestiona-
riusza), w ktérym wzieto udziat
stu losowo wybranych pacjentéw
cierpiacych na napadowe idiopa-
tyczne migotanie przedsionkow.
Wykazalo ono, ze 22% przypadkow
wystapienie AF bylo powigzane

z zakazeniami, a 34% pacjentow
wymienito alkohol jako czynnik
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Sposobem na uniknigcie
dyshiozy jelitowej jest
stosowanie diety, ktorej
podstawe stanowi ograniczenie
spozycia weglowodanow
i napojow alkoholowych
oraz zwiekszenie wartosci
odzywczej positkow

powodujacy to zaburzenie, przy
czym Spozycie czerwonego wina
oraz mocniejszych alkoholi powo-
dowalo arytmie znacznie czeéciej
niz wino biafe.

Wyspecjalizowane komorki neuro-
nalne mogg by¢ réwniez indukowane
(wytwarzane) na skutek przewleklych
ukrytych/wewnatrzkomérkowych
infekeji i pobudzaja wtedy aktywnosé¢
ukladu wspolczulnego (jego funkeja
jest m.in. przyspieszanie akcji serca

i zwiekszanie kurczliwo$ci mieénia
sercowego), wywolujac lub poglebia-
jac niestabilnos¢ elektryczng mieénia
sercowego u pacjentéw bedacych

pod wplywem takze innych czynni-
kéw predysponujacych, takich jak
zaburzenia rownowagi mineralnej
organizmu. Jednym z przykladow
moze by¢ bartoneloza. Obecnosé¢
bakterii z rodzaju Bartonella w tkance
sercowej jest dobrze znana przyczyna
ostrego zapalenia migénia serco-
wego. Utajone zapalenie migénia
sercowego moze prowadzi¢ do nie-
stabilnosci elektrycznej tego migénia,
wywolujacej zaburzenia rytmu. Inne
badanie wykazalo, Ze wystepowanie
herpeswiruséw bylo czestsze u oséb

z AF niz u pozostalych badanych.
Podobne wyniki odnotowano réwniez
w przypadku innych choréb powsta-
tych w wyniku zakazenia, takich jak
na przyklad toksoplazmoza. Dla-

tego tez pacjenci, ktorzy nie cierpia
na schorzenia serca i tarczycy, a u kt6-
rych wystepuje migotanie przedsion-
kéw, powinni przejs¢ badania przesie-
wowe pod katem przyczyny zapalnej
lub zakaznej, zanim zostang poddani
leczeniu obejmujgcemu zastosowanie
farmaceutykéw, zabiegow kardiowersji
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i lekéw przeciwarytmicznych, a takze
przeprowadzenie dlugotrwalej terapii
przeciwzakrzepowej, ktéra moze
wywola¢ wiele niepozadanych skut-
kéw ubocznych.

PODSUMOWANIE

Przedstawiony przypadek obrazuje,
w jaki sposob przeciwdziatanie dys-
biozie jelitowej za pomocg wlasciwej
diety (ktérej podstawg jest ogra-
niczenie spozycia weglowodanéw

i napojow alkoholowych oraz zwigk-
szenie wartosci odzywczej positkow)
w polaczeniu ze stosowaniem lekow
przeciwgrzybiczych i probiotykéw
moze pomo6c w leczeniu palpitacji

i innych zaburzen rytmu serca. Row-
niez suplementacja odpowiednimi
witaminami i mineratami okaze si¢
w tym przypadku bardzo przydatna.
Biorac pod uwage toksyczne oddzia-
tywanie na organizm metali cigzkich,
istotne jest to, aby bada¢ obcigzenie
toksyczne pacjentéw z zaburzeniami
rytmu serca i zmniejszac je poprzez
unikanie narazenia na kontakt z tymi
metalami oraz wspieranie naturalnych
systemow detoksykacyjnych organi-
zmu, szczego6lnie w przypadku pacjen-
tow z amalgamatowymi wypelnie-
niami stomatologicznymi. Wykrycie
obecnosci utajonych drobnoustrojow

oraz bezobjawowych infekcji w obre-
bie struktur otaczajacych zab i korzen
zeba moze by¢ kluczowe dla pro-

cesu leczenia. Technologia badan
rentgenowskich metodg tomografii
stozkowej CBCT (ang. cone beam
computed tomography - tomografia
komputerowa z wigzkg promieniowa-
nia w ksztalcie stozka — przyp. ttum.)
zrewolucjonizowala diagnostyke
ukrytych infekeji zebdw, pozwalajac
usprawni¢ wspolprace lekarzy i denty-
stow oraz zapewni¢ skuteczne leczenie
pacjentom z problemami dentystycz-
nymi i migotaniem przedsionkéw. M
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Biatko mtodosci

Kolagen jest jedng z podstawowych substancji wchodzgeych w skiad tkanek. Z wiekiem
organizm wytwarza go jednak coraz mniej. Skora staje sie wtedy mniej sprezysta, pojawiajg
sie zmarszezki', Jak wiec uzupenic niedobory tego cennego biatka?

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

znajdujacego sie w ludzkim

organizmie. Jego podstawowym
zadaniem jest faczenie komoérek
skory, kosci czy chrzastek. Znanych
jest obecnie 30 rodzajéw tego biat-
ka i kazdy z nich petni w naszym
ciele okreslong, wyspecjalizowang
funkcje. U podstaw proceséw
starzenia sie zwigzanych z utratg
kolagenu lezy starzenie si¢ komdrek
budujacych tkanke faczng w skorze
wiasciwej, a takze zmniejszenie
stymulacji mechanicznej, utrzymu-

Kolagen stanowi az 30% biatka
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jacej skore w dobrym stanie”.
Kolagen w duzym stopniu wplywa
na stan skory. Pierwsze oznaki jej
starzenia sie wystepuja wtedy, gdy
ilo$¢ wytwarzanego przez organizm
kolagenu jest niewystarczajaca.
Skora staje sie wowczas wiotka,
traci elastyczno$¢. Zmiany u wiek-
szo$ci 0s6b zaczynajg sie pojawiaé
po 25. roku zycia®. W pierwszej
kolejnosci staja si¢ widoczne zwykle
na twarzy i szyi*. Z czasem wyste-
puja rowniez bdle stawow i ulega
pogorszeniu krazenie krwi.

Istnieje wigc wiele powodéw,

by zadbac¢ o dostarczenie kolagenu
do organizmu za po$rednictwem
zawierajacych go preparatow, jak
réwniez przez wiaczenie do diety
odpowiedniej zywno$ci.

Pomocnicy kolagenu

Duze znaczenie ma w tym przy-
padku witamina C, ktéra uczestni-
czy w syntezie tego cennego biatka,
a tym samym wzmacnia strukture
skory. Warto wiec jak najczesciej
siega¢ po natke pietruszki, papryke,



- R
Zapracowany,

ale skuteczny

Jak wiadomo, kolagen odpowiada
m.in. za prawidtowe naoliwienie
stawow, wspiera tez krazenie krwi
poprzez zapewnienie elastycznosci
naczyniom krwiono$nym. Przyspiesza
proces gojenia sig ran i skaleczen,

a takze zrastania sig kosci. Przyczynia
sig ponadto do utrzymania dobrego
napigcia skory i poziomu jej jedrnosci.
Dzigki kolagenowi naczynia
krwiono$ne zachowujg prawidtowa
elastycznosé, co przektada sig

na odpowiednie cisnienie krwi.
Kolagen uczestniczy rowniez

W regeneracji uszkodzonych $cian
komadrkowych; jest zrodtem licznych
tatwo przyswajalnych aminokwasow,
ktore wspierajg m.in. leczenie zespotu
nieszczelnego jelita. Biatko to ma takze
znaczenie dla przebiegu procesow
metabolicznych. Umozliwia tez
przeksztatcanie glukozy w energie.

A dzieje sie to dzieki argininie,
jednemu z aminokwasow budujacych
kolagen i pobudzajacych metabolizm.
W ten sposab kolagen pomaga

nam posrednio w zachowaniu

smukfej sylwetki
\ i sy J

brukselke, kapuste czerwona, kala-
repe, kalafior, brokut i szpinak. Boga-
tym zrédfem tej witaminy sg réwniez
takie owoce jak truskawki, kiwi,
grejpfruty czy pomarancze.
Dobroczynne dziatanie kolagenu
wspiera takze witamina E. Przeciw-
dziala ona tzw. sieciowaniu, czyli zbi-
janiu si¢ wiékien kolagenowych i ich
sztywnieniu. W ten sposéb przyczynia
sie do utrzymania sprezystosci skory.
Warto wiaczy¢ do diety pestki dyni,
orzechy laskowe, nasiona stonecz-
nika, migdaly i oleje roslinne, ktére
s3 jej bogatym Zrédtem. Witamina E
to grupa organicznych zwigzkéw che-
micznych, w tym tokoferoli, dosko-
nalych przeciwutleniaczy, ktoérych
duze ilo$ci wystepuja w pomidorach,
brokulach, brukselce, szpinaku, brzo-
skwiniach i czarnej porzeczce.

W odpowiedzi na obnizajacy sie
poziom kolagenu w organizmie warto
przyjmowac zawierajace go suple-
menty. Nalezy jednak zachowa¢
ostroznos¢ w przypadku kolagenu
przeznaczonego do picia, poniewaz
organizm moze wykazywa¢ nadwraz-
liwo$é¢ na niektére sktadniki preparatu,
co objawia sie miedzy innymi og6lnym
ostabieniem, zaparciami badz bélami
mieéni i stawdw. Niektére osoby skarza
si¢ rowniez na nieprzyjemny posmak
w ustach czy kwasny zapach z ust.

Na rynku dostepne sg trzy rodzaje
kolagenu, ktérym mozemy wesprze¢
organizm - rybi, zwany réwniez
morskim, bydlecy i wieprzowy.

Za najskuteczniejszy uchodzi kolagen
rybi, ktory jest najlepiej absorbowany
przez skére, poniewaz wykazuje bar-
dzo duze podobienstwo do kolagenu
ludzkiego®. Pozyskuje sie go gléwnie
ze skory i tusek tuniczyka, rekina i dor-
sza. Oprocz ryb morskich dostawca
kolagenu sa réwniez gatunki ryb
stodkowodnych.

Zdrowe wiosy, piekna cera
Kolagen zbudowany jest z aminokwa-
sow, takich jak na przyktad glicyna

i prolina, ktére odgrywaja istotna role
w ludzkim organizmie®.

Glicyna wchodzi w sklad czerwo-
nych krwinek - bierze udziat w syn-
tezie erytrocytow i hemoglobiny,
przyczyniajac sie do prawidlowego
transportu tlenu w organizmie. Jest
takze neuroprzekaznikiem w uktadzie
nerwowym. Co wazne, hamuje proces
rozpadu biatek tworzacych tkanke
mie$niows i przyspiesza regeneracje
miesni, a tym samym przyczynia si¢
do zachowana ich prawidtowej masy.
Glicyna w najwiekszym stezeniu
wystepuje w skorze, tkance facznej
stawéw i w tkance mie$niowej.

Dzigki temu, ze pobudza procesy
odbudowy keratyny, poprawia
wyglad wloséw. Wspiera ponadto
proces zapobiegajacy tworzeniu si¢
zmarszczek, jak réwniez chroni przed
powstawaniem mutacji w komdrkach
skory, ktére moga przeksztalcic sie

W zmiany nowotworowe’.

Niedobory glicyny mozna wyréwnywac

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Biatko mtodosci

za pomocy diety. Dobrym Zrédtem tego
aminokwasu sg pestki dyni, ziarna sto-
necznika, orzechy wloskie i arachidowe,
a takze otreby pszenne, ptatki owsiane,
nasiona Inu i sezam. Dostarczaja

go réwniez ryby, szczegolnie makrela
iloso$, oraz owoce morza. Do diety
warto wlaczy¢ mieso z piersi kurczaka,
wolowine, jogurty naturalne, z6tty ser,
twarog, jajka (glicyne zawiera z6ttko),
ryz, kasze gryczang, czerwona socze-
wice, kalafior, szpinak, jarmuz, dynie

i kapuste, a z owocow na przyktad
maliny, banany i kiwi.

Prolina i mtody wyglad

Prolina jest sktadnikiem glutenu
poprawiajacym prace stawdw i naczyn
krwionosénych. Odgrywa tez znaczaca
role w utrzymaniu mlodego wygladu,
poniewaz odnawia wiékna kolage-
nowe, uelastyczniajac skére i czynigc
ja odporniejsza na szkodliwe dziatanie
promieni UV. Ponadto redukuje liczbe
wolnych rodnikéw, spowalniajac

W ten sposob procesy starzenia sie
organizmu. Bierze udzial w regulacji
metabolizmu komérkowego i wspiera
procesy regeneracyjne watroby®.
Prolina pomaga réwniez zachowac
miody wyglad, poniewaz ma zdolno$¢
usuwania uszkodzonych struktur bial-
kowych ze skory i zastepowania ich
nowymi — wspiera procesy powsta-
wania biatek budujacych skére. W ten
sposob przyczynia sie miedzy innymi
do usuwania szkéd wyrzadzonych
przez promieniowanie UV.

Prolina wykazuje zdolnos¢ do wiaza-
nia wody, a tym samym pelni wazna
funkcje w utrzymaniu odpowiedniego
nawilzenia skory, dzigki czemu nie
ulega ona zwiotczeniu i wysuszeniu,
co przeklada sie na mlody wyglad.

Kolagen i spotka

Dzialanie kolagenu wspierane jest
réwniez przez wiele substancji natu-
ralnie wystepujacych w organizmie,
do ktérych zalicza si¢ krzem, cynk,
biotyne, selen, zelazo i kwas hialuro-
nowy. Sa one szczegdlnie wazne dla
zachowania w dobrym stanie skory,
ale pelnig tez w organizmie wiele
innych funkeji.
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W syntezie kolagenu uczestniczy takze krzem. Jego bogatym zrodtem sq ptatki zbozowe,
zawierajace ponadto witaminy z grupy B, zelazo, magnez, kwas foliowy i btonnik,

KRZEM To wazny sktadnik
tkanki facznej, bioracy udziat
w syntezie kolagenu. Wspiera
takze procesy réznicowa-

nia si¢ komoérek twoérczych
kosci, odgrywajac wazna
role we wzroscie samych
kosci, oraz mineralizowania
macierzy kostnej. Tworzy
elementy sktadowe tkanki
tacznej, budujacej miedzy
innymi skdre. Wplywa
réwniez na poziom choleste-
rolu i przeciwdziala zmia-
nom miazdzycowym oraz
cukrzycowym, wzmacnia
odporno$¢. Ma wlasciwosci
wigzace metale cigzkie w nie-
rozpuszczalne kompleksy,

co ogranicza ich negatywny
wplyw na organizm’.

Z wiekiem poziom krzemu
W organizmie znacznie

sie obniza, nawet o 80%.
Przyczynia si¢ to do degene-
racji tkanek i skutkuje m.in.
postepujacym starzeniem sie
skory i tamliwoscig paznokdi,
zaczynajg tez famac sie

i wypada¢ wlosy, ich kon-
cowki ulegaja rozdwojeniu. Zwykle
rozwija si¢ takze miazdzyca, spowol-
nieniu ulega proces gojenia si¢ ran
oraz regeneracji ko$ci. Zmniejsza si¢
znacznie odpornos¢ organizmu'’.
Bogatym Zzrédtem krzemu sg zboza,
takie jak jeczmien, owies, pszenica
iryz. Do diety warto wiec wlaczy¢
produkty pochodzenia zbozowego

— chleb, makaron czy ptatki zbozowe.
Warto siega¢ po warzywa — mar-
chewke, buraki, rzodkiewki, cebule,
ziemniaki, fasole, kukurydze, szpi-
nak, soczewice czy soje. Szczeg6lnie
bogate w krzem sa banany, ananasy

i mango. Rodzynki, orzechy i owoce
morza takze dostarczg tego cennego
pierwiastka. Krzem znajduje sie
réwniez w ziolach i roélinach, takich
jak skrzyp polny, miodunka plamista
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ktory usprawnia przemiane materii

czy rdestowiec ostrokonczysty'!.
BIOTYNA Jest zwigzkiem organicz-
nym wykazujacym szerokie oddzia-
tywanie na ludzki organizm. Wspiera
prawidtowy metabolizm energetyczny
i funkcjonowanie uktadu nerwowego,
poprawia funkcje psychologiczne,
sprzyja zachowaniu zdrowych wloséw
i skory oraz prawidlowego stanu bton
$luzowych. Zapobiega nadmiernemu
tuszczeniu sie naskdrka, niedokrwi-
stodci i rumieniowi'?.

Witamina B7, czyli biotyna, wystepuje
w produktach spozywczych w sta-

nie wolnym, na przyktad w mleku
ijego przetworach oraz warzywach,

a takze w formie zwigzanej z biatkiem
(w migsie i jego przetworach). Warto
uwzgledni¢ w jadlospisie watrobe,
mieso wieprzowe i drobiowe, wszelkie

owoce i warzywa oraz soje,
orzechy i nasiona®.

CYNK Pierwiastek ten
wystepuje w ludzkim
organizmie w 200 réznych
enzymach. Reguluje mie-
dzy innymi stezenie wita-
miny A, co czyni go waznym
elementem w leczeniu
tradziku czy owrzodzen.
Odpowiada takze za utrzy-
manie prawidlowego stanu
skory oraz za przebieg
proceséw gojenia. Wplywa
korzystnie na koéci i uczest-
niczy w regulacji pracy orga-
néw wewnetrznych, migdzy
innymi trzustki. Zapobiega
zylakom oraz stabilizuje
ci$nienie krwi.

Wskutek niedoboru cynku
nastepuje przesuszenie skory,
pojawia sie tradzik, wyste-
puja zmiany tuszczycowe,
zajady czy owrzodzenia.
Gwaltownie pogarsza sie stan
paznokci i wloséw, co moze
doprowadzi¢ do lysienia.
Powigkszeniu ulegaja roz-
stepy. Przy przedtuzajacym
sie niedoborze tego mikroelementu
dochodzi do przyspieszenia proceséw
starzenia sie organizmu'.

Niedobor cynku prowadzi rowniez
do pogorszenia si¢ wechu i smaku,
pojawia si¢ sucho$¢ w ustach. Wtedy
warto skorzysta¢ z jego naturalnych
zrédel. Cynk mozna znalez¢ w takich
produktach spozywczych, jak sezam,
zarodki pszenne, stonecznik, pestki
dyni, orzechy nerkowca, kakao i olej
Iniany, zo6ttko jajka i watroba.

SELEN To silny przeciwutleniacz,
ktory w organizmie czlowieka wyste-
puje w niewielkich ilo$ciach. Jednak
jego znaczenie jest nie do prze-
cenienia, gdyz bierze on udziat

w wielu procesach fizjologicznych

i biochemicznych. Wraz z wita-

ming E pelni funkcje ochronng

Fot. alilal
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wobec szkodliwego dziatania
wolnych rodnikéw. Wspiera réwniez
synteze, aktywacje i metabolizm
hormonéw tarczycowych. Zmniejsza
toksyczno$¢ metali ciezkich, tworzac
z nimi trwate kompleksy.

Dla organizmu réwnie niebezpieczny
jest jego niedobdr, jak i nadmiar.
Dlatego nalezy by¢ bardzo ostroznym,
jesli chodzi o przyjmowanie zawie-
rajacych go suplementéw. Procesy
starzenia sie organizmu ulegaja
przyspieszeniu w przypadku wysta-
pienia wysokiego poziomu selenu®.
Dochodzi wéwczas do wypadania
wloséw, tamig si¢ paznokcie, poja-
wiajg sie stany zapalne skory, jak
réwniez anoreksja.

Najlepszym sposobem na dostarczenie
selenu do organizmu jest odpowiednia
dieta. Warto spozywac migso, w tym
podroby i jego przetwory, a takze
ryby, owoce morza, mleko i produkty
mleczne, drozdze oraz pieczywo.
Duza zawarto$¢ selenu cechuje
czosnek, grzyby oraz suche nasiona
roélin straczkowych®e.

ZELAZO Jest skladnikiem hemo-
globiny i mioglobiny, dzigki ktorej
miesnie pobieraja z krwi tlen nie-
zbedny do ich prawidlowego funkcjo-
nowania, oraz enzyméw. Oddziatuje
na ukltad nerwowy, poprawia pamieé

i zdolno$¢ koncentracji. Przyczynia
sie do utrzymania mlodego i zdro-
wego wygladu skory poprzez usuwa-
nie z organizmu wolnych rodnikéw.
Wraz z niedoborem zelaza nasilajg

sie bole glowy, pojawia si¢ kotatanie
serca i podwyzszone tetno, paznokcie
stajg sie kruche, wlosy zaczynaja sie
tama¢ i wypadaé. Moze takze wystapi¢
anemia, ktdra przyczynia si¢ do utraty
elastyczno$ci skory. Pojawia sie sklon-
nos$¢ do wystepowania zylakéw. Pod
oczami powstajg cienie, a w kacikach
ust — zajady. Warto podkresli¢, ze sta-
jemy sie wtedy podatni na wszelkiego
rodzaju infekcje!.

Organizm sam nie wytwarza zelaza,
dlatego tak duze znaczenie ma odpo-
wiednia dieta. Pierwiastek ten
wystepuje w czerwonym migsie, owo-
cach morza, z6ttkach jaj, orzechach

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Glicyna, jeden
Z aminokwasow
budujacych kolagen,
korzystnie wptywa
na wyglad wiosow,
poniewaz pobudza
procesy odbudowy
keratyny

i gorzkiej czekoladzie, a takze

w warzywach (roéliny straczkowe,
szpinak, brokuty) i owocach (jabtka,
$liwki, morele). Przyswajanie Zelaza
zakldca kwas fitynowy, obecny miedzy
innymi w platkach owsianych, a takze
tanina, zawarta w kawie czy herbacie
(dlatego najlepiej siega¢ po te napoje
dopiero po zakonczeniu jedzenia).
KWAS HIALURONOWY Jest popu-
larnym sktadnikiem wielu kosmety-
kéw przeznaczonych do pielegnacji
cery dojrzatej. W organizmie przyj-
muje postac soli sodowej, tzw. hialuro-
nianiu sodu. Najwieksza jego ilo$¢
znajduje si¢ w skorze, ciele szklistym
oka oraz w mazi stawowe;j. Poza tym
wystepuje w tkance facznej, ptynach
ustrojowych i w §cianach naczyn
krwionoénych. Jego podstawowa
funkcja jest wigzanie wody, co ma
znaczenie dla utrzymania wlasciwego
nawodnienia skory. Chronigc za$
wiodkna kolagenowe przed degenera-
cja, kwas ten przyczynia si¢ do zacho-
wania sprezystosci skory i oddala
widmo pojawienia si¢ zmarszczek'.
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Wytwarzanie kwasu hialuronowego
w organizmie, podobnie jak kolagenu,
zwigksza witamina C. Nasza
dieta powinna zatem obfitowac
w zawierajace te witaming owoce,
takie jak cytrusy, jabtka, truskawki,
maliny, Zurawina i winogrona.
Dodajmy, ze badania przedkliniczne _
potwierdzaja, iz witamina C znacznie 0

zmniejsza parametry stresu
oksydacyjnego, a zwiekszajac synteze .
kolagenu, przyspiesza gojenie si¢
ran i zrastanie ztamanych kosci. Nie
zgtoszono zadnych niepozadanych

¢ i
&)

skutkow suplementaciji witaming C

Nasz organizm wytwarza kwas hia-
luronowy, jednak z wiekiem docho-

dzi

do spowolnienia tego procesu,

co skutkuje degeneracja tkanek,

a w konsekwencji prowadzi do uru-
chomienia proceséw starzenia sie
skory. Warto wiec pomysle¢ o uzu-
pelnieniu jego poziomu za pomocg
wlasciwej diety. Kwas hialuronowy
znajduje si¢ w migsie drobiowym
(migdzy innymi z kaczki), a takze

w wolowinie, baraninie i cielecinie.
Wystepuje réwniez w warzywach,
zaréwno $wiezych, jak i przetworzo-
nych. Szczegélnie bogate w ten kwas
sg ziemniaki, czerwone buraki, soja,
fasola, brukselka, szpinak, kapusta
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pekinska i kalafior. Potrawy warto
doprawia¢ ziotami, takimi jak pie-
truszka, kolendra, rozmaryn i bazylia.
Do owocdw bogatych w kwas hialu-
ronowy zalicza sie cytryny i poma-
rancze, grejpfruty, jabtka, truskawki,
maliny, zurawine i winogrona.
Banany, orzechy wloskie, ziemne

i nerkowce, migdaly, gorzka czeko-
lada, ryby, produkty sojowe, dynia
czy ziarna zboz, czyli produkty
bogate w magnez i cynk, takze
pomoga w utrzymaniu odpowied-
niego poziomu kwasu hialuronowego
w organizmie. Warto réwniez polubi¢
galaretke, ktéra zawiera zelatyne,
bedacg jego cennym Zrédlem.
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Madra dieta to podstawa, ale...
Wlaczenie do jadlospisu okreslonych
produktéw ma wielkie znaczenie dla

zachowania zdrowia i mtodego wygladu.

Czasem wystarczy wzbogacic¢ diete
dostownie w jeden skfadnik, by zaowo-

cowalo to ogdlnym polepszeniem funk-

cjonowania calego organizmu. Jedzac
na przyklad bogate w magnez migdaty,
nie tylko zwiekszamy synteze kolagenu,
lecz réwniez wspieramy prace serca.

Jednak nie zawsze zmiana diety rozwia-

zuje problem niedoboréw substancji
odzyweczych czy budulcowych. Warto
wtedy siegna¢ po suplementy. Wazne,
by nigdy nie robi¢ tego bez porozumie-
nia z lekarzem.
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DOSSIER Uzdrawiajgcy detoks

Jak stymulowac naturalne
wydalanie toksyn?

Dzieki enzymom odpowiedzialnym za detoksykacje nasze narzady wewnetrzne, takie jak nerki, jelita
i watroba, metabolizujg, neutralizujg i usuwajg z organizmu zaréwno substandje toksyczne, ktére w nim
powstaja, jak i pochodzace z zewnatrz. Procesy te zachodza nieustannie, kazdego dnia i w kazdej
sekundzie, wspierajgc zdolnos¢ organizmu do utrzymania rownowagi wewnetrzne).

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Okazuje sie, ze my sami mamy réwniez wplyw na mecha-
nizmy wydalania toksyn z naszego ciala. Innymi stowy,
mozemy aktywowac §ciezki wydalnicze, aby utatwi¢ organi-
zmowi prace detoksykacyjna.

Wsparcie dia narzadow wydalniczych

Oproécz pokarméw bogatych w witaminy, mineraly i anty-
oksydanty, niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
enzymow uczestniczacych w procesach detoksykacyjnych
watroby i nerek, istnieja réwniez produkty spozywcze

i substancje przyczyniajace si¢ w inny sposéb do detoksy-
kacji organizmu. Tak jest w przypadku warzyw krzyzowych
(a w szczegolnosci brokutéw i rukwi wodnej), czosnku

i cebuli, resweratrolu, kwercetyny, daidzeiny (wystepuja-
cej w soi) i likopenu (obecnego w pomidorach, zwlaszcza
pieczonych z dodatkiem tluszczu).

Warto réwniez sigga¢ po produkty spozywcze zawierajace
glutation (lub jego prekursory, takie jak acetylocysteina

i cysteina), poniewaz jest to silny antyoksydant uczest-
niczacy w procesie detoksykacji watroby, a tym samym
wspierajacy jej prawidtowe funkcjonowanie. Przykladowe
produkty uznawane za zrédlo glutationu w diecie to szpi-
nak, awokado, kurkuma, arbuz, brokuly, szparagi, czosnek
i cebula, kapusta, ostropest plamisty i orzechy wtoskie.
Dodajmy, ze znaczenie ma réwniez uzupetnianie niedoboréw
witamin z grupy B, odgrywajacych gtéwna role w metabolizmie
glutationu oraz naprawie genéw uszkodzonych przez toksyczne
zanieczyszczenia. Bogatym zrédlem tych witamin sg drozdze
oraz mig¢so wolowe i wieprzowe, a takze roéliny straczkowe

- s0ja, fasola i groch, oraz jaja, fosos, banany i jabtka.
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Tauryna to wazny aminokwas, ktérego organizm wytwarza
stosunkowo niewiele, wiec musi on by¢ do niego dostar-
czany wraz z pokarmem. Dlaczego jest to wazne? Otoz tau-
ryna wspomaga wydalanie toksycznych zwigzkéw rozpusz-
czalnych w ttuszczach, co odbywa sie za posrednictwem
z0lci. Gdzie jej szukacé? Znajduje si¢ przede wszystkim

w migsie, gtéwnie indyczym, a takze w watrobie, skoru-
piakach i rybach. Tauryna wystepuje tez w mleku i jego
przetworach, siarze (pierwszym mleku ssakéw) i niektérych
gatunkach wodorostéw i krasnorostéw.

Nie wolno zapomina¢ o blonniku (ptatki i otreby owsiane,
platki jeczmienne, kasza jeczmienna, owoce i warzywa),
ktéry regulujac prace jelit i usprawniajac proces trawienia,
ulatwia wypréznianie, a tym samym - usuwanie z organi-
zmu substancji toksycznych. Z kolei witamina C i glutation
wspieraja wydalanie wraz z moczem toksyn rozpuszczal-
nych w wodzie.

Filoterapia — drogocenna pomoc

W ostatnich latach przedmiotem badan naukowych byly
dwa skladniki pokarmowe, ktére wykazuja dziatanie
ochronne przed toksynami. Ich mechanizmy dzialania

s rozmaite i obejmujg skutki przeciwutleniajace, prze-
ciwzapalne i stymulujace enzymy watrobowe. Chodzi

o cynamon i berberyne.

Do wspierania aktywnosci wydalniczej stosownych
narzadéw uzywa sie rowniez wiele innych substancji, nad
ktérymi badania naukowe sg podejmowane stosunkowo
rzadko (mam na mysli liczace sie, dobrze zaprojektowane
badania, a nie eksperymenty, ktore sg bez znaczenia dla
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Glutation to silny antyoksydant uczestniczacy w procesie detoksykaciji watroby, a tym samym
wspierajacy jej prawidtowe funkcjonowanie. Wystepuje m.in. w zielonej fasolce, szpinaku,
szparagach, awokado i ogorku

rozwoju nauki). Podstawg do wykorzystywania tych sub-
stancji s3 wigc dane empiryczne zebrane w ciagu wiekow
tradycyjnego ich stosowania.

Jesli chcemy wspomodc wydzielanie zékci, powinni$my spo-
zywac karczochy, liscie pochodzacego z Ameryki Poludnio-
wej krzewu boldo i czarng rzodkiew, jak réwniez ostropest,
ktéry dziata zélciopednie, ale tez chroni watrobe. Z kolei
roéliny moczopedne moga pomdc w wydalaniu toksyn
rozpuszczalnych w wodzie. Nalezg do nich skrzyp polny,
brzoza, ogérecznik, czarna porzeczka, ortosyfon groniasty
(ro$lina drzewiasta z rodziny jasnotowatych), jastrzebiec
kosmaczek i mniszek lekarski.

Ale uwaga na przeciwwskaznia! Przed uzyciem wymienionych
produktéw nalezy zasiegna¢ porady doswiadczonego terapeuty.

Aktywno$¢ fizyczna: aktywacja cafosciowa

Aktywno$¢ fizyczna, jedli tylko jest wystarczajgco inten-
sywna, powoduje stymulacje makro- i mikrokrazenia krwi
w calym organizmie, a wigc takze w narzadach wydalni-
czych, ktérych funkcjonowanie w zwigzku z tym si¢ popra-
wia. Jest to w istocie jedyna naturalna praktyka, ktéra moze
jednoczesnie pobudza¢ prace watroby, nerek, ptuc i skory.
Oddychanie glebokie (a tym samym wentylacja pluc)
poprawia si¢ zwlaszcza podczas wysitku wytrzymaloscio-
wego (aerobowego), co sprzyja wymianie gazowej i wydala-
niu z organizmu dwutlenku wegla oraz kwaséw lotnych.

W usuwaniu substancji toksycznych z organizmu uczest-
niczg tez gruczoly lojowe i potowe, a konkretnie - ich
wydzieliny. Mozna zwigkszy¢ efekty oczyszczania ustroju
dzieki korzystaniu z sauny i goracych kapieli, a takze sie-
£aj3c po gorace napoje.

Wazne jest, aby nie zaniedbywa¢ nawodnienia ciala i to

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

nie tylko podczas uprawiania sportu. Dobre nawodnienie
wspomaga prace nerek, a tym samym usuwanie substancji
toksycznych wraz z moczem. Oczywiscie w gre wchodzg
woda i herbaty ziotowe, a nie alkohol czy napoje gazowane.

Uktad limfatyczny: wazna droga

Uktad limfatyczny mozna okresli¢ jako sie¢ stuzaca oczysz-
czaniu organizmu, poniewaz zadaniem limfy (chtonki)

jest takze odprowadzanie z ciala szkodliwych substancji.

A poniewaz wszystkie nasze komorki sg skapane w lim-
fie, usuwa ona réwniez wydzielane przez nie produkty
odpadowe, pozostalosci martwych komérek i substancje
toksyczne obecne w srodowisku pozakomdrkowym.

Uktad limfatyczny, w przeciwienstwie do uktadu krwiono-
$nego, nie ma jednak pompy. To wlasnie glebokie oddycha-
nie (przeponowe) i aktywno$¢ fizyczna zapewniaja prze-
plyw plynu limfatycznego, a tym samym odprowadzanie
toksyn. Sprzyjajac za$ z jednej strony dotlenianiu komoérek,
a z drugiej usuwaniu z organizmu zanieczyszczajacych

go substancji, podnosza poziom naszej energii, a takze
zwiekszaja aktywno$¢ ukladu odpornosciowego i... popra-
wiajg nie tylko nasze samopoczucie, lecz réwniez zdrowie.
Praktykowanie ¢wiczen oddechowych trzy razy dziennie,
najlepiej przed positkami, jest wigc dobrym detoksykuja-
cym nawykiem, fatwym do wprowadzenia i darmowym.
Oddychajmy zatem gleboko!

ZRODLA

« Hodges R.E., Minich D., Modulation of metabolic detoxification pathways using foods and food-derived
components: a scientific review with clinical application, J. Nutr. Metab., 2015, doi.org/10.1155/2015/760689

- Minich D., Brown B., A review of dietary (phyto)nuftorr giluetanthtiosne support, Nutrients, 11,2019, 5. 2073

« Mohammadzadeh N. et al., Berberis vulgaris and its constituent berberine as antidotes and protective agents
against natural or chemical toxicities, Iran. J. Basic Med. Sci., 20; 538-551
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Delikatny detoks hydrolatami

Istniejg rozmaite metody detoksu, poczawszy od fitoterapii i aromaterapii po kuracje sokowe i posty.
Wybdr jest ogromny i pozwala znalez¢ rozwigzanie dostosowane do naszych potrzeb.
Przyjrzyjmy sie technice delikatniejszej, ale réwnie korzystnej dla ciata: hydrolaterapi.

Dlaczego warto wybraé hydrolaty?

Hydrolaty, méwiac najogdlniej, to produkt uboczny pozy-
skiwania olejkéw eterycznych w procesie destylacji z parg
wodng catych roélin lub ich czeéci. Na powierzchni hydrola-
tow utrzymujg sie pozostalosci olejkow eterycznych, opusz-
czajacych urzadzenie laboratoryjne nazywane alembikiem,
a stuzace wlasnie do destylacji.

Hydrolaty zawierajg od 2 do 5% skfadnikéw aktywnych,
wiec skutki ich korzystnego dzialania ujawniajg si¢ dopiero
po pewnym czasie, ale wody te sa za to tatwe w uzyciu

i w zasadzie nie powoduja skutkéw ubocznych.

W jaki sposah przehiega kuracja?

W celach detoksykacyjnych hydrolaty nalezy stosowaé
doustnie, w ilo$ci od jednej do dwdch tyzek stoto-
wych dziennie (lub od dwdch do czterech tyzeczek).
Mozna je przyjmowac rano (na czczo), rozpuszczone
w szklance wody, lub po rozcienczeniu w litrze wody
pi¢ w ciggu calego dnia. Czas trwania kuracji waha
sie, w zaleznosci od potrzeb organizmu, od 5 dni

do 3 tygodni. Aby detoksykacja byla w jak najwiek-
szym stopniu skuteczna, nalezy pamieta¢ o polaczeniu
jej z lekka, roslinna dieta, odpowiednim nawadnia-
niem organizmu, odrobing aktywnosci fizycznej oraz
odpoczynkiem i relaksem. W miar¢ mozliwosci nalezy
za$ unikac takich produktéw, jak nabial, mieso, kawa,

Detoksykacja za pomoca hydrolatow odniesie
wigkszy skutek, jesli potaczymy ja z lekka,
roslinng dieta, odpowiednim nawadnianiem
ciata, odrobing aktywnosci fizycznej,
odpoczynkiem i relaksem
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alkohol i cukry proste, a takze zywno$ci wysoko-
przetworzonej, zawierajacej substancje szkodliwe dla
zdrowia, i palenia tytoniu.

Przyjmowanie hydrolatéw jest przeciwwskazane w czasie
cigzy i karmienia piersig (chodzi o unikniecie zbyt duzej
cyrkulacji toksyn, co byloby szkodliwe dla ptodu) oraz

w przypadku zmniejszonej ogélnej witalnosci (kuracja
moglaby si¢ okaza¢ dla organizmu zanadto wyczerpujaca).
W ciaggu pierwszych kilku dni moga wystapi¢ pewne skutki
uboczne, takie jak wypryski na ciele, nadmierne pocenie
sie lub nieprzyjemny zapach potu, swedzenie, zaburzenia
trawienia lub czestsza potrzeba korzystania z toalety. Sg one
oznaka efektywnej pracy narzagdéw wydalniczych, zjawi-
skiem catkowicie normalnym w procesie detoksykacji. Jesli
jednak objawy nie ustepuja lub nasilajg sie, trzeba przerwa¢
kuracje i skonsultowa¢ si¢ z lekarzem.

Fot. PhotoMIX-Company
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-
Jakie hydrolaty wybierac?

Warto poznac dziatanie najczeSciej stosowanych hydrolatow,
aby dokona¢ wyboru najlepszego dla siebie.

Hydrolat z marchwi dzikiej (nazywanej tez zwyczajng)
regeneruje komorki watrobowe i delikatnie oczyszcza

watrobe i nerki.

Hydrolat z jatowca pospolitego to diuretyk stymulujacy

prace nerek.

Hydrolat z lubczyku ogrodowego oddziatuje przede wszystkim
na watrobe, pomaga w usuwaniu toksyn chemicznych,
pozostato$ci lekow i metali cigzkich.

Hydrolat rozmarynowy stymuluje prace watroby i drog
Z0tciowych, przyczynia sig do wyeliminowania z organizmu
substanciji powstatych wskutek spozywania produktow
wysokoprzetworzonych.

Hydrolat z bagna grenlandzkiego sprzyja tagodnej regeneracii
i oczyszczaniu komarek watroby. Jest szczegolnie wskazany
w przypadku stresu, poniewaz dziata uspokajajaco na ukfad
nerwowy. Delikatny diuretyk, stymuluje prace nerek.

Hydrolat z cyprysu wykazuje nie tylko dziatanie diuretyczne,
lecz rowniez obkurczajgce, pobudzajace krazenie limfatyczne

i wspomagajace usuwanie toksyn.

Hydrolat z kocanki wtoskiej stymuluje funkcije trzustki

i pecherzyka zotciowego.

Hydrolat z oregano greckiego bhiatego ma wtasciwosci
moczopedne i napotne, wspomaga funkcje nerek

i oczyszczanie skory.

Hydrolat z bzu czarnego dziata napotnie i oczyszczajaco

(na skorg i nerki), a ponadto utatwia usuwanie z ciata toksyn,
gdy dochodzi do powtarzajacych sie infekcii.

Nalezy wybierac hydrolaty pochodzace wytacznie

ze sprawdzonych Zrodet, poniewaz w tym przypadku jakos¢
idzie w parze ze skutecznoscig dziatania. Trzeba zapyta¢
producenta, w jakich warunkach odbywat sie zbior roslin i jak
przebiegata ekstrakcja olejkow, a tym samym pozyskiwanie
hydrolatow, poniewaz ma to znaczenie dla jakosci tych
produktow. Dodajmy, ze hydrolaty s bardzo delikatne i fatwo
ulegajg zepsuciu. Po otwarciu nalezy je przechowywac

w chtodnym miejscu i spozy¢ w zalecanych na opakowaniu
dawkach w ciggu maksimum czterech miesigcy

Sktadniki aktywne lawendy
pobudzaja krazenie krwi
| wspomagaja przeptyw limfy,
ktora zbiera substancije toksyczne
i przekazuje je do weztow chionnych,
skad sq transportowane do nerek
| usuwane wraz z moczem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Nasze przepisy
na specjalny detoks

CHRISTOPHER VASEY, NATUROPATA, | ELODIE BARY, DIETETYCZKA, AUTORKA KSIAZKI ,SPECIAL DETOX”

POTRAWA POBUDZAJACA NARZADY WYDALNICZE,
Z PRODUKTOW PRZYJAZNYCH WATROBIE

Gazpacho z jarmuzu,
jabtka i imbiru

DETOKSYKUJE, DODAJE ENERGII,
WZMACNIA ODPORNOSC

SKLADNIKI

(porcja dla 2 0s6b)

Okoto 150 g jarmuzu / 2 jabtka / 1 cytryna / 1 kawalek
imbiru (1-2 cm) / 150 ml organicznego soku jabtkowego
(bez dodatku cukru) / 2 tyzki organicznej oliwy (z pierw-
szego tloczenia na zimno) / 1 tyzka octu jabtkowego plus
szczypta papryki z Espelette (odmiana papryki chili, ktéra
jest uprawiana we Francji) / szczypta soli

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1. Lidcie jarmuzu dokladnie umy¢,

a nastepnie usuna¢ z nich fodygi i grubo posiekac.

2. Zetrze¢ imbir na tarce.

3. Wycisnac sok z cytryny.

4. Usunac¢ z jablek gniazda nasienne,

a nastepnie pokroi¢ je na male kawalki.

5. Umiesci¢ wszystkie
skladniki w blen-
derze i miksowa¢
az do uzyska-
nia delikatnej
konsystencji.

6. Spozywac
natychmiast
po przygotowaniu lub
przechowywa¢ w chlod-
nym miejscu.
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POTRAWA POBUDZAJACA NARZADY WYDALNICZE,
Z PRODUKTOW O WEASCIWOSCIACH
PRZECZYSZCZAJACYCH

Satatka z ogorkiem
i kietkami lucerny

REMINERALIZUJE, DRENUJE, ENERGETYZUJE

SKLADNIKI

(porcja dla 4 0s6b)

1 $wiezy ogdrek

ok. 60 g kietkéw lucerny

1/2 kubka jogurtu roslinnego (z napoju roslinnego)
1 tyzka stodkiej musztardy

sol i pieprz

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT

1. Ogérek obrac i pokroi¢ na centymetrowe plastry, nastep-
nie kazdy plaster pokroi¢ na 4 czesci.

2. W salaterce wymiesza¢ jogurt, musztarde i ogoérek, dodaé
sol i pieprz do smaku.

3. Przed podaniem posypac¢ salatke kietkami lucerny.

Fot.Belnde 12 Fot. Hans
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GDY STOSUJESZ RESTRYKCYJNA DIETE...
POTRAWA NA BAZIE WARZYW

Prowansalskie danie
z pestkami dyni

BtONNIK, MINERALY, WITAMINY: A, B6, B9

Dodatkowa korzys¢ dla zdrowia:
pestki dyni sg bogate w blonnik i zelazo.

SKLADNIKI

(porcja dla 2 o0sdb)

2 $redniej wielkoéci bataty
300 g duzych, dorodnych pieczarek _ S8
3 duze lub 4 mate pomidory =
2 $redniej wielkosci cukinie
2 zabki czosnku

1 tyzka $wiezego tymianku

1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki

3 liscie laurowe

4 tyzki organicznej oliwy (z pierwszego tloczenia)
1 gar$¢ pestek dyni

s6l do smaku

CZAS PRZYGOTOWANIA: 40 MINUT

1. Rozgrza¢ piekarnik do 180 st. C.

2. Obrac¢ bataty i pokroi¢ je na réwne plastry o grubosci
okoto 5 mm. Obrac¢ i pokroi¢ takze cukinie, pieczarki
i pomidory.

. Obra¢ i posiekac czosnek.

. W zaroodpornym naczyniu ulozy¢ warzywa naprzemien-
nie w taki sposéb, by czesciowo na siebie zachodzily.

. Doprawi¢ sola i rozdzieli¢ czosnek pomiedzy warstwy.

. Posypaé tymiankiem.

. Dodac¢ li$¢ laurowy i oliwe.

. Wstawi¢ do piekarnika na 45 minut, nast¢pnie, 5 minut
przed zakonczeniem pieczenia, posypaé natka pietruszki
i luskanymi pestkami dyni.
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GDY STOSUJESZ RESTRYKCYJNA DIETE...
POSILEK BEZBIALKOWY

Zielona satlatka tropikalna
WITAMINA C, PROTEINY, BEONNIK

SKLADNIKI

(porcja dla 2 0s6b)

1 awokado

1 kiwi

1/2 mango

4-5 stragkéw groszku $nieznego
ok. 15 dorodnych lisci szpinaku
1 tyzka tuskanych pestek dyni

ZAPRAWA

5 ml soku z limonki (wraz z otartg skorkg)
2 tyzki syropu z agawy

1 tyzka tahini

1 fyzka $wiezo startego imbiru

1 szczypta chili (do smaku)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT

1. Awokado, kiwi i mango pokroi¢ w kostke.

2. Przetozy¢ do salaterki, doda¢ groszek, szpinak i pestki
dyni, caloé¢ delikatnie wymieszac.

3. Przed podaniem doda¢ przygotowang wczesniej zaprawe
ijeszcze raz wszystkie sktadniki wymieszac.
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POTRAWA BEZ SOLI

Plastry indyka w papryce
PROTEINY, WITAMINY Z GRUPY B, WITAMINA A

Dodatkowy wariant:
ta potrawa bardzo dobrze komponuje si¢ z ryzem.

SKLADNIKI

(porcja dla 4 0s6b)

4 filety z indyka

6 dojrzalych pomidoréw

3 zabki czosnku

2 czerwone papryki

4 tyzki organicznej oliwy (z pierwszego tloczenia na zimno)
1 tyzka posiekanej natki pietruszki

1 cytryna

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

1. Pomidory optuka¢, pokroi¢ w kostke i usuna¢ pestki.

2. Obrac i posieka¢ czosnek.

3. Papryke przekroi¢ na pél, usunaé nasiona, a migzsz
pokroi¢ w kostke.

4. Na patelni rozgrza¢ potowe oliwy, doda¢ czosnek,
pomidory i papryke. Popieprzy¢, wymieszaé, przykry¢
i trzyma¢ na malym ogniu przez 20 minut, od czasu
do czasu mieszajac.

5. Filety z indyka pokroi¢ w cienkie paski.

6. Na patelni rozgrza¢ pozostala oliwe i zrumieni¢ paski
indyka, obracajac je na roézne strony, nastepnie zmniej-
szy¢ ogien i smazy¢ przez kolejne 8 minut, nadal regular-
nie obracajac. Gdy nabiorg ztotego koloru, doda¢ je do
warzyw i posypac posiekang natka pietruszki.

7. Podawac z ¢wiartka cytryny na osobe.
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GDY STOSUJESZ DIETE ZDYSOCJOWANA,...
POTRAWA ZE SKROBIA, BEZ BIALKA

Terrina z polentq i paprykg
WITAMINY: A i B, MINERALY

Dodatkowa korzysc dla zdrowia:

czerwona papryka jest nie tylko bogatym zrédlem
witaminy C, lecz réwniez dostarcza nam mndstwo
beta-karotenu i rutyny

SKLADNIKI

(porcja dla 6-8 0s6b)

250 g polenty kukurydzianej btyskawicznej / 1 litr wywaru
warzywnego / 5 tyzek organicznej oliwy (z pierwszego
tloczenia na zimno) / 75 g czarnych oliwek bez pestek,

1 czerwona cebula / 1 zgbek czosnku / péltorej czerwonej
papryki / poltorej z6ttej papryki / pottorej zielonej papryki
plus 10 listkéw $wiezej bazylii

CZAS PRZYGOTOWANIA: 60 MINUT

1. Papryki ugotowac i obra¢ ze skorki, nastepnie kazda
przekroi¢ na pol.

2. Posiekac¢ oliwki i bazylie.

3. Cebule i czosnek obra¢, posiekac i podsmazy¢ z dodat-
kiem jednej tyzki oliwy.

4. Wla¢ wywar warzywny do rondla, doprowadzi¢ do
wrzenia, zdjac z ognia i doda¢ cebule, czosnek, bazyli¢
wymieszang z oliwa i pozostala oliwe.

5. Dodac polente, miesza¢, az wchionie caty wywar.

6. W formie do terriny umiesci¢ ¢wier¢ polenty,
nastepnie zielona papryke, kolejne ¢wier¢ polenty,
z0Mta papryke, nastepne ¢wier¢ polenty, czerwong
papryke, pozostalg polente.

7. Pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia (okoto 30 minut).

8. Ponownie podgrza¢ w piekarniku w temperaturze
180 st. C (15-20 minut).

9. Podawac z zielong satatg.

Fot. silviarita  Fot. HolgersFotografie
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Jak zaplanowac |
i przetrwac post?

Chciatabym, aby moje osobiste doswiadczenie pozwolito
osobom nieprzekonanym do postu spojrze¢ na niego
inaczej i przywroci¢ mu nalezne miejsce wsrod metod

0 pozytywnym oddziatywaniu na zdrowie. Sama stosuje

post regularnie od wielu lat.

NELLY SEVIN, REFLEKSOLOZKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

kéw systemu ochrony zdrowia (szczegdlnie we Francji).

A przeciez post od zamierzchlych czaséw jest natu-
ralnym $rodkiem adaptujacym nasz organizm do $rodo-
wiska, w ktérym przyszlo nam zy¢. Dobrze o tym wiedza
zwierzeta, instynktownie przestajace jes¢, jesli tylko jest
to konieczne, na przykltad gdy sg chore lub ranne. Moga
poscié przez kilka miesigcy, nie tracgc nic ze swoich fizycz-
nych i psychicznych zdolnosci. Oto dowéd potwierdzajacy
te prawde: w niektorych regionach o surowym klimacie
jelenie, ktdre przestaly sie odzywiaé ze wzgledu na grubg
pokrywe $niezng, funkcjonujg normalnie nawet w okre-
sie godowym, wymagajacym od nich mndstwa energii
na walke i zaplodnienie samic.

Poszczenie ma wielu krytykdw, takze wérdd pracowni-

Po co poscic?

To pierwsze pytanie, ktére nalezy sobie postawi¢. Po co ska-

zywac siebie na to nietatwe do§wiadczenie?

W uprzemystowionych krajach, gdzie Zzywnoséci mamy

w nadmiarze, dawno zapomnielismy, Ze moglibysmy

pomina¢ jakis$ positek bez ryzyka wystapienia hipogli-

kemii. Bezwarunkowe trzy positki dziennie i obsesja

na punkcie bialka zwierzecego, aby nie zabraklo nam

neuronéw i nie zanikly migénie, to niejako fundamenty

naszej egzystencji, o czym przekonuje nas réwniez prze-

myst spozywczy i do czego nawiazuja czesto takze diete-

tycy. Ten przekaz jest jednak bardzo odlegly od medycyny

Hipokratesa! Post pomaga wrdci¢ na wlasciwe tory...

Czym jest post?

» To element sposobu zycia, znany juz naszym praprzodkom
i zapisany w naszym programie biologicznym.

» To funkcjonowanie na bazie wtasnych rezerw
organicznych.

» To zycie w autonomii dzigki samoodzywianiu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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» To zyczliwe skoncentrowanie si¢ na sobie.

» To rozwijanie umiejetnosci, takich jak sita woli,
wytrzymalo$¢ i determinacja.

» To oczyszczanie naszego ciala fizycznego, psychicznego,
emocjonalnego i duchowego.

» To skuteczna metoda na zachowanie zdrowia
i przedluzenie mlodosci.

» To okazja do zmiany diety, a przede wszystkim zadbania
o higiene zycia.

Abysmy mogli jeszcze lepiej zrozumie¢, jak wielkg war-

tos¢ dla naszego zdrowia ma post, dorzuce kilka kolejnych

informaciji:

» Post moze by¢ sposobem na zmniejszenie masy ciala
i oczyszczenie organizmu z toksycznych substancji,
na przyktad w przypadku naduzywania alkoholu lub
palenia papieroséw.

» Nieprzyjmowanie pokarmu przez pewien czas jest
naturalnym $rodkiem zapobiegajacym starzeniu sie.

» Poszczenie przyczynia si¢ do pobudzenia mechanizméw
chroniacych niektére komoérki mézgowe u oséb
starszych, co zapobiega patologicznemu pogorszeniu si¢
zdolnoéci fizycznych i psychicznych.

Jako czg$¢ kuracji leczniczej, przeprowadzanej w klinice

i pod obserwacja, post okazuje sie terapia bezpieczng

i umozliwiajaca powr6t do zdrowia. W Niemczech nie-

ktére specjalistyczne kliniki proponuja post jako skuteczng

metode w przypadku otylosci i cukrzycy, a nawet raka.

W czasach z dominacja zywno$ci przetworzonej, w tym

tatwo dostepnych stodyczy i kolorowych napojéw, problem

nadwagi i zasmiecenia organizmu substancjami toksycz-
nymi, znajdujacymi azyl w tkance ttuszczowej, dotyczy
takze wielu nastolatkdw, dziewczat i chlopcow w wieku
zaledwie 14-15 lat. Oni tez mogliby w ramach wyspe-
cjalizowanych struktur i pod nadzorem pracownikéw
ochrony zdrowia skorzysta¢ z dobrodziejstw odpowiednio
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dobranego postu. Pomogtoby to im w walce z nadwaga.
Ponadto mogliby pozna¢ zasady coraz popularniejszej

na $wiecie diety ,,zywego jedzenia” (ang. living food). Jest
to odmiana diety wegeterianskiej, ale obowiazuja w niej
nieco bardziej rygorystyczne zasady przygotowania posit-
kéw — niedozwolona jest na przyktad termiczna obrébka
produktéw. Mozna za to spozywaé surowe owoce oraz
ziarna, orzechy i zielone warzywa li§ciaste. Warto potrakto-
wa( te diete jako sposéb na detoksykacje i stosowac ja raz
w miesigcu przez tydzien.

Jesli chcemy wyjs¢ silniejsi z doswiadczenia, jakim jest post,
musimy si¢ do niego dobrze przygotowaé. Wazne jest to, aby
zdecydowag, z kim chcemy dzieli¢ te chwile ,,poza czasem”.
A moze wolimy je przezy¢ samotnie?

Post mozna przeprowadzi¢ podczas urlopu, kiedy tatwiej
sie odcia¢ od zgietku dnia codziennego i zerwac z dotych-
czasowymi przyzwyczajeniami, cho¢ poszczenie przy
zachowaniu swojego codziennego rytmu jest rowniez

jak najbardziej mozliwe. Poszczenie we wlasnym domu
wymaga nieco wiecej sity woli i odwagi, poniewaz trzeba
zrezygnowac z ulubionych rytuatéw, na przyktad spozywa-
nia positkéw w rodzinnym gronie. Osoby, ktére zaczynaja
posci¢ w celu zmniejszenia masy ciala, muszg tez wtedy

é N
Jak przygotowac sie do postu?

Przygotowanie do postu ma charakter psychologiczny: trzeba

zebrac niezbedne informacje, opisac swojg motywacje,

wyznaczy¢ sobie cel i zrobi¢ wszystko, aby go osiggnac.

Tak wigc:

o zaplanuj czas postu z duzym wyprzedzeniem (pora roku,
miesiac, tydzien), by wszystko dobrze zorganizowac

e zapisz date rozpoczecia postu i trzymaj sie jej

o kilka tygodni przed przystapieniem do postu przeczytaj
chociaz jedng ksigzke na temat postu

o jesli czujesz takg potrzebe, powiedz swoim bliskim
0 planowanym poscie

e nie stuchaj ,dobrych rad” przyjaciot, rodziny czy kolegow,
masz swoj plan, konsekwentnie go realizuj

e nie korzystaj z zadnych zaproszen w tygodniu postu

e przygotuj dla siebie ciepfe i wygodne ubrania,
w zaleznosci od pory roku

o przygotuj termofor (na wszelki wypadek)
i zestaw do lewatywy (moze sig przydac)

o kup Swieze organiczne owoce i warzywa w dniu
poprzedzajgcym rozpoczecie postu
i przygotuj sie do robienia bulionow

N warzywnych (najwazniejszy jest dostep do wody) )
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walczy¢ z pokusa siegniecia po przekaske za kazdym
razem, gdy wchodza do kuchni... Nie jest to fatwe.

Jesli osobie poszczacej uda sie spedzi¢ tydzien w domu

bez towarzystwa (lub tylko z partnerka czy partnerem),
moze by¢ z siebie dumna! Co wigcej, rozwinie woéwczas
swoja samokontrole, pewnos¢ siebie i wewnetrzng wolnosé¢
od pragnien i lekow.

Aktywnosc fizyczna podczas postu

Aby osiagna¢ dobroczynne dla ciala rezultaty i zmniejszy¢
nieco napiecie migéni, a w przypadku osoéb, ktére maja
nadwage, poprawic¢ troche umigsnienie ciala, konieczne jest
kontynuowanie lub rozpoczgcie aktywnosci fizycznej - spo-
kojnej, ale regularne;j.

Nalezy przedkladaé wytrzymalo$¢ nad wyczynowo$¢. Lepiej
maszerowa¢ w szybkim tempie, wykonywa¢ ¢wiczenia

na sifowni lub uprawia¢ jogging, niz trenowac biegi czy
sporty sitowe.

W czasie postu chudniemy: wskutek ubytku masy migé$nio-
wej i wody. Mie$nie wiotczeja, jesli nie wykonujemy zad-
nych ¢wiczen, a po zakonczeniu postu efekt jest odwrotny
do pozadanego: odczuwamy zmeczenie, spowolnienie

i szybko wracamy do poprzedniej wagi.

Post a duchowosc

Post to czas, w ktérym mozemy na nowo polaczy¢ sie

z samym sobg, praktykowaé medytacje i joge, spacerowac,
stucha¢ swojego ciata i zy¢ w zgodzie z wlasnym rytmem.
Jest to réwniez dobra okazja do rozwijania zmystéw, upo-
rzadkowania mysli i zwigkszania wlasnej percepcji, polacze-
nia z tym, co boskie.

Post jest czescig naszej duchowej drogi i uczy nas:

» oderwania si¢ od tego, co materialne;

» opuszczenia tego, co znane;

» przezwyciezania wlasnych lekow;

» nieulegania pragnieniom.

Zejécie z utartych szlakéw, podejmowanie wyzwan, stawia-
nie sobie pytan, przesuwanie granic - to mozliwosci pozwa-
lajace nam zy¢ pelnig zycia. Tylko za taka cen¢ mozemy
doswiadcza¢ radosnych, a moze zbijajacych z tropu chwil,
w ktoérych mamy kontakt z czyms$ zupelnie nowym. A na
konicu podrdzy czekaja na nas, méwigc nieco gérnolotnie,
prawdziwe skarby: rados$¢, mitos¢ i przebudzenie §wiado-
moéci, ktorych wszyscy z pewnoscig szukamy...

ZRODLA
« Liitzner H., Comment revivre par le jedine, Editions Terre vivante
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Detoks cyfrowy

Technologia cyfrowa, Internet i nasze smartfony moga znacznie utatwi¢ nam zycie, ale moga tez nim
zawtadnac! Spedzamy w Internecie $rednio sze$¢ godzin dziennie i przyktadamy palec do telefonu srednio
2617 razy na dobe! Zjawisko, ktére zastuguje na odrobine refleksji...

THIBAUD DUMAS, DR NEUROBIOLOGII POZNAWCZE)

Odkad pojawily sie smartfony, calkiem zmienily si¢ nasze
nawyki. Korzystanie z Internetu i podfgczonych do niego
narzedzi stale si¢ zwigksza, czasem do tego stopnia, ze staje
sie nadmierne, a nawet problematyczne. Zjawisko to okresla
sie jako hiperlaczenie (ang. hyperconnection).

Infobesity (przeciazenie informacja), phubbing (lekcewa-
zenie kogo$ na korzys¢ telefonu komoérkowego), blurring,
nomofobia (choroba zwigzana z brakiem dostepu do tele-
fonu), oversharing (nadmierne udostgpnianie), FOMO
(skrot od ang. fear of missing out, oznacza obawe przed
tym, Ze co$ nas omija) czy multitasking (wielozadaniowo$¢)
to bedace anglicyzmami terminy, ktére okreslajg te nowe
zachowania, przejawy czy wrecz symptomy naszego hiper-
aczenia. Bedac $wiadkami tych zmian, socjolodzy
i psycholodzy, a nawet neurobiolodzy zaczeli
obserwowa¢, kategoryzowac i mierzy¢

te nowe zachowania, a przede wszystkim
ich wptyw na moézg i ogélny stan orga-
nizmu oraz na nasze samopoczucie.

Go ustalili naukowey?

Odkad w latach 90. Internet pojawit si¢
w gospodarstwach domowych, badacze
chcieli sprawdzi¢, czy obietnica dana
nam przez Internet, ktéry mial nam poméc
w komunikacji, polaczy¢ nas z calym $wia-
tem, zostala uczciwie spetniona.

Wyniki ich staran sg zbiezne: czas spedzony w Internecie,

a w szczego6lnosci na portalach spotecznosciowych, jest
skorelowany ze wzrostem poczucia osamotnienia i niepo-
koju oraz z obnizeniem samooceny. Co wigcej, zaburzona
zostaje pamie¢, koncentracja i kreatywno$¢. Nasuwa sie wiec
pytanie: skoro znamy, a czasem nawet odczuwamy te nega-
tywne skutki, to dlaczego nadal tak czesto korzystamy

ze smartfondw? Czy jest to forma uzaleznienia? Warto
sobie zada¢ to pytanie, poniewaz mozna znalez¢ wiele
podobienstw mi¢dzy korzystaniem z narzedzi cyfrowych

a uzaleznieniami behawioralnymi, czyli nalogowym wyko-
nywaniem pewnych przyjemnych czynnosci. Temat jest
niepokojacy, dotyczy zaréwno doroslych, jak i mlodziezy,
ktérej mozg nie jest jeszcze w pelni rozwiniety.

A co z cyfrowym detoksem?

To proste pytanie moze zaskakiwa¢. Czyzby nasz organizm
byt zanieczyszczony ,,cyfrowoscig’? Czy w zwiazku z tym
powinni$my zastosowac jaki$ specjalny detoks?
Technologia cyfrowa nie jest diablem wcielonym
i moze nam przynies¢ tak wiele pozytku,
ze szkodliwg skrajnoscia byloby jej zupelne
odrzucenie. Chodzi raczej o wypra-
cowanie bardziej zréwnowazonych
sposobdéw korzystania z tej technolo-
gii. Komu chcemy poswigca¢ nasza
uwage? Zautomatyzowanym narze-
dziom cyfrowym? Sieci obcych ludzi
i reklamodawcéw rozsianych po calym
$wiecie? Czy tym osobom, na ktérych
nam zalezy, naszym bliskim, i - dlaczego
nie - samym sobie?
Cyfrowy detoks, bez wzgledu na to, czy trwa
kilka godzin, czy kilka dni, jest doswiadczeniem
odlaczenia, ale takim, ktére ma na celu ponowne polacze-
nie si¢ z samym sobg i z innymi ludzmi, tyle ze bez posred-
nictwa ekranéw. Zachecam do przezycia tego doswiad-
czenia podczas spotkania z przyjaciéimi lub weekendu
- wystarczy wylaczy¢ swéj smartfon i cieszy¢ si¢ odzyska-
nym czasem, odczu¢ wynikajace z tego dobrodziejstwa.
Prosz¢ mi wierzy¢, wasz mdzg podzigkuje wam za to.

Czas spedzony w Internecie, a w szczegolnosci na portalach spotecznoSciowych, jest skorelowany
ze wzrostem poczucia osamotnienia i niepokoju oraz z obnizeniem samooceny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Jak pozbyc< sie metali ciezkich
Z organizmu?

O metalach ciezkich mowi sie obecnie duzo i coraz czesciej... Nic dziwnego, wystepujg w szczepionkach,
w amalgamatach stomatologicznych, w wodzie, ktorg pijemy... Odpowiadaja za rozwdj wielu choréb,
wedtug najnowszych badan naleza do srodowiskowych czynnikdw ryzyka w przypadku alzheimera,
fibromialgii, stwardnienia rozsianego czy chronicznego zmeczenia. Czy mozemy sie jako$ chroni¢ przed ich
toksycznym oddziatywaniem na organizm?

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Metale cigzkie to pierwiastki chemiczne o gestosci wiekszej
niz 5 g/cm’. Do najbardziej znanych nalezg chrom, otéw,
kadm, rte¢, miedz i cynk.

Wedlug kryterium toksycznoséci mozna wyrézni¢ dwie
grupy metali cigzkich. Pierwszg stanowig te, ktore sg nie-
zbedne dla naszego zdrowia i nie dziatajg toksycznie, zwlasz-
cza w malym stezeniu (cynk, miedz, zelazo i kobalt). Pelnia
one w organizmie wazne funkcje fizjologiczne. Na przyklad
cynk jest kofaktorem przyspieszajagcym przebieg wielu
reakcji enzymatycznych. Z kolei atomem centralnym wita-
miny B12 jest kobalt, a hemoglobina zawiera zelazo.

Druga grupa to metale ci¢zkie, ktére wykazujg bardzo duza
toksyczno$¢ nawet w matych stezeniach (kadm, rteé, arsen

i aluminium). Nie maja one zadnego znaczenia dla fizjologii
czlowieka i nie pelnig zadnej funkcji biologiczne;j.

Naturalna regulacja

Homeostaza niezbednych metali cigzkich jest starannie
regulowana przez system transporteréw bialkowych, ktére
s zaangazowane we wchlanianie, dystrybucje, przechowy-
wanie i wydalanie z organizmu jonéw metali. Na przyktad
u 0s6b zdrowych dobowe straty zelaza (zwigzane z wydala-
niem moczu, krwawieniem miesigczkowym itd.) sg réwno-
wazone w organizmie przez jego prawidtowe wchlanianie,
ale nie istnieja Zadne fizjologiczne mechanizmy usuwania
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nadmiaru tego pierwiastka z ustroju. Homeostaza zelaza
opiera si¢ wylacznie na jego kontrolowanej przyswajalnosci,
ktéra ma chroni¢ przed jego nadmiarem i jest regulowana
przez rézne transportery, w tym ferrytyne i ceruloplazmine.
Jesli regulacja stezenia zelaza we krwi zawodzi, moze dojs¢
do anemii (przy niedoborze tego pierwiastka) lub hemo-
chromatozy (przy jego nadmiarze).

Wystepowanie zelaza w organizmie w nadmiernych
ilo$ciach zostalo tez powiazane z plasawicg Huntingtona,
chorobg Parkinsona, chorobg Alzheimera i stwardnieniem
zanikowym bocznym.

Toksycznosc metali cigzkich

Takie metale cigzkie, jak cynk, miedz i zelazo, sg konieczne
do prawidiowego dzialania rozmaitych enzymow i biatek.
Ale gdy gromadzg si¢ one w organizmie w nadmiernych
ilo$ciach, stajg sie toksyczne. Powoduja na przyklad pero-
ksydacje (utlenianie) lipidéw wystepujacych w blonach
komoérkowych, ktére tym samym ulegajg zniszczeniu.
Moga powodowac tez zaburzenia procesu prawidlowego
namnazania si¢ i rozwoju komorek oraz homeostaze
jondéw sodu i wapnia. Konsekwencja nadmiaru tych metali
w organizmie sg takze problemy neurologiczne. Czgsto
zalecanym rozwigzaniem jest wtedy terapia z wykorzysta-
niem chelatacji.



Fot. marijanal

Jesli chodzi o metale toksyczne, takie jak arsen, kadm

i rte¢, wywoluja one stres oksydacyjny wskutek hamowania
aktywnosci dysmutazy ponadtlenkowej (enzymu biora-
cego udzial w mechanizmach eliminacji wolnych rodni-
kéw) i ograniczenia dzialania antyoksydantéw. Prenatalne
narazenie na dzialanie arsenu, kadmu i rteci moze by¢
przyczyna wystapienia u dziecka zaburzen neurologicznych
i rozwojowych. a takze dysfunkcji mézgu.

Wymienione metale nie sg metabolizowane w organizmie

i dlatego gromadzg si¢ w nim, gtéwnie w tkance ttuszczo-
wej. Badania wykazaty réwniez, Ze osoby, ktorych organizm
jest nimi obcigzony, sg bardziej zagrozone rozwojem choréb
sercowo-naczyniowych i metabolicznych, w tym cukrzycy,
oraz raka. Czesciej tez dotyka je nieplodnos¢ i neurotok-
sycznos¢, a ponadto zwieksza sie w ich przypadku ryzyko
uszkodzenia nerek.

Arsen, kadm, rte¢ i otéw znajduja si¢ w pierwszej dziesiatce
substancji chemicznych stanowigcych zagrozenie dla zdro-
wia publicznego (wedlug WHO).

Chelatacja medyczna

W medycynie konwencjonalnej chelatacja to jedyny sposob
leczenia zatrucia metalami ciezkimi. Jest procesem fizyko-
chemicznym, polegajacym na wprowadzeniu do organizmu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Chlorofil, naturalny barwnik
wystepujacy w wiekszosci roslin,
wykazuje zdolno$¢ wigzania jonow
metali cigzkich, a tym samym
przyczynia sie do detoksykacii
organizmu. Im bardziej
warzywa sq zielone, tym wiecej

zawieraja chlorofilu

czynnika chelatujacego (chelatora), ktéry przechwytuje jony
metali. Oczywiscie tylko dobrze dobrane czynniki chelatujace
tworza chemicznie obojetne i nietoksyczne kompleksy z meta-
lami cigzkimi, ktdre sg nastepnie wydalane z organizmu.
Wykorzystuje sie w tym celu dimerkaprol, DMPS lub DMSA.
Technika ta jest uwazana za stosunkowo skuteczna, ale
powinna by¢ stosowana ostroznie, poniewaz ma pewne
wady. W jej nastepstwie moze na przyklad dojs¢ do redys-
trybucji metali ciezkich z tkanek obwodowych do mézgu,
co zwieksza neurotoksyczno$¢ tych metali, a takze do obni-
zenia poziomu miedzi i cynku, ktére sg niezbedne do pra-
widlowego funkcjonowania organizmu.

Co wigcej, w przypadku chelatacji obserwuje si¢ takze
wystapienie takich dzialan niepozadanych, jak goraczka,
nudnosci, bol glowy, wymioty, podwyzszone/obnizone
ci$nienie krwi, zaburzenia zolagdkowo-jelitowe, bol migsni,
boél i pieczenie w miejscu iniekeji chelatu. Metoda ta moze
réwniez powodowaé powazne skutki uboczne, takie jak
niewydolno$¢ serca, trudnosci z oddychaniem, podci-
$nienie tetnicze, trwale uszkodzenie nerek i/lub watroby,
drgawki i hipokalcemia. Czy zatem nie lepiej skorzysta¢

z dobrodziejstw innych metod, réwnie przystepnych,

a jednoczes$nie bardziej naturalnych, ktore takze wykazuja
pewna skuteczno$é? Przedstawiamy je w artykule ,,Natu-
ralne antidota” (patrz nastepna strona).
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Naturalne antidota

Wykazano, Ze kilka ro$linnych antyoksydantow ma wtasciwosci
chelatujace. Co ciekawe, takze naturalna Zzywno$¢ bogata

we flawonoidy i inne polifenole wykazuje zdoIno$¢ obnizania
poziomu toksycznosci metali cigzkich. Warto zatem zadbac o to,
by niektorych produktow nie zabrakio w naszej diecie.

Kurkumina, pozyskiwana z kfgcza kurkumy i znana ze swoich
wiasciwosci antyoksydacyjnych, antymikrobiotycznych

i przeciwzapalnych, jest takze doskonatym chelatem, czyli
Zwigzkiem wigzacym i usuwajacym z ciata metale cigzkie.
Wykazano, ze moze ona przekraczac bariere krew-mozg

i tworzy¢ stabilne kompleksy z niektorymi jonami metali,

W SzczegoInosci aluminium, ktore jest szkodliwe dla neuronow
i ma zwiazek z chorobg Alzheimera. Kurkumina zmnigjsza
takze toksycznoscé innych metali cigzkich, o ktérych wiadomo,
Ze powoduja stres oksydacyijny, takich jak rte¢, kadm i ofow.
Badania kliniczne z udziatem ludzi potwierdzity ponadto, ze
kurkumina ogranicza genotoksyczno$¢ metali cigzkich, czyli
ich toksyczny wptyw na organizm, powodujacy mutacije
gendw, a w konsekwencji zaburzenia w funkcjonowaniu
szlakow komorkowych. Przypisuije sig jej rowniez zdolnos¢
do aktywaciji enzymow watrobowych uczestniczacych

w procesie detoksykacii i zwalczania wolnych rodnikow,
odpowiedzialnych za wspomniany juz i niezwykle szkodliwy
dla organizmu stres oksydacyjny. Warto wiedziec, ze
kurkumina jest naturalnym barwnikiem spozywczym,
oznaczanym na etykietach symbolem E100

Czosnek zawiera zwigzki siarkoorganiczne, ktorym zawdzigcza
swoje wiasciwosci lecznicze. To wiasnie tym zwigzkom
przypisuije sie zdolnos¢ do ochrony przed toksycznym
dziataniem kadmu i otowiu, poniewaz wspomagajg one
wydalanie tych metali z organizmu i zapobiegaja ich
wchfanianiu jelitowemu. Z kolei wystepujacy w tej roslinie

w duzych ilosciach selen przyczynia sig do ochrony

komarek przed wolnymi rodnikami. Wykazano ponadto,

Ze zastosowanie ekstraktu z czosnku zapobiega wywotywanym
przez kadm uszkodzeniem mitochondriow w modelach
hodowli tkankowych
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Kolendra w badaniach na zwierzetach obnizata stezenie
ofowiu we krwi oraz poziom parametrow biochemicznych
krwi, branych pod uwage w ocenie hepatotoksycznosci
ofowiu, czyli jego zdolnoSci do uszkadzania komorek watroby.
Wynika to niewatpliwie z przeciwutleniajacego dziatania tej
rosliny, polegajacego na zwigkszaniu stezenia enzymow
antyoksydacyjnych w watrobie, takich jak peroksydaza
glutationowa czy dysmutaza ponadtlenkowa. Ponadto kolendra
wykazuije zdoIno$¢ do wigzania rteci i innych metali cigzkich
0 dziafaniu toksycznym w centralnym uktadzie nerwowym.
Usprawnia rowniez wydalanie rteci, ktorej wystepowanie

W organizmie ma czesto zwigzek z plombami amalgatowymi,
a takZe zmniejsza wiazanie otowiu w tkance kostnej,

co wykazano w badaniach na zwierzetach

Fot. stevepb  Fot. stevepb  Fot. restylediving
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Naturalne antyoksydanty wykazuja
dziatanie chroniace przed toksycznym
wptywem metali cigzkich na organizm.
Badania nad ich stosowaniem prowadzone
s od niedawna i nie udato sie jeszcze
jednoznacznie ustali¢, w jakich dawkach
powinny by¢ stosowane, aby terapia byta
skuteczna i bezpieczna. Niemniej wtaczenie
wymienionych pokarméw do codziennej
diety bedzie dobrym poczatkiem.

Przed rozpoczeciem kuracji detoksykacyjnej
ukierunkowanej na metale ciezkie nalezy

Spirulina zmniejsza efekty genotoksyczne wywotane przez

kadm, co znajduje potwierdzenie w badaniach naukowych. 3k0rZVStac_ z poragw dflSWladCZOHG_QO
Do substancji 0 wlasciwosciach chelatujacych, czyli wiazacych terapeuty i... pamigtac o stosowaniu
jony metali cigzkich, naleza tez: chlorella, biatko soi, mango, w praktyce wszystkich rad zawartych
kwercetyna (flawonoid naturalnie wystepujacy w cebuli, W niniejszym dossier!

niektorych owocach, herbacie, kawie i czerwonym winie)
oraz zyskujacy popularnosc olej z czarnuszki

- J

Imbir ma wtasciwosci antymikrobiotyczne, przeciwzapalne

i antyoksydacyjne. Niektore z jego skfadnikow wykazuja
rowniez dziatanie chelatujgce w przypadku zatrucia otowiem.
Potwierdzono w badaniu na szczurach, ze imbir chroni

przed toksycznym wptywem otowiu na nerki oraz przed
nieptodnoscia powodowang przez kadm. Aktywny sktadnik
imbiru, gingerol, jest naturalnym $rodkiem przeciwzapalnym,
a takze silnym antyoksydantem, usuwajgcym z organizmu
wolne rodniki. Lubisz ostre potrawy? Pamigtaj o imbirze!

Zielona herbata dzigki zawartoSci katechin zmniejsza skutki
toksycznego dziatania zarowno kadmu, jak i ofowiu. Katechiny
wykazujg ponadto wiasciwosci antybakteryjne: majg zdolnos¢
bezposSredniego niszczenia bakterii, a takze wchodza w reakcje
Z toksynami wydzielanymi przez szkodliwe bakterie i je
unieszkodliwiaja. Sa silnymi antyoksydantami

ZRODLA
2 « Kim J.J. etal., Heavy metal toxicity: an update of chelating therapeutic strategies, Journal of Trace Elements

in Medicine and Biology, 54, 2019;.226-231.

« Nwadiuto Amadi C. et al., Natural antidotes and management of metal toxicity, Environmental Science and
Pollution Research, 26, 2019; 18032-18052.

« PanabhiY.etal., Chlorella vulgaris: a multifunctional dietary suplement with diverse medicinal properties,
Curr. Pharm. Des., 22, 2016; 164-173.

/ « RehmanK. et al., Prevalence of exposure of heavy metals and theirimpact on health consequences, 1. Cell.
Biochem., 119, 2017; 157-184.
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Metoda natleniania biokatalicznego polega na dostarczaniu do organizmu wolnych jonow tlenu,
ktore sg tatwo przyswajalne i ktore pomagaja utrzymac zrownowazone natlenienie komarek.

W latach 50. ubiegtego wieku biolog René Jacquier, zaliczany do gléwnych przedstawicieli medy-
cyny niekonwencjonalnej, zainteresowat sie tlenem, pierwiastkiem niezbednym do zycia, a swoje
badania ukierunkowal na poprawe jego biodostepnosci w naszym organizmie. Zaowocowato

to opracowaniem metody natlenienia biokatalicznego, znanej powszechnie jako bol dair Jacquier.
Wedtug Jacquiera ilo§¢ powietrza, ktérym oddychamy, jest wystarczajaca, ale nie mozna tego
powiedzie¢ o iloéci tlenu przyswajanego przez komorki, a przeciez jest on niezbedny do przebiegu
proceséw biologicznych i zachowania w organizmie homeostazy. Kiedy w naszych komérkach
brakuje tlenu, méwimy o hipoksji. Wiele czynnikéw wplywa na jej zwiekszenie: wiek, stres, zanie-
czyszczenia srodowiska, choroby i siedzacy tryb zycia. Czynniki te przyczyniaja si¢ do obcigzenia
organizmu szkodliwymi substancjami, poniewaz spowalniaja przeptyw tlenu do komoérek i wply-
wajg negatywnie na nasz metabolizm.

René Jacquier stworzyl takze aparat bol dair zrédlem przyjemnych doznan i ktére — wia-
Jacquier, ktérego zasada dzialania polega z3c sie z hemoglobing we krwi — daja nowa

na oferowaniu wolnych jonéw tlenu, czasteczke przenoszacy tlen. Wszystkie
ktore sg tatwo przyswajalne i ktére tkanki sg dzieki temu odpowiednio
pomagajg utrzymac zréwnowazone natlenione i zachowuja lub odzyskuja
natlenienie komorek niezaleznie prawidlowe funkcje. Aparat bol dair
od warunkéw otoczenia. W pracy Jacquier wykorzystuje specyficzny
nad tym urzadzeniem René Jacquier wyciag z sosny (orésine). Sesje inha-
wykorzystal naturalne zjawisko zwia- lacyjne sa krétkie, trwaja maksymalnie
zane z sosng nadmorska: wiatr i storice 6 minut. Kuracje mozna przeprowadzi¢
powoduja, ze z igiet sosny wydobywaja w gabinecie naturopaty, ale urzadzenie

sie lotne czasteczki, ktorych wdychanie jest to jest rowniez dostepne w sprzedazy.

Wiosna i lato, jak powszechnie wiadomo, to idealne pory roku na detoksykacje organizmu. Chodzi
o pozbycie sie z organizmu wszelkich niekorzystnych ,,nadwyzek” i toksyn nagromadzonych
zimg. Ten proces uwydatnia stany demineralizacji, czyli obnizanie zawartosci substancji mineral-
nych w tkankach. Rezultatem jest nagte zmeczenie, stajemy sie ponadto podatni na przezigbienie,
dopada nas zapalenie zatok, jeste$my rozdraznieni, mamy objawy zespotu fermentacji jelitowej.

Sa to oznaki przecigzenia organizmu toksynami, wiec trzeba podja¢ prébe ich wyeliminowania.
Istnieje wiele rodzajoéw kuracji detoksykujacych. Wystarczy jedynie wybrac te najlepsza dla siebie,
w zaleznosci od zdolnosci do jej wdrozenia i osobistych ograniczen. Wazna rzecza jest oczyszcze-
nie plynéw ustrojowych (krew, limfa, ptyn pozakomorkowy itp.), aby nasze komoérki byly skapane
w zdrowym $rodowisku. Bedg wowczas wykazywaly optymalng zdolnos$¢ do przyswajania sktad-
nikéw odzywczych i wdychanego tlenu. Metoda natlenienia biokatalicznego wspiera detoksykacje,
usprawniajac proces eliminowania z organizmu szkodliwych substancji.
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Raport

Jak podrozowac bezpiecznie
w Kraju i za granica, czyli...

WAKACJE Z GLOWA

Niezaleznie od tego, czy jest to miesigc miodowy, wyprawa

przygodowa, krotki urlop nad cieptym morzem badz wypad

do fascynujgcego miasta, pobyt w obcym kraju zawsze jest
kuszacy. Jednak wigza sie z nim takze potencjalne zagrozenia dla
naszego zdrowia. Warto wiedzie¢, jak ich unikng¢, aby wakacje,

a takze kazda podréz biznesowa, dostarczyty nam jedynie

(3R ORT)

dobrych wspomnien. Wybitni amerykanscy eksperci, ktorych
artykuty publikujemy w kazdym wydaniu naszego magazynu,

podpowiadaja, jak podrézowad bezpiecznie.

iezaleznie od tego, dokad sie wybierasz, zapo-

znaj si¢ z informacjami i ostrzezeniami kie-

rowanymi do turystéw, ktérzy podobnie jak

ty wybrali dany kierunek podrézy. Znajdziesz
je na stronie internetowej: www.cdc.gov/travel, nalezacej
do Centers for Disease Control and Prevention (CDC,
instytucja zajmujaca si¢ w USA zapobieganiem choro-
bom). Dostarcza ona informacji na temat profilaktyki
zdrowotnej, w tym szczepien, jakie nalezy wykona¢ przed
podroéza do poszczegdlnych panstw na calym $wiecie
(w Polsce funkgje te pelni strona internetowa Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego: www.pzh.gov.pl). Znaj-
duja sie tam réwniez szczegotowe informacje przydatne
migdzy innymi osobom, ktére podrézuja z dzie¢mi,
kobietom w cigzy lub karmigcym piersia, a takze ludziom
cierpigcym na choroby przewlekfe.
Nie polegaj na radach, ktérych udzielajg ci na temat szcze-
pien agenci biur podrdzy lub ambasady. Nawet twoj lekarz
moze nie mie¢ petnej wiedzy o szczepieniach wymaganych
lub zalecanych przed podréza do danego kraju. Warto wigc
skorzysta¢ z informacji zamieszczanych na wymienionych
stronach internetowych lub skonsultowa¢ sie z lekarzem
specjalizujacym si¢ w medycynie podrdzy (do niedawna
te galaz lecznictwa nazywano medycyng tropikalng).
Jesli wybierasz sie do jednego z krajoéw rozwijajacych sie,
dowiedz sie, jak chronic sie przed chorobami przeno-
szonymi przez owady. Komary przenosza na przyklad
pasozyty odpowiedzialne za rozwdj malarii, a takze wirusy
powodujace grozne choroby, takie jak goraczka Zika, denga
czy chikungunya. Jesli w miejscu, do ktérego sie udajemy,
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istnieje zagrozenie malarig, warto przyjmowac — zaréwno
przed podrdza, jak tez w czasie pobytu i po jego zakoncze-
niu - leki zapobiegajace tej chorobie. Nalezy takze pamietaé
o zabezpieczaniu si¢ dobrym repelentem i o zastosowaniu
innych zalecanych $rodkéw ostroznosci.

Pamietaj o tym, aby zabra¢ ze sobg dodatkowa tygodniowa
porcje lekow, ktore przyjmujesz na stale, i zapasowa pare
okular6éw - leki przewoz w bagazu podrecznym. Rozwaz
wykupienie dodatkowego ubezpieczenia zdrowotnego

na czas podrozy, poniewaz twoje podstawowe ubezpiecze-
nie moze nie pokrywaé wydatkéw ponoszonych na leki
ileczenie w obcym kraju (niektore rodzaje kart kredyto-
wych oferuja taka ustuge jako dodatkowa). Mieszkancy
Europy mogg korzysta¢ z Europejskiej Karty Ubezpieczenia
Zdrowotnego, ktdra jest dokumentem unijnym potwier-
dzajacym prawo do bezptatnego leczenia w kazdym kraju
UE lub EFTA - wiecej informacji znajdziesz na stro-

nie: https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdro-
wie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/
jak-wyrobic-karte-ekuz/).

Jesli zamierzasz udac sie w rejony, gdzie brakuje infrastruk-
tury medycznej, rozwaz wykupienie ubezpieczenia pokry-
wajacego koszty transportu medycznego do odpowied-

niej placéwki, a nawet z powrotem do kraju, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Zanim wyruszysz w podréz do wymarzonego zakatka
$wiata, dowiedz sig, jak unikng¢ jet lagu, bélu uszu podczas
lotu samolotem, biegunki podréznych, nudnosci, choroby
wysokosciowej i wielu innych probleméw, ktére moga
zamieni¢ wakacje w koszmar. Oto przydatne informacje.


https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/nasze-zdro-wie-w-ue/leczenie-w-krajach-unii-europejskiej-i-efta/jak-wyrobic-karte-ekuz
http://www.cdc.gov/travel
http://www.pzh.gov.pl

blende12

BEZPIECZNEJ DROGI!

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze podczas urlopu
znaczng cze$¢ czasu przeznaczonego na wypoczynek
spedzisz w samochodzie. By¢ moze bedziesz korzystaé

z niego podczas zwiedzania nowo poznawanego kraju lub
zechcesz sie wybra¢ na jednodniowa wycieczke wynajetym
autem. Niewykluczone, Ze bedziesz takze przemieszczaé sie
taksowkami, autobusami i innymi pojazdami.

Wiele uwagi poswieca si¢ katastrofom lotniczym, ktére
wiazg sie z duzg liczbg ofiar $miertelnych. Wtasnie dla-
tego mnostwo 0sob boi sie lata¢ (mimo Ze loty samolotem
to najbezpieczniejsza forma transportu) i woli jezdzi¢
samochodem (WHO, Swiatowa Organizacja Zdrowia,
podaje, ze kazdego roku na drogach $wiata ginie prawie
1,3 mln o0s6b, a od 20 do 50 mIn doznaje cigzkich

obrazen ciata, ktore w wiekszosci wymagaja dtugo-
trwalego leczenia; zrédlo: https://www.researchgate.net/
publication/335867967_Urazowosc_w_wypadkach_
drogowych_w_Polsce). W rzeczywistosci istnieje o wiele
wieksze prawdopodobienstwo, Ze zginiemy na skutek
wypadku samochodowego w drodze na lotnisko niz
podczas samego lotu.

Wedtug National Safety Council (organizacja non profit
promujaca zdrowie i bezpieczenstwo w USA) $miertelno$é

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w wypadkach drogowych z udzialem samochodéw i innych
lekkich pojazdéw wynosi w Stanach Zjednoczonych

0,47 na 100 milionéw mil pasazerskich (w Polsce okresla
sie ten wspotczynnik jako pasazerokilometr — jest to sto-
sowana w transporcie pasazerskim jednostka miary pracy
przewozowej wykonanej przez srodki transportu pasa-
zerskiego w okreslonym czasie - przyp. tfum.), podczas
gdy dla lotéw krajowych wynosi on 0,001 - a to prawie
500-krotna réznica. Pociagi i autobusy takze sg bezpiecz-
niejsze niz samochody (wspétczynnik smiertelnoéci pasa-
zeréw wynosi w USA odpowiednio 0,03 i 0,04). Postuzmy
sie wymownym przyktadem. W 2015 roku w Stanach
Zjednoczonych zgineto w wypadkach drogowych okoto
35 tysiecy osdb, a w katastrofach lotniczych - 898 oséb.

Czy prowadzenie auta za granica jest ryzykowne?
To zalezy od tego, gdzie konkretnie sie znajdujemy.

Na przyklad przemieszczanie si¢ samochodem w USA jest
stosunkowo niebezpieczne. Jak pokazuja statystyki WHO,
Stany Zjednoczone w poréwnaniu z innymi 20 krajami
wysokorozwinietymi niekorzystnie wyrdznia najwieksza
$miertelno$¢ w wypadkach drogowych - 11 na 100 tysiecy
0s0b rocznie. W przypadku Szwecji, Szwajcarii, Holandii

i Wielkiej Brytanii, podobnie jak Izraela, wskaznik ten jest
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Zwroc¢ uwage na odmienne zwyczaje drogowe i uwarunkowania terenowe kraju,
w ktorym zamierzasz spedzi¢ wakacje. Moze sie okazac, ze obowigzuje w nim
ruch lewostronny albo ze wigkszos¢ drog to na przykiad gorskie serpentyny...

az o 2/3 mniejszy. Najwie-
cej ofiar ruchu drogowego
notuje sie w krajach rozwi-
jajacych sie. Na przykiad
w Republice Dominikany
wskaznik $miertelnych ofiar
w przeliczeniu na 100 tys.
mieszkancéw wynosi 29,

w Belize 24, w Brazylii 23,
w Maroku 21, w Gwate-
mali 19, w Kambodzy 17,

a w Kostaryce 14.

CDC zauwaza, Ze az

85% $miertelnych ofiar
wypadkéw drogowych

na calym $wiecie to osoby,
ktore zginely na terenie
krajéw rozwijajacych sie.
Wing za to obarcza si¢ zty
stan drég, dopuszczanie
do ruchu samochodéw,
ktore nie spelniajg kryte-
riéw technicznych, nieod-
powiednie przeszkolenie
kierowcdw, zbyt poblazliwe
przepisy drogowe i nie-
dostateczne ich egzekwo-
wanie oraz nieuzywanie
pasow bezpieczenstwa.
Samochody czesto wspol-
dziela drogi z rowerami,
zwierzetami, motocyklami,
rikszami i innymi pojazdami, w takséwkach zwykle nie
ma pasow bezpieczenstwa, autobusy sa przepelnione

i przecigzone. Wypadki w krajach stabo rozwinietych wigza
sie z wieksza $miertelno$cia z ich powodu takze dlatego,
ze brakuje tam dostepu do nalezytej opieki medyczne;j.

Konfrontacja z rzeczywistoscia

CDC szacuje, ze rocznie okoto 25 tysiecy oséb ginie

na drogach catego $wiata podczas podrézy zagranicznych.

Zachowaj wiec ostroznos¢!

» Zanim wyjedziesz na wycieczke wynajetym samo-
chodem, sprawdz w nim wszystkie systemy, w tym
kierunkowskazy, $wiatla, lusterka, klimatyzacje, radio
i GPS. Jesli korzystasz z nawigacji w telefonie, upewnij
sie, ze dziata ona prawidlowo w danym kraju. W razie
konieczno$ci uzywaj aplikacji rekomendowanej przez
miejscowych. Jesli korzystasz z papierowej mapy,
sprawdz trase przed wyjazdem lub zjedz na pobocze,
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by to zrobié, ewentu-
alnie popros o pomoc
pasazera. Zapoznaj sie

z lokalnymi przepisami
drogowymi i zwyczajami
kierowcow.

» Zapinaj pasy
bezpieczenstwa
(rodzicom
podrézujacym
z dzie¢mi zaleca sie
zabranie fotelika
samochodowego, jesli
istnieje ryzyko, ze nie
bedzie on dostepny).

» Korzystaj jedynie
z licencjonowanych,
dobrze oznakowanych
i odpowiednio
utrzymanych taksowek,
z dziatajacymi pasami
bezpieczenstwa. Na ogot
lepiej zamoéwié taksowke,
niz tapac jg na ulicy.

» Staraj si¢ unikac jazdy
nocy, zwlaszcza w stabiej
rozwinietych krajach i na
gorskich drogach.

» Jesli wypozyczasz
motorower (skuter),
co odradzamy, pamietaj
o kasku i nie poruszaj si¢
zatloczonymi ulicami.

» Podrézujesz samochodem z pupilem? Trzymaj
go w kontenerze do przewozu zwierzat lub zadbaj
0 jego bezpieczenstwo w inny sposéb.

» Oczywiscie nie pij alkoholu, kiedy prowadzisz,

i pamietaj, ze prawo w wielu krajach moze by¢ bardziej
restrykcyjne, niz sadzisz! Nie korzystaj takze podczas
jazdy z telefonu komdrkowego.

» W krajach rozwijajacych si¢ wybieraj autobusy pierwszej
klasy, o ile jest to mozliwe. Zaplacisz nieco wigcej
za bilet, ale podrdz bedzie stosunkowo bezpieczna.

» Sprawdz dane dotyczace bezpieczenstwa lokalnych
linii lotniczych (zwlaszcza jesli zamierzasz korzystaé
z ustug tanszych przewoznikéw) na stronie: tinyurl.
com/airlines-safety i tinyurl.com/airlines-safety2.

» Zdobadz jak najwiecej informacji o stanie drog
w danym kraju. Ulatwi ci to strona internetowa:
tinyurl.com/ country-safety.

Fot.tookapic
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NIE DAJ SIE JET LAGOWI

Kazdy z nas ma wewnetrzny zegar biologiczny, ktory dziata
w 24-godzinnym cyklu i jest mechanizmem przystosowu-
jacym nas do zmieniajacych si¢ rytméw dobowych dnia
i nocy. Znajduje si¢ w mdzgu, a elementem kontrolujacym
jego prace sg zlokalizowane w przedniej cze$ci podwzgorza
jadra nadskrzyzowaniowe (parzyscie rozlozone skupi-
ska neuronéw). Reguluja one poziom naszej aktywnosci
w zaleznosci od pory dnia, reagujac na bodzce otrzymy-
wane przez siatkéwke. Wtasnie ten nadrzedny zegar biolo-
giczny, synchronizujacy prace calego organizmu, przygo-
towuje nas do snu i informuje, kiedy powinni$my wstac.
Jesli jaki$ czynnik zaki6ci nasz naturalny rytm dobowy,
czujemy si¢ zmeczeni i rozbici.
Osobom odbywajacym dlugie loty samolotem, powigzane
z przekraczaniem stref czasowych, dokucza tak zwany jet
lag. Jest to zaburzenie powodujgce pogorszenie jakosci
snu, zmeczenie w ciaggu dnia, trudnosci z koncentracja
czy problemy zotadkowe, a zwigzane jest z tym, Ze nasz
wewnetrzny zegar biologiczny bardzo wolno dostosowuje
sie do czasu, jaki zastaliSmy w miejscu docelowym.
Chociaz wielu naukowcéw zajmujacych sie snem badato
takze zjawisko jet lagu, nadal trudno nad nim zapanowac.
Sa jednak pewne sposoby na zminimalizowanie ociezalosci
i dezorientacji po dlugim locie.
» Jesli planujesz podroz przez kilka stref czasowych,
wybierz lot, ktéry zakonczy sie péznym wieczorem,
bo wtedy wkrétce po przybyciu na miejsce udasz
sie do tézka i obudzisz nastepnego dnia o rozsadnej
porze. Niestety sporo wielogodzinnych lotéw, zaréwno
w kierunku wschodnim, jak i zachodnim, zaczyna sie
wczesnym wieczorem i konczy o poranku, co catkowicie
rozregulowuje nasz wewnetrzny zegar.
» Sprobuj juz przed podroza zresetowal swoj
biologiczny zegar. Na trzy dni przed dtugim lotem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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w kierunku wschodnim kladz sie spa¢ i wstawaj
godzine wczesniej. Jesli wybierasz si¢ na zachdd,
zasypiaj i budz sie godzine podzniej.

» Podczas nocnego lotu staraj sie zasng¢ jak
najszybciej po wejsciu na poktad samolotu. Utatwia
ci to zatyczki do uszu lub wyciszajace stuchawki oraz
maska na oczy.

» Przyjmuj odpowiednie ilosci ptynéw (ale zrezygnuj
z alkoholu), poniewaz odwodnienie nasila objawy
jet lagu.

» Przystosowywanie si¢ do nowej strefy czasowej zacznij
najszybciej jak to mozliwe, juz podczas lotu przestaw
zegarek. Jedli dotrzesz na miejsce w porze $niadania,
zjedz je, a nastepnie wyjdz na spacer. Pierwszej nocy
pozostan na nogach do rozsadnej pory, aby nazajutrz
réwniez o rozsadnej porze si¢ obudzic.

» Po przylocie wystaw si¢ na dziatanie storica lub innego
jasnego $wiatla. Synchronizacja ze $wiatlem pozwoli
ci zresetowac swdj wewnetrzny zegar i zmniejszy¢
objawy jet lagu. Po podrézy zwigzanej z przekraczaniem
kilku stref czasowych i korficzacej si¢ o poranku wystaw
sie od razu na dzialanie $wiatta. Gdy dotrzesz do celu
w godzinach popotudniowych, pozostan przez pewien
czas w $wietle naturalnym, jesli jest wystarczajaco widno,
lub w dobrze o$wietlonym pomieszczeniu. Niektorzy
weterani podrdzy zabieraja ze sobg niewielkie urzadzenia
bedace symulatorami naturalnego $wiatla.

Relaks dzieki melatoninie?

Hormon ten, wytwarzany w nocy przez szyszynke (gruczot
znajdujacy sie w mézg), odgrywa kluczowa role w regulo-
waniu cyklu snu i czuwania. Wiele osob dostrzega korzy-
$ci plynace z przyjmowania suplementéw z melatoning,

co obejmuje takze radzenie sobie z jet lagiem. Rzeczywiscie
niektére badania wykazuja, Ze melatonina przyspiesza
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przystosowanie sie organizmu do zmiany strefy czasowej,
jesli tylko przestrzegamy zasad dawkowania i przyjmujemy
ja po przylocie w odpowiedniej porze dnia.

W 2009 roku Cochrane Collaboration, niezalezna migdzyna-
rodowa organizacja typu non profit, ktora zajmuje sie analizg
wynikow badan naukowych, wykazata, ze 8 na 10 badan nad
melatoning potwierdza pozytywne rezultaty jej przyjmowania.
Konkluzja byta taka, ze suplementy te sg ,niezwykle efektywne
w zapobieganiu i zmniejszaniu objaw6w jet lagu” u oséb
przemieszczajacych sie przez piec lub wiecej stref czasowych,
zaréwno w kierunku wschodnim (gdy gubimy nagle kilka
godzin), jak i zachodnim (gdy zyskujemy kilka godzin) - sta-
nowia wsparcie dla organizmu, ktéry nie moze si¢ w tej sytuacji
odnalez¢. Ich przydatno$¢ podczas podrézy przez mniejsza
liczbe stref czasowych pozostaje niewyjasniona, a przyjmowa-
nie melatoniny przed podrdza nie zapobiega jet lagowi.

Jaka jest wlasciwa dawka? Podstawowa zasada: unikaj
przyjmowania duzych ilosci melatoniny. W przypadku
wiekszosci objawdw jet lagu mate dawki sg tak samo efek-
tywne jak duze, ale w przeciwienstwie do nich nie nasilaja
sennoéci. W artykule opublikowanym w 2010 roku w ,,New
England Journal of Medicine” znany badacz snu zaleca, aby
po podroézy w kierunku wschodnim przyjmowacé po dotar-
ciu do celu od 0,5 do 3 mg melatoniny w porze snu, dopdki
nie przyzwyczaimy sie do czasu lokalnego. Podrézujacy

na zachdd, ktérzy budzg si¢ zbyt wezeénie rano z powodu
jet lagu, moga przyjmowac 0,5 mg melatoniny po przebu-
dzeniu. Jesli po locie zwigzanym ze zmiana strefy czasowej
pozostajemy w danym miejscu zaledwie dobe czy dwie,
melatonina raczej nie okaze si¢ pomocna, poniewaz tak
krotkotrwala suplementacja nie jest w stanie wptyna¢

na nasz zegar biologiczny.

Skutki uboczne zwigzane ze stosowaniem melatoniny
wystepuja rzadko, jednak zglaszano, ze moze ona powodo-
wa¢ depresje, zawroty i béle glowy oraz nudnosci. Moze tez
wywolywa¢ senno$¢ nastepnego dnia po zazyciu, chociaz

0 mniejszym nasileniu niz po $rodkach nasennych. Dane
dotyczace bezpieczenstwa dtugotrwatego stosowania mela-
toniny nie sg znane.

Nie polegaj na diecie

Niektdrzy podrdznicy twierdza, ze stosowanie przed
wyprawg specjalnej diety pomaga unikna¢ jet lagu. Jako
przyklad czgsto wymieniana jest popularna Argonne Anti-
-Jet Lag Diet, opierajgca si¢ na naprzemiennym spozywaniu
pokarmoéw wysokobiatkowych (steki, jaja, burgery) i wszel-
kich satatek warzywnych oraz owocéw. Nie przeprowa-
dzono jednak badan naukowych, ktére wykazalyby, ze tego
rodzaju diety faktycznie zmniejszaja objawy jet lagu.

Leki jako opcja

Jesli chcesz zastosowaé podczas lotu lub po przylocie
na miejsce leki nasenne wydawane na recepte, ktére
pomoga zresetowac twoj zegar biologiczny, oméw

te mozliwo$¢ ze swoim lekarzem. Aby zwalczy¢ sennosé
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pojawiajaca sie w ciagu dnia, niektérzy podrdzni przyj-
muja stymulanty, takie jak modafinil lub armodafinil, sto-
sowane w leczeniu narkolepsji, bezdechu sennego i zabu-
rzen rytmu dobowego, spowodowanych pracg zmianowa.
Amerykaniska Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug
Administration - FDA) nie zaaprobowala stosowania tych
lekéw w celu usuniecia objawow jet lagu, jednak w niektd-
rych przypadkach mogg one okaza¢ si¢ pomocne.

WYKONAJ MANEWR 1 0DBLOKUJ USZY

Klopoty z uszami sg czestym efektem ubocznym latania,
obserwowanym zwlaszcza u dzieci. Zatykanie si¢ uszu jest
spowodowane réznicg ci$nienia miedzy uchem srodkowym
i rodowiskiem zewnetrznym. Problem moze pojawi¢ si¢
juz podczas wznoszenia si¢ samolotu, jednak najczesciej
wystepuje wtedy, gdy samolot zaczyna podchodzi¢ do lado-
wania. Mozesz doswiadczaé takze dzwonienia w uszach,
uczucia petnosci lub dyskomfortu, kfopotdw ze stuchem

i zawrotow glowy. W najpowazniejszych przypadkach
pojawia si¢ niezno$ny bdl uszu, a nawet dochodzi do prze-
rwania blony bebenkowej.

W medycynie przypadlos¢ te okresla sie jako barotrauma,
ale znana jest rowniez jako barotitis media lub aerotitis
media (zapalenie ucha srodkowego spowodowane zmiang
ci$nienia atmosferycznego). Wypetnione
powietrzem ucho wewnetrzne, ity
znajdujace si¢ za blong bebenkows, ’
polaczone jest z gardlem (a tym samym '
ze $rodowiskiem zewnetrznym) za pomocg trabki

Eustachiusza. W normalnych warunkach podczas przely-
kania tragbka Eustachiusza wyréwnuje ci$nienie pomiedzy
tymi dwiema przestrzeniami. Ale ci$nienie w samolocie
zmienia si¢ tak gwaltownie podczas wzbijania si¢ maszyny
w powietrze i podczas obnizania lotu, Ze trabka Eustachiu-
sza nie jest w stanie podota¢ swojemu zadaniu. Oto kilka
sposobdw, ktére pomoga wtedy odblokowac uszy.

Techniki do samodzielnego zastosowania
Zapobiegaja wystapieniu bolu lub go zmniejszaja, zwlasz-
cza jesli wykorzystuje si¢ je w wtedy, gdy samolot zaczyna
obniza¢ lot. Wystapienie trzasku w uszach dowodzi,

ze zadzialaly.

» Manewr Valsalvy - wez gteboki wdech i zaci$nij
palcami obie dziurki nosa, zamknij usta i sprobuj
dokona¢ wydechu przez zatkany nos. Nie réb tego zbyt
mocno, poniewaz istnieje niewielkie ryzyko przerwania
blony bebenkowe;j.

» Manewr Toynbee - zaci$nij palcami obie dziurki nosa
podczas potykania. Pomocne moze okazal sie popijanie
wody matymi tykami.

» Inne techniki - zalicza si¢ do nich ziewanie, Zucie gumy,
ssanie pastylki lub landrynki albo czeste przelykanie
(w tym przypadku picie wody takze moze okaza¢ si¢
pomocne).

o .’-—"""-
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Urzadzenia odhlokowujace uszy

» Samolotowe zatyczki do uszu - s3 wyposazone
w specjalny filtr, dzigki ktéremu redukujg ci$nienie
i zarazem eliminujg uczucie zatkanych uszu podczas
startu i ladowania. Warto je wyprobowac.

» Otovent - to wyrdb medyczny stuzacy
do wyréwnywania ci$nienia w uchu srodkowym,
wywoluje efekt podobny do manewru Valsalvy. Nalezy
wlozy¢ dysze do dziurki w nosie i przymocowac¢ do jej
przeciwnego korca balon. Nastepnie zatka¢ druga
dziurke i wydychajac nosem powietrze, starac sie
napompowac balonik.

Leki profilaktyczne

Jesli juz wiesz, ze podczas lotu wystepuja u ciebie problemy

z uszami, mozesz wyprébowa¢ doustne $rodki zmniejszajace
przekrwienie blon $luzowych, takie jak pseudoefedryna lub
fenylefryna, ktdre obkurczajg blony sluzowe, w tym wyscie-
tajace jame gardla i trabke Eustachiusza. Nalezy je przyjac
godzine przed startem samolotu, a jesli lot jest dtugi, réwniez
godzine przed ladowaniem. Mozna je ewentualnie zazy¢
jedynie przed rozpoczeciem manewru znizania do ladowa-
nia. Doustne $rodki zmniejszajace przekrwienie blon $luzo-

wych dziatajg lepiej niz ich donosowe odpowiedniki w spreju.

Jesli cierpisz na przekrwienie blon §luzowych nosa w prze-
biegu alergii, pomocne w zapobieganiu bélowi uszu podczas
lotu moga okaza¢ sie leki antyhistaminowe, poniewaz one
takze powoduja zmniejszenie obrzeku blon $luzowych.
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ZADBAJ 0 NOGI W SAMOLOCIE

Jesli jeste$ po czterdziestce i prowadzisz siedzacy tryb Zycia,
zalecenie to moze nawet uratowac ci zycie! W samolocie
daja bowiem o sobie zna¢ skutki zakrzepicy zyt glebo-

kich, choroby rozwijajacej si¢ wraz z wiekiem i dotyczacej
najczesciej osdb, ktére stronig od aktywnosci fizyczne;.
Zmniejszajaca si¢ elastycznos¢ $cianek zyl w potaczeniu

z ich pogrubieniem moze spowodowac uszkodzenie zasta-
wek zylnych, a w konsekwencji przeptyw krwi w kierunku
odwrotnym do prawidlowego, czyli ku stopom. W pato-
logicznie zmienionych naczyniach podnosi si¢ ci$nienie,
wiec powiekszaja si¢ one, a zalegajaca w nich krew zaczyna
krzepna¢. Powstajace wtedy zylaki, podobnie jak inne scho-
rzenia zaburzajace prawidlowe funkcjonowanie uktadu kra-
zenia, powodujg rozwoj zakrzepicy zyl glebokich, bedacej

z kolei gléwng przyczyna zatoru tetnicy ptucnej, do ktérego
czesto dochodzi podczas dlugiego lotu samolotem (trwa-
jacego 6-8 godzin) i ktéry moze prowadzi¢ do $mierci. Ale
krazenie krwi jest w stanie zaburzy¢ nawet ciasna odziez czy
zakladanie nogi na noge, o czym nalezy pamieta podczas
dlugiego lotu samolotem i kilkugodzinnej jazdy autobusem
badz samochodem. W czasie podrdzy warto zdja¢ buty

i co pewien czas wykonywac¢ proste ¢wiczenia pobudzajace
krazenie w nogach. Moze to by¢ np. spacer miedzy rzedami
siedzen. Trzeba ponadto zadba¢ o réwnowage wodno-elek-
trolitowa, aby zapobiec odwodnieniu organizmu, a tym
samym zageszczeniu krwi. Jesli masz zylaki lub obserwujesz
u siebie sklonno$¢ do obrzekéw ndg, zaopatrz si¢ przed
podréza w podkolanéwki uciskowe.

Zakrzepicy zapobiega dieta bogata w polifenole, a zwlasz-
cza w resweratrol, ktory nie tylko zwalcza wolne rodniki
tlenowe uszkadzajace komorki ciala, lecz réwniez hamuje
zlepianie sie plytek krwi. Jest on dostepny takze w postaci
suplementdw. Warto tez zainteresowac sie nattokinaza,
enzymem wytwarzanym przez bakterie Bacillus subtilis
natto, po raz pierwszy wyizolowanym z japonskiej potrawy
natto. Stymuluje on rozpuszczanie skrzeplin, a poniewaz
zachowuje stabilno$¢ w przewodzie pokarmowym, moze
by¢ przyjmowany doustnie w postaci suplementéw. Kraze-
nie krwi poprawiajg réwniez oligomeryczne proantocyja-
nidyny (OPC), pozyskiwane m.in. z kory sosny morskiej.
Ochronnie na uklad krazenia, dzigki wlasciwo$ciom prze-
ciwzakrzepowym, wplywa takze wystepujacy w zielonej
herbacie galusan epigallokatechiny, znany jako EGCG lub
EGC. Flawonoid ten jest silnym antyoksydantem. Nie tylko
zapobiega zawalom serca i udarom moézgu, lecz réwniez
zwalcza wolne rodniki tlenowe.

POKONAJ BIEGUNKE PODROZNYCH

Na pewno slyszeliscie o zemscie Montezumy czy Delhi Belly.
W obu przypadkach chodzi o biegunke podréznych, czyli
zespot objawow zoladkowo-jelitowych, najczeéciej zwigzany
z zakazeniem przewodu pokarmowego i objawiajacy sie m.in.
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Mieszanki egzotycznych zidt, takie jak na przyktad indyjska garam masala
czy japonska shichimi togarashi, nie tylko wzbogacajg smak potraw,
lecz rowniez stuzg zdrowiu. Lokalne markety i stragany w nie obfituja

luznymi stolcami. Dole-
gliwos¢ ta przytrafia sie
gléwnie osobom prze-
mieszczajacym si¢ z kra-
jow uprzemystowionych
do rozwijajacych sie,
gdzie zaréwno poziom
higieny, jak i czystosci
wody nie zawsze jest
jednak odpowiedni.
Biegunke podréznych
wywoluja zazwyczaj
bakterie, takie jak na
przyklad E. coli i salmo-
nella. Wing za pewna
liczbe przypadkéow
obarcza si¢ wirusy, a jednym z najbardziej zjadliwych
czynnikéw powodujacych infekcje jest pierwotniak Giardia
lamblia. Czasem trudno okres$li¢ przyczyne tej choroby,
niemniej bardzo czgsto odpowiada za nig skazona woda

i zanieczyszczony pokarm (zazwyczaj katem pochodza-
cym z niedomytych rak). Wéréd objawéw dominuja luzne
i wodniste stolce, ale wystepuja tez bolesne skurcze brzu-
cha, nudnosci, wymioty i gorgczka, a ponadto, jakkolwiek
rzadko, stwierdza si¢ w kale obecno$¢ krwi.

Zasadniczo, jesli wybierasz sie do wysokorozwinietego
kraju, nie musisz si¢ specjalnie przygotowywac do podrdzy.
Tym niemniej niektérzy podrézni w kazdym nowym
miejscu doswiadczaja biegunki, poniewaz zmiana sposobu
zywienia moze podrazni¢ przew6d pokarmowy.

7 sposohow na zachowanie zdrowia

Jesli jeste$ czestym gosciem w krajach o niskim pozio-
mie rozwoju, mogto u ciebie doj$¢ do wytworzenia sie
odpornoéci na niektdre zakazenia, jednak mimo to nie
rezygnuj z przestrzegania pewnych zasad.

Nie pij kranowki. Siegaj jedynie po wode butelkowang lub
inne napoje w butelkach, kartonach lub puszkach. Upewnij
sie przed ich otwarciem, ze majg nietkniete zamkniecie,
poniewaz w przeciwnym razie mogly zosta¢ napelnione
kranéwka. Dla wiekszego bezpieczenstwa nie pij niczego
bezposrednio z puszki czy butelki - uzyj stomki lub przelej
nap6j do dokladnie umytej szklanki. Unikaj lodu, poniewaz
moze by¢ przygotowany z zanieczyszczonej wody, a zamra-
zanie nie jest niezawodnym sposobem niszczenia zarazkow.
WAZNE! Korzystaj z wody butelkowanej nawet do mycia
zebow, nie polykaj wody pod prysznicem. Przed podréza
warto zaopatrzy¢ si¢ w przenoény uzdatniacz wody.

Uwazaj na ukryte Zrodla zarazkow. Krandwke lub

16d przygotowany z wody z kranu mozna znalez¢ takze
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w przysmakach i napo-
jach, ktorych na ogot

o to nie podejrzewamy,
takich jak na przyktad
rozcienczone wodg soki
owocowe, smoothie czy
lody na patyku, a takze
w napojach, ktdre nie
s3 nalewane z zapiecze-
towanych pojemnikéw.
Unikaj niepasteryzo-
wanego mleka i jego
przetwordw, takich jak
na przyklad ser.

Nie jedz nic surowego
(z pewnymi wyjat-
kami). Swieze owoce sg bezpieczne, jesli wymagaja obrania
i sami to robimy po uprzednim optukaniu ich wodg butel-
kowang, a nie kranéwka (upewnij si¢ przedtem, ze masz
czyste dlonie). Nie jedz salatek, wybieraj warzywa gotowane
i podawane na cieplo. Zrezygnuj z wszelkich soséw i polew
przyrzadzanych ze $wiezych owocéw lub warzyw. Unikaj
surowych i niedogotowanych jaj, miesa i owocéw morza.
Unikaj ulicznego jedzenia. Tej rady trudno przestrze-

gaé, poniewaz sprobowanie lokalnych potraw jest kuszace

i czesto stanowi jedng z gléwnych atrakcji podrézy. Jednak
dlonie sprzedawcy nie zawsze sg czyste, sztuéce mogg by¢
niedomyte, a jedzenie bywa niedogotowane i najczesciej jest
przechowywane w nieodpowiedniej temperaturze. Nawet
jesli stragany wygladaja schludnie, lepiej je omijac.

Myj rece dokladnie i czesto. Po skorzystaniu z toalety

i przed positkiem umyj rece doktadnie woda z mydlem.
Jesli nie masz takiej mozliwosci, oczys¢ je odkazaczem

do rak, zawierajacym przynajmniej 60% alkoholu: nat6z
odpowiednig jego ilo$¢ na jedna dlon i pocieraj obiema
dlonimi o siebie, aby rozprowadzi¢ preparat na catej ich
powierzchni, wlacznie z przestrzeniami miedzypalco-
wymi, opuszkami i paznokciami.

Jesli montezuma mimo wszystko cie dopadnie
Biegunka podréznych rzadko stanowi powazne zagro-
zenie dla zdrowych oséb. Wystarczy pi¢ duzo wody,

by choroba minela najpézniej w ciggu 10 dni, niemniej
w niektérych przypadkach fagodne objawy moga sie
utrzymywac przez kilka tygodni. U 0séb ostabionych
lub z obnizong odporno$cia symptomy bywaja bardziej
nasilone. Jesli przyczyng biegunki podréznych jest paso-
zyt Giardia lamblia, objawy moga utrzymywac sie miesig-
cami, nawet u 0so6b silnych i zdrowych, jesli nie zostanie
podjete odpowiednie leczenie.

Fot. Peggy_Marco
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Oto, co nalezy robi¢, jesli pomimo podjetych srodkéw

ostroznosci dopadnie ci¢ biegunka podréznych.

» Nawadniaj organizm. Biegunka i wymioty moga
prowadzi¢ do odwodnienia, poniewaz w ich nastepstwie
wiecej plynow i elektrolitow tracimy, niz przyjmujemy.
Dlatego wazne jest, aby pamieta¢ o nawadnianiu.
Mozna pi¢ wode, soki owocowe, napoje dla sportowcéw,
wode kokosowg czy herbate. Niektére osoby zabieraja
ze sobg w podroz elektrolity w postaci proszku, ktory
nastepnie mieszaja z wodg butelkowang. Mozesz takze
przygotowa¢ wiasny napoj nawadniajacy, dodajac
4 tyzeczki cukru i pot tyzeczki soli do litra wody
butelkowanej. WAZNE! Dzieci ponizej drugiego roku
zycia, jedli sg chore, powinny w celu zapobiegania
odwodnieniu otrzymywac¢ do picia jedynie komercyjne
roztwory nawadniajgce, ktore zawieraja odpowiednia
ilo§¢ plynu, soli i weglowodanow.

» Jedz selektywnie. Jesli czujesz sie wystarczajaco dobrze,
by znéw zaczaé normalnie je$¢, zacznij od matych porcji
i delikatnie doprawianych potraw. Uwzglednij bulion,
stone krakersy, tosty, bialy ryz, makaron, gotowane ptatki
zbozowe o malej zawarto$ci blonnika, sok jabtkowy,
banany, jaja, pieczony drob, pieczone ziemniaki (bez
skorki) i gotowane warzywa. Unikaj natomiast alkoholu,
kofeiny, smazonych i thustych potraw doprawionych
na ostro i warzyw powodujacych wzdecia, w tym
brokuléw, papryki i fasoli. Niektore badania sugeruja,
ze restrykcyjna dieta nie zawsze jest konieczna, poniewaz
niektdre osoby zaraz po ustgpieniu dolegliwosci
zotadkowo-jelitowych dobrze toleruja wszelki pokarm.

» Przyjmuj leki przeciwbiegunkowe tylko wtedy, gdy
bezwzglednie zachodzi taka potrzeba. Jesli nie cierpisz
na zadne choroby, daj organizmowi czas na samodzielne
wyeliminowanie mikrobéw powodujacych biegunke.
Jesli jednak biegunka jest szczeg6lnie dokuczliwa,
pomocne w jej zmniejszeniu mogg by¢ niekiedy nawet
leki dostepne bez recepty. Zalicza si¢ do nich loperamid
i salicylan bizmutawy. WAZNE! Najlepiej we? te leki
ze soba, niezaleznie od tego, dokad si¢ wybierasz,
zwlaszcza gdy nie wiesz, czy tam, dokad zmierzasz,
bedzie apteka. Jesli cierpisz na choroby przewlekte,
skonsultuj sie ze swoim lekarzem i zasiegnij porady
odnosnie do ich stosowania, a takze porozmawiaj
z nim o ewentualnym zazywaniu lekéw na recepte,
na przyklad zawierajacych difenoksylat i atropine. Nie
stosuj samodzielnie lekow przeciwbiegunkowych, jesli
pojawi sie goraczka lub krwawa biegunka - w takich
przypadkach szukaj pomocy lekarza.

» Zabierz ze sobg antybiotyki, zwlaszcza jesli wybierasz
sie do kraju, w ktérym trudno uzyskaé pomoc lekarska.
Twoj lekarz moze cig¢ poinstruowad, kiedy i jak
je przyjmowa¢ w przypadku pojawienia sie goraczki lub
krwi w kale, co moze $wiadczy¢ o powaznej infekgji.

W wigkszosci przypadkéw biegunka podréznych nie
wymaga jednak leczenia za pomoca antybiotykow.
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Kiedy udac sie do lekarza
Skontaktuj sie z lekarzem lub innym specjalista, jesli:
» biegunka utrzymuje sie dtuzej niz kilka dni i nic nie
zapowiada poprawy lub...
» temperatura ciata wynosi 38 st. C. albo jest wyzsza
i utrzymuje si¢ dtuzej niz 24 godziny lub...
» zauwazysz krew w kale.
Po pomoc lekarska nalezy si¢ bezzwlocznie zgtosi¢ w kaz-
dym z wymienionych przypadkéw. Pamietaj, ze biegunka
jest szczegdlnie grozna u dzieci, senioréw i 0séb cierpiacych
na choroby serca lub z uposledzong odpornoscia.
Zaleznie od objawéw lekarz moze pobra¢ probke katu
do badania na obecno$¢ mikroorganizméw odpowiedzial-
nych za twoje dolegliwo$ci i przepisa¢ odpowiednie leki,
ktére przyniosg ulge.

PRZECHYTRZ CHOROBE GORSKA

Jesli planujesz pobyt w gorskim kurorcie, istnieje ryzyko,
ze zakldci go choroba wysoko$ciowa, nazywana tez ostra
chorobag gorska (ang. acute mountain sickness, AMS).
Dotyka ona, dla przyktadu, okoto 25% turystéw przebywa-
jacych w goérach Kolorado i 50% oséb spedzajacych urlop
w Cusco w Peru lub w Himalajach. Trudno przewidzie¢,
czy ta choroba nas dopadnie, jednak im wieksza wyso-
ko$¢ i szybsze tempo wspinaczki, tym wigksze ryzyko,

ze do tego dojdzie. Niektére osoby sa wyjatkowo podatne
na zachorowanie.

Objawy ostrej choroby gorskiej daja o sobie znaé najcze-
$ciej wtedy, gdy znajdujemy sie na wysoko$ci powyzej

2400 metréw nad poziomem morza. Im wyzej jeste$my, tym
rzadsze jest powietrze i wdychamy w zwigzku z tym mniej
tlenu. Objawy choroby wystepuja zazwyczaj 6-12 godzin
po osiaggnieciu okreslonej wysokosci. Zalicza sie do nich
bole gtowy, skrocenie oddechu, uczucie oszolomienia,
zmeczenie i nudnosci. Mozesz takze, zanim sie zaaklimaty-
zujesz (co zajmuje nawet kilka dni), odczuwac poirytowanie
i mie¢ problemy ze snem.

Mogtoby sie wydawa¢, ze osobom wysportowanym AMS
nie zagraza. Tymczasem jest inaczej. Choroba wysoko-
$ciowa moze rozwina¢ sie nawet u lekkoatletow, jesli

- U0 pPrzel
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nie zastosujg odpowiednich srodkow ostroznosci. Takze
ple¢ i wiek nie majg znaczenia - mtode osoby sa bardziej
sktonne do duzego wysitku, co moze zwigksza¢ zaréwno
czestotliwo$¢ wystepowania objawéw AMS, jak i ich
nasilenie. Palacze nie sg szczegdlnie zagrozeni, ale palenie
na duzych wysoko$ciach moze zaburza¢ proces aklimatyza-
cji i intensyfikowa¢ objawy choroby.

W przypadku oséb cierpigcych na pewne schorzenia, w tym
przewlekte choroby ptuc i serca, pobyt w gérach moze by¢
niewskazany, dlatego powinny one przed wyjazdem zasie-
gna¢ opinii lekarza.

Krok po kroku

Najlepszym sposobem na unikniecie AMS jest stopniowe
przyzwyczajanie sie do coraz wiekszych wysokosci. Zaleca
sie przeznaczenie przynajmniej jednego dnia na aklimaty-
zacje na $redniej wysoko$ci 1800 metréw n.p.m., a nastep-
nie przemieszczanie si¢ maksymalnie o 300 metréw wyzej
kazdego dnia. Jest to tatwe do przeprowadzenia, jesli wspi-
namy sie¢ lub jedziemy samodzielnie do punktu docelowego,
ale niewykonalne, gdy jestesmy uczestnikiem wycieczki
autokarowej czy docieramy na miejsce samolotem.

Oto, co mozesz jeszcze zrohic

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o zastosowaniu acetazola-
midu, leku, ktéry w przypadku AMS uchodzi za najlepszy,
czyli najbardziej skuteczny. Dziata on, po czeéci, poprzez
zakwaszenie krwi, ktére nasila wentylacje i tym samym
stezenie tlenu we krwi. Jak wykazaty badania opublikowane
w 2012 roku na famach ,,Journal of Travel Medicine”, dawka
zaledwie 125 mg, przyjmowana dwa razy dziennie, jest tak
samo efektywna, jak znacznie wieksze dawki, tymczasem
wykazuje mniej dziatan ubocznych. Jednak acetazolamid
nie na wszystkich dziala i niektére osoby, w tym uczulone
na sulfonamidy, powinny go unikaé. Mozliwe dziatania
uboczne obejmuja zwiekszenie czestotliwosci oddawania
moczu, zmiany w odczuwaniu smakow i mrowienie skory.
Rozwaz ewentualne stosowanie ibuprofenu. Z badan prze-
prowadzonych w 2012 roku i przedstawionych na famach
»Annals of Emergency Medicine” wynika, ze w poréwnaniu
z osobami przyjmujacymi placebo, uczestnicy badania, ktd-
rzy zazywali ten dostepny bez recepty lek przeciwbdlowy,
byli mniej podatni na wystapienie AMS podczas wspinania
sie na wysokosci od 1200 do 3800 m n.p.m. (w Gérach
Biatych w Kalifornii). Zastosowano dawke 600 mg trzy
razy dziennie, rozpoczynajac podawanie leku 6 godzin
przed wspinaczka. Inne badania, przedstawione w ,Wil-
derness & Environmental Medicine” w 2010 roku, dowo-
dza, ze ibuprofen dzialal na wspinaczy w Nepalu tak samo
skutecznie jak acetazolamid. Niezaleznie od powodowania
efektu znieczulajgcego, ibuprofen hamuje takze wydziela-
nie prostaglandyn i innych czynnikéw prozapalnych, ktére
moga wywolywaé obrzek mézgu. Niektore wezedniejsze
badania sugerowaly, ze korzystny efekt w przypadku bélow
glowy pojawiajacych sie na duzych wysokosciach daje

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wakacje z gtowa

przyjmowanie aspiryny. Jesli za$ chodzi o popularny napro-
ksen, wyniki badan byty niejednoznaczne.

Nie polegaj na naturalnych lekach reklamowanych jako
skuteczne w leczeniu choroby wysokosciowej. Badania nad
zastosowaniem milorzebu dwuklapowego (Ginkgo biloba)
daja sprzeczne wyniki. Przeglad badan nie wykazat takze
rzekomych korzysci plynacych z przyjmowania antyoksy-
dantéw (witamin C i E oraz kwasu alfa-liponowego) czy
magnezu. Co ciekawe, jedno z badan przedstawionych

w ,,Journal of Travel Medicine” w 2012 roku wykazato,

ze preparaty zawierajace liScie koki, tradycyjne lekarstwo
czesto polecane osobom podrdézujacym do Ameryki Potu-
dniowej, moga nasila¢ objawy AMS.

Najgorszy scenariusz

U wiekszosci 0s6b AMS trwa krotko i powoduje niegrozne
objawy. Jednak w niektérych przypadkach moze prowadzi¢
do wysokos$ciowego obrzeku ptuc i mézgu. Sg to choroby bez-
posrednio zagrazajace Zyciu, charakteryzujace sie splataniem,
problemami z utrzymaniem réwnowagi, ekstremalnym skré-
ceniem oddechu i ciezkim kaszlem. Jeli zatem doswiadczasz
takich objawéw, musisz natychmiast zej$¢ na nizsza wysokos¢
i jak najszybciej otrzymac¢ pomoc lekarska.

PRZECIWDZIAEA) KINETOZIE, TO PROSTE!

Prawie kazdy w pewnych warunkach moze do$wiadczy¢
choroby lokomocyjnej, czyli kinetozy — na przyktad w todzi
pokonujacej 20-metrowe fale czy w autobusie jadacym gor-
skimi drogami petnymi ostrych zakretéw albo na rollerco-
asterze. Co wiecej, u wielu os6b nawet zwykla przejazdzka
samochodem moze wywola¢ objawy tej choroby, od zawro-
tow gtowy po zimne poty, nudnosci i wymioty.

Jak leczy¢ chorohe lokomocyjna?

Mozna zastosowa’ przeciwhistaminowe leki wydawane
bez recepty, w tym dimenhydrynat i meklizyne. Najlepiej
przyjmowac je 30-60 minut przed podroéza, ale nie zazy-
waj ich, jesli to ty bedziesz kierowa¢ pojazdem. Pamietaj,
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ze wszystkie leki na chorobe lokomocyjng maja przeciw-

wskazania i wykazuja skutki uboczne, zatem dokfadnie

przeczytaj ulotke lub oméw ich stosowanie z lekarzem.

Co jeszcze moze nam pomoc?

» Skopolamina To lek na recepte dostepny takze w postaci
plastrow transdermalnych, ktére nakleja si¢ za uchem
6-8 godzin przed podroza.

» Metody alternatywne W leczeniu choroby lokomocyjnej
wykorzystuje sie wiele suplementéw diety i lekéw
homeopatycznych, jednak brakuje jednoznacznych
wynikow badan, ktére potwierdzalyby ich skutecznos¢.
Dotyczy to nawet ostawionego imbiru. Zatem wyprébuj
go, jesli chcesz, ale zachowaj ostroznos¢, poniewaz duze
dawki mogg wywolywac zgage lub powodowac¢ tagodne
zaburzenia zotagdkowo-jelitowe.

» Bransoletki Delikatne uciskanie punktu akupunktu-
rowego P6 (znajduje si¢ pomiedzy dwoma $ciegnami
na przedramieniu, okolo 7,5 cm od nadgarstka) moze
niekiedy poméc w opanowaniu nudnoéci. Nie ma jednak
twardych dowodéw naukowych na to, ze dostepne
opaski akupunkturowe sg skuteczne w leczeniu choroby
lokomocyjnej. Wyniki badan nad elektrostymulacja
punktu P6 za pomocg urzadzenia ReliefBand sg bardzo
obiecujace, jakkolwiek nie wszystkie wykazaly jej
skutecznos¢. Urzadzenie to zostalo jednak zatwierdzone
przez FDA do tagodzenia nudnosci spowodowanych
chorobg lokomocyjna i innymi przyczynami. Zasilane
jest bateria, mozna wiec skorzysta¢ z niego podczas
podrézy. Powoduje agodna stymulacje elektryczng.
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Inne sposoby na zmniejszenie ohjawow
choroby lokomocyjnej

Nie spozywaj ciezkostrawnych potraw i alkoholu ani przed
podroza, ani w jej trakcie. Unikaj takze nieprzyjemnych
zapachow, takich jak dym tytoniowy czy mocne perfumy.
Jesli ptyniesz promem lub statkiem, pozostani na gérnym
lub srodkowym poktadzie, patrz na horyzont lub skup sie
na innym punkcie w oddali. Gdy znajdujesz si¢ na dolnych
poktadach, pomocne moze okaza¢ si¢ zamkniecie oczu.

W autobusach i innych pojazdach wybieraj miejsca

z dobrym widokiem na droge. W samochodzie zajmij miej-
sce z przodu.

Jesli to tylko mozliwe, unikaj w czasie jazdy ruchow glowy
na boki, pochylania si¢ i prostowania. Powstrzymaj sie

od czytania, pisania, pracy na laptopie i wykonywania
innych czynnosci wymagajacych ruchu gatek ocznych.

We wszelkich pojazdach staraj si¢ mie¢ otwarte okno,

by zachowa¢ dostep do $wiezego powietrza. Jesli w twoim
aucie s nawiewy, skieruj je na siebie.

Wyproébuj powolne, regularne, swiadome oddychanie,
innymi stowy: skup sie¢ na wykonywaniu oddechéw. Mozesz
takze wyprébowa¢ stymulacje rozpraszajaca, polegajaca

na wdychaniu zapachu lawendowego badz mietowego i stu-
chaniu muzyki.

REJS WYCIECZKOWY POD KONTROLA

Najpowszechniejsza przyczyna zachorowan na statkach
wycieczkowych jest norowirus, ktory rozprzestrzenia
sie na wiele sposobdw. Do infekcji moze doj$¢ wsku-
tek kontaktu z chorymi osobami, przedmiotami czy
powierzchniami zanieczyszczonymi czgsteczkami
wirusa pochodzacymi z fekaliéw i wymiocin (niebez-
pieczne jest nawet wdychanie powietrza w poblizu
wymiotujacej osoby), a takze w nastepstwie spozycia
zywnosci lub wody zanieczyszczonej norowirusami.
Konsekwencje infekcji sg nieprzyjemne, dochodzi
bowiem do rozwoju niezytu zoladka i jelit. W przy-
padku niemowlat i malych dzieci, podobnie jak oséb
oslabionych innymi chorobami i w starszym wieku,
moze doj$¢ nawet do zgonu.

Czy wybranie sie w rejs jest bardzo niebezpieczne?

Jak unikna¢ zachorowania? Sprébujmy uspokoi¢ nie tylko
umysl, ale tez cialo.

Przez pryzmat liczh

Centers for Disease Control and Prevention (CDC

- agencja rzadu federalnego Stanéw Zjednczocnych)
wprowadzita standardy higieniczne i monitoruje statki
liniowe zrzeszone w Vessel Sanitation Program (VSP

- program polegajacy na regularnym kontrolowaniu

na statkach wycieczkowych warunkéw sanitarnych

i zabezpieczen zwiazanych z ochrong pasazerdw, takze
przed infekcjami zoladkowo-jelitowymi — przyp. tum.).
Na VSP skladajg sie niezapowiedziane inspekcje,

Fot. trigeltrawel
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monitorowanie choréb zotagdkowo-jelitowych i szko-
lenie zalég w zakresie zdrowia publicznego. Progra- "
mem objete sa statki zabierajace na poklad wigcej niz

13 pasazerdw i oferujace rejsy zagraniczne, a takze L I p 0 bo n CO m p I eX
zawijajace do portow w USA. suplement diety

Zgodnie z raportami CDC zagrozenie chorobg zotad-
kowo-jelitowg na statkach zarejestrowanych w VSP jest N h I I
niewielkie. Przecietny pasazer ma ponad 99-procen- a c 0 eSte ro
towa szanse na unikniecie zachorowania. Podkre$lmy,

ze dane te dotycza jednostek, ktore zawijajg do portéw
w Stanach Zjednoczonych.

Jak sie chronic?

» Kluczem do zapobiegania chorobom wywolanym
przez norowirusy i inne patogeny jest czeste mycie
rak lub uzywanie alkoholowych odkazaczy do rak.
Miej na uwadze takze to, ze kazda powierzchnia,

w tym porecze przy schodach, przyciski wind czy
sprzet w sali gimnastycznej statku, moze zostaé
skazona (dotyczy to takze toalet). Innym powodem,
dla ktérego nalezy utrzymywacé dlonie w czysto$ci, jest
to, ze nawet jesli sami jesteSmy zakazeni, uchronimy
w ten sposob przed zachorowaniem wspolpasazeréw
(pandemia COVID-19 spowodowala, ze wszyscy
dobrze znamy ten schemat postepowania).

» Pasazerowie z obnizong odpornoscig lub
nadwatlonym zdrowiem, podobnie jak male dzieci
i kobiety w cigzy, powinni zastosowa¢ dodatkowe
$rodki ostrozno$ci. Warto na przyktad unikaé
korzystania z bufetu na statku, poniewaz nie
mozna wykluczy¢, ze potrawy byly przechowywane
w niewlasciwej temperaturze badz zbyt dlugo.
Ponadto istnieje ryzyko zwiazane z tym, ze do
sztu¢cow i potraw w bufecie ma dostep wielu gosci
hotelowych, a wiec moga one ulec zanieczyszczeniu.
Gdy positek przygotowuje wykwalifikowana
obstuga, zdarza sie to o wiele rzadzie;j.

» Podczas wycieczek na lad w krajach rozwijajacych
sie stosuj $rodki ostroznosci opisane wczesniej,

w czedci poswieconej biegunce podréznych.
Przede wszystkim unikaj jedzenia pochodzacego
z ulicznych straganéw, zamawiaj jedynie potrawy
serwowane na goraco i pij wylacznie butelkowang
wode z zapieczetowanych butelek.

Obecnie linie wycieczkowe podejmuja dodatkowe

kroki, aby zapobiega¢ rozprzestrzenianiu si¢ cho-

réb (wplyneta na to réwniez pandemia COVID-19).

- Monakolina K ze sfermento-
wanego czerwonego ryzu
oraz ekstrakt z lisci karczocha
pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego stezenia
cholesterolu we krwi.

- Kwas foliowy oraz witaminy B, i B,, sprzyjajq utrzymaniu
prawidtowego metabolizmu homocysteiny.

Na wielu statkach obowiazuje zasada niepodawania - Ekstrakt z lisci karczocha i witamina B, pomagaja
sobie dloni podczas spotkan z oficerami, a takze zakaz w ochronie komarek przed stresem oksydacyjnym.
samoobstugi podczas positkéw. Na statkach rozmiesz- - Ekstrakt z korzenia berberysu bogaty w berberyne
czone sa tez dozowniki z ptynem do dezynfekeji rak. wspomaga funkcjonowanie ukfadu trawiennego.*
Jesli mimo to zachorujemy, powinni$my to zgtosi¢

personelowi medycznemu. Dzigki temu zostaniemy * Petne informacje dotyczace produktu znajdua si¢ na stronie www.bonimed.pl

zbadani i poddani leczeniu, a ponadto ufatwi to moni-
torowanie rozprzestrzeniania sie choroby po statku. |

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
. 1el.338618671,338618621
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Zwigzek na zakrecie

Kryzys najczesciej przydarza sie parze na skutek zmian w zyciu. To moga by¢ zmiany
zaplanowane, takie jak narodziny dziecka czy przeprowadzka, albo nagte, nieprzewidziane.
Pod ich wptywem zycie, wezesniej uporzadkowane i zrozumiate, staje sie kompletnie niepojete.
To powoduje mega napiecie i stres, zmusza partnerow do konfrontacji nie tylko ze soba
nawzajem, ale i z dotychczasowymi wyobrazeniami i oczekiwaniami. Jak wyjs¢ zimpasu?

Agnieszka Podolecka: Czy istnieja zwiazki, ktdre nie miathy
zakretow na wspélnej drodze?

Piotr Pietucha: Szczerze méwiac, po latach pracy z tysigcami
ludzi nie umiem wskaza¢ zwigzku, w ktérym zawsze bytoby
idealnie. To jest wrecz niemozliwe, poniewaz kazdy z nas
wnosi do relacji z drugim cztowiekiem nie tylko swdj cha-
rakterologiczny posag, zyciowe doswiadczenie, ale tez wla-
sne nadzieje i oczekiwania, ktére bywaja ptynne. Tak wiec
zwigzek to ,,ruchome porozumienie’, ktére dopdki trwa, jest
bardzo dynamiczne. Podlega testom, kwestionowaniu i cig-
glym negocjacjom. Zmieniamy si¢ jako ludzie i zmienia si¢
nasza sytuacja zyciowa. To, co mocno nas dotyka, w oczy-
wisty sposob odbija si¢ na naszych relacjach. W zyciu
przechodzimy kryzysy osobiste i zwigzkowe. Postrzegam

je jako naturalne i rozwojowe. Takie doswiadczenia sg waz-
nymi zyciowymi lekcjami — daja szanse¢ na glebsze poznanie
siebie oraz partnera, rozwdj i zmiane na lepsze. Kryzys

jest informacjg i wyzwaniem, swoistym testem dla partne-
réw. Gdy wychodzimy z niego obronng reka, stajemy sie
madrzejsi, czgsto odwazniejsi i odporniejsi. Takie do$wiad-
czenie pomaga budowa¢ trwalo$¢ zwigzku, wzmaga poczu-
cie bezpieczenstwa obu 0s6b. Znacznie bardziej niepokoja
mnie zwiazki, ktére nie przezywaja kryzyséw. To moze
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oznaczac, ze albo obie osoby, albo przynajmniej jedna

z nich, nie Zyje swobodnie i autentycznie - na przyktad
represjonuje swoje emocje, nie wyznacza granic, po$wieca
sie na rzecz partnera. Jesli nie ma szczerej konfrontacji

- i nie mam tu na mysli awantur, ale burzliwe dyskusje,
sprzeciw wobec wybordow czy pomystéw partnera - to zna-
czy, ze czlowiek nie konfrontuje si¢ z wlasnymi emocjami,
wrazliwo$cig, potrzebami, ze skupia si¢ tylko na zadowa-
laniu drugiej osoby. W tym momencie sam przestaje by¢
partnerem, bo partnerstwo oznacza réwnos$¢ w dawaniu

i braniu, a nie zalekniong ulegto$¢. Rezygnacje z wlasnych
potrzeb czy ciagle podporzadkowywanie sie.

AP: A moze po prostu ludzie sie dobrze dobrali, maja te same
wartosci i sg ze soba szczesliwi?

PP: Dobre dobranie, jak powiedziatas, jest oczywiscie
solidnym fundamentem, ale do budowania na tym funda-
mencie jest potrzebna rozmowa, stale wymienianie mysli

i emocji. To nie zawsze idzie gtadko. Zazwyczaj ludzie

nie umieja si¢ idealnie poukladaé sami ze sobg, jak zatem
majg poukfadac idealnie swoja relacje z innymi? Oczy-
wiscie s ludzie bardziej i mniej $wiadomi siebie i swoich
potrzeb, ludzie dojrzali albo po terapii, ktorzy pogodzili sie

Fot. aliceabcO



ze sobg i swojg historig. Oni latwiej si¢ komunikuja i fatwiej
porozumiewaja z partnerami. Jesli partnerzy tez s osobami
$wiadomymi i umieja rozmawiac i rozwigzywac spokojnie
problemy, to takie zwiazki sg oczywiscie lepsze, spokojniej-
sze. Partnerzy dajg sobie przestrzen do rozwoju, realizacji
siebie i spelniania osobistych marzen. Sg razem, ale jedno-
cze$nie przyznaja sobie prawo do bycia wolnym, do wla-
snych wybordéw. Szanujg si¢, rozumiejg i wspieraja. A gdy
pojawia sie kryzys, rozmawiajg. Nie boja si¢ docieka¢, skad
sie wzial, jakie sg przyczyny, dlaczego dana sytuacja jest tak
trudna i bolesna. Potrafig wspolnie zastanowic sie, jak z niej
wybrna¢. Kryzys najczedciej przydarza sie parze na skutek
zmian w zyciu. To moga by¢ zmiany zaplanowane, np. naro-
dziny dziecka czy przeprowadzka, albo nagle i nieplano-
wane, jak utrata pracy, bankructwo, wypadek. Powazna
choroba, zaloba, depresja. Nagle przychodzi pandemia i nas
rujnuje. Nawet zaplanowane zmiany wprowadzaja do zycia
stres. Niemowle placze po nocach i rodzice sa niewyspani,
poirytowani. Kobieta moze mie¢ depresje poporodowa.
Mezczyzna przemeczyt sig, nie ma sily, by pracowac na pel-
nych obrotach. Zycie mniej lub bardziej ustabilizowane

i zrozumiale nagle staje si¢ kompletnie niepojete. Mamy
pod stopami ruchomy piach. To powoduje meganapiecie

i stres, zmusza partneréw do konfrontacji nie tylko ze sobg
nawzajem, ale i z dotychczasowymi wyobrazeniami i ocze-
kiwaniami. Kazdy reaguje po swojemu, czasem kompletnie
niezrozumiale. Nawet niewielkie wytracenia z codziennej
normalnoéci, jak $wieta, imprezy rodzinne albo wakacje,
moga powodowac¢ niezle zawirowania. Takich nieuchron-
nych zdarzen w ciggu roku jest mndstwo i one s3 pewnym
wyzwaniem, poddajg testowi nie tylko zwigzek, ale tez
kazdego partnera z osobna.

AP: Zastanéwmy sie zatem nad przyczynami kryzysow

w zwiazkach. Dlaczego dwoje zakochanych ludzi, zamieszkujac
ze soba, przestaje si¢ kochaci lubi¢, a ich historia nie konczy sie
stowami i zyli dtugo i szczesliwie?

PP: Zaczalbym od pewnej naturalnej ambiwalencji:
potrzeba wspdlnoty jest w nas réwnie silna jak potrzeba
wolnosci i niezaleznosci, a nasza kultura w tym

Zwigzek na zakrecie

To, jak walczymy o zwiazek,

jest najlepszym dowodem jakosci
i trwatosci tego zwiazku

Jesli kto$ przeszedt traumy w dziecinstwie, miat przemoco-
wych, bardzo krytycznych czy narcystycznych rodzicéw, nie
byt dobrze traktowany, aprobowany, to nie zna i nie rozu-
mie siebie. Nie umie wyrazac¢ siebie, jest czesto niepewny,
pragnie ponad wszystko akceptacji i boi si¢ odrzucenia.

Nic dziwnego, Ze nie potrafi o siebie zadba¢, wyznacza¢ gra-
nic, nie czuje si¢ bezpiecznie. Nie potrafi by¢ autentyczny

i swobodny, nie wie, czym jest wolno§¢ w zwiazku. Dorodl,
ktorzy mieli opresyjnych rodzicéw, karzacych, niedajacych
wsparcia, czesto do konca zycia sg przestraszonymi dzie¢mi.
I czasami wolg znosi¢ krzywde od meza czy zony, niz wyra-
zi¢ swoja opinie, bo panicznie bojg si¢ krytyki i odrzucenia.
Znosza upokorzenia, az w koncu, kiedy nie majg juz sity,
wybuchaja z hukiem.

AP: Dlaczego cos takiego czeiciej zdarza sie kobietom niz
mezczyznom?

PP: Chcialbym sie myli¢, ale odnosze wrazenie, Ze nadal

w Polsce wychowuje si¢ dziewczynki do zycia w cichej
udrece. Matki moze juz tego tak ostentacyjnie cérkom nie
programuja, zwlaszcza w duzych miastach, ale swoim przy-
ktadem mimowolnie pokazuja, ze dla dobra stadfa nalezy
wycofa¢ wlasne aspiracje i marzenia na rzecz meza i dzieci,
ze potrzeby kobiet s3 moze wazne, ale przede wszystkim
powinny one zadbad o rodzing. Jednoczesnie uczg synow,
ze majg prawo wymagac¢ od swoich przyszlych zon pew-

nej ulegtosci i postuchu, szacunku dla meskich potrzeb

i ambicji. Mijajg dekady feministycznych rewolucji, réwno-
$ciowych pogladéw, psychologicznych rozpoznan, a kobiety
nadal majg by¢ grzeczne, tadne i ugodowe, a nie auten-
tyczne, prawdziwe i przebojowe. Od wiekéw mamy miliony
nieszczesliwych kobiet, jak literackie bohaterki: pani Bovary
czy Anna Karenina, wchodzacych w zwiazki,

wzgledzie naklada na nas rézne ogranicze-

nia i daje odmienne mozliwosci kobietom

i mezczyznom. Nawet jesli przeciwko temu sie¢
buntujemy, s one w nas gleboko zakorzenione
i determinujg oczekiwania wobec relacji. Dobry
zwiazek faczy wolnos¢ i poczucie wspolnoty.

Te dwoisto$¢ powinno si¢ tagodzi¢, balansowac,
trzeba dazy¢ do harmonii pomigdzy wolnoscia
i wspdlnota. Wychodzi to najlepiej, gdy partne-
rzy umieja znalez¢ harmonie w sobie, szanujg
zaréwno autonomie wlasng, jak i partnera,
jednoczes$nie wspierajg sie. Gdy majg wlasne
zycie: pasje, zainteresowania, ulubione formy
spedzania czasu wolnego. Wazne jest, aby
odczuwali bezpieczenstwo w realizacji siebie.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Piotr Pietucha
- psychoterapeuta, publicysta,
autor ksiagzek, jedna z nich nosi
tytut ,Dozywotni kochankowie.
Tajemnica udanego zwigzku”.
Wspdlnie z Manuelg Gretkowska
napisat ,Mitos¢ klasy sredniej”
i ,Sceny z zycia pozamatzen-
skiego”. Od kilku lat z sukcesem
prowadzi terapie par on-line

ktére teoretycznie majg im zapewnic spo-
kéj, dostatek i spelnienie, a w rzeczywistosci
okazuja si¢ pulapka — pozbawionym uczué wieg-
zieniem czy obozem pracy. Frustracja, depre-
sja, romans, natogi, chorobliwa religijno$¢,
toksyczne wspoétuzaleznienie, pracoholizm

- to tylko kilka destrukcyjnych reakcji wobec
takiego egzystencjalnego impasu. Rozwod
bywa czasem sensownym rozwigzaniem, ale
koszty psychiczne i zyciowe takiego kroku tez
bywaja ogromne: poczucie winy z powodu
rozpadu rodziny, zuboZzenie materialne,
napietnowanie spofeczne, szarpanina o dzieci
czy alimenty. Czasem dozywotnie singiel-
stwo — nie zawsze dobrowolne. Wyksztalcone
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Mind

kobiety w miastach majg wigksza $wiadomos¢ femini-
styczna i zyciowa, s niezalezne finansowo i czgsto bardziej
spelnione. Ale juz pie¢dziesiagt kilometréw od miasta zycie
kobiet, cho¢ nowoczesne i bardziej zasobne, nadal prze-
biega w oparach mentalnej, patriarchalnej zaleznosci, ktéra
powiela egzystencje ich matek i bab¢.

AP: Kobiety sg czesto Swietnie wyksztatcone, marza o karierze,

a potem rodza dzieci i cos w ich glowach sie przestawia, wchodza
w role matki i Zony kosztem swoich wczesniejszych aspiragji.

PP: Nie oszukujmy sie - jesli wyksztatcona i ambitna
kobieta z aspiracjami zawodowymi, z potrzeba samorealiza-
cji, spelniania duchowych czy artystycznych pasji, nie trafi
na rozumiejgcego, wspierajacego partnera, to po urodzeniu
dziecka utkwi w nieuchronnym impasie rozdarcia i osa-
motnienia. Musi cz¢$¢ siebie poswieci¢ albo przynajmniej
podporzadkowac si¢ sytuacji, w ktérej jej potrzeby scho-
dza na dalszy plan. To budzi cz¢sto gniew, zal, czasem nie
do konica uswiadomiong rozpacz. M¢zczyzni w Polsce Zyja
nadal we wlasnym patriarchalnym $wiecie, ktéry — méwiac
szyderczo - godnie reprezentuja. Szczesliwy zwigzek, udane
zycie rodzinne jest dla wielu deklarowanym szczytem
marzen, ale juz realizacja tego idealu natrafia na trudno-
$ci. Obarczajg tym zony i partnerki, czesto wycofujac sie
na,,z gory upatrzone pozycje” pracy i rozrywki, meskich
samochodowo-pozadomowych obowigzkdw, palacych
potrzeb kumpelstwa, kariery czy realizacji wtasnych pasji
badz tzw. zajobéw. To powoduje, ze kobiety i mezczyzni
oddalaja si¢ od siebie rozczarowani, pograzaja sie w rozza-
lonym niezrozumieniu i pretensjach.

AP: Mysle, ze problemem jest tez to, iz jeden z partneréw sie
zmienia, rozwija, a drugi utknat w miejscu, nie nadaza za ta
ambitniejsza osoba. Bardzo czesto po odejsciu dzieci zdomu
kobiety chca poswiecic wiecej czasu na prace zawodowa albo
zupefnie sie przekwalifikowac, a zamiast gotowaé mezowi
obiad, wola podrézowac stuzhowo albo wyjezdza¢ na warsztaty
rozwojowe. Ich mezowie reaguja zas na te zmiany niechecia
lub wrecz agresja. Oni nie pisali sie na ambitna zone, oni chca
miec stuzaca. Obawiam sie, ze kobiety tez nie przygotowuja
mezow do zmian, nie méwia im o swoich marzeniach, lecz
stawiaja przed faktem dokonanym.

PP: Gdy kobiety wyrazaja swoje potrzeby, np. ,,musimy
porozmawia¢’, mezczyzni czujg si¢ zagrozeni. Jedli ona
potrzebuje dialogu, dyskusji, to znaczy, Ze nie jest zado-
wolona albo bedzie czego$ chciata. Pachnie nadchodzaca

Czasem trzeba zmienic hierarchig
wartos$ci, przegadac ja, na nowo

uzgodnic. Wszystko da sie zatatwic
sensowna, rozumng i spokojng rozmowa

68 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2022

napinka: pretensjami, wyrzutami, oczekiwaniami. Juz lepszy
bylby milczacy foch. Jest takie seksistowskie powiedzenie
»jak kobieta milknie, to bron Boze jej nie przerywaj”. Gdy
kobiety wybuchajg i zaczynajg krzycze¢, mezczyzni uciekajg
w poplochu. Gdy kobieta si¢ feminizuje, w potrzebie nie-
zaleznosci, czuja si¢ niepotrzebni, zdradzeni i kastrowani.
Czegsto wtedy dochodzi do latami tamowanego wybuchu,
do rozpaczliwego konfliktu, czasem do przemocy stownej
lub fizycznej. Zdarzaja si¢ emocjonalne szantaze, wrecz
grozby: jak pojedziesz na te warsztaty, to nie masz po co
wracaé, wybij sobie z glowy zmiang pracy albo doktorat,
twoje pomysly zniszczg rodzing etc. Od trzydziestu lat kolo-
rowe pisma, poradniki dotyczace samorozwoju, psycholo-
giczne popularnonaukowe ksigzki, kobiece seriale i obycza-
jowe filmy trabia o tym do znudzenia: o odkrywaniu swojej
kobiecosci, niezaleznym zyciu w wielkim miescie, bieganiu
z wilkami, poszukiwaniu czulej przewodniczki, nabieraniu
mocy. Zachecaja do méwienia glo$no o swoich aspiracjach
i potrzebie realizowania si¢. W realnym zyciu niewiele si¢
jednak zmienilo. By¢ moze tyle, ze walczace o siebie wspa-
niale kobiety czuja sie zawiedzione, samotne i sfrustrowane.
Przy silnych kobietach faceci jakby tracili wigor i pewnos¢
siebie, czuja sie obezwladnieni ich niezalezno$cia, przy-
tloczeni wymaganiami. Moze zawstydzeni tym, ze nadal
podswiadomie chca, aby zony byly jak ich matki: rodzinne,
ulegle i po$wigcajace si¢ dla domu, a nie gadajace o jakim$
tam rozwoju. Czesto przybiera to postaé ostrego sprzeciwu:
usztywniajg si¢ w swojej wladzy, patriarchalno-ko$cielnych
normach i kultywowaniu anachronicznych tradycji, stawiaja
wiciekly opér feminizmowi. Dochodzi do prawdziwych
wojen domowych. W dodatku kobiety czesto zaczynajg
pogardza¢ mezami, ktérzy za nimi nie nadazaja, a oni czujg
sie tak, jakby odbierano im ich najbardziej przynalezne

- z natury boskiej, biologicznej i ludzkiej - prawo do bycia
»prawdziwym” mezczyzng.

AP: To moze kobiety powinny pyta¢ swoich mezczyzn, czym jest
dla nich meskos¢. Co musza robic i w jakich warunkach zy¢, aby
czuli si¢ mesko i byli spetnieni w swoim wyobrazeniu meskosci?
PP: Najlepiej by bylo, gdyby mezczyzni sami zaczeli zadawaé
sobie to pytanie! Kiedy czuje sie prawdziwym mezczyzna,
nowoczesnym, rozgarnietym, zrealizowanym? Ale z drugiej
strony sprowadza sie to do odpowiedzi na pytanie, kiedy
czuje si¢ spetnionym cztowiekiem - bo gdy sie nim czuje,
moja ple¢ staje sie sprawg drugorzedng. Gdy jestem w pelni
czlowiekiem, nie boje si¢, ze moja partnerka osiggnie
wiekszy sukces, jestem z niej dumny. Poniewaz ja naprawde
kocham, a takze dlatego, ze akceptuje siebie i swoje zycie.
Tworzymy szczedliwg, harmonijng jednos¢. Gdy kto$
wierzy w siebie, nie czuje si¢ zagrozony, oddaje czg¢§é
wladzy w domu, nie walczy o nig, méwi, czego potrzebuje,
by czu¢ sie bezpiecznie, i pyta o to samo swoja partnerke.
Szuka i znajduje balans w zyciu. Jest w harmonii zaréwno
wewnetrznej, jak i z osoba, z ktérg dzieli zycie. Nie boi sie

i nie wywoluje strachu. Obdarza $wiatlem, nie karmi cienia.
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Kazdy z nas wnosi do relacji z drugim cztowiekiem nie tylko swoj charakterologiczny posag
i Zyciowe doSwiadczenie, ale tez wiasne nadzieje i oczekiwania

AP: Niestety strach jest obecny w wielu zwiazkach. Jedna
osoba dominuje, druga sie podporzadkowuje. Czasami wynika
to z wychowania, a nie z oczekiwan drugiej osoby. A co,

jesli strach wynika z zachowania partnera, jego zazdrosci,
posesywnosci, potrzeby dominagji, braku akceptagji dla zmian
i checi rozwoju drugiej osoby?

PP: To wtedy nalezy uczciwie siebie zapytaé, po co w ogdle
jest sie w tym zwiazku. Czlowiek nie powinien bac¢ si¢
odrzucenia albo, co gorsza, przemocy, tylko dlatego, ze chce
co$ zmieni¢ w swoim zyciu. Ludzie w ogéle nie powinni

zy¢ w strachu. Po co tkwi¢ w zwigzku, w ktérym trzeba
ciggle falszowac¢ wlasny obraz, odgrywa¢ kabotyna, udawaé
postuszng zong albo uleglego meza, gdy w rzeczywistosci
jest sie kim§ zupelnie innym? To sg pytania, z ktérymi
wiele 0s6b w ogdle nie chce si¢ konfrontowac, ale gdy

juz to zrobi i podejmie dziatanie w kierunku odzyskania
wolno$ci w wyrazaniu siebie i osiggania wlasnych celow,
nagroda jest poczucie spelnienia. Mozna przez jaki$ czas
udawac gejsze lub idealnego faceta. Ale koszty takiej, czgsto
narcystycznej mistyfikacji s3 ogromne. Popularny jest
obecnie syndrom ,,nice guya’, czyli milego faceta. Dotyczy
on mezczyzn, ktérym zabraklo dobrego wzorca meskosci,
czesto wychowywanych przez sfrustrowane i nieszcze$liwe
matki. Nigdy nie styszeli nic dobrego na temat swojego ojca,
niewazne, czy stusznie, czy nie. Tacy chlopcy staja si¢ czgsto
surogatami ojca, ale w lepszej wersji. Starajg sie, jak moga,
by¢ idealnymi synami, partnerami, empatycznie uwazni

i skoncentrowani na potrzebach i uczuciach bliskiej kobiety,
troszczg si¢ o nig i obiecuja sobie, ze nie bedg takimi dra-
niami, jak ich ojcowie. Ci ,,grzeczni chlopcy ” sa milymi
partnerami i czesto nieSwiadomie represjonujg swoja
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meska witalno$¢, naturalng potrzebe ekspresji negatyw-
nych uczué, ttamsza naturalng chec¢ rywalizacji, wywolana
testosteronem agresywnos¢, ttumig libido i zdrowa pew-
no$¢ siebie czy przebojowos¢. Sg przymilni, ale w §rodku
hoduja w sobie ogromna wicieklos¢ i frustracje. Podobnie
jest z kobietami, ktére udaja, ze sa potulnymi gejszami,

a w koncu wybuchaja i ich partnerzy oraz wszyscy wokot

sg zszokowani. Zwigzki, w ktérych kto§ wypiera i zaklamuje
prawdziwego siebie, predzej czy pozniej stajag w obliczu
wielkiego konfliktu. A gdy obie strony maja takg nieuswia-
domiong strategie, dochodzi do jeszcze wiekszego wybuchu.
Mozna wyj$¢ z niego obronng reka, ale mozna réwniez
zwigzek zakonczy¢ i to tez bedzie sukces. Najgorzej tkwié

w impasie, nadal si¢ unieszczesliwiajac. Znam pary, ktore
trwaja w stanie zimnej wojny albo nigdy nieuzgodnionego
sensownie rozejmu. Obsesyjnie zajeci wbijaniem sobie szpil,
wylewaniem zdélci, w szale obopdlnych oskarzen, manipu-
lacji i innych nienawistnych zachowan. Sczepieni pazurami
w toksynie wspotuzaleznienia.

AP: Po co ludzie tak sie unieszczesliwiaja?

PP: Z wiele powoddéw: psychologicznych, finansowych,
obyczajowych, religijnych, bo spoteczno$¢, w ktérej zyja,
wyklucza rozwodnikéw. Bo mysla — niestusznie oczywiscie
- ze nie nalezy si¢ rozstawa¢ dla dobra dzieci. Gdy w gre
wchodzi alkohol albo inne uzaleznienie, sg wspdtuzalez-
nieni i czgsto myéla, ze jedli dojdzie do rozstania, to te
ostatnie dziesig¢ lat ich meki pdjdzie na marne. Zupelnie
nie rozumieja, ze odrzuciwszy te dziesie¢ lat, zostawiwszy
je za sobg, zyskuja moze nawet kilkadziesiat lat spokoju.
Moga nauczy¢ sie szacunku do siebie i zbudowa¢ nowe
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zycie. Wiele oséb nie rozumie tez, ze lepiej zy¢ samot-

nie, niz by¢ nieszczesliwym w zwigzku. Uwolniwszy sie

od krzywdziciela, tatwiej znalez¢ dla siebie czas i przestrzen
na zrozumienie siebie, odkrycie, kim si¢ jest, nauczenie si¢
dbania o wlasne szczescie. Ludzie w toksycznych zwiazkach
zameczaja si¢ nawzajem, zyjac obok siebie jak obcy, ale
jednoczesnie nie potrafig zy¢ bez siebie. Wyjscie z takiego
impasu jest niezwykle trudne, nawet najlepsza terapia prze-
ciez nie sprawi, nie zmusi nikogo, by sie pokocha¢, polubi¢.
W takiej sytuacji naprawde najlepiej si¢ rozsta¢. Zaczaé
nowe, bardziej $wiadome zycie, oszczedzi¢ dzieciom lekcji
pogardy i nienawisci, Zycia w patologicznym domu ,,pod
ciggle dymigcym wulkanem”

AP: Wydaje mi sie, ze przyczyna kryzysow w zwigzkach jest
niedojrzatos¢ ludzi, ktorzy w ten zwiazek wchodza. Sa mtodzi,
niedoswiadczeni, nie znaja sami siebie, a wiec nie wiedza,
czego chca. Nie znaja dobrze swojego partnera czy partnerki,
maja jedynie wizje tej drugiej osoby, wchodza w zwigzek

z nierealnymi oczekiwaniami, ze ktos ich uszczesliwi. | mysle,
ze nie tylko dwudziestoparolatkowie s3 niedojrzali. Mozna
miec pigcdziesiat lat, a rozum dwudziestolatka.

PP: W takich sytuacjach moéwie, ze ludzie nie przeszli

z raju zakochania przez pieklo rozczarowan na ziemie
realizmu. Czyli do miloéci partnerskiej, ktéra opiera si¢

na wzajemnym zrozumieniu i przyjeciu partnera z catym
dobrodziejstwem inwentarza. Czasami zycie jest cigzkie,
okrutne i zmienne, ludzie nie dajg sobie szansy na to,

by siebie doswiadczy¢ i poznaé. Wiele 0séb ucieka tez

od samych siebie. Nie akceptujac swojego wnetrza, majg
nadzieje, ze czyjas mito$¢, aprobata ich zbawi i uszczesliwi.
A to jest przeciez romantyczno-chrzedcijanskie urojenie.
Mimo ogromnej dostepnosci przerdznych terapii, ludzie
wolg ucieka¢: w hedonizm, w uzaleznienia, w prace, bo zycie
wydaje si¢ wtedy latwiejsze do zniesienia. Nie chcg pra-
cowa¢ z wlasnym cieniem, jakby powiedzial Jung. Boja

sie skonfrontowa¢ z wlasnymi demonami, bo nie wierza,

ze moga je pokonac i odkry¢ w sobie co$ wartosciowego.
To, czego nie wydobedziemy na $wiatlo dzienne, czego nie
uswiadomimy sobie, wrdci do nas w postaci przeznaczenia
czy okrutnego losu - znéw cytuje Junga. Jesli prébujemy
budowac zwiazek, wchodzimy na kruchy 16d, bo skagd mamy
wiedzie¢, czego chcemy od partnera, a czego nie, skoro
sami nie znamy siebie. Gdy spotyka si¢ dwoje takich ludzi,
to nieszczesécie gotowe. Kiedys, podczas sesji z mlodym mal-
zenstwem w kryzysie, zazartowalem, ze wkrétce udostepnie

Zmiana przekonan na swdj temat
wymaga zmudnej pracy, ale gdy

ja wykonamy, otrzymamy nagrode
w postaci wewnetrznej harmonii
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oferte ,,terapii przedmalzenskich” - do pierscionka zareczy-
nowego bedzie mozna dolaczy¢ karnet na kilka sesji terapeu-
tycznych. Zarty zartami, ale to nie jest wcale gtupi pomyst

- oszczedzic¢ sobie zawczasu kilku domowych kataklizméw.
W obecnosci specjalisty szczerze pogadaé o granicach,
potrzebach i pragnieniach. Podzieli¢ si¢ obawami, intym-
nymi, skrywanymi uczuciami. Dla wielu ludzi mogtaby

to by¢ sposobnos¢, by w ogéle nauczy¢ si¢ o tym mowic.

Bo prawda jest brutalna, bez takiej elementarnej umiejetno-
$ci zaden dialog, zadna trwala zgoda nie bedzie mozliwa.

AP: Co nalezy w sobie zmieni¢, zanim wejdziemy w kolejny
zwigzek? Jak postawic sobie diagnoze i jak wybra¢ partnera,
aby tym razem byto dobrze?

PP: Trudne pytanie! Zadajesz je terapeucie, ktdry silg rzeczy
bedzie namawial do pozbycia sie swoich lekéw, zahamowan
i uprzedzen. Jesli kto$ nie chce i$¢ na terapie, to powinien
znalez¢ inng metode, aby wejrze¢ w glab siebie. Zada¢ sobie
kilka fundamentalnych pytan na temat swoich oczekiwan,
ktére powinny by¢ w miare realistyczne, a nie z bajek dla
dzieci. Im lepiej czujesz si¢ we wlasnej skorze, im bardziej
siebie akceptujesz i dajesz sobie przestrzen do rozwoju, tym
wiecej jest w tobie empatii dla drugiego cztowieka. Wtedy
wnosisz w posagu lepsza wersje siebie i mozesz tworzy¢
bardziej harmonijny zwiazek. Jeste$ bardziej odporna,
wyrozumiala, kochajagca i wspaniatomyslna, a jednoczesnie
stawiasz zdrowe granice. Dobry zwigzek z drugim cztowie-
kiem zaczyna si¢ od dobrego zwigzku ze sobg. Nie znosze¢
piosenki Krystyny Pronko ,,Jeste$ lekiem na cate zto”. Nikt
nie powinien by¢ lekiem na nieszczescie drugiego cztowieka
i ,nadzieja na przyszty rok’, nie moze by¢ ,,alfg i omegg”
ijedynym celem istnienia. Kazdy sam dla siebie musi by¢
celem i nadzieja, bo tylko wtedy mozemy stworzy¢ zwigzek
opierajacy sie na zdrowej symbiozie. Partner nie stwo-

rzy z nas lepszego cztowieka, nie da nam szczeécia, a gdy
bedziemy od niego uczuciowo zalezni, szybko przestanie
by¢ wybawca i stanie si¢ oprawca.

AP: Czyli mamy szanse na stworzenie udanego zwiazku,
jesli szanujemy, akceptujemy i kochamy siebie.

PP: Jestem ostrozny, gdy mowa o mitoéci do siebie.
To piekny ideal, ale ile 0s6b go osigga?

AP: Ja. Nauczytam sie lubic i kocha¢ siebie, z osoby
nieszczesliwej statam sig szczesliwa. | mam tu na mysli
gtebokie filozoficzne szczescie, ktore nie ma nic wspéinego

z byciem w zwiazku, w ktérym zreszta nie jestem. Pomogta

mi nie tylko terapia, ale powtarzanie afirmacji wzmacniajacych
poczucie wiasnej wartosci i mitos¢ do siebie.

PP: Bardzo sie cieszg, ze na ciebie to podziatato. Mnie
afirmacje nie przekonujg. Jest w nich co$ z namawiania-
-zamawiania. Ja wierze w moc samorozumienia. Ale zanim
nauczymy sie siebie akceptowac, szanowac i nalezycie

o siebie dba¢, powinni$my umiec¢ siebie nie nadkruszaé

i nie sabotowa¢. W mysl starozytnej maksymy medycznej
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Primum non nocere, czyli: przede wszystkim nie szkodzi¢.
Polozy¢ tame ztym, niesprawiedliwym osadom, radzi¢ sobie
z negatywnymi uczuciami. Nie trzeba od razu zabiegac

o milo$¢ do siebie. Wystarczy przesta¢ mysle¢ o sobie nega-
tywnie, przesta¢ traktowac sie zle. Nie wymaga¢ od siebie
zbyt wiele, nie poréwnywac sie dewaluujaco z innymi, nie
dopasowywac do obowiazujacych kanonéw i wymagan
innych ludzi. Odkrycie, dlaczego si¢ ponizamy i lekcewa-
zymy, kto w nas wpoil zte myslenie na nasz temat, czemu
nie dbamy o swoje cialo i dusze¢, za malo $pimy, za malo sie
u$miechamy... Czemu tak narzekamy, zto$cimy sie, krytyku-
jemy, szydzimy? Dlaczego ciagle jeste$my napieci, zalek-
nieni, zestresowani — odkrycie Zrédet tego dyskomfortu

jest pierwszym krokiem do wolnosci. Gdy juz odkryjemy
przyczyny naszego nieszczescia, przyjdzie czas na przepra-
cowanie tych przekonan. W konsekwencji przyjdzie tez zba-
wienna ulga, rozumna empatia, aprobata. Wtedy bedziemy
lepsi nie tylko dla samych siebie, ale i dla ludzi wokoél: mniej
wymagajacy, bardziej wyrozumiali, otwarci, wspaniato-
mys$lni. Nie majac takiego obszaru spokoju w sobie, nie
stworzymy harmonii z drugim czltowiekiem.

AP: Wiec dlaczego nie chcesz pojs¢ krok dalej i zamieni¢
sympatii do siebie w mitos¢?

PP: Milos¢ jest wielkim stowem, nie uzywam go w tym kon-
tekscie. Wole: $wiadomo$¢, rozumienie, samoakceptacja.

AP: A mnie sie wydaje, e to, co nazywasz sympatia do siebie

i samoakceptacja, jest tym, co ja nazywam mitoscia.

PP: By¢ moze. Na pewno jednak nikt nie nauczy sie kocha¢
siebie, jesli najpierw nie poradzi sobie z negatywnymi uczu-
ciami wobec siebie, nie przepracuje ich. Trzeba najpierw
przyjac siebie prawdziwego. Zaczaé uczciwie i dobrze,

po ludzku, siebie traktowaé

AP: A wiegc méwimy o tym samym, tylko innymi stowami.

PP: Niech kazdy uzywa takich stéw, jakie mu najbardziej
odpowiadaja. Wazne, aby go wspieraly i zeby cztowiek wyko-
nat swoja emocjonalng prace, aby poczu¢ si¢ lepiej. Czesto
ludzie cheg szybkich efektéw, recepty na natychmiastowa
poprawe nastroju. Nie ma takiego remedium, nie ma zadnego
prostego rozwigzania. Zmiana przekonan na swodj temat jest
bardzo trudna i wymaga Zzmudnej pracy, ale gdy ja wyko-
namy, otrzymamy nagrode w postaci poczucia sprawie-
dliwego samozadowolenia, wewnetrznej harmonii. Warto
podja¢ wysilek. Co moze by¢ w zyciu wazniejszego?

AP: Podsumowujac: popraw relacje zsamym soba, dzieki temu
bedziesz mogt poprawic relacje zinnymi i naprawi¢ swéj zwiazek.
PP: Tak. I nie da¢ sie ponie$¢ ztoéci. Przede wszystkim

nie mozemy pozwoli¢, aby kryzys przerodzil sie w impas,

w usztywnienie. Czlowiek nieszczesliwy jest zty, nie jest
nastawiony dobrodusznie. Brakuje mu gotowosci do wspot-
pracy. Brnie w konflikt i eskaluje napigcie, bo negatywne
emocje biorg gore. Po prostu gltupieje. Znika przestrzen
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Zwigzek na zakrecie

Im bardziej siebie akceptujemy, tym wiecej
mamy empatii dla drugiego cztowieka

na rozumny dialog, rzadzi gniew, frustracja i che¢ odwetu.
Nie mozna dopusci¢ do takiej eskalacji problemu. Bywa,

ze pomaga wtedy krotka separacja, ludzie trzezwieja,
odrzucajg zlos¢, dostrzegaja, co si¢ popsuto w ich zwigzku

i ze warto to naprawic.

Ludzie zazwyczaj kl6ca si¢ o te same rzeczy, nie o jakies
prawdy filozoficzne, ale o sprawy codzienne: wydatki,
wychowywanie dzieci, podziat obowigzkéw domowych, sto-
sunek do kariery partnera, wltadz¢ w rodzinie. Powtarzaja
zarzuty: ty mnie nie kochasz, ty mnie nie szanujesz, ty mnie
nie stuchasz, nie spetniasz moich présb. Czyli moje ocze-
kiwania sg dla ciebie bez znaczenia i nic z tym nie chcesz
zrobi¢. Oczywidcie czgsto tak jest, ale zdarza si¢ réwniez
odwrotnie, po prostu ktos kocha nie tak, jak druga osoba
chce by¢ kochana. Milo§¢ ma rézne oblicza, ludzie maja
rézne oczekiwania. I bardzo czgsto nie umiejg ich wyrazi¢
ani naturalnie uprawomocni¢. Zatem nic dziwnego, ze part-
ner nie moze im sprostac. To egocentryczne nastawienie:
»ja, ja, ja, dla mnie, o mnie” jest zwlaszcza wtedy niszczace,
gdy sam oskarzajacy nie do konca wie, czego chce i potrze-
buje. Kiedy si¢ jednak rzeczy okresli, zdefiniuje, urealni

- nazwie po imieniu, czyli uczciwie podejdzie do siebie,
mozna wtedy tez z partnerem co$ uzgodnic.

AP: Jestem wielka fanka optymistycznego patrzenia na $wiat

i ludzi oraz wiary, ze pozytywna zmiana jest mozliwa. Wydaje
mi si¢, ze gdy spojrzymy na zwigzek z optymizmem, nawet gdy
jest na zakrecie, to odkryjemy pozytywne cechy u partnera.

I gdy je docenimy, tatwiej nam bedzie ze spokojem podejs¢

do jego i wtasnych wad, zaproponowac zmiany.

PP: Zmiany musza wyjs¢ od nas, nie mozna oczekiwa¢ zmian
wylacznie od drugiej osoby. Oprécz optymizmu, musimy sie
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Mind

Prawda, sita i dobro sq w nas, trzeba

je tylko w sobie odnalezc i pielegnowac

tez wykaza¢ realizmem. Spo6jrzmy na zwigzek jak na droge

w gorach. Bedg odcinki bardziej i mniej strome, czasem
bedzie z gorki, czasem pojedziemy po prostej, ale nigdy nie
bedzie ona idealna i zawsze bedzie zmienna. Na te serpen-
tyny nalezy si¢ przygotowaé. Czasem trzeba zwolni¢, skupi¢
sie na kierownicy, aby nie wypas¢ z zakretu, przestac si¢
ktéci¢, wyrzucad sobie co$ bez sensu. Trzeba si¢ uwaznie
skupi¢, wykaza¢ madroscig, umiejetnosciag adaptowania

do sytuacji. Inaczej si¢ jedzie po plaskim terenie, a inaczej
prowadzi w gérach. Elastycznos¢ wobec partnera, jego uczué
i nastrojow, a takze wobec rozmaitych sytuacji, zachowan
reszty rodziny, np. rodzicéw albo dzieci, jest konieczna,

aby nie zwariowad. Co z tego, ze wyobrazilismy sobie jeden
sposob na wychowanie dziecka, skoro mamy dwoje dzieci
zupelnie réznych? Nie da si¢ do nich podejs¢ w sposéb
uniwersalny, do kazdego trzeba znalez¢ oddzielny klucz. Tak
samo jak do zmiennych sytuacji finansowych czy do rozwoju
kariery partnera. Czasem trzeba zmieni¢ hierarchi¢ wartosci,
przegadac j3, na nowo uzgodnié. Nie moze by¢ obawy przed
prawda, tanich $ciem, stabych unikéw, pasywno-agresyw-
nego milczenia, czekania na cud. Wszystko da sie zalatwi¢
sensowng, rozumng i spokojng rozmows.

AP: Kiedy warto ratowac zwiazek, a kiedy nalezy dac sobie
spokoj?

PP: To jest pytanie, na ktére odpowiedz warta jest Nagrody
Nobla. Na pewno warto odpuscic¢ sobie, gdy druga osoba
stosuje przemoc, to jest juz przestepstwo. Znam zwigzki,
ktore przeszty gehenne, katarakty na Nilu, wyprawe do pie-
kiet i wzajemne ukrzyzowanie, a jednak bedacy w nich ludzie
odnalezli si¢ i wrdcili do normalno$ci. To, jak walczymy

o zwigzek, jest najlepszym dowodem jako$ci i trwaloéci

tego zwigzku. Walczy¢ nalezy uczciwie, jakkolwiek gérno-
lotnie to brzmi. Chodzi mi o szczeros¢, nieudawanie kogos
innego. Mam przekonanie, ze ciagle — §wiadomie i nie,
robimy bilans zyskéw i strat. Jesli robimy go uczciwie, takze
w kryzysie, ktory trwa latami, gdy uczciwie przeanalizu-
jemy kwestie wlasnego szczgscia, dobrostanu dzieci, spraw
majatkowych, ta uczciwo$¢ doprowadzi nas do dobrego
miejsca. I czy tym miejscem bedzie rozstanie, czy uratowa-
nie zwigzku, szczero$¢ wobec siebie pomoze nam wybra¢
najlepsza opcje. Warto wzig¢ kartke, zrobi¢ bilans. Zapiszmy,
co jesteSmy w stanie znosi¢ i na co mozemy sie godzi¢, gdy
dostajemy co$ w zamian, a co odrzucamy, czego na pewno
nie chcemy, no i oczywiscie czego pragniemy i co jest dla
nas wazne. Warto na chwile uwolni¢ sie od emocji, zalu, leku
przed utrata, zawstydzenia, wéciekto$ci. Trzezwo ocenic,

czy nie laczy nas jaki$ rodzaj wspétuzaleznienia, zrozumie,
dlaczego si¢ w nim trwa. A potem odpowiedzie¢ sobie
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uczciwe, ile zaplaci si¢ za zmiang, za wyjscie ze zwigzku lub
probe naprawienia go, i czy cena jest warta ryzyka. Oczy-
widcie uwazam, ze przenikliwiej dokonamy takiego bilansu,
gdy skorzystamy z terapii. Jesli podejmiemy trafng decyzje

- wygramy siebie i lepsze Zycie. Niestety nadal wiele oséb,
zwlaszcza kobiet, nie potrafi dokonac takiej analizy. Nie

ufa sobie, swoim uczuciom, swojej potencjalnej sile i tkwi

w toksycznych relacjach z uzaleznionymi, przemocowcami
czy notorycznie zdradzajacymi §ciemniaczami. Osoby te boja
sie odrzucenia spolecznego. Czuja si¢ tez winne, gdy chcg
postawic siebie na pierwszym miejscu, bo tak je wychowano,
i mimo ze maja czterdziesci czy piec¢dziesiat lat, nadal nie
wyzwolily si¢ z norm, ktére im wpojono. Wolg marnowac
zycie, wmawiajac sobie, ze robig to dla dobra dzieci, niz
podja¢ odwazny krok i sie uwolni¢. A ilekro¢ myslg o jego
podjeciu, sabotuja same siebie i karza si¢ za takie mysli.

A przeciez, aby mie¢ szcze$liwe i spetnione dzieci, musimy
da¢ im dobry przyklad.

AP: Wszystko wigc sprowadza si¢ do samoakceptacgji,
samoswiadomosci i dobrej relacji ze soba. Musimy nauczy¢ sie
wybaczac sobie, wtedy bedziemy w stanie wybaczac innym, ale
wybaczenie ztemu partnerowi wcale nie oznacza pozostania
znim w zwiazku.

PP: Nie lubie stowa ,wybacza¢’, bo ono oznacza, ze mamy

co$ na sumieniu. Poczucie winy lubi si¢ w nas demonizowac.
Staje sie wtedy paralizujaca putapka, wpuszcza w labirynty
niepokoju, zamaca rozum. Buddyjski mistrz Suzuki powie-
dzial: ,,rozpamigtujac swoje grzechy, stajesz si¢ grzesznikiem”.
Raczej chodzi mi o to, aby zrozumie¢ siebie i motywacje swo-
ich dzialan i decyzji, pogodzic sie ze soba i z tym, co zrobili-
$my w zyciu, i zaakceptowac sie takim, jakim sie jest — ze swo-
imi stabo$ciami, wadami i zaletami. Pozbycie si¢ poczucia
winy, ktérym niestety jestesmy przesigknieci ze wzgledu

na przewage krytyczno-autorytarnej mentalnosci w Polsce.
To daje ulge i wolnos¢, ale nie ma nic wspélnego z odpuszcze-
niem sobie, zaklamywaniem czy folgowaniem. Taka uczciwa
konfrontacja pomaga pogodzi¢ si¢ ze sobg i doceni sie.

To pogodzenie jest podstawa do odnalezienia rOwnowagi.
Prawda, sita i dobro sg w nas, trzeba je tylko w sobie odnalez¢
i pielegnowa¢. Bedac wspanialomys$lnym i szczodrym wobec
siebie, tatwiej by¢ takim dla innych. Latwiej zbudowa¢ dobry
zwigzek i naprawi¢ ten na zakrecie. W

Fot. Alehandra13



Fot. Erik_Karits

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

-

Choroha piuc moze dotknac kazdego

Nawet jesli nie jestes$ palaczem, uwazaj na POChP!
DAVID M. MANNINO, LEKARZ, UNIWERSYTET KENTUCKY

Odczuwasz ciagte zmeczenie, masz skrocony oddech i nie mozesz pozbyé¢ si¢ uporczywego
mokrego kaszlu? To moga by¢ objawy przewlektej obturacyjnej choroby ptuc, czyli POChP.

Zastanawiasz sie, czy to w ogole moz-
liwe, aby dopadlo cie POChP, skoro
nigdy nie palile$ papieroséw, a to

w koncu choroba palaczy, prawda?
Zgadza si¢... ale nie zawsze.

WARTO WIEDZIEC Okoto 25%
pacjentdéw z objawami choroby ptuc

i trudnosciami z oddychaniem nigdy
nie siegnelo po papierosa, podobnie
jak okoto 10% oso6b ze zdiagnozowa-
nym POChP. Jako ze osoby niepalace
nie maja zwykle $wiadomosci, Ze znaj-
duja sie w grupie ryzyka, wykazujg one
tendencje do przypisywania wczesnych
objawéw POChP alergii, astmie lub
przezigbieniu. Nawet lekarze moga
zignorowa¢ POChP u os6b niepalg-
cych. W rezultacie wielu pacjentéw

z wezesnymi lub fagodnymi obja-
wami POChP nie podejmuje krokéw
koniecznych do ochrony ptuc. I to jest
duzy problem, poniewaz niezdiagnozo-
wana przewlekla obturacyjna cho-
roba pluc wplywa nie tylko na jakos¢
zycia, lecz réwniez moze prowadzi¢

do epizodéw zaostrzenia objawow,
hospitalizacji, a nawet przedwczesnej
$mierci. Co musisz w zwiazku z tym
wiedziec¢?

NAJWIEKSZE ZAGROZENIE

POChP zajmuje trzecie miejsce wérod
przyczyn zgondéw w USA i dotyczy

15 mln dorostych mieszkancéw tego
kraju - a nawet wigkszej liczby oséb,
jesli uwzglednimy niewykryte przy-
padki uposledzonej pracy pluc (szacuje
sie, ze w Polsce co pigta osoba po 40.
roku zycia moze cierpie¢ na POChP,
co daje okoto dwoch milionéw oséb,
sposrod ktorych zaledwie 600 tys.
zostalo prawidlowo zdiagnozowanych
ijestleczonych - przyp. tum.).
POChHP to powazna choroba, ktéra
moze prowadzi¢ do rozedmy (scho-
rzenia powodujacego zniszczenie
miazszu pluc) i przewlektego zapale-
nia oskrzeli (stan zapalny wiekszych
pni oskrzeli). Dodajmy, ze przewle-
kfa obturacyjna choroba ptuc jest
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schorzeniem postepujacym, rozwija
sie powoli (czesto przez kilkadziesiat
lat), a jej objawy zawsze z uplywem
czasu ulegaja pogorszeniu.

CZYNNIKI RYZYKA U 0S0B
NIEPALACYCH

Zrezygnowanie z palenia papiero-
sow to dla palaczy najlepszy sposob
ochrony przed POChP. W przypadku
0s6b niepalacych istnieje wiele

Davida M. Mannino,
lekarz, kieruje

Southeast Center for
Agricultural Health

and Injury Prevention

na University of Kentucky
w Lexington, dyrektor
naukowy w Center for Disease Control
and Prevention’s Air Pollution and
Respiratory Health Branch. Jest takze
glownym badaczem COPD Foundation,
zajmujacej si¢ problemami osob
cierpigcych na przewlekta obturacyjna
chorobe pluc, czyli POChP (ang.
COPD); COPDFoundation.org.
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czynnikéw ryzyka, ktérych trudno

(lub nie da sie) unikngé. Oto kilka

przyktadéw.

B Astma Ponad 40% pacjentéw
z POChP cierpi na astme; wielu
z nich nigdy nie palito.

B Zapalenie pluc lub inne ostre
zakazenie drog oddechowych
Osoby, ktdre przechodzily
te schorzenia w dziecinstwie, moga
mie¢ uszkodzone pluca, co zwieksza
ryzyko rozwoju POChP.

B Genetyka Wérod niepalacych
pacjentdw ze stwierdzong przewlekly
obturacyjna chorobg ptuc az 1-3%
stanowig osoby z niedoborem
alfal-antytrypsyny (AAT),
defektem genetycznym, ktéry
moze prowadzi¢ do uszkodzenia
pecherzykéw plucnych i rozedmy.
Kazda osobe, ktdra jest
spokrewniona w pierwszej linii
z chorym na POChP, dotyczy
podwyzszone ryzyko wystapienia
tej genetycznej zmiany.

B Czynniki $rodowiskowe Zalicza
sie do nich dym (dotyczy
to gtéwnie strazakow), pyt (rolnicy
i gornicy), opary chemiczne
(na przykiad manikiurzystki)

i zanieczyszczenie powietrza
(kazdy z nas jest w grupie ryzyka).
Produkty zapachowe, takie jak
$wiece czy od$wiezacze powietrza,
réwniez moga podraznia¢ pluca.
Wszystko, co dlugoterminowo
zakldca prace pluc, w tym

bierne palenie papieroséw, moze
zwieksza¢ prawdopodobienstwo
rozwoju POChP.

CZY NALEZY SIE PRZEBADACG?

Jezeli dotycza cig¢ przedstawione
czynniki ryzyka lub dostrzegasz

u siebie niepokojace objawy, popros
swojego lekarza o przeprowadzenie
badania pod katem POChP. Byli
palacze powinni podda¢ sie badaniu,
nawet jesli nie do§wiadczajg zadnych
objawéw. Dotyczy to réwniez os6b
zatrudnionych w niektdrych sektorach
przemystu, np. gérnikow. Wskazane
jest, aby kazdy, kto cierpi na astme,
badat si¢ pod katem POChP przynaj-

mniej raz na piec lat.
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CZERWONA LAMPKA Potrze-
bujesz wiecej czasu niz dotychczas,
by powréci¢ do pelnego zdrowia

po przezigbieniu, grypie lub innej
chorobie uktadu oddechowego?
Wigkszo$¢ oséb zaczyna czuc sie
lepiej, czyli zmniejsza si¢ u nich kaszel
i wydluza oddech, po mniej wigcej
dwdch tygodniach. Zaobserwowalem,
ze w przypadku moich pacjentéw
bedacych w poczatkowym stadium
POChP potrzeba na to kilku tygo-
dni, a nawet miesigcy. W tym czasie
zwykle dokucza im uporczywy kaszel,
czesto wystepuje takze $wiszczacy
oddech i ucisk w klatce piersiowe;j.
Najpopularniejszym sposrod przy-
datnych badan jest tzw. spirometria.
W jej trakcie musisz dmucha¢ w rurke
polaczong z urzadzeniem mierzacym
pojemnos¢ pluc i sprawdzajacym,

jak szybko jeste$ w stanie pozby¢

sie z nich powietrza. Badanie trwa
zaledwie kilka minut i moze wykry¢
POChP w poczatkowym stadium,
nawet jesli nie doswiadczasz jeszcze
zadnych objawdw.

Jezeli wyniki spirometrii okazg si¢
prawidiowe, nie bedg juz potrzebne
inne badania, chyba ze twoj lekarz

na podstawie zaobserwowanych obja-
wow podejrzewa u ciebie przewlekta
obturacyjna chorobe ptuc. W takim
przypadku moze zleci¢ inne badania
funkeji ptuc lub wykonanie zdjecia
rentgenowskiego klatki piersiowej
badz tomografie komputerows.
WYJATEK Jesli praca twoich ptuc
jest uposledzona, ale nie zachodza
zadne oczywiste okolicznosci zwiek-
szajace ryzyko rozwoju POChP, lekarz

bedzie chciat wiedzie¢, czy nie jeste$
obciagzony genetycznie. Badanie krwi
pod katem niedoboru AAT wykonuje
sie rutynowo u 0séb z potwierdzong
niewydolnoscig ptuc, mlodych pacjen-
tow z POChP oraz oséb z historig tej
choroby w rodzinie.

CO MOZESZ ZROBIC?

Wiekszos¢ pacjentéw z POChP musi
stosowac leki rozszerzajace oskrzela
i sterydy wziewne. Gdy choroba si¢
rozwinie, korzystaja oni takze z lecze-
nia tlenem. Pacjenci z niedoborem
AAT moga przyjmowac jego synte-
tyczna forme w postaci cotygodnio-
wych kropléwek. Co robi¢, aby pluca
byly zdrowsze?

B Staraj si¢ oddychac czystym
powietrzem. Jesli masz w domu
kominek opalany drewnem,
nie uzywaj go lub przynajmniej
udroznij komin. Zakrywaj twarz
lub no$ maske z filtrem, jezeli
pracujesz w tartaku lub jako ciesla.
Réb wszystko, by nigdy nie by¢
biernym palaczem.

B Jesli planujesz wakacyjny
wyjazd, sprawdz, gdzie
powietrze jest najczystsze, a gdzie
szczegolnie zanieczyszczone
(mozna np. skorzysta¢ z linku:
powietrze.gios.gov.pl/pjp/current,
pod ktérym na biezaco jest
zamieszczana informacja o jako$ci
powietrza w réznych rejonach
Polski — przyp. red.).

B Unikaj szkodliwych oparow.
Chodzi migdzy innymi o opary
wydzielajace si¢ z produktow
stosowanych do mycia piekarnika,
odplywu z wanny, sedesu czy
umywalki, a takze o opary farb.
Jesli musisz tych produktow
uzywac, korzystaj ze specjalnej
maseczki z filtrem (nie nalezy jej
myli¢ z maseczka chirurgiczna).
Przydatna jest rowniez maseczka
z oznaczeniem N95, zatrzymujaca
czasteczki pylu, opitkéw drewna itp.

Jezeli cierpisz na POChP, pamigtaj

o zdrowej diecie z duza zawarto$cia

owocow i warzyw, a takze podej-

muj w miar¢ mozliwosci aktyw-
noé¢ fizyczng.
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Aby lepiej kontrolowac liczbe kalorii spozywanych poza domem,
zamow lunch z wyprzedzeniem, jesli tylko istnieje taka mozliwosc.

Chodzi o to, by zamawia¢ positek wtedy, gdy nie odczuwamy jeszcze glodu. Dzigki
temu jesteSmy mniej narazeni na wybdr potraw pod wplywem impulsu - tak glosi

teoria. Ta strategia zostata poddana testowi w serii badan przedstawionych nie-
dawno w magazynie ,,Journal of Marketing Research’, ktére skupily sie na obser-
wacji ochotnikéw zamawiajacych lunch w réznych ramach czasowych wzgledem
positku. W jednym z nich specjali$ci przeanalizowali dane z tysigca zamdéwien
zlozonych przez Internet w stotéwkach na terenie zakladu pracy i na tej podsta-
wie ustalili, ze warto$¢ kaloryczna zamawianego dania byla uzalezniona od liczby
godzin, jakie dzielity zamdwienie positku od jego spozycia. Kazda godzina ocze-
kiwania zmniejszala kaloryczno$¢ $rednio o 38%. W innym badaniu uczniowie, ktérzy mieli mozliwo$¢ wybrania positku
przed lekcja, skladali zaméwienia na dania o warto$ci energetycznej mniejszej nawet o 100 kalorii w poréwnaniu z kalorycz-
noscia positkéw uczniéw, ktdrzy zamawiali je po lekcji, czyli bezposrednio przed spozyciem. Zgodnie ze stanowiskiem szefa
zespolu badawczego ,,odkrycia te potwierdzaja, ze decyzje podejmowane pod wplywem chwili nie s tak dalekowzroczne,
jak podejmowane z wyprzedzeniem”. Jezeli nie mozesz zaméwic¢ positku z wyprzedzeniem, zapoznaj si¢ przynajmniej wcze-
$niej z menu i zadecyduj na spokojnie, co zamoéwisz. I trzymaj si¢ swojej decyzji!
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Indeks glikemiczny nie jest
miarodajnga metoda oceniania
pokarmow bogatych w weglo-
wodany pod katem ich wptywu
na poziom cukru we krwi, jak
zauwazono w badaniu opublikowa-
nym w ,,American Jurnal of Clinical
Nutrition”. IG jest promowany jako
narzedzie utatwiajgce zdrowe odzy-
wianie sig, a takze stuzy jako bazo-
wa informacja w przypadku wielu
popularnych diet. We wspomnianym
badaniu wzielo udzial 63 ochotnikdéw,
a polegato ono na tym, ze przez 12 dni
specjalisci z Tufts University 6 razy
sprawdzali, jaki majg oni poziom
glukozy po spozyciu 85 graméw
chleba. Nastepnie w standardowy
sposob obliczali indeks glikemiczny
tego produktu. Wysokos¢ IG réznita
sie nawet o 25% w zaleznoéci od tego,
ktéry uczestnik byl badany, i 0 20%
w przypadku tego samego ochotni-
ka. Odchylenia wynosily 15 punk-

téw (w skali 1-100), w efekcie biale
pieczywo plasowalo si¢ we wszystkich
3 kategoriach pokarmowych (niski,
$redni i wysoki IG). W ten sposdb
»zademonstrowano, ze indeks glike-
miczny nie sprawdza si¢ jako wskaz-
nik zalecen zywieniowych” — wniosku-
ja autorzy pracy. Mozesz dowiedzie¢
sie wiecej na temat indeksu glikemicz-
nego, odwiedzajac na przyktad strone
tinyurl.com/glycemicWL.

Jezeli duzo czasu spedzamy

w pozycji siedzacej, uprawia-
nie aktywnosci fizycznej przez
co najmniej godzine dziennie
moze znacznie zmniejszyc
ryzyko Smierci powigzane

z takim trybem zycia - to wnioski
z analizy opublikowanej w czasopi-
$mie ,,Lancet”, ktora powstala na pod-
stawie danych z 16 badan z udzialem
ponad miliona ochotnikéw. Z kolei
specjali$ci z American Heart Asso-
ciation w publikacji dla czasopisma
»Circulation” podkreslaja, ze siedzacy
tryb zycia zwigksza prawdopodobien-
stwo wystapienia licznych probleméw
zdrowotnych, facznie z chorobami
sercowo-naczyniowymi i cukrzyca.
Mimo to naukowcy nie sg zgodni

co do tego, czy i jak bardzo ¢wiczenia
wplywaja na to ryzyko. Wnioski z ana-
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lizy opublikowanej w ,,Lancecie” suge-
ruja jednak, ze 60-75 minut umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej dziennie,
np. intensywnego marszu, to efektyw-
ny sposob na wyeliminowanie ryzyka
przedwczesnej $mierci powigzanej

z pozostawaniem w pozycji siedzacej
dtuzej niz 8 godzin dziennie.

Chron oczy przed uszkodze-
niem laserowymi wskaznikami,
czesto stosowanymi w miejscu pracy
i w szkole. Unikaj zwlaszcza laserow
o duzej mocy sprzedawanych przez
Internet, ktére moga nie spetnia¢
ustanowionych przez FDA (amery-
kariskg Agencje Zywnosci i Lekow)
zasad bezpieczenstwa pracy z lase-
rem. Nigdy nie kieruj urzadzenia

na inng osobe lub zwierz¢ i nigdy nie
patrz prosto w lampke. Nie pozwalaj
bawi¢ sie laserem dzieciom, chyba
ze pod opieka dorostych. Odnotowa-
no przypadki powaznych uszkodzen
oka, wypadki drogowe wywotane
przez o$lepionych czasowo laserem
kierowcéw, a takze tysigce incyden-
tow polegajacych na emitowaniu
wigzek lasera w kierunku samolotéw.
Zielony laser wydaje si¢ najniebez-
pieczniejszy. Jezeli zamierzasz kupi¢
wskaznik laserowy, wybierz taki,
ktéry ma maksymalng moc 5 mW.
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Imniejszajace sie
zainteresowanie napojami
gazowanymi spowodowato,
ze ich miejsce na sklepowych
potkach zajety coraz chetniej
kupowane wody roslinne,
powstajace na bazie owocow,
warzyw, ziaren, traw

i réznych czesci roslin, takich
jak liscie, a nawet skorki.
Niektore z nich pozyskiwane
sg takze z drzew.
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Wodly roslinne zdohywaja popularnosc

PicC je czy nie - jak rozwigza¢ ten dylemat?

Charakteryzuja si¢ one o wiele nizsza
niz inne napoje (nie liczac wody)
kalorycznoscig (zazwyczaj 20-70
kalorii na porcj¢) lub nawet zerowym
bilansem kalorycznym i w zalezno$ci
od tego, z czego powstaly, majg smak
od lekko stodkiego i orzezwiajacego
po przypominajacy lekarstwa (nie-
ktére sg pod tym wzgledem tudzaco
podobne do napojow dla sportowcow,
uzupelniajacych plyny w organizmie
i dodajacych energii). Tym, co je
taczy, jest brak naukowych dowodéw,
ktore potwierdzatyby ich rzekomo
dobroczynny wplyw na nasze zdro-
wie. W rzeczywisto$ci poza woda nie
zawierajg one prawdopodobnie nic,
co mialoby jakiekolwiek dziatanie
zdrowotne. Przyjrzyjmy si¢ blizej
o$miu rodzajom wod roslinnych.
Woda karczochowa Karczochy sg
dobrym zrédlem witaminy C, zelaza,
potasu, magnezu i innych skladni-
kéw odzywcezych, w tym blonnika.
Ich liscie sg szczegdlnie bogate

w polifenole, zwlaszcza cynaryne,
ktéra jest obecnie badana pod katem
korzystnego wplywu na watrobe.

Ile z tych skladnikéw znajduje sie

w wodzie karczochowej, producenci
w wiekszosci przypadkéw nie podaja
(zgadujemy, ze niewiele). Jedna z firm,
ktora wytwarza bezcukrows, zawiera-
jaca zero kalorii wode karczochowa,
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informuje po prostu na swojej

stronie internetowej, Ze ,,karczochy

sa naprawde dla ciebie dobre” i wyka-
zuj3 ,doskonale wlasciwosci antyok-
sydacyjne i przeciwzapalne” A skad
mamy wiedzie¢, ze faktycznie tak jest?
Woda bambusowa Napdj ten, wytwa-
rzany ze skoncentrowanego ekstraktu
z li$ci bambusa, ma wedtug produ-
centa ,potezne wlasciwosci bambusa”
(bez wyjasnienia, o jakie wlasciwosci
dokladnie chodzi). A pierwsze dwa
skladniki wymienione na etykiecie

to woda i cukier. Poniewaz bambus
uwaza sie za produkt zréwnowa-
zonego rolnictwa, majacy réwniez
wiele zastosowan niezwigzanych

z przemystem spozywczym, wytworca
twierdzi, iz jest on ,,przyjazny dla
$rodowiska” - to stwierdzenie nalezy
jednak oceni¢ jako falszywe, poniewaz
zadna butelkowana woda nie jest pro-
duktem przyjaznym dla srodowiska
(wymaga pakowania, przetwarzania

i transportowania).

‘Woda bananowa Strona internetowa
tego produktu informuje, Ze banany
3 ,,pelne witamin, mikroelementéw

i elektrolitow”, a takze o tym, ze woda
bananowa jest doskonalym zrédlem
witaminy C, magnezu i potasu (jest
go w niej tyle, ile w dwdch bana-
nach) i nie zawiera dodanego cukru
oraz barwnikéw, a dostarcza jedynie

70 kalorii w 12-uncjowej butelce
(okoto 0,36 1). Zatajony zostal fakt,
ze niektore ze sktadnikéw odzyw-
czych s3 do niej po prostu dodawane,
co dotyczy takze substancji, ktorej
woda ta zawdziecza swoj smak.
Woda jeczmienna Napoje jeczmienne
sg wykorzystywane w medycynie tra-
dycyjnej na calym $wiecie od tysiecy
lat, sigga si¢ po nie w przypadku
wszelkich zaburzen i dolegliwo$ci,
poczawszy od biegunki i bélu brzu-
cha po odwodnienie. Zazwyczaj
wytwarza si¢ je, gotujac jeczmien

w wodzie. Nastepnie wodg przecedza
sie (lub nie) i dodaje do niej cukier
oraz cytryne. Zgodnie z o§wiadcze-
niami znajdujacymi sie na stronach
producentéw, wody jeczmienne

s3 »,smaczne” i ,orzezwiajace’, jednak
twierdzenie, zZe poprawiajg stan skory
i ,wspieraja zdrowie”, nie zostalo jak
dotad udowodnione.

Woda kaktusowa Napdj ten wytwa-
rzany jest z owocow opungcji figowej
(ro$lina ta pochodzi z Meksyku, ale
uprawiana jest takze w innych krajach
o cieplym klimacie, np. polozonych
na potudniu Europy). Owoce opun-
cji s3 w postaci przecieru dodawane
do wody i nastepnie odsaczane,

po czym - w niektérych przypadkach
- napoj zostaje dosmaczony i posto-
dzony cukrem. W reklamach tego

Fot. stevebp
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Wyniki badan naukowych wskazujg na wiele potencjalnych korzysci zwigzanych ze spozywaniem ziaren, OWocow
i warzyw. Czy warto zatem siggac po wody roslinne, kidre podbijajg obecnie nie tylko rynek amerykanski?

produktu podkresla si¢ jego przypusz-
czalne dziatanie przeciwstarzeniowe

i rewitalizujace skore, ktore jeden

z producentéw przypisuje ,,rzadko
wystepujacym w przyrodzie i silnym
betalainom” (rodzaj antyoksydantéw),
zawartym w roélinie. Inny producent
przekonuje, ze woda kaktusowa dziala
oczyszczajaco i detoksykujaco na orga-
nizm, a takze zmniejsza opuchlizne
wokot oczu i poprawia kondycje
fizyczng oraz pomaga zwalczy¢ kaca.
Wryniki badan naukowych wska-

zujg na wiele potencjalnych korzysci
zwigzanych ze spozywaniem owocow
opuncji, co nie wydaje si¢ dziwne,
poniewaz zawieraja one liczne sklad-
niki wspierajace nasze zdrowie, takie
jak na przyklad tauryna, jednak napoje
wytwarzane z tych owocoéw nie byty jak
dotad pod tym wzgledem testowane.
Woda klonowa Jest to sok z klonu,
ktéry w odpowiednim stezeniu staje

sie syropem klonowym. Napdj ten jest
nieco Kkleisty i lekko stodki. Niektére
firmy sprzedajace wode klonowa
reklamujg ja jako produkt ,,naturalnie
nawadniajacy” i ,pelny skfadnikéw
prozdrowotnych”. Jeden z producen-
tow twierdzi nawet, ze woda klonowa
zawiera ,ponad 46 bioaktywnych
skladnikéw odzywczych niezbednych
dla zdrowia’, jednak nie ma dowodéw
na to, ze podnoszg one odporno$¢,
zapobiegajg chorobom neurodegene-
racyjnym czy wspomagajg trawienie,
o czym prébuje nas przekonac na swo-
jej stronie internetowe;j.

Woda oliwkowa Oliwa jest nieroze-
rwalnie zwigzana ze zdrowa dla serca
dieta srédziemnomorska. Czy jednak
takie same wlasciwosci jak oliwa

ma woda oliwkowa? Jeden z pro-
ducentéw chce, aby$my tak mysleli.
Twierdzi zatem, Ze butelka jego

»inspirowanej srédziemnomorska

Lubisz wody roslinne?

Jesli twoja odpowiedZ na to pytanie jest
pozytywna i nie zrazajg cig ich wygérowane
ceny (3-5 dolarow za butelkg w USA,

‘\\}

~
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12-20 zt w Polsce), pij je nadal, ale nie dlatego,
Ze majg jakie$ szczegolnie cenne wtasciwosci.
Nie zapobiegaja one nowotworom ani chorobom
serca, nie zwalczajg zapalenia stawow, nie
wygtadzajg zmarszczek i nie pomagajg pozby¢
sie cellulitu, nie wzmacniajg takze wtosow.
Zauwaz rowniez, ze chociaz wody te maja

mniej kalorii niz napoje gazowane i inne stodkie
napoje, dodawane do niektorych z nich stodziki
(koncentraty z agawy i owocow) to jednak cukry,
dostarczajace tzw. pustych kalorii. Najlepszym
Sposobem na zapewnienie organizmowi
odpowiedniej ilosci substanciji odzywczych

i innych zdrowych sktadnikow (w tym

btonnika), ktorych tym wodom brakuie, jest
spozywanie samych roslin. Idealnym sposobem
na utrzymanie optymalnego nawodnienia

jest woda z kranu, ktdra nie jest rozrzutnie
sprzedawana w jednorazowych opakowaniach,
a ponadto skutecznie gasi pragnienie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

J

dietg” wody oliwkowej — pozyski-
wanej z odpadéw po wyciskaniu
oliwy - zapewnia takg samg ilo$¢
fitosktadnikéw (substancji pocho-
dzenia roélinnego) i ma takq sama
»odmladzajacg moc” jak ¢wier¢ litra
oliwy, a przy tym dostarcza jedynie
20 kalorii i nie zawiera tluszczu.
Nawet jesli to prawda (cho¢ zadne
dowody naukowe na to nie wskazuja),
wigkszos¢ korzysci zdrowotnych
wynikajacych ze spozywania oliwy
ma zwigzek z wystepujacymi w niej
tluszczami, dzialajacymi prawdopo-
dobnie synergistycznie z innymi jej
sktadnikami. Na pytanie, czy woda
oliwkowa smakuje jak oliwki, produ-
cent szybko odpowiada, ze absolutnie
nie. Ma raczej smak morelowo-koko-
sowy lub imbirowo-cytrynowy...
Woda arbuzowa Jedna z firm wyciska
sok z arbuzow (ze skorkg) i w ten
sposéb wytwarza nap6j dostarczajacy
witamine C (8 uncji napoju, czyli

ok. 240 ml, zaspokaja 60% dziennego
zapotrzebowania), ktéra jednak cze-
$ciowo pochodzi z dodanej cytryny.
Woda arbuzowa dostarcza réwniez
do organizmu potas (16% dziennego
zapotrzebowania na ten sktadnik),
pewna iloé¢ likopenu (karotenoidu

o wlasciwosciach antyoksydacyjnych)
i cytruliny, ktéra przyjmowana przed
planowanym wysitkiem fizycznym,
wedlug jednego z badan, zmniejsza
powysitkowy bél migéni. Z 60 kalo-
riami i 12 gramami naturalnego,

a nie dodanego cukru na 8 uncji

(ok. 240 ml), jest ona zdrowsza niz
wysokokaloryczne napoje gazowane

i moze dziala¢ orzezwiajaco po tre-
ningu (nie zawiera jednak sodu, wiec
nie jest odpowiednikiem napojéw dla
sportowcéw i dla oséb intensywnie
trenujacych, ktérych organizm moze
wymaga¢ uzupelnienia tego pier-
wiastka, wydalonego wraz z potem).
Istnieja tez napoje arbuzowe, ktére
zawieraja tylko odrobine arbuza

(a wlasciwie majg jedynie smak arbu-
zowy) i tym samym nie dostarczajg
zadnych skladnikéw odzywczych.

LIPIEC-SIERPIEN 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 77


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Porady i opinie ekspertow

Kapiele stoneczne moga

by¢ nie tylko przyczyna
przedwczesnie pojawiajacych
sie zmarszczek, lecz rowniez
zmian na skdrze okreslanych
jako plamy starcze. Ich
powstawanie to naturalny
proces, jednak przez wiele
o0sdb s postrzegane jako
nieestetyczny i szpecacy
defekt dermatologiczny.

Jak im przeciwdziata¢?

Masz plamy starcze?

Oto terapie naturalne i leki na recepte, ktore naprawde s skuteczne

VALORI TRELOAR, LEKARKA, CERTYFIKOWANA SPECJALISTKA W DZIEDZINIE ZYWIENIA, INTEGRATIVE DERMATOLOGY

Plamy starcze to zmiany pigmentowe
skory, ktdre pojawiaja sie miedzy
innymi na twarzy, klatce piersiowej

czy grzbietach dfoni i ktére moga

by¢ wynikiem ekspozycji tych czedci
ciala na promieniowanie ultrafiole-
towe (UV), stymulujace wydzielanie
barwnika zwanego melaning. Cho¢

te owalne zmiany (brazowe, zlociste
lub czarne) tak naprawde nie maja nic
wspdlnego z watroba (ani z wiekiem),
okre§la si¢ je rowniez jako plamy
watrobowe. Plamy starcze czesciej
pojawiaja sie u 0séb z jasng karnacja

i blond wlosami, co odnosi sie zaréwno
do kobiet, jak i mezczyzn. Nie jesteSmy
jednak wobec nich bezradni.

SZKODLIWE CZY NIE?

Plamy starcze, nazywane tez plamami
soczewicowatymi stonecznymi, s nie-
grozne. Jesli sg Zrédlem dyskomfortu,
mozesz je znacznie rozja$nic¢, a w nie-
ktorych przypadkach uczyni¢ nawet
prawie niewidocznymi. Oto terapie,
ktdre okazg sie pomocne.

WAZNE! Niektére nowotwory skéry
moga przypomina¢ plamy starcze.
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Dlatego jest niezwykle wazne, by poka-

za¢ dermatologowi wszelkie nowe lub

ulegajace zmianom plamki na skdrze.

Pamietaj o zasadzie ABCDE, ktéra

pomaga rozpoznac raka:

A - asymetryczno$¢ zmiany (ksztalt
inny niz kolisty czy owalny);

B - brak regularnej linii (zmiana
ma poszarpane brzegi);

C - czerwony lub granatowy kolor
(te zmiany sg najgrozniejsze)
badz zmieniajacy si¢ kolor;

D - duze znamie (o $rednicy powyzej
6 mm);

E - ewoluujgca zmiana (pod wzgle-
dem wielko$ci, ksztaltu czy
koloru).

NATURALNE ROZWIAZANIA

Produkty OTC kosztujg znacznie
mniej niz przepisane na recepte, ale
majg mniejsza skutecznos$¢. Nawet
jesli bedziesz przestrzegac ich kon-
sekwentnego stosowania i zrezy-
gnujesz z ekspozycji ciala na stonce,
moze mingc¢ sporo czasu, nawet
dwa, trzy miesigce, zanim zauwa-
zysz jaka$ poprawe.

Z produktéw dostepnych bez
recepty rozwaz stosowanie takich,
ktore zawieraja:

B niacynamid (niacyna,
witamina B3) - stosowany
miejscowo rozjasnia plamy
starcze bez podrazniania
skory. Ten sktadnik znajdziesz
w setkach kremdw. Aby osiagna¢
satysfakcjonujace rezultaty,
wybierz taki, w ktérym stezenie
niacynamidu wynosi 2-5%.
Mozesz stosowa’ tego rodzaju
krem na twarz, klatke piersiowy,
ramiona czy dlonie.

B kwas glikolowy - naturalnie
pozyskuje si¢ go z trzciny
cukrowej, a dodawany jest,

w réznych stezeniach, do takich
kosmetykoéw jak peelingi

do twarzy, $rodki oczyszczajace

i nawilzajgce skére oraz produkty
typu serum. Kwas glikolowy
zluszcza warstwe martwych
komoérek. Kupujac preparaty

z tym skladnikiem, upewnij sie,
ze jest on wymieniony na ich
etykiecie jako substancja aktywna

Fot.adamkontor
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Do najczesciej stosowanych metod usuwania plam starczych zalicza sig laseroterapie, krioterapie
i gteboki peeling. Szczegolng popularno$¢ zyskaty zabiegi laserowe, polegajgce na rozbiciu
nagromadzonej w miejscu przebarwien melaniny na drobniejsze czastki, ktore zostajg nastepnie
wchtonigte przez organizm i stajg sie niewidoczne

lub wybieraj te, w ktérych jego
zawarto$¢ wynosi 5-10%. Jesli
nie jeste$my uczuleni na kwas
glikolowy, mozemy kosmetyki,
w ktérych on wystepuje,
stosowac bez ograniczen na cale
ciato, niemniej u niektérych
0s6b substancja ta wywoluje
podraznienia skory.
Trudno oceni¢, co dziata skuteczniej:
w niektérych przypadkach lepiej
sprawdza si¢ niacyna, a w innych
to wiasnie kwas glikolowy jest
efektywniejszy.

UWAGA Produkty wytworzone poza
USA moga zawiera¢ rte¢. Zachowaj
ostroznos¢ podczas zakup6w online.

JEDZENIE, KTORE POMAGA

Dieta oparta na roélinach, pelna
produktéw bogatych w antyoksy-
danty, moze by¢ pomocna w usu-
waniu wywolanych przez stonice
uszkodzen skory poprzez zwalczanie
wolnych rodnikéw. Spozywaj duzo
owocow jagodowych, ciemnozielo-
nych warzyw lidciastych i pomidoréw.
Warte polecenia sg réwniez produkty
roélinne bogate w beta-karoten

- obecne w batatach i innych poma-
ranczowych warzywach i owocach
karotenoidy zmieniajg si¢ w naszym
organizmie w witamine A, ktéra
przyspiesza cykl zycia komérek

i prawdopodobnie wspomaga szybsze
zluszczanie si¢ naskorka.

Wprawdzie Zaden pokarm nie zapo-
biega tworzeniu si¢ plam starczych,
ale odpowiednia dieta moze spowol-
ni¢ proces ich powstawania.

KREMY NA RECEPTE

Oto produkty, ktére moze ci przepisaé
lekarz. Sg one uwazane za najefek-
tywniejszg miejscowsq terapie plam
starczych. W Stanach Zjednoczo-
nych towarzystwa ubezpieczeniowe
nie pokrywaja kosztow terapii plam

starczych z powodu zaliczenia jej

do zabiegéw kosmetycznych (w Polsce
nie mozna si¢ jej podda¢ nieodpftatnie,
ale usuwanie plam obejmuja odpo-
wiednie pakiety medyczne w ramach
prywatnej opieki zdrowotnej).

. S

B Hydrochinon - substancja ta
uwazana jest od wielu lat za
najbardziej skuteczna, jesli chodzi
o usuwanie wszelkich przebarwien
na skorze, a mechanizm jej
dzialania polega na hamowaniu
wytwarzania melaniny. Preparat
na recepte w postaci kremu
zawiera 3-4% hydrochinonu,

a jego stosowanie pozwala
dostrzec réznice w ciagu kilku
tygodni — maksymalny efekt
pojawia sie po paru miesigcach.
Aby preparat zadzialal, wystarczy
nakladac go na przebarwienia dwa
razy dziennie, zwracajac uwage
na to, by nie miat on kontaktu

ze skorg okalajaca plamy. Jesli
jest dobrze tolerowany, moze by¢
stosowany na plamy na calym
ciele (w Unii Europejskiej,
wskutek mnozenia si¢ informacji
na temat niepokojacych objawéw
powiazanych z nadmiernym
stosowaniem hydrochinonu,
zakazano kilkanascie lat

temu wykorzystywania

go do produkgji preparatéw
kosmetycznych przeznaczonych
do pielegnacji skdry, ale posrod
sktadnikéw kosmetykow

o dzialaniu depigmentujacym
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czesto nadal pojawiajg si¢
jego pochodne — szczegdlnie
chetnie wykorzystywany jest
B-glikozyd hydrochinonu,
ktérego produktem rozkladu
jest hydrochinon. Nie stosuj
produktéw utleniajgcych, jezeli
jeste$ w ciazy lub karmisz piersia.
B Tretynoina (kwas retinowy)
- to organiczny zwiazek
chemiczny, metabolit retinolu
(witaminy A), ktéry spowalnia
proces wytwarzania melaniny
i zwigksza zluszczanie sie
naskérka. Swiatlo stoneczne
powoduje rozpad tretynoiny,
dlatego zawierajacy jg preparat
nakladaj na zmienione miejsca
wieczorem, przed snem.
Na poczatku najlepiej robi¢
to maksymalnie 1-2 razy
w tygodniu. Jezeli nie zauwazysz
zadnego podraznienia skory, stosuj
preparat nawet codziennie, zawsze
przed udaniem si¢ na nocny
wypoczynek. Przed pierwsza
aplikacja na skore twarzy zmieszaj
kwas retinowy z fagodnym
kremem do twarzy. Moze minaé
nawet 10 miesiecy, zanim efekty
kuracji beda widoczne.
Korzystne rezultaty dajg produkty
faczace hydrochinon z tretynoing, sto-
sowane wraz z miejscowo nakladanym
sterydem, ktéry pomaga ztagodzié
ewentualne podraznienie skory.

Valori Treloar,

lekarka, certyfikowana
- dermatolozka z prywatna
praktyka w Integrative

\ Dermatology w Newton,
V. stan Massachusetts.
Valori Treloar jest

czlonkinig Amerykanskiej Akademii
Dermatologii, wspélautorka ksiazki
»The Clear Skin Diet”, a takze
certyfikowang specjalistka w dziedzinie
zywienia i cztonkinig American
College of Nutrition

o
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Czy woda gazowana
szkodzi?

Uwielbiam pi¢ wode gazowang,

ale moja siostra twierdzi, Ze w ten
sposob sobie szkodze. Czy to prawda?
Czy jest to w ogole moZzliwe?

Woda gazowana jest zdrowa, nie-
zawierajgcg kalorii alternatywa
dla stodzonych napojéw gazowanych

i sokow. Moze jednak u niektorych
0s6b wywolywac¢ zgage. Wysycona
dwutlenkiem wegla woda czgsto
powoduje bowiem wzdecia zotadka
ijest jedna z przyczyn cofania sie
tresci z zoladka do przetyku. U oséb
cierpigcych na refluks zotadkowo-
-przetykowy (GERD) i zespot jelita
wrazliwego (IBS) moze zaostrzacé
objawy. Ponadto, jesli wypijasz kilka
szklanek wody gazowanej dziennie,
zawarty w niej kwas weglowy przy-
czynia si¢ do stopniowego niszcze-
nia szkliwa z¢boéw. Wody smakowe
zawieraja za$ kwas cytrynowy, ktory
réwniez wykazuje szkodliwe dziatanie.
Jesli zatem chcesz wypi¢ wode sma-
kowa, dodaj do zwyklej wody gazowa-
nej sok z limonki, ogérka lub miete.
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Jak sie pozby¢
swedzgcej wysypki?

Kilka dni temu zauwaZytam, Ze mam
pod biustem czerwona, swedzgca
wysypke. Co moglo jg spowodowac?
Jak si¢ jej pozbyc?

Prawdopodobnie chodzi o powszech-
nie wystepujace schorzenie derma-
tologiczne zwane odparzeniem. Jest

to stan zapalny powstajacy w faldach
skory, ktory stwarza doskonate
warunki do rozwoju bakterii i grzy-
béw. Kobiety sa podatne na tego
rodzaju odparzenia, poniewaz
spodnia cze$¢ piersi, zwlaszcza gdy

s one duze, dotyka znajdujacej sie
pod nimi skéry. Odparzenie czesto
przeksztalca sie w infekcje grzybicza
wywolang przez drozdzaki, co dotyczy
gltéwnie kobiet, ktére majg tendencje
do nadpotliwosci. Wysypke powo-
duja najczesciej drozdzaki z rodzaju
Candida, odpowiedzialne takze

za grzybice pochwy. Aby pozby¢ si¢
wysypki, zastosuj krem zawierajacy
nystatyne. Jest on dostepny na recepte,
wiec konieczna bedzie wizyta u leka-
rza. Pamigtaj o tym, by na zmienione
chorobowo miejsce naktada¢ bardzo
cienka warstwe tego leku. Mozesz tez
wyprébowac¢ dostepna bez recepty
zasypke Zeasorb (puder z dodatkiem
$rodka przeciwgrzybiczego), ktora
sprawi, ze chore miejsce bedzie suche,
co przyspieszy proces leczenia. Aby
unikna¢ w przysziosci odparzenia
skory pod piersiami, no$ wchlaniajacy
wilgo¢ biustonosz bawelniany lub
szybko schnacy biustonosz sportowy.

e
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Kietkujgce ziemniaki

Kietkujqce nasiona i orzechy

sq petne sktadnikow odzywczych.
Czy puszczajqce pedy ziemniaki
rowniez majq te zalete?

N ie! Kietki pojawiajace si¢ na ziem-
niakach, w przeciwienstwie

do skietkowanych ziaren i nasion,
zawierajg solanine, ktdra jest sub-
stancja toksyczna. Zielona skérka

na ziemniaku takze zawiera solanine,

tworzaca sie w bulwach wystawionych

na zbyt silne §wiatto. Toksyna nie
znika podczas gotowania, ale musial-
bys zjes¢ mnostwo skazonych nig
ziemniakdw, by zachorowac.
Bezpieczniej jest odcig¢ wszystkie
zielone czedci i wszystkie kietki

przed gotowaniem ziemniakow. Jesli
kartofle bardzo si¢ zazielenily, maja
duzo diugich kietkow i sg przywiedte,
wyrzu¢ je. Mozesz ewentualnie zasa-
dzi¢ te z dlugimi kietkami, jesli chcesz
samodzielnie uprawia¢ ziemniaki.
Aby pozostaly swieze, przechowuj

je w chtodnym, suchym i ciemnym
miejscu, nie dluzej niz miesiac.

Niebezpieczne gotowanie

Moj mqz przyjmuje Eliquis, lek
przeciwzakrzepowy zawierajqcy
apiksaban. Nie pracuje juz
zawodowo, ale odkryt w sobie za to
pasje do gotowania i teraz to dla
niego najlepsza forma spedzania
wolnego czasu. Niekiedy zdarza
mu sie w zwigzku z tym zacigé
nozem w palec. Czy moge cos zrobic,
aby szybciej powstrzymac u niego
krwawienie?

M ale rany nalezy po prostu lekko
uciska¢ przez kilka minut,

to powinno poméc. Pani maz moze
réwniez wyprobowac jeden z dostep-
nych bez recepty proszkéw hamuja-
cych krwawienie lub gaze hemosta-
tyczng. W przypadku krwawienia,
ktére nie ustaje pomimo nieprzerwa-
nego uciskania przez 15 minut (nie
nalezy w tym czasie podglada¢, czy
leci krew!), konieczna moze okazaé
sie wizyta na pogotowiu i szycie lub
zastosowanie kleju do skory.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage

na ostro$¢ nozy i ostrzy¢ je regularnie,
aby podczas krojenia mgz nie musiat
zbyt mocno naciska¢ nimi na warzywa
czy mieso — to najlepszy sposob

na unikniecie omsknigcia si¢ noza

i urazu. Moge tez podpowiedzie¢,

ze podczas krojenia najlepiej podwija¢
palce w taki sposdb, aby wzdtuz noza

ukladaly si¢ kostki palcéw. Dlonie
mozna takze chroni¢ za pomoca
rekawic kuchennych odpornych

na przeciecia.

Obawy zwigzane
z uzywaniem laptopa

Moja Zona, gdy przeglgda Internet,
siada na sofie i trzyma laptop

na podbrzuszu. Czy powinna wtedy
uzywad podkladki przeciwpromiennej
pod komputer?

Laptopy i tablety, podobnie jak
wszystkie urzadzenia elektryczne,
emituja dwa rodzaje promieniowania
- pochodzace z bezprzewodowego
facza internetowego i wytwarzane
przez samo urzadzenie. Udowod-
niono, ze promieniowanie, ktérego
zrodlem jest bezprzewodowe tacze,
zwieksza ryzyko powstawania nowo-
twordéw, powoduje bdle gtowy, obniza
odpornos¢ i odpowiada za problemy
ze snem. Osltona przeciwpromienna
powinna chroni¢ w tym przypadku
podbrzusze, ale promieniowanie jest
wtedy odbijane w kierunku brzucha,
klatki piersiowej i mézgu. Moja rada
jest taka: mozna obnizy¢ poziom
radiacji, na jaka jest narazona Zona,
stawiajac laptop na stole i podtacza-
jac go do Internetu za pomocg kabla
sieciowego, a nie polaczenia bezprze-
wodowego. Kabli sieciowych uzywa
sie do podlaczenia urzadzen do Inter-
netu poprzez modem badz router.
Pana zona powinna réwniez wylaczy¢
w laptopie Wi-Fi. Podbrzusze to nie
jest miejsce na laptop!

»Kazdego dnia zrob jednq rzecz,
ktora cie przeraza”

Eleanor Roosevelt,
byta pierwsza dama i aktywistka (1884-1962)
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Patrzysz, jak twoje dziecko wije sie po podtodze, jak wyrywa sobie wiosy, rozdrapuje
skore do krwi i nic nie mozesz z tym zrobic. Wielogodzinny ptacz, ktérego nie
mozna niczym ukoi¢, bezsenne noce. A wszystko z powodu wyniszczajgcego

swigdu, ktérego nie udaje sie ztagodzi¢ zadnym balsamem czy mascia.
To prawdziwa gehenna, ktorej doswiadczajg rodziny majgce dzieci z postepujaca
rodzinng cholestazg wewnatrzwatrobowg (PFIC).

TeksT ANNA JAROSZ

zauwazyla, ze syn bez przerwy si¢ drapie i w szale roz-
drapuje skore az do krwi.
- Wizyty u kolejnych pediatréw nie dawaly odpowiedzi,
dlaczego tak sie dzieje — opowiada Barbara Krzaczynska-
-Kopernacka, mama chlopca. - Wszedzie styszalam, ze
syn jest alergikiem, zZe ma uczulenie na mleko lub atopowe
zapalenie skory. Przetestowali$my mnoéstwo produktow
spozywczych i specjalistycznych kosmetykéw do ciata. Jak
méwitam, ze dziecko nadal sie drapie, pocieszano mnie,
ze wszystkie dzieci si¢ drapig. Bledne koto. To trwato kilka
miesiecy. Pewnego dnia z powodu przezigbienia trafilismy
do przychodni przyszpitalnej. Lekarka bardzo staran-
nie zbadala Grzesia i stwierdzila, Ze ma on powiekszong
watrobe. Zaczelismy szuka¢ gastroenterologa, ktéry zajmie
sie synem. Na nasze szczgscie dotarliémy do docent Sabiny
Wiecek z Gérnoslaskiego Centrum Zdrowia Dziecka
w Katowicach. Po wstepnych badaniach pani doktor
podejrzewalta, ze Grzes choruje na postepujaca rodzinng

G rzesio mial zaledwie kilka miesiecy, gdy jego mama
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cholestaze wewnatrzwatrobowg, PFIC typu 2. Skierowata
nas do Centrum Zdrowia Dziecka w Miedzylesiu, do
profesor Ireny Jankowskiej, ktora jest wybitna specjalistkg
w diagnozowaniu i leczeniu PFIC.

W CZD wykonano wszystkie niezbedne badania, w tym
badania genetyczne. To bylo wazne, bo chlopiec mial szanse
zakwalifikowac¢ si¢ do leczenia nowym lekiem w ramach
programu badawczego. Uwage lekarzy zwracal nie tylko nie-
botycznie wysoki poziom kwaséw z6lciowych, ale takze upo-
rczywy $wiad skory. Rodzice chiopca réwniez poddali sig, na
wlasny koszt, badaniom genetycznym, ktdre potwierdzity, ze
oboje sa nosicielami wadliwego genu. Przekazanie go dziecku
przez oboje rodzicéw doprowadzilo do rozwoju PFIC.

Jest nazieja

Grze$ zakwalifikowat sie do badania klinicznego nowego
leku. Rodzice chtopca wigzali z tym wielkie nadzieje, ale...
- To byt niezwykle trudny dla nas czas - méwi pani
Barbara. — Grze$ praktycznie nie spal. Zapadal w sen



z wycieficzenia na godzine lub dwie. Budzit si¢ z ptaczem

i zaczynat si¢ drapa¢. W nocy spat w specjalnym ubranku

z zakrytymi raczkami, by nie rozdrapywal skéry do krwi.
Podczas upaldw, jakie panowaly w tym czasie, ubieralismy
go tak, aby jak najmniej skéry bylo odstoniete, wktadalismy
rajstopki i ubranka z dtugimi rekawami. Kapiele réwniez
byly przykrym doswiadczeniem kazdego dnia, ze wzgledu
na mozliwosé¢ uszkodzenia ciata. Grze$ nagrzewat si¢ na
skutek wielu czynnikéw, a to z kolei nasilalo $wiad. Stale
byt rozdrazniony, niespokojny, niewiele jadt. Gdy budzit si¢
po dwoch godzinach snu, wszystko si¢ powtarzato. Placz,
krzyk, rozdraznienie i drapanie. Stawali$my na gltowie, by
go od tego odwies, ale nic nie pomagalo. Serce nam pekato
z niemocy, gdy patrzyliémy na jego cierpienie. Cierpie-

nie, ktéremu w zaden sposéb nie mozna bylo zaradzic.

W naszym zyciu nie istnial podzial na dzien i noc. Nie

bylo czasu na sen, wypoczynek czy spokojne zjedzenie
positku. Zyliémy w wielkim napieciu i strachu, ze zaraz co$
nowego sie wydarzy... W koncu przyszio wybawienie. Grze$
otrzymat nowy lek. Juz po pierwszej dawce byto wida¢, ze
lek dziata. Dowodem na to bylo réwniez zachowanie synka,
sam zrezygnowal ze swoich codziennych rytuatéw. Przed-
tem kazdego ranka pelzat do przedpokoju, gdzie pocierat
dlonimi chropowate kafelki, aby ztagodzi¢ swiad. Gdy $wiad
stawal sie bardzo dokuczliwy, Grze§ wpadal w szal i wyry-
wat sobie wlosy z gtowy. Nie mozna bylto nad nim zapano-
wad, powstrzymac go przed rozdrapywaniem skoéry. Sami
tez nie panowali$my nad swoimi emocjami. Stale bylismy
niewyspani, rozdraznieni do granic mozliwosci, udreczeni
codziennoscig, a przede wszystkim bezradnoscig. Zanim

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

tapiemy kazda chwile normalnosci

PFIC dotyka jedno na 50-100 tysiecy

dzieci. W Polsce PFIC dotyczy
9—7 nowych pacjentow rocznie

Grze$ zaczal przyjmowac lek, przez péltora roku nie byli-
$my w stanie funkcjonowa¢ jako malzenstwo, jako rodzina.
Cate nasze zycie bylo skoncentrowane na opiece nad synem.
Nic innego nie mialo znaczenia. Bylo bardzo trudno. Na
problemy ze $wigdem skdry nalozyly si¢ problemy jelitowe,
gloéwnie zaparcia. Pojawit sie uporczywy kaszel. Nie bylo
wiadomo, dlaczego tak sie dzieje. Rozpoczegcie kuracji
nowym lekiem wiele zmienilo w naszym zyciu. Grze§ dwa
razy dziennie przyjmuje lek w syropie. Wigkszo$¢ dolegli-
wosci ustgpita. Spokojnie przesypia noc i przede wszystkim
przestal sie uporczywie drapa¢. My tez odetchneli$my.

Nadrabiamy zalegtosci

Nowa terapia dziala. Grze$ mial spore deficyty rozwojowe
i nie robil wielu rzeczy, ktére automatycznie robig jego
zdrowi réwiesnicy. Ma klopoty z mowa, z rozpoznawa-
niem ksztaltéw i podzielnoscia uwagi, ale - jak twierdza
specjalisci — ma tez szanse nadrobi¢ wszystkie zalegtosci.
W ramach wczesnego wspomagania rozwoju jest pod
opieka logopedy, psychologa, pedagoga i fizjoterapeutow
(Grze$ ma i wzmozone, i zmniejszone napiecie mig§niowe
w poszczegolnych partiach ciata; rodzice na jego rehabi-
litacje po$wigcamy obecnie kilka godzin tygodniowo).
Potrzebna jest réwniez pomoc neurologa. Wszystko
wskazuje na to, ze z czasem chlopiec dogoni swoich réwie-
$nikéw. Oczywiscie starania o powrdt synka do zdrowia
wymagaja od rodzicow wielkiej uwaznoéci i zaangazowa-
nia. Pani Barbara zrezygnowala z pracy zawodowej, gdyz
niemozliwe bylo pogodzenie jej z opieka nad dzieckiem,
ktére wymaga troski i uwagi przez cala dobe.

- PFIC to choroba watroby - méwi pani Barbara. — Grzes radzi
sobie coraz lepiej. Ma apetyt, jest aktywny, fadnie sie bawi.

Grze$ pozostanie jedynakiem

Zaréwno pani Barbara, jak i jej maz Sebastian sg nosi-
cielami wadliwego genu, ktéry przyczynia sie do rozwoju
choroby. Dlatego podjeli nietatwa decyzje, ze chlopiec nie
bedzie mial rodzenstwa.

- Tu nie chodzi o nas - wyznaje pani Barbara. - Chociaz
moze troche tez. Opieka nad dzieckiem chorym na

PFIC jest niezwykle wyczerpujaca, tak fizycznie, jak

Wszystko wskazuje na to,

ze z czasem Grze$ dogoni
swoich rowiesnikow
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Grzes otrzymat nowy lek.

Juz po przyjeciu pierwszej dawki
byto widac, ze zadziatat

i emocjonalnie. Pamig¢tamy o tym, co przezywal Grzes,
jak cierpial. Nie chcemy, aby kolejne dziecko przechodzito
przez taki koszmar. Pogodzilismy si¢ z mysla, ze Grze$
bedzie jedynakiem. To §$wiadoma decyzja. Traumy sprzed
leczenia czasem wracajg. Pamietam ten przerazliwy placz,
peten bolu, rozpaczy. Czgsto musieliSmy drapac syna,

ale gdy robilismy to w sposéb, ktéry mu nie odpowiadat,
jeszcze bardziej si¢ zto$cil. Gdyby nie pomoc mamy meza,
pewnie by$my jako rodzina nie wytrwali... Fizycznie nie
byli$my w stanie podota¢ temu, co si¢ dziato. Tesciowa
bardzo czesto do nas przyjezdzala, by zajmowac sie naszym
synkiem, przywozila positki, bo zadne z nas nie bylo w sta-
nie niczego ugotowal. Z utesknieniem czekalam na kazda
jej wizyte lub powr6t meza z pracy, aby cho¢ na godzing
sie polozy¢. M6j organizm byt tak wyczerpany, Ze mogtam
zasnaé w kazdej chwili i w kazdej pozycji. Mama czgsto
zostawala u nas na noc, by czuwac nad Grzesiem. Takze
maz, mimo ze caly czas chodzil do pracy, zastgpowal mnie
co druga noc.

Grzes jest bardzo wyczekiwanym dzieckiem. Urodzit sie,
gdy jego mama miata 40 lat. Samo rodzicielstwo bylo
ogromnym wyzwaniem, a zderzenie z chorobag syna spo-
tegowalo obawy, lek. Rzeczywisto$¢ przerastata wszelkie
wyobrazenia o opiece nad chorym dzieckiem.

Teraz, jak przyznaje pani Barbara, jest fatwiej. Mozna si¢
zajac sobg, podreperowaé wlasne zdrowie, ktdre zostalo
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nadwyrezone przez stres, bezsennos¢, niedojadanie.

- Nie wyobrazam sobie naszego zycia bez dostepu do

leku — méwi pani Barbara. — I nie chodzi mi tylko o to, ze
to duze obcigzenie dla rodzicoéw. Wazniejsze jest to, ze bez
niego powrdci cierpienie, dziecko nie bedzie si¢ rozwijalo.
Na razie lek otrzymujemy w ramach programu lekowego.
Nie ptacimy za niego. Czas kuracji obejmuje dwa lata,

ale co bedzie dalej? Tego nie wiemy. Dlatego tez, jesli lek
nie bedzie refundowany, rozwazamy rézne opcje, ktore
zapewnig synowi dostep do leczenia. Dla dziecka zrobimy
wszystko. Moze nawet zdecydujemy si¢ na wyjazd z kraju.
Liczymy jednak na to, ze lek bedzie refundowany w naszym
kraju. Rozpatrywanie odleglej przyszlosci schodzi na dalszy
plan. Cieszymy sie swoim nowym Zzyciem, mozliwoscia
spokojnego przespania nocy, wyjazdem na majéwke nad
morze. To byt pierwszy nasz wyjazd od narodzin syna.
Lapiemy kazdg chwile normalnosci. Mamy wiele nie-
przepracowanych emocji, z ktérymi musimy si¢ uporaé

z pomocg specjalisty. Wierze jednak, ze wszystko si¢ ulozy
i nasz syn bedzie sie prawidlowo rozwijal, a my bedziemy
mogli wraz z nim cieszy¢ si¢ Zyciem.

Grzes radzi sobie coraz lepie;.

Ma apetyt, jest aktywny,
tadnie sie bawi




tapiemy kazdg chwile normalnosci

-

PFIC (ang. progressive familial intrahepatic
cholestasis) to choroba genetyczna,
powodujaca postepujaca, czyli coraz
cigzsza chorobg watroby, prowadzaca
do jej marskosci i czgsto wymagajaca
przeszczepu tego narzadu nawet u bardzo
matych dzieci.
Na $wiecie zyje okoto 300 milionow ludzi
Z przynajmniej jedng sposrod 6-8 tysiecy
Zidentyfikowanych chordb rzadkich. PFIC
dotyka jedno na 50-100 tysiecy dzieci.
W Polsce PFIC dotyczy 5-7 nowych
pacjentow rocznie. Szacuje sie, ze
w Europie zyje okoto 3,5 tysigca dzieci z ta
choroba. Gdyby nie powazne interwencije
medyczne, w tym operacje chirurgiczne,
obejmujace takze przeszczep watroby,
pacjenci nie dozywaliby nawet 30 lat.
Postepujaca rodzinna cholestaza
wewnatrzwatrobowa reprezentuje
grupe rzadkich dziedzicznych zaburzen
genetycznych. Choroba rozwija sie, gdy
dziecko dziedziczy uszkodzone warianty
genu od obojga rodzicow. Do jej objawow
zalicza sie:
* $wigd cholestatyczny (ang. progressive
familial intrahepatic cholestasis, PFIC)
— jest jednym z gtownych objawow
cholestazy u wielu pacjentow, ale
bywa nietatwy do zidentyfikowania
u najmtodszych dzieci, poniewaz
majg one trudno$ci z drapaniem sie.
Trzeba wigc zwracac uwage na pewne
sygnaty: maluszek, u ktorego wystepuje
Swiad, jest rozdrazniony i ma problemy
ze spaniem. Czesto pierwszymi
obszarami objetymi Swigdem sg oczy
i uszy, w tych miejscach pojawiajg sie
krwawienie i blizny. Swiad wystepuje
czesto w cyklach. W danych obszarze
pojawia sig uczucie swedzenia, ulge
przynosi drapanie tego migjsca,
jednak wowczas nastepuje nasilone
swedzenie w innym obszarze, co
prowadzi do powstania kilku ognisk
réwnocze$nie. Przerwanie tego cyklu
jest bardzo trudne, tymczasem Swiad
przyczynia sig do pogorszenia jakoSci
Zycia, migdzy innymi poprzez deficyt
snu oraz zaburzenia emocjonaine.
Drapanie przeszkadza w normalnych

-

Postepujaca rodzinna cholestaza wewnatrzwatrobowa (PFIC)

czynnosciach, moze utrudnia¢ nauke
i prace. Poniewaz zaburza sen dzieci,
niekorzystnie wptywa na catg rodzine.
Mozliwosci likwidacji $wigdu sg
mnigjsze niz w przypadku bolu. Czesto
nie widac reakcji na leki;
* 70ftaczka (zazotcenie skory lub oczu);
* opuchnigty brzuch;
* ciemnozotty lub brazowy mocz;
* jasne (biate lub szare) stolce;
* 0p6znione wzrastanie;
* krwawienie badz siniaki;
* nigdobory waznych witamin (A, D, E, K).
Podtypy PFIC sg konsekwencjg mutacii
wystepujacych w pewnych genach.
Mutacje te s3 mniej lub bardziej powazne
w skutkach, co wptywa na przebieg
choroby, i odpowiadajg za niedobory

pewnych biatek, ktore majg wspdlng
ceche — wszystkie petnig funkcje zwigzane
Z transportem z0tci z watroby do jelita
cienkiego. Niedobory tych biatek powoduja
odkfadanie sie zotci w watrobie, czyli
cholestaze. PFIC to jedna z tzw. chordb
ultrarzadkich, czyli wystepujacych

Z czestoscig jednego przypadku na

50 tysiecy urodzen w skali roku (lub
rzadziej). Ujawnia sig u niemowlat juz
okoto 6. miesigca zycia. Dla rodzicow
opieka nad dzie¢mi z PFIC jest ogromnym

~

obcigzeniem i przyczynia sie do znacznego
pogorszenia jakoSci Zycia cafej rodziny.
Codzienny lek o dziecko, nagte pogorszenie
sie stanu jego zdrowia, wizyty w szpitalu,
ryzyko zwigzane z przeszczepem watroby
i zagrozenie zycia dziecka powodujg
ogromy stres, zmeczenie i czesto
osamotnienie. Rodzice dzieci z PFIC
do$wiadczajg zagubienia, wrecz uczucia
beznadziei, depresji, a nawet towarzysza
im mysli samobojcze.

Z powodu zaburzenia wydzielania zotci

i nieprawidtowego wchfanianie tuszczow
dzieci maja niedobory witamin, cierpia

na niedowage, wolniej rosna, dokuczaja

im biegunki i zapalenie trzustki, a nawet
dochodzi do zaburzen stuchu. Nasilony
$wiad wywotuje potrzebe drapania skory,

CO jest przyczyna tworzenia sig ran.

Jest on gtownym czynnikiem branym

pod uwage przy podejmowaniu decyzji

0 przeszczepieniu watroby u dzieci.

Jako$¢ zycia pacjentéw z postepujacq
rodzinng cholestaza wewnatrzwatrobowa
ma szanse ulec diametralnej zmianie,
poniewaz w wykazie technologii lekowych
0 wysokim poziomie innowacyjnosci,
opublikowanym przez AOTMIT (Agencije
Oceny Technologii Medycznych

i Taryfikacji) w lutym tego roku, pojawit sie
lek odewiksybat, ktory powoduje pozadane
zZmnigjszenie stezenia kwasow zotciowych
we krwi i przeciwdziata Swigdowi skory.
Ogolnie rzecz biorac, za korzystne uchodza
opcije leczenia, ktore sg niginwazyjne,
tagodza $wiad, zmniejszajg gromadzenie
sie kwasow zotciowych w watrobie czy
op0zniajg wykonanie przeszczepu watroby.
Postgpowanie medyczne polegajace

na przekierowaniu kwasow zotciowych

w krazeniu jelitowo-watrobowym

i wyeliminowaniu ich z katem jest obecnie
podstawg dostepnych opcji leczenia

W ramach terapii pierwszego rzutu.
Dodajmy, ze w przypadku PFIC kwasy
Z6tciowe powodujg postepujace
uszkodzenie watroby, a wigc zmniejszenie
ich stezenia za pomoca nowego leku
moze takze skutkowac poprawa funkcii
watroby, a tym samym oddali¢ w czasie
jej przeszczep. (a))

J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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WYKLADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 6

6.1 Narzedzia: witamina C

¢ naucz sie korzystac z tego podstawowego narzedzia
¢ kluczowym elementem jest ustalenie prawidlowej dawki

Witamina C to niezwykle przydatne narzedzie, ktére w ostat-
nich latach zrewolucjonizowalo moje metody leczenia. Jest
punktem wyjscia w zapobieganiu fermentacji w ukladzie
trawiennym i w leczeniu wszelkich zakazen, zaréwno ostrych,
jak i przewlektych, a zatem kazdej choroby, ktérej towarzyszy
stan zapalny. Dziata wielotorowo, wzmacniajac mechanizmy
detoksykacyjne, jest waznym antyoksydantem i ma istotne
znaczenie w procesach leczenia i naprawy. Zabija drobno-
ustroje (bakterie, wirusy, grzyby) i pomaga niszczy¢ komorki
nowotworowe. U 0s6b zdrowych spowalnia procesy starzenia
sie organizmu, a w przypadku oséb cierpigcych na jakiekol-
wiek choroby, zaréwno o przebiegu ostrym, jak i przewlekle,
odpowiednia dawka witaminy C, ustalona wedlug testu

tolerancji jelitowej, jest istotnym elementem terapii w ramach
metody Groundhog Acute (Zalacznik 3, patrz: ,,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl) oraz
Groundhog Chronic (Zalacznik 4, patrz ,,Holistic Health”

nr 2/2022, ulubionykiosk.pl). A wszystko to bez zadnego
negatywnego wptywu na komdrki naszego organizmu (wiecej
szczeg6low na ten temat znajdziesz w mojej i Craiga ksigzce
»The Infection Game - life is an arms race”).

Zawsze powtarzam swoim pacjentom, ze ludzie sg szcze-
$ciarzami, bo majg do dyspozycji skuteczne i bezpieczne
narzedzie, jakim jest witamina C. To ona daje nam
wszystko, co najlepsze. W przypadku dzieci gwarantuje bez-
pieczny przebieg infekcji wirusowych, bez ryzyka kompli-
kacji, zapewniajacy wlasciwe — niezbedne do zapobiegania
wielu chorobom, w tym nowotworowym - antywirusowe
oprogramowanie organizmu na cale zycie. Zalecam jednak
zaszczepienie dziecka przeciw tezcowi!, na wypadek gdyby
na przyktad... przebilo sobie stope zabloconymi widlami.

' Nota Craiga: Moja ,,przygoda z tezcem” to upadek, ktory przydarzyt mi sie, gdy wspinalem si¢ na drzewo rosnace
przed domem mojej babci, by siegna¢ do ptasiego gniazda. Zardzewialy gwézdz wbity w drzewo, na ktérym trzymala si¢
hustawka, rozciat mi skére od szyi prawie do pepka. Jesli przyjrze¢ si¢ uwaznie, jeszcze dzi§ wida¢ blizng. To byt drugi raz
w moim zyciu, gdy widzialem mojg babci¢ we 1zach. Pojechaliémy do szpitala, aby mnie zaszczepi¢. Bytem w siédmym nie-
bie. W konicu miatem blizne, ktéra mogtem szpanowa¢ przed kolegami w szkole.
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Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

Tak, zdarzyto mi sie to naprawde! Ale tezec mnie nie dopadl.
Kluczowg kwestig w przypadku witaminy C jest dostar-
czanie jej do organizmu w odpowiedniej iloéci, o czym
wigkszo$¢ z nas zapomina. Wszystkie inne zwierzeta

(z wyjatkiem $winek morskich, nietoperzy z rodziny rudaw-
kowatych i wyzszych naczelnych) potrafig t¢ witamine syn-
tezowa¢ samodzielnie, na przyklad kozy sg w stanie wytwo-
rzy¢ nawet 15 gramoéw witaminy C dziennie. My, ludzie,
straciliémy te kluczowa umiejetno$¢, za to rozwinat sie nasz
mozg. Wazne zatem, by go uzywac!

Na szczedcie istnieje sposob na ustalenie wlasciwej

dawki. Bedzie si¢ ona zmieniala z dnia na dzien, ponie-
waz organizm wchlania to, czego potrzebuje, a nadmiar
pozostawia w jelitach. Dzigki naszym jelitom mozemy
zatem okresli¢ odpowiednig dawke. Odwracajac

to rozumowanie: dawka, ktéra moze by¢ przyjeta przez
jelita (czyli dawka dostosowana do tolerancji jelit), jest
odzwierciedleniem naszego catkowitego obcigzenia
(fadunku) zakaznego, stopnia zaawansowania fermentacji
jelitowej, fadunku toksycznego i wszelkich probleméw
zdrowotnych. Innymi stowy, tolerancja jelit na wita-

ming C to wyznacznik naszego stanu zdrowia.

Mniejsza tolerancja jelitowa — mniejszy fadunek zakazny
Wicgksza tolerancja jelit — wigkszy ladunek zakazny

Jak stosowac i dawkowaé witaming C
do poziomu toleranciji jelit

Przede wszystkim przejdz na diete paleo-ketogeniczng (PK),
poniewaz wchlanianie witaminy C poprawia si¢ znacznie

po wyeliminowaniu z diety cukréw i skrobi. Bez sensu byloby
niszczy¢ drobnoustroje witaming C i jednocze$nie karmic¢

je cukrem. Przyjmuj kwas askorbinowy (to witamina C

w najbardziej podstawowej, najskuteczniejszej — i najtansze;!
— postaci) dwa razy dziennie (lub czeéciej). Rozpuszcza sig
lepiej w cieplej wodzie. Jesli dodasz wody gazowanej, otrzy-
masz catkiem smaczny nap6j. Kwas askorbinowy pomaga

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w oczyszczaniu jelit i zapobiega fermentacji pokarmow.
Pod jego wptywem gina wszystkie drobnoustroje trafiajace
do przewodu pokarmowego wraz z jedzeniem. Ulatwia
on réwniez proces trawienia bialek oraz wspomaga wchiania-
nie niezbednych mineratéw, takich jak zelazo i cynk.
Jesli zle tolerujesz kwas askorbinowy, zastosuj neutralny
specyfik, taki jak na przyktad askorbinian sodu lub
magnezu. Kiedy twoj organizm przyzwyczai si¢ do diety
PK i wlasciwych dawek witaminy C, problem ten nie
powinien sie juz pojawia¢. Najtansza wersja kwasu
askorbinowego pochodzi z fermentacji kukurydzy, zatem
osoby z alergia na kukurydze powinny w tym przypadku
zachowac ostroznos$¢. W sprzedazy znajdziemy réwniez
kwas askorbinowy pozyskiwany z palm sagowych.
Zacznij od dwoch graméw dwa razy dziennie i z kazdym
dniem zwiekszaj dawke o jeden gram. Mozesz spodziewaé
sie wystapienia gazow o nieprzyjemnym zapachu. Dzieje
sie tak, gdy drobnoustroje w gérnym odcinku przewodu
pokarmowego wymieraja i sa wyrzucane do jelit, gdzie ule-
gaja fermentacji w kontakcie z obecnymi tam drobnoustro-
jami. Kiedy zaczynasz niszczy¢ przyjazne drobnoustroje
w dolnym odcinku przewodu pokarmowego, sytuacja
z nieprzyjemnymi wiatrami si¢ powtarza. Bardzo mozliwe,
ze dzienna dawka witaminy C, jakiej potrzebujesz, przekra-
cza 10 graméw. Zwigkszaj wiec dawke, az wystapi biegunka,
nastepnie stosuj ja przez kolejne 24 godziny. Po tym czasie
twoje jelita powinny by¢ czyste, co oznacza, ze beda mogty
prawidlowo trawi¢ (nie fermentowac), a obecno$¢ szkodli-
wych drobnoustrojéw w przewodzie okaze si¢ znikoma.
Najwazniejsze jest ustalenie wlasciwej dawki do diugo-
terminowego stosowania. Chodzi o to, aby niszczyta ona
szkodliwe drobnoustroje w jelitach, ale nie zagrazata przy-
jaznym mikrobom w dolnym odcinku przewodu pokarmo-
wego. Bedzie ona zalezala od kilku zmiennych, ktére musisz
samodzielnie przeanalizowa¢, by odpowiedzie¢ sobie
na pytania dotyczace tego, czy dana dawka:
® pozwala na regularne codzienne wyproéznianie

(kat o wlasciwej formie i konsystencji);
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¢ nie powoduje ucigzliwych cuchnacych gazéw;
e chroni przed przezigbieniami i grypa, gdy wszyscy

wokot choruja;
e zmniejsza lub usuwa objawy wszystkich choréb,

na ktére cierpiates. Moga by¢ wéréd nich

objawy fermentacji jelitowej albo przewleklych

zakazen. Jak wynika z badan dr. Cathcarta,

aby odwrdci¢ proces dowolnej choroby,

nalezy doj$¢ do 90% poziomu tolerangji jelit

(http://vitamincfoundation.org/).
Przy pierwszych oznakach infekcji, takich jak drapanie
w gardle, katar, kichanie, kaszel, zte samopoczucie, bél
glowy czy zapalenie pecherza, wez od razu 10 graméw wita-
miny C (dzieci: potowa dawki, w zaleznosci od masy ciata).
Jesli w ciggu godziny nie wystapi biegunka... wez kolejne
10 gramow. Jesli biegunka nadal sie nie pojawi, po kolejnej
godzinie wez nastepne 10. I postepuyj tak az do skutku.
Niektoére osoby potrzebuja 200 graméw, aby zobaczy¢
pierwsze efekty. Ta dawka moze wydawac si¢ bardzo duza,
ale nasza optyka szybko si¢ zmienia, gdy uzmystowimy
sobie, ze zaledwie cztery batoniki dostarczajg zblizonej ilo-
$ci cukru. A witamina C nie szkodzi nam, tylko pomaga.
Wiele oséb odstrecza to, ze przyjmowanie witaminy C pro-
wadzi do biegunki. Ja osobiscie wol¢ porzadne przeczysz-
czenie jelit od kilkutygodniowego meczenia si¢ z objawami
przeziebienia lub grypy. Dzigki witaminie C nie mialam jej
juz od 35 lat (jak mawial mdj ojciec: nic nie zastapi porzad-
nego wyproznienia, golenia i kapieli).
Dostosuj dawke witaminy C i czestotliwos¢ jej przyjmo-
wania do potrzeb organizmu tak, by zapewniala ci dobre

88 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2022

samopoczucie. Pamietaj, Ze wlasciwa dawka jest kluczowa.
Witaminy C nie mozna przedawkowa¢, mozna jedynie
przyjmowac jej za mato. Nie wahaj sie! Jak sie za chwile
przekonasz, nie ja jedna ci to radze.

Doktor Robert Cathcart

Réwniez dr Robert Cathcart byl zarliwym propagatorem
stosowania duzych dawek witaminy C. Interesujace wyniki
badan klinicznych znajdziesz na stronach:
http://vitamincfoundation.org/
www.orthomed.com/titrate.htm

Kluczowe zalozenia dokumentu Vitamin C Foundation:

e poziom tolerangji jelit kazdego pacjenta jest
inny. Nalezy ustali¢ go samodzielnie. Bedzie si¢
on nieustannie zmieniat — wskutek starzenia si¢, zmian
w diecie i wystepujacych w organizmie infekcji;

e aby witamina C mogta zacza¢ dziata¢ i ztagodzié
objawy dolegliwosci, dawka musi by¢ na poziomie 80%
tolerancji jelitowej. To znakomite narzedzie — jesli tylko
stosujesz witamine C wlasciwie, od razu poczujesz si¢
znacznie lepie;j.

Cathcart opisuje wiele chordb, ktérych objawy zmniejszaty

sie dzigki przyjmowaniu witaminy C. Co ciekawe, wéréd

nich pojawia si¢ takze zapalenie stawéw. W mojej opinii
uwidacznia to jeden z mechanizméw choréb stawéw, a mia-
nowicie to, ze s one czgsto powodowane reakcja alergiczna
na drobnoustroje w ukladzie pokarmowym. Rozwiaz

te kwestie, a stan zapalny zniknie. Wiemy, na przyktad,

ze zesztywniajgce zapalenie stawdw kregostupa (ZZSK)

to stan zapalny wywolany przez pateczki klepsielli w jelitach

oraz ze reumatoidalne zapalenie stawow (RZS, gosciec)

powoduje bakteria Proteus mirabilis.

Doktor Paul Marik

Lekarz i byly profesor Eastern Virginia Medical School

w Norfolk, w stanie Wirginia, wlaczyl dozylne podawanie
witaminy C do swojego standardowego protokotu terapii
antybiotykowej w leczeniu pacjentéw z zaawansowang
sepsa 1 wstrzagsem septycznym, przebywajacych na oddziale
intensywnej terapii, ktorym kierowal. Przed wiaczeniem tej
witaminy do terapii $miertelno$¢ pacjentéw utrzymywata
sie na poziomie 40%, po jej wprowadzeniu zmniejszyla

sie do 1%. Gdyby takie wyniki przyniosto zastosowanie
nowego antybiotyku, wiadomos$¢ o tym trafitaby na pierw-
sze strony wszystkich gazet.

Doktor Marik przedstawil nastepujace wyjasnienie:
»Sugerowana przez nas dawka witaminy C jest bezpieczna.
Nie ma przeciwwskazan do jej stosowania, nie wyste-

puja zadne niepozadane skutki uboczne ani komplika-

cje. Pacjentom z nowotworami podaje si¢ ja bez ryzyka

w dawkach siegajacych nawet 150 gramow, czyli sto razy
wiekszych niz proponowane przez nas. U pacjentow

z zaburzeniami czynno$ci nerek skontrolowaliémy poziom
szczawiandw i miescit si¢ on w normie. Okazalo si¢

Fot. Wikilmages
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ponadto, ze w przypadku wszystkich pacjentéw, u ktérych
zastosowali$my te metode, poprawila si¢ czynno$¢ nerek”
Nalezy pamigtac o tym, ze przed podaniem witaminy C
dozylnie pacjent musi zosta¢ poddany badaniom pod katem
niedoboru dehydrogenazy glukozo-6-fosforanowej. Jesli
zostanie on stwierdzony, dozylne podawanie witaminy C

w duzych dawkach mogloby spowodowa¢ wystapienie nie-
dokrwisto$ci hemolitycznej. Nie spotkatam si¢ z tym pro-
blemem w przypadku przyjmowania witaminy C doustnie.
Duzo wigcej naukowych informacji oraz przydatnych szcze-
go6low znajdziesz na stronach: http://seanet.com/~alexs/
ascorbate/index.htm#Rev-Ed oraz www.orthomolecular.org
ZRODLA

Drouin G., Godin J-R., Page B., The genetics of vitamin Closs in vertebrates, Current Genomics 2011; 12(5):
371-378. doi:10.2174/13892021179642973

Levy T.E,. Vitamin Cand sepsis — the genie is now out of the bottle, Orthomolecular News Service 24 May 2017.
www.orthomolecular.org/resources/omns/v13n12.shtml

6.2 Narzedzia: jod

¢ kolejne wielofunkcyjne narzedzie,
ktdre powinni zna¢ wszyscy
® nie moze go zabrakna¢ w domowej apteczce

Jod?to kolejne narzedzie, ktére zrewolucjonizowato moje
podejscie do leczenia. Podobnie jak witamina C zabija

on wszystkie drobnoustroje. To jedyny $rodek, ktéry prze-
ciwdziala bakteriom Gram-dodatnim i Gram-ujemnym,
pratkom, sporom, petzakom czerwonki, grzybom, pierwot-
niakom, drozdzakom, bakteriom odpornym na leki (jak
MRSA) i wirusom. Przyjmowany w podanych przeze mnie
dawkach nie jest szkodliwy dla komérek uktadu odporno-
$ciowego, odpowiedzialnych za leczenie i naprawe. Wrecz
przeciwnie, badania wykazuja, Ze wspomaga on leczenie.
Dlatego tak kochajg go chirurdzy. Skéra posmarowana
jodyna przed wykonaniem naciecia jest chroniona przed
zakazeniami i §wietnie si¢ goi (wiecej szczegotow znajdziesz
w mojej i Craiga ksiazce ,The Infection Game - life is an
arms race”).

Co wiecej, jod ulatnia sie z jodyny, ktdra jest rozcien-
czonym roztworem jodu w etanolu, i moze dostac si¢

do obszar6w ciala, do ktérych witamina C nie ma dostepu.
Nawet jesli jodyny nie mozna zastosowa¢ bezposrednio

2
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w zainfekowanym obszarze (nie nalezy jej tez pic!), jod
przedostaje sie do niego, wnikajac w cialo, a takze wraz

z wdychanym powietrzem. W ten sposéb infekcja zwal-
czana jest dwutorowo: wewnetrznie, dzigki witaminie C,

i zewnetrznie - za pomocg jodu. Sama stosuje¢ oba sposoby.
Ale w domowej apteczce powinien znalez¢ sie takze plyn
Lugola, inhalator solny i olej kokosowy.

Jod w leczeniu chordb drdg oddechowych
i wszelkich schorzen jamy ustnej

Choroby te obejmuja: zapalenie dzigsel, gardta i migdal-
kéw, niezyt nosa, zapalenie zatok, krtani i oskrzeli, a takze
zapalenie pluc i rozstrzenie oskrzeli (nieodwracalne
poszerzenia $rednicy $wiatta drég oddechowych w wyniku
uszkodzenia ich $ciany).

e Korzystaj z inhalatora solnego. Jest to specjalne
gliniane naczynie wypelnione solg. Dodaj przez
ustnik 1-4 krople ptynu Lugola (inhalatory solne
sg wyposazone w ustnik, przez ktéry mozesz wdychaé
powietrze bezpo$rednio nosem lub ustami), a
nastepnie zastosuj manewr nazywany probg Valsalvy,
ktéry pozwoli na wdmuchnigcie jodu do zatok i ucha
$rodkowego: §ci$nij skrzydetka nosa i wydmuchuj
powietrze z ptuc do zamknietej glosni, przepuszczajac
je do trabki Eustachiusza i ucha $rodkowego
- prawidlowe wykonanie tego manewru moze by¢
obserwowane przez klinicyste za pomoca otoskopii,
przy uzyciu urzadzenia medycznego umozliwiajacego
spojrzenie na bebenek ucha przez kanat zewnetrzny.

e Kontynuuj inhalacje, az wyparuje zapach jodu (wykonaj
okoto 20 wdechoéw).

e Powtarzaj inhalacje¢ przynajmniej trzy razy dziennie.
Jesli infekcja jest powazna, stosuj inhalacje czescie;.

e Pierwszg bezposrednia reakcjg moze by¢ katar i wigksza
ilo$¢ wydzieliny z gardla. W ten sposéb organizm
pozbywa si¢ martwych drobnoustrojéow.

W przypadku dzieci, ktére nie radzg sobie z korzystaniem

z inhalatora, mozna przygotowa¢ mieszanke ptynu Lugola

i oleju kokosowego. Jesli posmarujemy nig nozdrza i usta

maluszka, bedzie mégt wdychac jod. Ale wymysl jakas

zabawna historie, ktora opowiesz dziecku, by usprawiedli-
wié 261ty kolor jego nosa i ust!

Jod zostal odkryty przez francuskiego chemika Bernarda Courtois (1777-1838) w 1811 roku. Wystepuje w postaci

stalej jako potlyskliwa, niebieskoczarna substancja krystaliczna, a sublimuje w gaz o fioletowym zabarwieniu. Jego nazwa
pochodzi od starogreckiego ioe1dng (ioeides), oznaczajacego fioletowy. Chociaz Chinczycy prawdopodobnie nie znali jeszcze
jego wlasciwosci, juz w 1600 r. p.n.e. opisywali techniki leczenia wola tarczycy z uzyciem palonych wodorostéw i zyjacych
na dnie moérz gabek. Podobne zapiski pojawiajg sie rowniez w XII i XIII wieku, w notatkach europejskich lekarzy, takich

jak Rogerius Salernitanus i Arnold de Villanova. Istniejg ponadto starozytne chinskie zapiski, potwierdzajace, ze uzywano
palonych wodorostéw i gabek jako §rodkéw przeciwbakteryjnych. Jak mozna sie¢ domyslaé, wodorosty i gabki dostarczaty

do organizmu jodu, ktéry wspomagal prace tarczycy i zwalczal infekcje. To klasyczny przyklad tego, jak nauka dogania prak-
tyke. Chinscy lekarze dostrzegli, ze stosowanie wodorostow i gabek dziala leczniczo, ale nie wiedzieli, co o tym decyduje.
Odpowiedz na to pytanie poznaliémy dopiero stosunkowo niedawno.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Leczenie chordb skory i infekcji ,,zewnetrznych”

Obejmuja one m.in krosty, ospe wietrzng, opryszczke war-
gowa, obrzek weztéw chionnych, infekcje paznokci, infekcje
ucha, ciemieniuche, infekcje grzybicze skory (grzybice
strzygaca i woszczynows, tradzik, czyraki), strupy i siniaki.
Wez 100 ml oleju kokosowego i pozostaw w cieptym miej-
scu do czasu, az sie rozpusci. Dodaj 10 ml ptynu Lugola
12% (15%) i wymieszaj caloé¢, aby uzyskac roztwor 1,5%.
Stosyj tak przygotowany olejek jodowy zgodnie z zapotrze-
bowaniem. Laureat Nagrody Nobla, ktéry w 1928 r. wyod-
rebnil i zidentyfikowat witamine C, powiedzial: ,,Gdy
studiowalem medycyne, jod KI, czyli jodek potasu, byt
uniwersalnym remedium. Nikt nie wiedzial dokladnie,

na czym polegalo jego dzialanie, ale wiedziano, ze dziala

i dziala dobrze. Studenci wymyslili nawet taka rymowanke:
Nie wazne gdzie, jak i dlaczego boli, jodek potasu przepisuj
do woli!”. Podobnie jak Chifczycy tysiace lat przed nimi,
studenci ci nie rozumieli, na czym polegaja lecznicze wia-
$ciwosci jodu, ale widzieli na wlasne oczy rezultaty jego sto-
sowania, a zatem akceptowali przepisywanie go pacjentom!
Tak samo jak w przypadku witaminy C najistotniejsza jest
wlasciwa dawka jodu. Jest ona wystarczajaca, jesli po apli-
kacji jodyny czy olejku jodowego skéra ulegnie zabarwieniu
na z6ito. Nalezy te srodki naklada¢ wedlug zapotrzebowa-
nia, upewniajac sig, ze obszar, ktdry nas interesuje, pozo-
staje zOlty/pomaranczowy/brazowy.

‘ 4 sfnieiq starozytne zapiski,". o
¥ potwierdzajace, ze chinscy = -

lekarze uzywali palonychy, “~

" wodorostow i ggheKjako -~
: srodkow przeciwbakteryjnych. ., -

* Jak mozna si¢ domyslac,

wodorosty i gabki dostarczaty

* do organizmu jodu, ktory’
* wspomagat prace tarczycy -
Y 2 izwalczat infekqjéé’{ '
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Jod w leczeniu pozostatych infekciji

¢ Powiekszone wezly chlonne - to skutek m.in. ostrego
zapalenia migdatkéw, mononukleozy zakaznej
i miejscowych zapalen skory. Wezty chionne bywaja
nazywane gruczotami, jednak nimi nie s3.

e Zapalenie przyusznic (np. $winka) - moge przytoczy¢
przypadek $winki, ktérej objawy ustaly z dnia na dzien
po miejscowym zastosowaniu olejku jodowego. Plamy,
jakie pozostawil on na skdrze, sprawily, ze pacjentka
wygladala tak, jakby stoczyla ciezka walke, ale za to
czula sie znacznie lepiej. Nie sprawdzilam jeszcze tej
metody w przypadku zapalenia jader po przebytej
$wince, ale mysle, ze réwniez wtedy ona zadziala.

¢ Infekcje pochwy i okolic intymnych - podgrzej swdj
olejek jodowy, a nastepnie namocz w nim tampony.
Poczekaj, az ostygna, a olejek powrdci do stanu
stalego. Stosuj tampony dwa razy dziennie lub czescie;.
Najprawdopodobniej okazg si¢ one pomocne nie
tylko w zwalczaniu zakazenia pochwy, lecz réwniez
ewentualnych infekcji w obszarze szyjki macicy.

¢ Infekcje oczu (na przyklad zapalenie brzegéw powiek,
zapalenie spojowek, zapalenie teczéwki) — nie stosuj
olejku jodowego wewnetrznie, tylko posmaruj nim
powieki (jod ulotni si¢ z niego i dostanie do oka).

¢ Rany, owrzodzenia, pekniecia skory - towarzyszacy
im bol ma na celu ograniczenie wszelkich ruchéw ciata,

Fot. ulleo



ktére moglyby powodowa¢ dodatkowe podraznienie
uszkodzonych miejsc. Wladnie dzieki temu organizm
ma zapewniong mozliwos$¢ pracy nad wytworzeniem
nowych tkanek. Rane nalezy doktadnie oczysci¢
(obmy¢ i usuna¢ zniszczong tkanke), zabezpieczy¢
kompresem z gazy i luzno zabandazowa¢. Pozostaw
opatrunek co najmniej na tydzien. Pamietaj, by
pokropi¢ go od zewnatrz nierozcieiczonym plynem
Lugola 12-15%. Jod przeniknie glebiej i ochroni w ten
sposob rane przed infekcjami, dzigki czemu nie dojdzie
do zaklécenia procesu odbudowy i zagoi si¢ ona
stosunkowo szybko (metoda ta sprawdza si¢ doskonale
réwniez w przypadku pséw i koni).
¢ Brodawki i kurzajki - nanie$ krople nierozcienczonego
plynu Lugola 12-15% bezposrednio na zmianeg skérng
i powtarzaj te czynnos$¢ tak czesto, jak to bedzie
konieczne, by zmienione chorobowo miejsce ciata byto
caly czas w kolorze bragzowym. Jod zabije wirusa, ktory
spowodowal kurzajke/brodawke, ale nalezy stosowaé
go konsekwentnie przez kilka tygodni, do czasu,
az nowa skora pokryje miejsce wystapienia zmiany
chorobowej. Trzeba wiec wykazac si¢ cierpliwoscia.
Pamietaj réwniez, ze niektére osoby moga by¢ uczulone
na jod, jakkolwiek zdarza sie to niezwykle rzadko. Istotne
zagrozenie wystepuje jedynie przy dozylnym podawaniu
jodu, stosowanym przez radiologéw podczas badan diagno-
stycznych. Na wszelki wypadek, tak jak w przypadku kazdej
innej terapii, zacznij od matej dawki i stopniowo ja zwiek-
szaj. To bezpieczny sposob postepowania.

Jod to narzedzie wielofunkcyjne

Warto pozna¢ takze inne istotne wlasciwosci jodu:

e jest surowcem niezbednym do wytwarzania hormonéw
tarczycy oraz oksytocyny (hormonu mitosci);

e odtruwa i znacznie zwieksza wydalanie rteci, olowiu,
kadmu, glinu, fluoru i bromu (patrz cz¢s¢ 6.4);

¢ jego niedobdr czesto powigzany jest z wystepowaniem
torbieli w piersiach i jajnikach (nie znam dokfadnie
mechanizmu tej zaleznosci);

e sprawdzil si¢ réwniez w przypadku:
- zaburzen rytmu serca (moze to ttumaczy¢

skuteczno$¢ amiodaronu, leku zawierajacego jod);

- tyreotoksykozy, czyli nadmiaru hormonéw tarczycy.

Jod przeciw zmeczeniu

Z moich obserwacji wynika, Ze pacjenci cierpigcy na zespot
przewleklego zmeczenia dobrze reaguja zaréwno na duze
dawki witaminy C, jak i jodu. Ogélna poprawa samopoczucia
zauwazalna jest przy stosowaniu dawki jodu odpowiadajacej
90% tzw. tolerancji moczowej. Przypominam, wlasciwa dawka
jest elementem kluczowym. Doktorzy Flechas i Brownstein
stosowali dzienne dawki do 50 mg (8 kropli ptynu Lugola
12%). Doszli do tego poziomu, wykonujac pomiary ilosci

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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jodu w wydzielanym moczu i zwiekszajac dawke do chwili, az
jej 90% bylo wydalane, dzieki czemu mieli pewno$¢, ze orga-
nizm zostal odpowiednio zaopatrzony. W ciaggu trzech lat
sprawdzili te metode na czterech tysigcach pacjentdw i nie
spotkali sie z przypadkami alergii ani efektu Wolffa-Chaikoffa
(na czym on polega, wyjasniam w dalszej cze$ci wyktadu).

Na podstawie swoich badan stwierdzili, ze dostarczenie

do organizmu wlasciwej ilosci jodu skutkuje ogélng poprawa
samopoczucia, ustgpieniem uczucia otgpienia, zwiekszeniem
energii, mniejszym zapotrzebowaniem na sen, uczuciem
ciepla nawet w zimnym otoczeniu, regularnym wyprdznia-
niem sie¢ oraz poprawg wygladu skéry. U niektérych oséb

z nadwagg lub otyltoécig suplementacja orto-jodo (,,wlasciwa
dawka”) poskutkowala utratg masy ciala, zmniejszeniem
procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej i zwigkszeniem
masy migéniowej. Jod dziata wielozadaniowo — wspomaga
mechanizmy dostaw energii, reguluje problemy z opornoscia
receptoréw hormonalnych, oczyszcza, przeciwdziata fermen-
tacji jelitowej i zmniejsza obcigzenie zakazne organizmu.
Przyjmowanie ptynu Lugola zacznij od malej dawki i zwiek-
szaj ja o jedna krople co trzy dni. Moga pojawic si¢ reakcje
uboczne oczyszczania organizmu i wydalania martwych
drobnoustrojow (patrz Wyktad 5, cze¢s¢ 5.6, ,,Holistic
Health” nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl),

ale nie zniechecaj sie!

Nie stosuj jodu jednocze$nie z witaming C - kazde z nich
dziata na swdj sposéb, a przyjmowanie ich naraz obnizytoby
skutecznos¢ terapii.

Efekt Wolffa-Chaikoffa

Efekt Wolffa-Chaikoffa to obnizenie poziomu hormonéw
tarczycy spowodowane wprowadzeniem do organizmu
duzych dawek jodu. Jest to mechanizm obronny, ktéry

ma chroni¢ przed przedawkowaniem jodu. W wyniku tej
reakcji doptyw krwi do tarczycy zostaje czasowo ogra-
niczony, co skutkuje zahamowaniem wytwarzania oraz
uwalniania hormondéw tarczycowych.

Fakt, ze ten mechanizm istnieje, jest wykorzystywany jako
argument przeciw przyjmowaniu jodu, ale trzeba pamietac,
ze tarczyca szybko si¢ przystosowuje i powraca do normal-
nego funkcjonowania. To jedynie kolejny powdd, by zaczy-
na¢ od malej dawki i stopniowo ja zwigkszac.
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6.3 Narzedzia: witamina B12

® energia

® oczyszczanie

e gaszenie stanow zapalnych
¢ leczenie

® naprawa

Witamina B12 jest nazywana réwniez kobalamina,

co jest polaczeniem dwdch stéw: kobalt i witamina.
Atom kobaltu znajduje si¢ w centrum ,,pier§cienia” cza-
steczki B12. Jest on niezbednym dla ludzi pierwiastkiem
$ladowym, a mozna go znalez¢ réwniez w wielu innych
koenzymach zwanych kobalaminami.

Witamina B12 to pierwsze z wielozadaniowych narzedzi,

na ktére zwrécitam uwage w swojej karierze medycz-
nej. Oboje moi dziadkowie byli lekarzami pierwszego
kontaktu i stosowali witamine B12 w zastrzykach jako
podstawe terapii zespotu przewlektego zmeczenia.
Podobnie jak witamina C i jod, witamina B12 dziata
wielozadaniowo. Nie jest toksyczna, a wlasciwg dawke
i w tym przypadku mozna ustali¢ na podstawie obser-
wagcji moczu. Jedli siusiasz na rézowo, twoj organizm
uzupelnil juz niezbedne zapasy.

Jedyny sposéb, w jaki mozesz zabic sie
witaming B12, to si¢ w niej utopic¢
Dr Chris Dawkins, lekarz srodowiskowy
(i moj dobry przyjaciel)

Najtrudniejsze zadanie w przypadku witaminy B12
polega na dostarczeniu jej organizmowi w wystar-
czajacej ilosci. Chociaz rozpuszcza si¢ w wodzie,
stabo si¢ wchlania. Aby wchlanianie przebiegato
prawidlowo, niezbedna jest odpowiednia ilo$¢

soku zoladkowego, obecnoé¢ czynnika wewnetrz-
nego IF (inaczej: czynnika Castle’a — przyp. tum.),
ktéry jest uwalniany przez komoérki okladzinowe
$luzéwki zotadka oraz zdrowe jelito krete (odcinek
jelita, gdzie wchlaniane witaminy przedostaja si¢

do krwiobiegu). Zachodnia dieta i zwigzana z nig
fermentacja jelitowa niszcza wymienione czynniki.
Moim zdaniem niedobér witaminy B12 (a mam tu na
mys$li ilo§¢ niewystarczajaca, by zachowa¢ doskonaly
stan zdrowia, a nie jedynie, by uchroni¢ si¢ przed
niedokrwistoscig ztodliwa) jest w zachodnim $wiecie
prawdziwg plaga. Metoda Groundhog Basic dostarcza
5000 mcg tej witaminy dziennie, podczas gdy stan-
dardowo zalecana dzienna dawka zostala ustalona
na $miesznie niskim poziomie 2,4 mcg. Najlepiej
przyjmowac ja w postaci metylokobalaminy, ale inne
formy tez spelnia swoja funkcje.

92 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2022

Dlaczego jest taka wazna

Witamina B12 jest narzedziem wielozadaniowym:

poprawia mechanizmy dostaw energii — pacjenci czgsto
podkreslaja, ze wskutek przyjmowania witaminy B12
ustepujg stany otepienia i nastepuje poprawa nastroju
(wazne jest to, by w przypadku nadmiernego
pobudzenia przerwac¢ kuracje);

wspomaga detoksykacje poprzez proces metylacji
(patrz czes¢ 6.4);

ulatwia synteze bialek poprzez ,,odczytywanie”

DNA (to metylacja odpowiada za wlaczanie

i wylaczanie gendéw);

zabija wirusy - czgsto okazuje si¢ pomocna w leczeniu
choréb wywolanych przez herpeswirusy, takich

jak na przyklad mialgiczne zapalenie mézgu (ME)

i stwardnienie rozsiane (MS). Potwierdzone jest
réwniez jej pozytywne dzialanie w przypadku
pacjentéw cierpiacych na zapalenie watroby typu C;
dziala przeciwzapalnie - profesor Martin Pall

przyjrzal si¢ nieprawidlowosciom biochemicznym

u pacjentéw cierpigcych na ME i wykazal, ze chorzy
maja wysoki poziom tlenku azotu i jego reaktywnej
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formy: nadtlenoazotynu. Substancje te s3 wytwarzane,
gdy w wyniku stanu zapalnego, zaréwno o podtozu
toksycznym, jak i bedgcego naturalng reakcja organizmu
na obecno$¢ wszelkich patogenéw, zostaje uruchomiony
nasz uklad odpornosciowy. Jak wiadomo, witamina B12
jest najskuteczniejszym $rodkiem neutralizujagcym
tlenek azotu i dlatego zmniejsza objawy kazdego stanu
zapalnego, niezaleznie od jego przyczyny. Zdarza
sie, Ze stan zapalny niejako sam si¢ napedza, jakby
jednocze$nie byt wlasnym czynnikiem zapalnym, ktory
witamina B12 pomaga usunac. I robi to bardzo skutecznie.
Dla wielu 0s6b duza dawka B12 stosowana doustnie jest
wystarczajaca, aby osiagna¢ pozadane rezultaty kuracji
(wchiania sie¢ w okolo 6%). Ja stosuje B12 réwniez przez-
skornie, z DMSA (organiczny zwiazek chemiczny z grupy
kwaséw karboksylowych) jako no$nikiem. Nie znam w tym
przypadku danych dotyczacych wchlanialno$ci, ale w nie-
ktérych przypadkach ta metoda sprawdza sie najlepie;.
Nie ma potrzeby wykonywania badan krwi, poniewaz ich
wynik jest bez znaczenia dla dalszej terapii. Nie dowiemy
sie z nich, czy dana osoba poczuje si¢ lepiej po przyjeciu
duzej dawki witaminy B12, czy nie. Zeby si¢ przekona¢,
musisz sprobowa¢. Sam odpowiedz sobie na pytanie: jak si¢
czujesz? Wywiad z pacjentem jest najwazniejszy.

Witamina B12 w zastrzykach

Witamina B12 w zastrzykach to zazwyczaj bardzo sku-
teczne narzedzie. Niech cig¢ nie zniecheca perspektywa
zastrzyku. Nie naleze do najwigkszych twardzieli i nie
polecitabym nigdy czegos, czego sama si¢ boje. Proponuje
te samg technike, ktdra stosuje si¢ w przypadku cukrzycy
insulinozaleznej, czyli strzykawke 0,5 ml i igte. Napetlnij
strzykawke witaming B12 i wykonaj zastrzyk w fatdke
tluszczu, ktéra pojawia sie u kazdego z nas na brzuchu, gdy
siadamy (igle mozna nastepnie odcigé za pomocs specjal-
nego narzedzia, a strzykawke, segregujac odpady, wyrzuci¢
razem z plastikiem).

Proponuje zacza¢ od dawki 0,5 mg dziennie. Bywa,

ze poprawa jest natychmiastowa, a zatem nalezy si¢ skupi¢
na wlasciwej czestotliwo$ci przyjmowania zastrzykow.
Pacjenci powinni w takim przypadku sprawdzaé rézne
konfiguracje czesto$ci, upewniajac si¢, ze nadal czuja
zwiazang z przyjmowaniem witaminy poprawe. Metoda
prob i bledéw udaje si¢ ustali¢ optymalny harmonogram
zastrzykow, dzigki ktéremu mozna cieszy¢ si¢ z korzystnych
efektow terapii. Czestsze zastrzyki na pewno nie zaszkodza,
ale znacznie zwigksza koszty! Jesli reakcja nie jest od razu
widoczna, sugeruje, by przyjmowaé dzienna dawke w wyso-
kosci 2,5 mg przez dwa miesigce. Po tym czasie powinni-
$§my zaobserwowac korzystne skutki terapii. Dla wielu os6b
przyjmowanie witaminy B12 doustnie lub naskérnie okaze
sie wystarczajace do utrzymania dobrego samopoczucia,
inni pacjenci zdecyduja si¢ na przyjmowanie zastrzykow,
poniewaz to one im to zagwarantuja. Wazne jest wywazenie,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

z jakg czestotliwoscig wykonywac zastrzyki, by doswiadczy¢
wszystkich korzysci wynikajacych z terapii, i jaka czestotli-
wos¢ jest wystarczajaca, by utrzymac te korzystne rezultaty.

6.4 Narzedzia detoksykacyjne

Jak pozby¢ si¢ z organizmu:

¢ metali ciezkich

e pestycydow

¢ lotnych zwiazkéw organicznych
e mykotoksyn

Pierwszym krokiem do pozegnania tych paskudztw jest
zastosowanie metody Groundhog Basic — dieta, suplemen-
tacja, sen, ¢wiczenia, stonice, mito$¢. Zgadza sie, na metode
Groundhog sklada sie wiele element6w, ktdre maja klu-
czowe znaczenie dla naszego zdrowia.

Odpowiednie odzywianie pomaga chroni¢ organizm przed
obcigzeniem toksynami. Wezmy pod uwage chociazby
talidomid. Lek byl przepisywany kobietom w cigzy jako
bezpieczny $rodek uspokajajacy, a okazalo sie, ze powodo-
wal powazne uszkodzenia plodu, szczegélnie jesli byt przyj-
mowany w pierwszych miesigcach ciazy. Lek ten testowano
na szczurach, u ktérych nie pojawit si¢ problem z wadami
u nowo narodzonych osobnikéw. Badacze nie umieli tego
wyjasni¢, az w koncu kto§ wpadt na pomyst, aby sprawdzic,
co stanie sie, jesli ograniczone zostang skladniki odzywcze
w diecie testowanych zwierzat. Tak tez zrobiono, a w kon-
sekwencji u szczurzego potomstwa zaczeta wystepowac,
powstala na etapie plodowym, fokomelia (ang. phocomelia
- termin medyczny pochodzacy z jezyka greckiego, ktéry
w dostownym tlumaczeniu oznacza ,,focze konczyny).

Jest to wada rozwojowa konczyn, polegajaca na niedoroz-
woju lub braku kosci dlugich, z obecnoscia stép lub dloni
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polaczonych bezposrednio z tutowiem. Wystapienie wady
zostalo spowodowane tym, ze na decydujacym etapie roz-
woju plodu organizm matki zostal narazony na potaczone
dzialanie obcigzenia toksycznego (lek) oraz niedoboru
sktadnikéw odzyweczych (ryboflawina — witamina B2). Moja
mama przyjmowata talidomid podczas wszystkich czterech
cigz. Dzigki Bogu byla znakomitg kucharka.

Jak zmniejszy¢ obciazenie organizmu LZ0
i pestycydami za pomocq zabiegow rozgrzewajacych

Watroba nie ma dostepu do LZO, czyli lotnych zwigzkéw
organicznych, ani do pestycydéw, wiec nie moze oczys$ci¢
z nich organizmu. Odkladajg si¢ one w innych czesciach
ciala, co potencjalnie minimalizuje szkody, jakie wyrza-
dzaja. Mozemy znalez¢ je gtéwnie w tkance ttuszczowej,
ale zalegajg rowniez w waznych organach, na przykiad

w mozgu i w obrebie uktadu odpornosciowego, w szpiku
kostnym i weztach chlonnych. W tym przypadku bardzo
pomocne s3 zabiegi rozgrzewajace — usuwaja szkodliwe
substancje z tkanek.

Wiele pestycydéw i lotnych zwiazkéw organicznych
odktada si¢ w tkance ttuszczowej, gromadzacej si¢ géwnie
pod skoéra. Ideg zabiegdw rozgrzewajacych jest podwyzsze-
nie temperatury podskérnego ttuszczu i dostowne ,,wygo-
towanie” z niego toksyn. Te przedostaja si¢ nastepnie przez
skore na jej powierzchnie, gdzie rozkladaja sie w lipidowej
barierze naskoérka. Zatem elementem kluczowym tych
zabieg6w jest pocenie si¢ — w ten spos6b toksyny sa ,,odpa-
rowywane” z warstwy podskdrnej na lipidowa warstwe
zewnetrzna, z ktérej moga zosta¢ zmyte. Zmywanie ich jest
réwnie wazne, jak sam proces ich rozgrzewania. Jesli nie
zostang usuniete z naskoérka, organizm zwyczajnie ponow-
nie je wchlonie.

Niektore toksyny moga w tym procesie przedostac si¢

do krwiobiegu i spowodowa¢ powazne zatrucie. Dla-

tego tak istotne jest, aby zaczyna¢ zabiegi rozgrzewajace
od krétkich sesji w stosunkowo niskich temperaturach,

a nastepnie stopniowo wydiuzac ich czas trwania oraz
podwyzszaé temperature.

Zebralam do tej pory informacje od ponad 30 pacjentow,
ktorzy przeszli badania na obecnos¢ szkodliwych substancji
zaréwno przed zastosowaniem zabiegdw rozgrzewajacych,
jak i po nich. Przeprowadzone badania byly w kazdym
przypadku dostosowane do konkretnych potrzeb pacjenta
i obejmowaty miedzy innymi biopsje tkanki tluszczo-

wej, badanie bialka translokatorowego (TSPO) i adduk-
tow DNA. Ku mojemu wielkiemu zadowoleniu badania
potwierdzaja skutecznos$¢ zabiegdw rozgrzewajacych.
Zabiegi te obejmuja saune (tradycyjna i na podczerwien)
oraz gorace kapiele z dodatkiem soli Epsom (siarczan
magnezu). Podejrzewam, ze zazywanie kapieli sfonecznych
oraz ¢wiczenia fizyczne przynosza podobne efekty. Ana-
logiczne badania w Stanach Zjednoczonych przeprowa-
dzil dr William Rea. Skoncentrowat si¢ on na podobnych
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zabiegach: masazach, prostych ¢wiczeniach fizycznych, sau-
nie oraz natryskach. I uzyskat zblizone rezultaty. Wykazal,
ze dzigki zastosowaniu masazy i innych zabiegdéw rozgrze-
wajacych u 63% pacjentéw poziom szkodliwych substancji
w organizmie znacznie si¢ obnizyl.

Z moich do$wiadczen wynika, z grubsza rzecz biorac,

ze w okolo 50 przypadkach pacjentom udalo si¢ zmniej-
szy¢ obcigzenie toksyczne organizmu o polowe. Biorac pod
uwagg, jak zanieczyszczony jest $wiat, w ktérym Zzyjemy,
wszyscy powinni$my stosowac zabiegi rozgrzewajace

co najmniej raz w tygodniu. Ja szczedliwie moge si¢ gimna-
stykowa¢. Celowo wktadam dodatkowq warstwe ubran, aby
odpowiednio si¢ rozgrzaé i spoci¢, po czym biore porzadny
prysznic - co za rozkosz!

Ponadto uwazam, ze wlasnie ze wzgledu na to, jak bardzo
zanieczyszczony jest nasz $wiat, nie powinni$my czeka¢

z oczyszczaniem organizmu, az zachorujemy. Detoksykacja
powinna by¢ czeécig naszego codziennego zycia, a wérdd
zabiegéw stuzacych oczyszczaniu powinny si¢ znalezé,
moim zdaniem, zabiegi rozgrzewajace. Korzystaj z dostep-
nych w twoim otoczeniu mozliwosci, by zapewnic sobie
detoks przynajmniej raz w tygodniu. Jesli Zyjesz w goragcym
klimacie, idealnym rozwigzaniem okaze si¢ kapiel w morzu,
poprzedzona godzing opalania. Tu, w Wielkiej Brytanii,
rozkoszujmy si¢ goracymi kgpielami, a proces oczyszczania
organizmu wspierajmy dodawaniem do nich soli Epsom.
Ciepto umozliwia bowiem usuwanie toksyn z organizmu,

a jednocze$nie przez skére wnikajg do niego magnez

i siarka, ktére dodatkowo usprawniajg proces oczyszczania.
Dr Rosemary Waring na podstawie niezwykle ciekawych
badan wykazala, ze poziom magnezu i siarki w organizmie
znacznie wzrastal po takich goracych kapielach, podobnie
jak poziom wydalanego z moczem siarczanu magnezu.
Stosowata roztwdr 500 graméw soli Epsom na 15 galo-
néw wody (my, Brytyjczycy, uwielbiamy mieszaé system
metryczny z imperialnym, ale okej, juz dobrze... 15 galonéw
brytyjskich to 68 litréw).

W krajach, gdzie tradycyjnie korzysta sie z sauny, jest

ona traktowana jako znakomita metoda oczyszczania
organizmu z toksyn przez skoére. Pamigtam przypadek
pewnej rodziny, u ktérej wszystkich cztonkéw stwierdzi-
lismy na podstawie biopsji tkanki ttuszczowej zatrucie
zwigzkami fosforoorganicznymi. Postanowili oni uda¢

si¢ na trzytygodniowe wakacje do jednego z krajow
Europy Wschodniej i spedzi¢ je w hotelu, ktéry ofe-
rowal regularne masaze, dostep do sauny i goracych
zrodel oraz kapiele w wodach mineralnych. Korzystali

ze wszystkich proponowanych zabiegéw. Wyniki byty
zadziwiajace — po trzech tygodniach poziom zwigzkéow
fosforoorganicznych znacznie si¢ obnizyl, problem prak-
tycznie zniknatl.

Wiele 0séb bardzo Zle reaguje na zabiegi rozgrzewajace.
Najprawdopodobniej wystepuje u nich reakcja Jari-
scha-Herxheimera (patrz Wyklad 5, ,,Holistic Health”

nr 3/2022, dostepny na www. ulubionykiosk.pl). Moze by¢
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to przydatng wykladnig obciazenia toksycznego i zakaz-
nego danej osoby. Jesli wystapi tego typu reakcja, nalezy
zmniejszy¢ czas trwania zabiegéw, wykonywacé je w nieco
nizszej temperaturze i z taka czestotliwoscia, by byly one
znos$ne. Z czasem sytuacja si¢ poprawi.

Jak obnizy¢ poziom metali ciezkich za pomoca
narzedzi detoksykacyjnych

Do celu prowadzi wiele drég. Wszystkie przedstawione

w tej cze$ci wyktadu sg sprawdzone i skuteczne. Doustna
chelatacja dziala najszybciej, ale nie wszyscy dobrze na nig
reaguja. Zasadniczo polecam zastosowanie jak najwiekszej
liczby opisanych ponizej narzedzi - tyle, ile jeste$ w stanie
znie$¢ fizycznie i finansowo.

Wyktady Doktor Myhill

Stosuj srodki chelatujace, na przykiad DMSA
Stowo chelatacja pochodzi od greckiego xnAn [chili],
oznaczajacego kopyto lub szczypce (jak u rakow).
DMSA, czyli kwas dimerkaptobursztynowy, dostownie
wychwytuje metale ciezkie, ktére nastepnie sa wyda-
lane wraz z moczem. Jest on kluczowy w badaniu
moczu pod katem obecnos$ci metali cigzkich (patrz
Wyktad 3, cze$¢ 3.3, ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). DMSA chelatuje
réwniez przyjazne organizmowi mineraly, dlatego nie
powinno sie go przyjmowac czesciej niz raz w tygo-
dniu, a w dniu, w ktérym stosujemy DMSA, nie nalezy
zazywac suplementéw z mineratami. Bardzo wazne jest
jednak to, aby w kolejnych dniach stosowaé wtasciwe
dawki suplement6w, by uzupelni¢ powstate niedobory.

Tabela 1. Suplementy wspomagajace detoksykacije, ktore uzupefniaja podstawowy zestaw Groundhog Basic

Suplement Mechanizm

Maksymalna dawka

Cynk, selen i magnez
w organizmie...

Usuwaja metale ciezkie z miejsc ich wigzania

Cynk: 50 mg

Selen: 500 mcg

Magnez: 300 mg - nie istnieja gérne limity dawki
doustnej, jednak jesli przyjmiemy go za duzo,
wystapi biegunka

Glutation ...dzieki czemu glutation moze je zebrac i wydali¢ Nie ma dawki maksymalnej, zazwyczaj przyjmuje
sie od 250 do 300 mg
Witamina C Kluczowy przeciwutleniacz - definitywne Wiasciwa dawka jest kluczowa. Nalezy ustali¢

do poziomu tolerancji
jelitowej

rozwigzanie kwestii wolnych rodnikéw

ja dla siebie indywidualnie

Wiaze sie z czastkami metali, dzieki czemu sg one
nastepnie wydalane z moczem

Witamina C przyczynia sie do usuwania

z organizmu takze potrzebnych nam mineratéw,
zatem bardzo wazne jest to, by jednoczes$nie
przyjmowac Sunshine Salt, dzieki ktérej mozna
uzupenic ich poziom

Jod Wiaze sie z czastkami metali ciezkich, dzieki Ptyn Lugola 15%: 2-4 kropel dziennie
czemu sg one nastepnie wydalane z moczem
Wysokottuszczowa Wyptukuje z organizmu zanieczyszczone ttuszcze Na rezultaty wlewéw czeka sie stosunkowo

dieta uzupetniona
o kilka tyzeczek
organicznego oleju

i zastepuje je prawidtowymi. Skuteczne sa réwniez
wlewy dozylne fosfolipidow

krétko, niemniej doustne przyjmowanie ttuszczéw
i olejow jest réwnie skuteczne jak wlewy

konopnego

Witamina B12 Poprawia metylacje - dzieki przytaczeniu do grupy ~ Witamina B12 jest wyjatkowo bezpiecznym
i unormowanie metylowej toksyny stajg sie rozpuszczalne, srodkiem, stosuj ja doustnie (co najmniej
poziomu a zatem mozemy je wydali¢ z moczem 5 mg dziennie) lub rozwaz mozliwos¢

homocysteiny

przyjmowania jej w zastrzykach

Jesli poziom homocysteiny jest zbyt niski,
zastosu;...

..metylokobalamine, aktywna forme
witaminy B6 (fosforan pirydoksalu), 50 mg, oraz
metylenotetrahydrofolian, 800 mcg dziennie

Glinki absorpcyjne

Usuwaja metale ciezkie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Z mojego doswiadczenia wynika, ze wigkszo$¢ pacjen-
téow, u ktérych wystapilo zatrucie organizmu metalami
ciezkimi, potrzebuje okoto 12 tygodni terapii z zastoso-
waniem DMSA. Po tym czasie nalezy powt6rzy¢ badanie
moczu. Da nam ono obraz ,,przed” i ,,po” oraz pozwoli
ustali¢, czy bedzie jeszcze konieczne stosowanie chelata-
cji, by poziom toksycznego obcigzenia wrocit do normy.
Catlkowite wyeliminowanie toksyn z organizmu nie jest
niestety mozliwe. Jedyne, co mozemy osiggna¢, to racjo-
nalna réwnowaga ze $rodowiskiem zewnetrznym.

Bez wzgledu na to, jaka metode wybierzesz, zawsze wyko-
nuj badania kontrolne, by upewnic sie, ze ona dziata. Jesli
nie wida¢ efektéw terapii, zastanow si¢ nad mozliwymi
nierozpoznanymi przyczynami skazenia metalami cigzkimi.
By¢ moze masz do czynienia z rtecig uwalniajacg sie¢ z amal-
gamatowych wypelnien? A moze jej wystepowanie w orga-
nizmie jest zwigzane z ilo$cia spozywanych ryb?

Jak obnizy¢ poziom mykotoksyn

Przede wszystkim nalezy zidentyfikowa¢ ich zrédlo, a moze
ono by¢ zaréwno wewnetrzne, jak i zewnetrzne. Najczestsza
zewnetrzng przyczyng ich wystepowania w organizmie jest
przebywanie w zawilgoconych pomieszczeniach.
Jesli chodzi o przyczyny wewnetrzne, moga to by¢:
e grzyby fermentujace w jelitach

(patrz cze$¢: 6.1 Narzedzia: witamina C);
e grzyby w drogach oddechowych

(patrz cze$¢: 6.2 narzedzia: jod).
Nastepnie zastosuj glinki, aby oczyscic jelita z mykotoksyn.

Glinki absorpcyjne jako sposéb na pozbycie sig
metali ciezkich i mykotoksyn

Wiele toksyn rozpuszczalnych w tluszczach, miedzy innymi
lotne zwiazki organiczne i pestycydy, wiaze sie z solami
kwasow ttuszczowych jedynie po to, by ulec ponownemu
wchlonieciu w jelitach. To zjawisko nazywane jest kraze-
niem jelitowo-watrobowym. Glinki w procesie adsorpcji

(nie absorpcji - tak, jestem jezykowa pedantka) wiaza si¢

z czasteczkami toksyn, dzigki czemu moga by¢ one wyda-
lane z kalem. To bezpieczny sposdb na usuwanie toksyn,
poniewaz nie przyczynia si¢ do ich uwalniania do krwio-
biegu, a co za tym idzie, nie powodujg one niepozadanych
reakcji powigzanych z detoksykacja.

Glinki usuwaja réwniez korzystne dla organizmu mineraly.
Dlatego proponuje, by nie przyjmowac ich réwnoczesnie

z positkami lub suplementami diety, tylko stosowa¢ osobno
- na przyklad przed samym snem. Na rynku dostepnych
jest wiele skutecznych glinek. Ja osobisci stosuje 3-10 gra-
mow zeolitu, rozpuszczonego w wodzie. Dla ulatwienia:
trzy gramy to czubata lyzeczka. Smak nie jest najgorszy

- slonie na przyktad uwielbiajg rzeczne glinki’. Niezwykle
cieszy mnie, ze moge by¢ poréwnywana do stonia.

Usprawnij mechanizmy dostaw energii

Wszystkie wymienione mechanizmy wymagaja duzych
zasobow energii. Sama watroba zuzywa 27% energii wytwa-
rzanej przez organizm, z czego wiekszos¢ jest wykorzysty-
wana przez enzymy detoksykujace. Nieprzerwanych dostaw
energii potrzebuja réwniez nerki. Bez niej nie moga funk-
cjonowal. Jesli na przyklad pacjent z niskim ci$nieniem
krwi powaznie zachoruje, nie mozna wykluczy¢, ze dojdzie
u niego do uszkodzenia nerek, a nawet ich niewydolnosci.
Aby spelnia¢ wlasciwie swoja funkeje, wchlaniaé niezbedne
sktadniki odzywcze, a pozostale odrzucaé - energii potrze-
buja réwniez jelita. Z biochemicznego punktu widzenia
jelito nie jest niczym innym, jak wielkim nefronem*.
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*  Notka historyczna: Geofagia to stowo uzywane do okreslenia celowego spozywania ziemi, gleby lub gliny. Czesto klasyfi-
kuje si¢ j jako zaburzenie o podtozu psychicznym. W podreczniku psychiatrii — czwarte wydanie ,,Diagnostic and Statisti-
cal Manual for Mental Disorders” (DSM-IV) klasyfikuje geofagie jako podrodzaj zaburzenia polegajacego na spozywaniu
substancji niejadalnych, takich jak na przykltad popiét papierosowy. Wiele badan nad ludzmi i zwierzetami sugeruje jednak,
ze geofagia moze nie by¢ chorobg psychiczng. Zachowanie to wystepuje u ponad 200 gatunkéw zwierzat, w tym papug,
jeleni, stoni, nietoperzy, krélikow, pawiandw, goryli i szympanséw. Istnieja réwniez udokumentowane przypadki wsrod
ludzi. Juz Pliniusz Starszy (23-79 n.e.) opisywal powszechne stosowanie przypominajacego owies zboza o nazwie ,alica’,
zawierajacego czerwong glinke: ,,Stosowane jako lek ma wlasciwosci tagodzace (...) nadaje si¢ do leczenia wrzodéw w wil-
gotnych czedciach ciala, takich jak odbyt i jama ustna”. Mozliwe, Ze jest to kolejny przyktad madroéci starozytnych, ktérzy
nie wiedzieli dokladnie, jak dziala dane remedium, ale kontynuowali jego wykorzystywanie, opierajac si¢ na pozytywnych

wynikach klinicznych.

4

turalng nerki.
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Notka jezykowa: nefron (od gr. vegpog — nephros, oznaczajacego nerke) jest podstawows jednostka funkcjonalno-struk-


https://academic.oup.com/jn/article-abstract/85/3/309/4777256
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.3109/13590849609001042
http://www.mgwater.com/transdermal.shtml

Fot. FotografieLink

6.5 Narzedzia: leczenie i naprawa

¢ jak przyspieszy¢ powroét do zdrowia

Aby nasz organizm moégt uruchomi¢ proces leczenia

i naprawy, potrzebujemy:

¢ odpowiednich surowcow;

e sprawnych mechanizméw dostaw energii (za leczenie
i naprawe odpowiada uklad odpornosciowy, a do
wykonywania tej ciezkiej pracy potrzebuje duzych
zasobow energii);

o wiasciwej iloéci ruchu, ktéry pozwoli wytworzy¢
delikatne sity nadajace kierunek procesowi uzdrawiania;

e porzadnego snu, ktéry wspomoze proces leczenia, gdy
tkanki sg jeszcze unieruchomione (najprawdopodobniej
podczas fazy REM, gdy migénie sa uspione);

¢ hormondw anabolicznych: wyciagu z nadnerczy
i testosteronu.

Surowce

Stosuj metode Groundhog Basic (patrz Wyktad 2,
Zalgcznik 1, ,,Holistic Health” nr 6/2021, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl), a ponadto spozywaj:
e rosol gotowany na kosciach - jest najzdrowszy,
a jego przygotowanie nie jest skomplikowane, cho¢
wymaga czasu, ktorym nie zawsze dysponujemy
(wiecej informacji znajdziesz w naszej ksigzce
»Ihe PK Cookbook™). Sprawdzg si¢ doskonale wszystkie
rodzaje kosci, $ciegna, chrzastki czy ndzki. Jesli wolisz
tatwiejszy sposéb, stosuj suplementy z glukozamina,

o —-——— . T e
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metylosulfonylometanem (MSM), siarczanem
chondroityny i kwasem hialuronowym. Skutecznos¢ ich
dzialania zostalta potwierdzona naukowo;

¢ przyjmuj odpowiednie iloéci ptynéw,
by zminimalizowa¢ tarcie. Bedziesz potrzebowaé
nie tylko wody, ale i mineraléw, ktére zatrzymajg
ja w organizmie, ttuszczoéw, ktére uczynia
nieprzepuszczalnymi btony komérkowe, oraz ciepla
(najlepiej storica) dla czwartego stanu skupienia wody
(patrz Wyklad 3, czgs¢ 3.5, ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

W przypadku przewlektego bélu lub powaznych urazéw

mogga przydac sie dodatkowo:

e witamina D, do 10 000 j.m. dziennie. Nie istniejg
badania, ktére wykazywalyby szkodliwo$¢ nawet tak
duzej dawki. Witamina D chroni przed osteoporoza.
Poprawia tez rownowage i wzmacnia mie$nie,

a zatem zmniejsza prawdopodobienstwo upadkéw

i ztaman kosci. Stosuj witamine D3 (cholekalcyferol);
tansza witamina D2 wykazuje jedynie 25%
aktywnoéci witaminy D3;

e bor, do 20 mg dziennie. Jest on niezbedny
do wlasciwego metabolizowania wapnia i magnezu.
Rex Newnham wykazal, ze ludzie zyjacy na obszarach
ubogich w bor sa bardziej podatni na artretyzm
niz ci, ktérzy zamieszkuja tereny, gdzie go nie
brakuje. W leczeniu tezyczki pastwiskowej
u bydla nie wystarczy sam magnez i wapn.

Aby ratowac zwierzeta, rolnicy stosujg zastrzyki
z boroglukonianem wapnia i magnezem;

¢ njacynamid (pochodna witaminy B3),

1500-3000 mg dziennie. W wydanej w 1949 roku
ksigzce ,,The Common Cause of Joint Dysfunction”
(Powszechne przyczyny zaburzen czynnosciowych
stawow — przyp. Hum.) dr William Kaufmann
skrupulatnie opisat reakcje na terapie u 1500 pacjentow
z objawami tego rodzaju dysfunkcji. Co ciekawe,
zastosowanie witaminy B3 przyniosto pozytywne
rezultaty we wszystkich grupach wiekowych

- od dzieci po osiemdziesieciolatkéw — a im starsi

byli pacjenci, tym lepsze rezultaty dawato leczenie.

Co wigcej, nie mialo znaczenia, jaka byta przyczyna
zapalenia stawow, wszyscy reagowali rownie dobrze.
Mysle, ze wynika to z faktu, iz NAD (dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy - przyp. ttum.), pochodna
niacynamidu, usprawnia mechanizmy dostaw energii,
przyspieszajac proces leczenia i naprawy. Nie wystapily
zadne skutki uboczne. Niacynamid jest prekursorem
koenzymu NAD, a NAD jest substratem (reagentem)
dla co najmniej czterech klas enzymdw;

e witamina C, do poziomu tolerancji jelitowej. Jest
niezbedna do wytworzenia wysokiej jakosci tkanki
facznej. Wiele oséb zauwazylo, ze stosowanie
witaminy C zmniejsza potrzebe uzywania okularéw
do czytania. Podejrzewam, ze kwas askorbinowy
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poprawia elastyczno$¢ soczewki oka, dzieki czemu
moze sie ona kurczy¢, co umozliwia widzenie z bliska;

e krzemionka, 200 mg dziennie (kosci zawieraja wiecej
krzemionki niz wapnia) - jesli skutecznos$¢ suplementu
mozna by bylo okresli¢ na podstawie jego niskiej ceny
i tego, jak bardzo przesladowano jego odkrywce, bylby
to bez watpienia suplement doskonatly; zachgcam
do lektury ksigzki Martina Walkera ,,The Persecution
and Resistance of Loic Le Ribault” (PrzeSladowanie
i op6r Loica Le Ribault - przyp ttum.).

W odniesieniu do osteoporozy udowodniona zostata sku-

teczno$¢ stosowania strontu w dawce 250-500 mg dziennie.

Zmniejsza on ryzyko i czesto$¢ zlaman. Forma strontu zale-

cang przez NHS (National Health Service - wspdlna nazwa

dla trzech z czterech systemoéw stuzby zdrowia w Wielkiej

Brytanii, finansowanych ze §rodkéw publicznych) jest rane-

linian strontu (w Wielkiej Brytanii sprzedawany pod nazwg

Protelos lub Protos; podejrzewam, ze wystepowanie efektow

ubocznych jest w tym przypadku zwigzane z tym, iz pre-

parat ten zawiera toksyczny stodzik - aspartam). Ja stosuje
naturalny chlorek lub weglan strontu, ktére pozwalaja

na dostarczenie organizmowi 250-500 mg strontu elemen-

tarnego dziennie. Aby si¢ on wchlanial, érodowisko zotadka

musi mie¢ odczyn kwasny, ale u 0s6b stosujacych diete

PK nie wystepuje hipochlorhydria (niedokwasota zotadka).

Jesli chodzi o wapn, nie przekraczaj dawki 200 mg na dobe.

Zazwyczaj nie zalecam jego przyjmowania, poniewaz dieta

PK jest bogata w wapn. Istotne jest to, czy prawidlowo si¢

wchlania i czy trafia tam, gdzie powinien. Witamina D

poprawia wchianianie wapnia z jelit i jego odkladanie si¢

w kosciach. Co wigcej, wapn i magnez konkuruja ze soba,

jesli chodzi o wchianianie. To na niedobér tego drugiego

najczesciej cierpia pacjenci i jest on niewatpliwie istot-
niejszy w przeciwdziataniu osteoporozie. Suplementacja
wapniem w duzych dawkach dodatkowo poglebia ten brak
réwnowagi. Spozywanie produktéw mlecznych zwigksza
ryzyko wystapienia osteoporozy.

Sprawne mechanizmy dostaw energii

Za leczenie i naprawe odpowiada ukltad odpornosciowy,

a do wykonania tego zadania potrzebuje stabilnego zrodta
energii (patrz Wyklad 5, cze$¢: 5.8 Narzedzia wspomaga-
jace system dostaw energii; ,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Wtasciwa dawka ruchu

Jak juz wspomniatam, w leczeniu urazéw niezbedna jest
odpowiednia dawka ruchu, ktéra pozwoli ukierunkowa¢
proces leczenia.

Cialo ludzkie jest z natury niestabilne i aby prawidtowo
funkcjonowac¢, potrzebuje silnych (i dziatajacych w sposéb
skoordynowany) mies$ni. Sp6jrz na siebie w lustrze — wiek-
szo$¢ z nas nie ma symetrycznej postawy. Co wiecej, wiele
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0s6b wykazuje tendencje¢ do pochylania si¢ do przodu.
Jesli masz watpliwosci i nie potrafisz oceni¢ siebie pod tym
katem, porozmawiaj na temat poprawnej postawy z osobg
uprawiajaca zawodowo sport, poszukaj osobistego trenera,
fizjoterapeuty lub innej osoby, ktéra bedzie umiata skorygo-
wacé twoja posture. Naucz si¢ wykonywac ¢wiczenia, ktore
w tym przypadku bedg pomocne i dzieki ktérym odzyskasz
réwniez rownowage i elastyczno$¢ ruchéw - nie chodzi
tu bowiem o sztywne trzymanie si¢ prosto.
Ruch, uzywanie i ucisk uruchamiajg sily niezbedne w pro-
cesie leczenia i naprawy. Zyj jak zwykle i éwicz, nie przekra-
czajac granicy bolu. llos¢ wysitku fizycznego, niezbednego
do zachowania dobrej formy, powinna by¢ okreslana wia-
$nie ta granica. Nasze zycie to nieustanny proces zuzywania
i odbudowywania. Organizm precyzyjnie dostosowuje
swoje potrzeby do dostaw - postepujac inaczej, narazalby
sie na straty. Jesli pozostajemy bezczynni, mig¢énie marnieja,
a kosci stabna. Zbyt diugi odpoczynek jest niebezpieczny.
Sen jest za$ niezbedny do leczenia i naprawy po dniu spe-
dzonym na zuzywaniu.
W przypadku urazéw bol jest istotnym sygnatem, ktory
okresla granice naszych mozliwosci. Bélu nie nalezy igno-
rowac, trzeba go stuchad. Nie stosuj $rodkéw przeciwbodlo-
wych, aby mdc robi¢ wigcej. Pomocne moga by¢ bandaze
lub szyny podtrzymujace, ktére pozwolg na wykonywanie
pewnych czynnosci bez zwigkszania si¢ bolu. Opatrunki
pomagaja réwniez utrzymac cieplo i prawidtowe ukrwienie
danego obszaru ciala. Pozostawanie w calkowitym spo-
czynku moze przynie$¢ skutki odwrotne do zamierzonych.
Pomocne sg réwniez:
e masaz i ruch - moja terierka Nancy rozcigga
sie zawsze po odpoczynku i przed wysitkiem
fizycznym. My, ludzie, powinni$émy robi¢ to samo.
Po ¢wiczeniach lubi by¢ gtaskana i masowana.
Az mruczy z zadowolenia. Powinni$my robi¢ tak
samo. To jakby rozprasowywanie mechanicznych oraz
elektrycznych nieregularnosci i przywracanie tkance
facznej wlasciwego napigcia. Poprawia sie w ten sposob
ukrwienie, z organizmu usuwane sg toksyny. Moézg
zaczyna wydziela¢ endogenne opioidy. Biorac pod
uwage ich ogoélnoustrojowe dzialanie przeciwzapalne,
przeciwbdlowe i poprawiajace samopoczucie, nie
przychodzi mi do glowy zadne schorzenie, przy ktérym
codzienne masaze bylyby niewskazane;
e magnez transdermalny (TD), czyli do nakladania
na skore — poczatkowo bylam sceptycznie nastawiona
do stosowania magnezu TD, poniewaz nie umiatam
zrozumie¢, jak to mozliwe, ze tak niewielka dawka
moze przynie$¢ korzysci i autentyczne rezultaty
terapeutyczne. Jednak praktyka potwierdza, ze on
dziala — wielu pacjentéw dostrzega znaczaca poprawe.
Ponownie zacytuje Owidiusza: ,,Cel uswigca srodki”;
e cieplo i §wiatto - cieplo poprawia krazenie, podczas gdy
$wiatlo przenika przez skdre i dodatkowo przyspiesza
proces gojenia. Przebywanie na stonicu jest doskonalym


http://www.ulubionykiosk.pl
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rozwigzaniem. Wyjadnia to teoria czwartego stanu
skupienia wody (patrz Wyktad 3, cze¢§¢ 3.5 Uszkodzenia
mechaniczne; ,,Holistic Health” nr 1/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl);
e termy, plywanie, hydroterapia, gorace kapiele
z dodatkiem soli Epsom - nietrudno dostrzec, ze dzieki
wyeliminowaniu przeszkody, jaka jest sita grawitacyjna,
stawy, tkanka faczna i mie$nie goja si¢ i naprawiajg
znacznie sprawniej. Woda dodatkowo masuje, przez
skore wchianiane sg mineraly, organizm jest ogrzewany.
Wszystko to razem ma niezwykle wlasciwosci lecznicze;
e przemapowanie mdzgu — wiele manualnych metod
terapeutycznych, takich jak np. technika Bowena,
jest tak subtelnych, ze trudno zrozumie¢ ich
dziatanie. Wiele dalo mi zapoznanie sie z hipoteza
przemapowania mézgu Ramachandrana. Mézg
ma swoja wlasng mape ciala i moze zdarzy¢ sie, ze uczy
si¢ lub zapamietuje co$ w sposob nieprawidlowy.
Najlepszym przykladem jest zespdt konczyn
fantomowych. Ramachandran odkryl, ze za pomoca
prostych technik udawalo mu sie przeprogramowac
mozg swoich pacjentéw i uwolni¢ ich od bolu
fantomowego.

Porzadny sen

Znaczna czg$¢ procesu powracania do sprawnosci zacho-
dzi podczas snu. Pamigtaj, ze twdj cel to wyzdrowie,
czyli wréci¢ do wlasciwego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia. A jak juz wspomnialam wcze$niej: zycie

to ciagly proces zuzywania i odbudowywania. Ten proces
uzdrawiania, odbudowywania ma kluczowe znaczenie dla
naszego zdrowia (czytaj Wyklad 4, czes¢ 4.5 Sen, ,,Holistic
Health” nr 2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Hormony anaboliczne:
wyciag z nadnerczy i testosteron

Hormony anaboliczne s niezbedne w procesie leczenia

i naprawy. Wlasciwa dawka jest kluczowa. Nie potrzebuja
ich osoby mtode, im wystarcza wczesniej wymienione
narzedzia. Jednak z wiekiem wytwarzanie hormonéw
anabolicznych zmniejsza sig, co czg§ciowo ttumaczy towa-
rzyszacg starzeniu si¢ utrate miesni i tkanki facznej. Nie
zaszkodzi fizjologiczna dawka, 1-3 gramy, wyciagu z gru-
czotéw nadnerczy i jader. Oba s potrzebne, by mdc cieszyé
sie porzadnym snem.
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6.6 Narzedzia, ktore pomoga usunaé
przewlekte stany zapalne

¢ leczenie infekgji, alergii i choréb z autoagresji
e przeprogramowanie ukladu odporno$ciowego

Objawy przewleklego stanu zapalnego sg nieprzyjemne.

Trzeba co$ z tym zrobi¢. Zasady leczenia sg nastepujace:

e zidentyfikowa¢ przyczyne i usunaé ja (wylaczy¢ gaz
w kuchence);

e ugasi¢ stan zapalny (zdusi¢ ptomienie), a jesli to nie
wystarczy...

e przeprogramowac uklad odpornosciowy (nauczy¢ sie
nie popelnia¢ ponownie tego samego btedu; to nietatwe
- starych nawykéw najtrudniej sie pozby¢).

Zidentyfikowac przyczyne i usunac ja
(wytaczyé gaz w kuchence)

To gra na czas i moze si¢ zdarzy¢, ze nie od razu

bedziesz w stanie zidentyfikowaé przyczyne stanu zapal-
nego. Nic nie szkodzi. Ostre stany zapalne sg zazwy-

czaj wywolywane przez infekcje. Zastosuj Groundhog
Acute (patrz Zalgcznik 3, ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl) przy pierwszych
objawach stanu zapalnego — na pewno ci to nie zaszko-

dzi, a mozliwe, Ze uchronisz si¢ w ten sposéb przed
rozwojem zapalenia przewleklego.

Wigkszos$¢ pacjentdéw zglasza si¢ do mnie, gdy ich choroba
jest juz na zaawansowanym etapie i towarzyszy jej prze-
wlekly stan zapalny. Czesto okazuje sig, ze probowali sie
ratowad, stosujac duze dawki srodkéw maskujacych objawy.
To zupelnie tak, jakby chcieli zgasi¢ ptomien, nie zakrecajac
palnika gazu. Pozar rozszalal si¢ juz na calego i samo rozpo-
znanie jego przyczyny moze nie wystarczy¢ do sttumienia
plomieni. Stan zapalny wydaje si¢ nieokielznany, napedzany
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jakas$ wewnetrzna sifg. Rozpetalo sie pieklo, jak w wiezowcu
Grenfell Tower®i ludzkie Zycie jest zagrozone. Musimy uga-
si¢ ten pozar. Natychmiast.

W przypadku przewlektych stanéw zapalnych niezwykle
wazny jest wywiad z pacjentem. W mojej i Craiga ksigzce
»Ihe Infection Game” znajdziesz bardziej szczegdtowe
informacje dotyczace procesu diagnozy i leczenia. Mogg si¢
one przyda¢ do ustalenia przyczyny infekcji, ktéra wywo-
tala stan zapalny, ale nie czekaj, az zdobedziesz te ksigzke

- zacznij dziala¢ od razu. Wiele infekcji mozna skutecznie
leczy¢ za pomocg metody Groundhog, wzmacniajac odpor-
nos¢, nawet bez ustalenia, jakie drobnoustroje przyczynity
sie do powstania problemu. Moge to potwierdzi¢, bo wielu
moich pacjentéw cierpigcych na encefalopatie mialgiczng
(ME) wyzdrowialo dzieki tym tanim, koncepcyjnie pro-
stym, ale w praktyce nielatwym do wprowadzenia zmianom
W swoim zyciu.

Zastanow sie, kiedy pojawil si¢ stan zapalny. Szczegétowy
przewodnik po jego mechanizmach znajdziesz w wykla-
dzie 3, cze$¢: 3.4 (patrz ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Metale cig¢zkie z tatwo-
$cig wywoluja zapalenie. Reakcja moze by¢ przesunigta

w czasie o tygodnie, a nawet lata. Zaczynajac od ustalenia
najbardziej prawdopodobnych przyczyn, trzeba odpowie-
dzie¢ sobie na pytanie, czy objawy nie pojawily sie po przy-
jeciu szczepionki lub po wizycie u dentysty. A moze daty

o sobie zna¢ po interwencji chirurgicznej lub po wykonaniu
piercingu? Kto nie szuka, nie znajdzie.

Ugasi¢ stan zapalny (zdusi¢ ptomienie)

Metoda Groundhog Chronic (patrz Zalacznik 4, ,,Holistic
Health” nr 2/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)
pomaga w usuwaniu wielu przyczyn lezacych u podstaw
choroby. Nie nalezy zwlekac¢ z jej zastosowaniem. Jest

to jednak niezwykle trudne dla 0séb chorych, ktérym
brakuje sil, a czgsto takze pienigdzy, i ktére nie moga liczy¢
na pomoc bliskich. Musza zmierzy¢ si¢ z terapia przewi-
dujacag zmiane diety, eliminacje drobnoustrojéw i detok-
sykacje. Wszystkie te czynniki wywoluja reakcje mogace
prowadzi¢ do pogorszenia stanu klinicznego. Moje zadanie
czgsto polega na ustalaniu priorytetéw, z uwzglednieniem
kosztéw i tempa wprowadzania zmian, by byly one mozliwe
do zaakceptowania i pozwolily na poprawe stanu zdrowia.
Musze przyznad, ze jest to jeden z najbardziej frustrujacych
aspektow mojej pracy — wiedzie¢, co nalezy zrobi¢, ale nie
mie¢ §rodkéw, aby to wdrozy¢. Co gorsza, bywa, Ze pacjent
czuje sie¢ tak Zle, iz nie jest w stanie przestrzegac zalecen.
Proces zapalny powinien doprowadzi¢ do usunigcia

czynnika chorobotworczego i pozwoli¢ na powrdt tkanki
do stanu fizjologicznego. Ale stan zapalny moze mie¢
réwniez podtoze alergiczne lub autoimmunologiczne, a tego
typu zapalenia sg praktycznie rzecz biorac ,,bezuzyteczne’,
poniewaz s skierowane przeciwko niegroznym czynnikom,
takim jak np. pokarm czy pylki (alergie), a w skrajnych
przypadkach przeciwko wlasnemu organizmowi (choroby
autoimmunologiczne). To prawdziwa wojna domowa.

Jesli przyjdzie nam faktycznie zmierzy¢ si¢ z wybuchem
wojny domowej, do jej zatrzymania mogg okazac si¢
potrzebne leki przeciwzapalne na recepte. Na krotka

mete s3 one zazwyczaj bardzo skuteczne i pacjent od razu
odczuwa znaczng poprawe. W schorzeniach autoimmuno-
logicznych, takich jak polimialgia reumatyczna i zapalenie
tetnicy skroniowej (choroba Hortona — przyp. ttum.), rezul-
taty s3 widoczne w ciaggu 24 godzin od podania sterydéw,

a w przypadku choroby Hortona tego rodzaju interwen-

cja moze ponadto uratowaé wzrok.

W przesztoéci sterydy okrzyknieto cudownymi lekami,
natychmiast odwracajacymi skutki reumatoidalnego zapale-
nia stawow, astmy oskrzelowej i nieswoistego zapalenia jelit.
Zaczgto zatem rozdawac je wszystkim jak drazetki. Pdzniej
odkryto ich dlugoterminowe skutki uboczne. Nadal stosuje
je w wymagajacych tego przypadkach, ale zawsze jednocze-
$nie z wprowadzeniem metody Groundhog Chronic, aby
mozna bylo je bezpiecznie odstawi¢. Ten proces to w pew-
nym sensie przeprogramowanie ukladu odpornosciowego.

Przeprogramowanie uktadu odpornosciowego

Jak mozemy wylaczy¢ nieprawidtowq przewlekla reakcje
naszego uktadu odporno$ciowego? Zacznijmy od podstaw:
w jaki sposob programowane sg komoérki naszego uktadu
odpornosciowego, by rozpoznawad, co jest dobre, a co zte?
Podejrzewam, ze uktad odpornoéciowy uczy sie w taki

sam sposob, w jaki ucza si¢ wszystkie inne uktady biolo-
giczne naszego organizmu, poprzez obserwacje i praktyke.
Niedojrzaly uklad odpornosciowy, z ktérym sie rodzimy,
jest poczatkowo zaprogramowany genetycznie (uklad wro-
dzony), pozostale kody niejako wprowadza matka. Wstepne
programowanie przewiduje akceptacje wszystkiego,

co matka przedstawia dziecku jako bezpieczne. Najwazniej-
sze dwa czynniki to dieta i flora jelitowa. Matka powinna
stosowac diete paleo-ketogeniczng (PK). Antygeny, prze-
kazywane w ten sposob dziecku z mlekiem matki, sag wtedy
rozpoznawane przez organizm maluszka jako norma.

To samo dotyczy flory jelitowej — pierwsza inokulacja

jelit nastepuje jeszcze na etapie plodowym, przez fozysko.
W czasie porodu dziecko otrzymuje kolejng silng dawke.

> Czytelnikom spoza Wielkiej Brytanii wyjasniamy: pozar w Grenfell Tower to tragedia, ktéra wydarzyla sie 14 czerwca
2017 roku. Nowa elewacja budynku okazata si¢ tatwopalna i podsycata ptomienie okrutnego pozaru. Zycie stracity tacznie

72 osoby.

100 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2022


http://www.ulubionykiosk.pl
http://www.ulubionykiosk.pl

Fot. Mizianitka

Wiemy, ze pierwsze 24 godziny po urodzeniu sa najistot-
niejszym etapem edukacji immunologicznej. Drobno-
ustroje sg nastepnie karmione odpowiednimi sktadnikami
odzywczymi pochodzacymi z mleka matki, dzieki czemu
jelita ulegaja zasiedleniu przez przyjazne bakterie. Na tym
etapie uklad odpornosciowy dziecka jest na tyle plastyczny,
ze uznaje zastang sytuacje za wlasciwa. Rozszerzanie diety
przebiega w podobny sposéb - dzieci powinny przecho-
dzi¢ z karmienia piersig bezpo$rednio na diete PK matki.
Matka przezuwa pokarm, upewniajac sie, ze jest dosta-
tecznie migkki, uzupelniony jej $ling, bez kosci i tatwy

do przetkniecia. Pocalunek jest przydatnym narzedziem
ewolucyjnym, umozliwiajacym przenoszenie pokarmu

do ust dziecka. Ewolucyjnie to wlasnie dlatego calowanie
piersi kobiet jest tak atrakcyjne dla mezczyzn — musza mieé
oni pewno$¢, ze ich partnerki beda w stanie wykarmi¢
potomstwo (,,Pociaga nas tez mézg! Inteligencja jest sexy”
- komentuje Craig).

Obecnie wiemy, ze nasz uklad odpornosciowy jest

w 90% powigzany z jelitami, a ich dojrzale, ,,doroste”
komorki wiedzg, na co reagowa¢, a na co nie. Szpik kostny
codziennie uwalnia do krwiobiegu nowe komorki uktadu
odpornosciowego, a te ucza si¢ od swoich ,,dorostych” kole-
zanek, czyli istniejacych juz komdrek. Uczg sie akceptowac
status quo, staja si¢ dojrzalymi komérkami. W ten sposéb
pamie¢ immunologiczna jest podtrzymywana i przekazy-
wana z pokolenia na pokolenie. Wyjasnia to mechanizm
tolerancji immunologicznej na pokarm i drobnoustroje
jelitowe. Nasz uklad odpornosciowy nie reaguje na przyja-
zne antygeny i nie traktuje ich jak intruzéw. Innymi stowy,
organizm nauczyt si¢ odréznia¢ wrogéw od przyjaciot.
Klopot w tym, ze nasze zycie we wspolczesnym $wiecie
jest samo w sobie czynnikiem zapalnym. Moje wyktady

| TE——
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stanowig w duzej mierze instrukcje radzenia sobie z tg

sytuacja. Zatem nawet po przeprogramowaniu ukladu

odpornosciowego moze on zosta¢ ponownie wlaczony i nie
by¢ w stanie odrézni¢ sprzymierzeicéw od nieprzyjaciot,
na przyklad w wyniku stosowania niewtasciwej diety (opar-
tej na cukrze i weglowodanach), wystapienia infekcji, ktéra
staje sie przewlekla i ktérej nie przeciwdziatamy, przyjecia
szczepionki, narazenia na kontakt z metalami ciezkimi czy
pestycydami. Musimy mie¢ si¢ zawsze na bacznosci i prze-
strzega¢ zasad metody Groundhog Chronic.

Do wlasciwego przeprogramowania uktadu odpornoscio-

wego i wylaczenia niewlasciwych reakeji organizmu prowa-

dzi metoda pigciu krokéw. Zaczynajac od najwazniejszych:

1. Zidentyfikuj mozliwe przyczyny. W wyktadzie 3.,
czes$¢ 3.4 (patrz ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl) znajdziesz ich
liste. Nie zapominaj o zakazeniach (zajrzyj réwniez
do mojej i Craiga ksigzki ,,The Infection Game”).

2. Oczy$¢ organizm (w czgsci 6.4 przedstawiam
szczegdtowo wszystkie narzedzia detoksykacyjne)

i pozbadz si¢ w ten sposdéb czynnikéw wywotujacych
reakcje immunologiczne.

3. Ugas$ ogien zapalny dzigki przyjmowaniu duzych dawek
przeciwutleniaczy, przede wszystkim witaminy C
(patrz cze$¢ 6.1).

4. Zal6z kaftan bezpieczenstwa na swdj uktad
odporno$ciowy i zatrzymaj jego reakcje. Jesli utrzymasz
go w ryzach wystarczajaco dlugo (nie krécej niz
kilka miesiecy), to nowe, jeszcze niedojrzate komorki
réwniez nauczg si¢ niereagowania; uruchomisz
ponownie immunotolerancje.

5. Stosuj sprawdzone metody reedukacji systemu
odpornosciowego, do ktérych zalicza sie probiotyki

Do wytaczenia nieprawidtowych
reakcji organizmu prowadzi metoda
pieciu krokow. Jednym z nich jest
przyjmowanie duzych dawek
przeciwutleniaczy, a przede
wszystkim witaminy '
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(w tym Lactobacillus rhamnosus), mikroimmunoterapie,
zastrzyki odczulajace oraz enzymatycznie wzmocnione
odczulanie i neutralizacje.

Zatrzymam sie na chwile przy punktach 3,41 5.

Ugas ogien zapalny, stosujac porzadne
dawki przeciwutleniaczy

W wyniku stanu zapalnego powstaja wolne rodniki (czyli
atomy zawierajgce niesparowane elektrony), ktore przyla-
czaja sie do dowolnej innej czasteczki, siejac tym samym
biochemiczne spustoszenie (moga na przyktad przylgnac
do DNA i wywotla¢ raka). Antyoksydanty to czasteczki,
ktére przejmujg te niesparowane elektrony, neutralizu-
jac w ten sposdb wolne rodniki. Niestety w tym procesie
traca zdolnoé¢ do dalszego dziatania. Aby czasteczka stala
sie znéw aktywna i skuteczna, musi zosta¢ odnowiona.
Organizm gwarantuje jej taka mozliwo$¢, tworzac tancuchy
czasteczek. Mozna to poréwna¢ do taiicucha oséb podaja-
cych sobie wode w celu ugaszenia pozaru. Na czele grupy
stoi dzielna strazaczka, a za nig rzedy ochotnikéw, ktérzy
podaja jej kolejne wiadra.
Poznajmy wigc tych niezwyklych bohateréw, ktérzy
chwytaja niesforne elektrony i przerzucaja je do stojacych
za nimi fapaczy, by przekazali je dalej. Do graczy z pierw-
szej linii naleza:
e wewnatrz mitochondriéw — koenzym Q10 i dysmutaza
ponadtlenkowa zalezna od manganu (MnSOD);

e wewnatrz komorek — miedziowo-cynkowa dysmutaza
ponadtlenkowa (Cu/ZnSOD).
® nazewnatrz i w przestrzeni miedzykomorkowej
- pozakomérkowa dysmutaza ponadtlenkowa
miedziowo-cynkowa i peroksydaza glutationowa
(zalezna od glutationu i selenu).
Gracze $rodka pola to rézne czasteczki, miedzy
innymi wiele witamin z grupy B, zwlaszcza B12, wita-
miny: A, D, EiK, oraz melatonina. Wszystkie roliny
maja swdj wlasny system antyoksydantéw, z ktérych my,
jako roslinozercy, korzystamy. Wszystkie §wieze, orga-
niczne, surowe produkty zawieraja mndstwo naturalnych
przeciwutleniaczy.
Ostateczng poskromicielky niszczycielskich elektronéw
jest witamina C. Ten system lapaczy i wygaszaczy (ojej,
to brzmi, jakbym pisata o grze w quidditcha!) ma wymiar
liczbowy. Potrzebujemy graczy pierwszej linii w ilo$ciach
mierzonych w mikrogramach, tapaczy - w miligramach,
a ostatecznego wygaszacza — witaminy C - juz w gramach.
Aby system dzialal prawidtowo, potrzebne sg wszystkie
wymienione skfadniki, co wiecej, muszg by¢ one dostar-
czone we wlasciwych iloéciach. Najczesciej cierpimy na nie-
dobér witaminy C. Dlatego tez leczenie kazdego stanu
zapalnego nalezy zacza¢ od przyjmowania witaminy C
do poziomu tolerangji jelitowej.
Jakich suplementéw potrzebujemy zatem, aby wplywaé
na potencjal antyoksydacyjny organizmu? Patrz Tabela 2.
A oto bezpieczne $rodki przeciwzapalne, ktére kupisz bez

Tabela 2. Suplementy wptywajace na zasoby antyoksydacyjne organizmu

Suplement Co zawiera

Cel dziatania

Groundhog Basic: witaminy
i mineraty

Cynk: 30 mg, miedz: 1 mg

Wewnatrz- i pozakomérkowa dysmutaza
ponadtlenkowa

Mangan: 1 mg

Mitochondrialna dysmutaza ponadtlenkowa

Selen: 200 mcg (do 500 mcg)

Peroksydaza glutationowa

Metylokobalamina: 5 mg (5000 mcg)

Witamina B12 (wiecej informacji w czesci 6.3)
- najlepiej w zastrzykach

Witaminy A: 2000 j.m. oraz E: 50 mg

Witaminy Ai E

Witamina D: do 10 000 j.m.

Jesli nie spozywasz nabiatu i nie przyjmujesz
zadnych suplementéw z wapniem, mozesz
bezpiecznie przyjmowac do 20 000 j.m.
dziennie ORAZ/LUB opalac sie przez mniej

wiecej godzine dziennie

Witamina D

Niektorzy lekarze zalecaja nawet

50 000- 200 000 j.m. dziennie, ale w takich
przypadkach poziom wapnia we krwi musi by¢
stale monitorowany

Witamina C: do poziomu tolerangji jelitowej

Witamina C

Glutation: 250 mg
(do 500 mg)

Peroksydaza glutationowa
- wspomaga detoksykacje

Koenzym Q10: 100 mg Ubiquinol

Koenzym Q10

Warzywa i owoce w diecie PK  Naturalne przeciwutleniacze

102 HOLISTIC HEALTH | H? | LIPIEC-SIERPIEN 2022
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Kurkumina ma zaréwno wiasciwosci
przeciwzapalne, jak i antyoksydacyjne

recepty. Nie zostaly one uwzglednione w podstawowych

zaleceniach metod Groundhog, niemniej sg skuteczne:

e bor: 3-20 mg dziennie (moj specyfik na stawy zawiera
2 mg na kapsutke);

e kurkuma: 5 g dziennie (substancja czynna: kurkumina);

e imbir: 2 g dziennie (uwielbiam zu¢ $wiezy korzen
imbiru, bo dziala od$wiezajaco);

¢ olej konopny (CBD) - zacznij od 10 mg; przecietne
zapotrzebowanie to 50 mg; niektérzy bezpiecznie
przyjmuja i dobrze tolerujg dawke 1500 mg dziennie.

Zatoz kaftan bezpieczenstwa na swoj uktad
odpornosciowy, hamuj jego reakcje

Jesli utrzymasz go w tym stanie wystarczajaco dlugo (jak

juz wspomniatam, nie krdécej niz kilka miesiecy), jego nowe

komérki réwniez nauczg si¢ niereagowania na antygeny,
bedzie je cechowata immunotelarancja. Przyjmowanie
wymienionych ponizej lekéw moze ttumi¢ objawy, dlatego

tak wazne jest, aby jednoczes$nie stosowaé wszystkie opisane

wczesniej metody.
Oto przyktady immunologicznych kaftanéw bezpieczen-

stwa, zaczynajac od nieszkodliwych i dzialajacych fagodnie:

¢ naltrekson — mata dawka. To popularny i bezpieczny
lek na wszelkie schorzenia, ktérym towarzyszy stan
zapalny. Niewielkie dawki naltreksonu (zacznij
od 1 mg na noc i zwigkszaj dawke do 4 mg) blokuja
wytwarzanie endogennych opioidéw i endorfin. W tej

sytuacji prawidlowg reakcja organizmu jest zwiekszenie

ich wytwarzania. Opioidy sg naturalnymi $rodkami
przeciwzapalnymi;
¢ kromoglikan sodu - to fagodny i skuteczny lek,

dostepny na recepte. Najczesciej stosuje go w przypadku

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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alergii pokarmowych. Proponowana przeze mnie dawka
doustna to 100 mg. Na 10 minut przed positkiem nalezy
przeptuka¢ nim jame ustng, a nastepnie go przetknad.
Kromoglikan sodu powleka komoérki tuczne i zapobiega
wytwarzaniu przez nie histaminy;

leki przeciwhistaminowe na katar sienny, pokrzywke

i inne swedzace wysypki;

$rodki przeciwdrobnoustrojowe, zmniejszajace nasz
bagaz zakazny i odcigzajace uklad odpornosciowy;
antybiotyki stuzace do leczenia choréb wywotanych
przez bakterie;

leki przeciwgrzybicze stosowane w leczeniu chordéb
spowodowanych przez grzyby;

leki przeciwwirusowe przydatne w przypadku choréb
wywotanych przewlektymi infekcjami wirusowymi.

Bardziej szczegdtowe odpowiedzi na pytania: jak i dlaczego,
znajdziesz w mojej i Craiga ksigzce ,,The Infection Game”.
Medykamenty z ponizszej listy, ze wzgledu na ryzyko
wystapienia powaznych skutkéw ubocznych, powinny by¢
stosowane jedynie w przypadku bezwzglednej koniecznosci
i mozliwie krétko:

leki przeciwzapalne, takie jak paracetamol

i niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ);
sterydy przeznaczone do leczenia stanéw zapalnych
powiazanych z takimi chorobami, jak np. reumatoidalne
zapalenie stawdw, toczen rumieniowaty, polimialgia
reumatyczna, choroba Hortona, ostre stany alergiczne,
astma i nieswoiste zapalenie jelit;

teoretycznie: leki immunosupresyjne, w tym
metotreksat, entanercept i ztoto w zastrzykach,

na reumatoidalne zapalenie stawow, tuszczycowe
zapalenie stawow, zesztywniajace zapalenie stawow
kregostupa i mtodziencze idiopatyczne zapalenie
stawow - ja jednak nigdy nie przepisatam nikomu
zadnego z nich;

réwniez teoretycznie: rytuksymab, stosowany

w leczeniu CSF/ME i stan6w zapalnych stawdw.
Osobiscie nie polecam tego leku w przypadku
CSF/ME (jednym z mozliwych skutkéw ubocznych
jest zgon), niemniej rezultaty jego przyjmowania
moga pomo6c w uswiadomieniu sobie koniecznos$ci
przeprogramowania ukladu odpornosciowego.

Stosuj sprawdzone metody reedukacji systemu
odpornosciowego, takie jak:

probiotyki (w tym bakterie Lactobacillus rhamnosus,
ktére moga by¢ hodowane w warunkach domowych,
co daje niedrogg i smaczng terapig);
mikroimmunoterapia - zostala opracowana w latach
70. przez dr. Maurice’a Jenaera i jest szeroko stosowana
w Niemczech, Francji, Wtoszech, Austrii i kilku innych
krajach. Polega na podawaniu niewielkich dawek
bioidentycznych mediatoréw (przekaznikéw) stanu
zapalnego, a dokladniej neuroprzekaznikéw, cytokin,
czynnikéw wzrostu, hormondw i specyficznych kwaséw
nukleinowych. Niektére kombinacje specyficznych
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kwaséw nukleinowych moga zaklécaé powielanie
wirusowego RNA, co tlumaczy ich dzialanie
przeciwwirusowe. Mikroimmunoterapia nadaje si¢

do stosowania w leczeniu wszelkich przypadtosci,
ktérym towarzyszy przewlekly lub ostry stan

zapalny o podfozu wirusowym (ale nie bakteryjnym
czy grzybiczym), oraz wywolanych przez alergie

i autoimmunizacje. Nie ma przeciwwskazan do taczenia
jej z innymi metodami leczenia. Jest szczegélnie
pomocna w przypadku pacjentéw powaznie chorych,
ktdrzy zle znosza wszystkie inne terapie. Uchodzi

za skuteczng, bezpieczng i nieskomplikowang. Nie
trzeba mie¢ na nig recepty. Do mnie to przemawia.
Prowadze szkolenia dla lekarzy w zakresie stosowania
mikroimmunoterapii. Wystarczy wejs¢ na strone
https://naturalhealthworldwide.com/, by znalez¢ kogos,
kto poleci najlepsze srodki z mojej strony internetowe;j.

poniewaz uwazam, Ze pozostale metody terapii

sa réwnie skuteczne w radzeniu sobie z alergiami.
W tym miejscu chciatabym powtérzy¢, ze zakladanie
na uktad odpornosciowy kaftana bezpieczenstwa w postaci
lekéw jest potencjalnie niebezpieczne: moze ostabi¢ nor-
malng i skuteczng odpowiedz odpornosciows organizmu,
zaburzy¢ procesy leczenia i naprawy, a nawet utrudnic walke
z rakiem. Jesli jednak decydujemy si¢ je zastosowaé, powinny
by¢ przyjmowane przez mozliwie jak najkrotszy czas.

Ostrzezenie

Nalezy zaznaczy¢, ze przedstawione metody okazg si¢
skuteczne, jesli pacjent ma niewiele objawdw wskazujacych
na rozwoj stanu zapalnego. Ich istnienie oznacza bowiem,
ze uktad odpornosciowy jest aktywny i reaguje, czyli nie jest
edukowany we wlasciwy sposob, jesli chodzi o zmniejszenie

Mozna je dowolnie laczy¢ ze wszystkimi metodami
leczenia przedstawionymi w moich wyktadach, w tym
réwniez z lekami na recepte.

zastrzyki odczulajace, enzymatycznie wzmocnione
odczulanie, neutralizacja (opis stosowania tych

metod wykracza poza ramy tego wykladu, a ponadto
korzystanie z nich wymaga konsultacji ze specjalist).
Stosuje je sama, przede wszystkim enzymatycznie
wzmocnione odczulanie, od 1985 roku. Obecnie jednak
rzadko wprowadzam do terapii zastrzyki odczulajace,
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sklonnosci do wywolywania reakeji zapalnych. Niemniej
przyczyna objawéw nie musi by¢ stan zapalny. Moga by¢
one konsekwencja detoksykacji, reakcji na zmiane diety,
reakcji Jarischa-Herxheimera (patrz Wyklad 5, ,,Holisti
Health” nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Zmniejszanie si¢ objawdw pozwala poczu¢ si¢ lepiej, a to
rodzi pokuse, by zuzywa¢ energie i zwigkszy¢ swoja aktyw-
no$¢. Tymczasem moze to przyczynic si¢ do powstawania
stanow zapalnych, poniewaz wytwarzajace energie mito-
chondria generuja wolne rodniki. Tak wiec dawka kazdego
leku powinna by¢ bardzo starannie wywazona. Powinien
ja okregli¢ sam pacjent, o ile jest dobrze poinformowany

i ma wsparcie lekarza, ktéry rozumie objawy i kierujace
nimi mechanizmy.

Co za duzo to niezdrowo
Powiedzenie nawigzujace do Przypowiesci
Salomona 25:16 ,,Znalazte$ miod, jedz tyle,

ile trzeba, zebys si¢ nim nie przejadl i nie
zwymiotowal” (wg Biblii Warszawskiej,
http://biblia-online.pl/Biblia/Warszawska/
Przypowiesci-Salomona/25)

Dziatanie opisanych mechanizméw nie zostato udowod-
nione, ale s3 one biologicznie prawdopodobne i przeszty
kliniczng prébe czasu, co potwierdzajg lekarze zrzeszeni
pod szyldem Ecomed (British Society for Ecological Medi-
cine, www.ecomed.org.uk).

Mozliwe, ze nauka potrzebuje jeszcze kilku lat, by nadrobi¢
zaleglo$ci, ale to normalne w przypadku nowych koncep-
cji zrodzonych w warunkach klinicznych. Podobnie jak

Chinczycy, ktérzy wiedzieli, ze wodorosty i gabki pomagaja

na wole i infekeje, ale nie wiedzieli dlaczego, my réwniez
kontynuujemy nasze kliniczne préby czasu.

ZRODLA
www.drmyhill.co.uk/wiki/Reprogram_the_immune_system_with_micro-immunotherapy

Fot. geralt
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6.7 Narzedzia pomocne w walce
z tagodnymi i ztoSliwymi guzami

® nie pozwdl, by si¢ uaktywnily
¢ wyeliminuj stymulatory rozrostu

Nowotwory tagodne s3 nie tylko uciazliwe, ale moga réw-
niez przyczynia¢ si¢ do wystapienia nowotwordw ztosli-
wych. Na przyklad tagodne guzy piersi zwigkszaja ryzyko
wzgledne (RR) zachorowania na raka piersi do 1,56 (gdzie
w normalnych warunkach RR wynosi 1,00). Podobnie
fagodny rozrost gruczotu krokowego zwieksza ryzyko roz-
woju raka prostaty. Nietrudno domysli¢ si¢ dlaczego:
¢ lagodne guzki powstaja w wyniku bezposredniego
dziafania stymulatoréw rozrostu;
¢ zlodliwe rozwijaja si¢ na skutek mutacji genetycznych
i dziatania czynnikéw sprzyjajacych rozrostowi.
Lagodne rozrosty nalezy zatem traktowac jako sygnaty
ostrzegawcze i reagowac od razu. Wielu lekarzy nie méwi
tego swoim pacjentom. A pézniej styszymy klasyczne:
,»Och, co za pech, nikt sie nie spodziewat, naprawde szok!”
Mozliwe, ze niektdrzy lekarze nie chcg przestraszy¢ pacjen-
tow i w dobrej wierze zapewniaja ich, ze wszystko bedzie
dobrze, jednak w efekcie uniemozliwiajg im podjecie
zawczasu dziatan zapobiegawczych. W ten sposéb kieruja
pacjentéw na droge prosto do raka.

Wyktady Doktor Myhill

Leczenie tagodnych guzkow

Torbiele (piersi, jajnikéw i inne) moga by¢ objawem niedo-
boru jodu. Jesli szpeca lub powoduja uczucie ucisku, nalezy
zglosi¢ sie do chirurga. Chirurdzy to moi ulubieni lekarze®.
Cenig sobie ich zreczno$¢, zdolnosé¢ rozpoznawania pola
walki i eliminacji wroga.

Kolejny krok to zapobieganie nawrotom lub progresji
nowotworu. W tym przypadku niezbedne bedzie pozbycie
sie stymulatoréw rozrostu.

Eliminowanie stymulatoréw rozrostu

Pierwsze, co nalezy zrobi¢, aby uwolni¢ si¢ od czynnikéw
przyczyniajacych si¢ do rozrostéw, to zaczaé stosowac
metode Groundhog Chronic (patrz Wyklad 4,

Zalacznik 4, ,Holistic Health” nr 2/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl).

Zastanow sie, czy jeste$ narazony na dzialanie toksyn,
ktére moga powodowa¢ raka. Oczywiscie nie wystarczy si¢
ich pozby¢, by nowotwor zniknal, ale pamietaj, ze poja-
wienie sie choroby nowotworowej zwieksza prawdopo-
dobienstwo wystapienia kolejnych — mozliwe, ze wlasnie
temu uda ci sie¢ zapobiec.

Dociekliwy pacjent zechce wykonaé badania w celu identy-
fikacji konkretnego toksycznego czynnika. Moga nim by¢

Tabela 3. Najwazniejsze stymulatory rozrostu, ktore nalezy wyeliminowac

Mechanizm

Jak mozna mu przeciwdziatac

Zenskie hormony ptciowe stymuluja rozrost i wykazuja dziatanie immunosupresyjne Przestan stosowac pigutki

antykoncepcyjne i hormonalng
terapie zastepcza

Weglowodany (ktére wywotujg odpowiedz insulinowa) i produkty mleczne sa stymulatorami  Dieta PK

rozrostu

Pestycydy chloroorganiczne (badania potwierdzaja, ze zaburzaja one poziom hormonéw, Pozbadz sie ich za pomoca

enzymoéw i czynnikéw sprzyjajacych rozrostowi)

zabiegéw rozgrzewajacych

Jod chroni przed fagodnymi i ztosliwymi guzami na wiele sposobéw Przyjmuj ptyn Lugola 12%,

4 krople dziennie (lub 15%,
trzy krople dziennie)

Poszukaj czynnika zakaznego dajacego sie usuna¢ za pomoca okre$lonych srodkéw Zapoznaj sie zmoja i Craiga

przeciwdrobnoustrojowych. Na przyktad endometrioza moze mie¢ podtoze grzybicze ksiazka,The Infection Game

”

(w opublikowanej w 2018 r. pracy Cho i jego wspétpracownicy zauwazaja, ze ,u pacjentek
z endometrioza wystepuje wysoka polaryzacja makrofagéw M2’ a ponadto ,makrofagi
sg kierowane w strone komérek grzybiczych typu M2". Oczywisty wniosek jest taki, ze mamy

do czynienia z infekcja grzybicza

W pierwszej kolejnosci zwieksz odpornos¢ organizmu (Groundhog Chronic)

¢ A moim ulubionym lekarzem jest Sarah” - Craig, ,Teraz juz rozumiecie, dlaczego tak zadzieram nosa” - Sarah.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

LIPIEC-SIERPIEN 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 105


http://www.ulubionykiosk.pl
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

' »
Aby proces sah’iplﬁuy organizmu

przebiegat ie, powinnisSmy
_ spac 8-9'godzin na dobe. Latem
» "potrzebujemy mniej snu niz zima

zaréwno pestycydy, jak i lotne zwigzki organiczne, a takze
metale cigzkie lub mikotoksyny. Doswiadczony lekarz

o pragmatycznym podejsciu wie jednak, ze najczesciej
przyczyny rozrostéw s te same, a pacjentow czesto nie
sta¢ na kosztowne badania - pieniadze lepiej przeznaczy¢
od razu na leczenie. Liste najczesciej spotykanych toksyn
znajdziesz w czg$ci 5.3 wykladu 5. (patrz ,Holistic Health”
nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Zacznij
stosowa¢ niezbedne zabiegi detoksykacyjne i pozbadz

sie tych szkodliwych substancji. Szczegétowe informacje
na temat oczyszczania organizmu znajdziesz w czgsci 6.4
tego wykladu. Nie musisz wiedzie¢, jakie toksyny znajduja
sie w twoim organizmie, aby osiaggna¢ zamierzone rezul-
taty. Moje doswiadczenie kliniczne i zebrane dotad dane
potwierdzaja, Ze opisane metody sg bardzo skuteczne.

Jesli chodzi o bardziej szczeg6towe informacji
na temat:

¢ leczenia guzéw zlosliwych - przedstawie je w jednym
z najblizszych wykladéw, poswieconym onkologii;

e leczenia zaburzen prionowych (takich jak choroba
Alzheimera, choroba Parkinsona, choroba neuronu
ruchowego, zanik wieloukladowy i inne) - powréce
do tego tematu w wyktadzie dotyczacym neurologii.

ZRODLA

Gourounti K. et al., Mechanisms of actions and health effects of organochlorine substances: a review, Health
Science Journal 2008; 2(2): 89-98. www.hsj.gr/abstract/mechanisms-of-actions-and-health-effects-oforga-
nochlorine-substances-a-review-3667.html (accessed 5 December 2019)

ChoY.J., etal., Dysfynctional signalling underlying end:
cular Endocrinology 2018; 60(3): R97-R113. doi: https://doi.org/10.1530/JME-17-0227
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osis: current state of knowledge. Journal of Mole-

6.8 Jak spowolni¢ proces starzenia sie
i Zy¢ petnig zycia

Chce zy¢ dobrze oraz pozegnac sie z tym $wiatem
szybko i bezbolesnie, w wieku 120 lat

Wiemy, ze kiedy$ kazdemu z nas przyjedzie umrzec.
Moje zadanie to praca nad jako$cig i dlugoscia Zycia.

Dla moich pacjentéw pragne zdrowego zycia na odpo-
wiednim poziomie, ktdre zakonczy sie szybka $miercig
w zaciszu domowym. Niedawno zmarl moéj przyjaciel.
Mieszkal w swoim domu, spedzit z rodzing wspaniate
$wieta Bozego Nrodzenia, podczas ktérych mial okazje
skosztowa¢ dobrego wina. Czwartego stycznia wczesnie
rano, okolo pigtej, obudzit si¢, nie czujac si¢ dobrze, miat
rozstroj zotadka. Odszed!t spokojnie tego samego dnia

w poludnie. Mial 96 lat. Nie do$wiadczy! szekspirowskiej
wizji staroéci i ja tez nie mam takiego zamiaru.

Az i na koniec przychodzi akt siodmy,
Koniec historii zdarzeti dziwnych pelnej
Pamiec zagasta w drugim niemowlectwie,
Bez zebow, oczu, smaku, bez wszystkiego.
Fragment przemowy ,,Swiat jest teatrem”
z ,,Jak wam si¢ podoba” Williama Szekspira,
akt II, scena VI (ttum. Leon Ulrich)

Z wiekiem wiele choréb rozwija si¢ w wyniku ,,degene-
racji” organizmu. Wielu lekarzy zaklada, ze jest to nie-
unikniony element procesu starzenia si¢ i nic nie mozemy
na to poradzi¢. BZDURA! Ludzkie cialo nie jest bezczynna

Fot. elvina 1331
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Wyktady Doktor Myhill

Tabela 4. Lista kontrolna, dzieki ktdrej sprawdzisz, czy opanowates juz wszystkie podstawy, zaczynajac od Groundhog Basic

Co?

Dlaczego?

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Ewolucyjnie wtasciwa. Punkt wyjscia do leczenia wszystkich
choréb mieszkaricéw Zachodu

Ziemie uprawne w zachodnim swiecie sa ubogie w mineraty,
ktérych brakuje w zwigzku z tym takze w pochodzacych

z nich zbiorach. Niedobory dotycza réwniez produktéw
ekologicznych

Witamina C, 5 graméw dziennie

Ludzie nie wytwarzaja witaminy C, muszg jg przyjmowac
wraz z pokarmem lub w postaci suplementéw. Ma wiele
funkcji: zapobiega infekcjom i nowotworom, jest istotnym
przeciwutleniaczem, odtruwa organizm, leczy i naprawia

8-9 godzin snu w godzinach od 22 do 7 rano; wiecej snu
w zimie, mniej w lecie

Tyle czasu organizm potrzebuje na samoleczenie i naprawe

Sen chroni przed wszystkimi chorobami swiata zachodniego

Cwicz przynajmniej raz w tygodniu do granic swoich
mozliwosci. Taka granice wyznacza nastepujaca reguta: tetno

220 minus twdj wiek (patrz Wyktad 5, cze$¢ 5.1, Holistic Health”

nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

Jestesmy z natury leniwi

Aktywnos¢ fizyczna chroni przed wszystkimi chorobami
Swiata zachodniego

Upewnij sig, ze twoja domowa apteczka jest odpowiednio
zaopatrzona (patrz Wyktad 3, Zatacznik 3,,Holistic Health”
nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

W przypadku infekcji nie zwlekaj z dziataniem. Pozbadz sie jej,
zanim przerodzi sie w przewlekig chorobe

Do gotowania uzywaj przypraw, ziét i grzybéw

Wspieraja nas w,wyscigu zbrojen”. Wszystkie zawieraja
naturalne substancje przeciwdrobnoustrojowe, wykazuja m.in.
dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwutleniajace

Zwiekszenie ré6znorodnosci mikrobiomu jelitowego chroni
przed wszystkimi chorobami swiata zachodniego

Stosuj diete wspierajaca rozwdj pozytecznych bakterii
bytujacych w jelitach

Zoptymalizuj procesy dostaw energii

To poziom energii okresla twdj wiek. Aby mie¢ jej pod
dostatkiem, potrzebujesz diety PK jako paliwa, a takze dobrze
dziatajgcego mitochondrialnego silnika, sprawnego pedatu
gazu tarczycy i funkcjonujacej bez zarzutu skrzyni biegéw
nadnerczy

Ciepto i Swiatto — spedzaj jak najwiecej czasu na zewnatrz.
W pomieszczeniach staraj sie mie¢ zawsze dostep
do naturalnego $wiatta

Ciepto i Swiatto pomagaja wiasciwie ustawic¢ nasz wewnetrzny
zegar i poprawiaja nasz nastréj

Uzywaj gtowy. Aby — jak méwi moja cérka — wzigc sie w gars,
musisz by¢ madry, zdyscyplinowany i zdeterminowany

Zblizamy sie do ewolucyjnej katastrofy. Upewnij sig, ze ty,
twoja rodzina i przyjaciele przetrwacie (patrz Wykfad 1, ,Holistic
Health” nr 5/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

bryla, ktéra wraz z uplywem czasu ulega erozji. To piekna,
kunsztownie wykonana aktywna maszyna, ktéra nie-
ustannie zmienia si¢ i przystosowuje do nowych potrzeb.
Swietnym przykladem jest osteoporoza. Doliczytam sie

32 pacjentéw, ktorych ostabione kosci przestaly traci¢
gesto$¢ mineralng lub wrecz zaczely jej nabiera¢ dzigki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

prostym zmianom nawykow zywieniowych. Pamietajmy,
ze do zwyrodnien dochodzi wtedy, gdy proces leczenia

i naprawy w organizmie nie nadgza za tempem powstawa-
nia szkod. Jedli przyjrzymy sie uwaznie obu stronom tego
réwnania, mamy duze szanse, by zapobiec powstawaniu
zmian zwyrodnieniowych.
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Tabela 5. Groundhog Chronic - co i dlaczego warto stosowac

Co?

Dlaczego?

Glutation 250 mg - raz dziennie
Ptyn Lugola 12% - 4 krople dziennie

Zyjemy w zanieczyszczonym $rodowisku i nie jeste$my w stanie
unikna¢ narazenia na dziatanie niebezpiecznych substancji.
Glutation i jod pomagaja w detoksykacji

Witamina C (do poziomu tolerancji jelitowej), w tym 5 graméw
przed snem. Pamigtaj, ze dawka bedzie sie zmienia¢ — z wiekiem
i odpowiednio do okolicznosci

Z wiekiem zaréwno infekcje ostre, jak i przewlekte moga okazac
sie zabdjcze. Witamina C to antyoksydant, ktérego niedobory
s najbardziej powszechne, tymczasem chroni ona az przed
trzema czynnikami powodujacymi slepote: zwyrodnieniem
plamki zéttej, za¢ma i jaskra

Cwicz w granicach mozliwosci, czyli tak, by juz nastepnego dnia
by¢ w petni zregenerowanym.

Jesli twoj stan zdrowia na to pozwala, raz w tygodniu wykonuj
¢wiczenia, ktére pozwola ci osiggnac tetno na poziomie

220 uderzen minus twdj wiek i po ktérych bedziesz odczuwad
bol we wszystkich migsniach. Nigdy nie jest za p6zno,

aby zaczad! Silne miesnie gtebokie brzucha sa kluczowe

w zachowaniu funkgji trzymania moczu

Bez pracy nie ma kotaczy. Utrata masy miesniowej jest
charakterystyczna dla procesu starzenia sie. Regularne
¢wiczenia temu zapobiegaja.

Cwiczenia pomagaja fizycznie wykurzy¢ drobnoustroje z ich
kryjowek. Podejrzewam, ze masaze maja podobne wtasciwosci

Stosuj suplementy, aby uzupetnic¢ surowce, takie jak np.
glukozamina, istotna dla tkanki tacznej. Ros6t gotowany
na miesie z kosci czyni cuda

Z wiekiem zmniejsza sie zdolnos¢ naszego organizmu
do samoleczenia i naprawy

Rozwaz uzywanie superroslin. Moje ulubione to traganek
(Swietnie sprawdza sie w duszonych potrawach), kordyceps
(mozna zrobic z niego ,czekolade” - przepis znajdziesz w mojej
i Craiga ksigzce ,The PK Cookbook”) i rézeniec gorski w postaci
pysznej herbaty

Zwiekszaja odpornos¢ organizmu. Przeczytaj moja i Craiga
ksiazke ,The Infection Game”

Stosuj suplementy diety ukierunkowane na wspieranie
prawidtowego funkcjonowania mitochondriéw:

koenzym Q10 - 100 g;

niacynamid (witamina B3) - 1500 mg o wydtuzonym czasie
uwalniania;

acetylo- L-karnityna - 500 mg;

D-ryboza - od 5 do 10 g na noc

Z wiekiem zmeczenie doskwiera nam coraz bardziej, poniewaz
spowalnia nasz mitochondrialny silnik. Proces naszego starzenia
sie zalezy od stanu naszych mitochondriéw. Dbaj o nie!

Gdy czynnos¢ tarczycy i nadnerczy stabnie...

..wiele os6b odczuwa poprawe, stosujac naturalne suplementy
przygotowane z obu gruczotéw. Najczesciej stosowana dawka
to 60-150 mg ekstraktu z tarczycy, 250-750 mg z nadnerczy

i 1-2 g z jader dziennie

Sprawdz obciazenie toksyczne organizmu - kazdy z nas
dzwiga ten bagaz!

Rozwaz wykonanie testéw na obecnos¢ toksyn, aby upewnic sie,
czy nie potrzebujesz dodatkowej detoksykacji

Sprawdz swoj dom pod katem elektrosmogu (patrz
Wyktad 5, cze$¢ 5.3, ,Holistic Health” nr 3/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl) i ogranicz zagrozenia

Wiemy, Zze promieniowanie elektromagnetyczne jest
rakotworcze i neurotoksyczne

Przyjrzyj sie uwaznie stosowanym lekom na recepte — wiekszos¢
z nich jest potencjalnie toksyczna. Zastanow sie, dlaczego
je przyjmujesz i jak sie po nich czujesz

Po wprowadzeniu metody Groundhog wiele z przyjmowanych
dotychczas lekow bedziesz mégt odstawic.

Leki na recepte sg czwarte na liscie najczestszych przyczyn
Smiertelnosci mieszkaricéw Zachodu’

7

W artykule ,,New Prescription Drugs: A Major Health Risk With Few Offsetting Advantages” na stronie interneto-

wej Harvard University Centre for Ethics czytamy, ze ,,okoto 128 000 0s6b umiera z powodu przepisanych im lekéw. Leki
na recepte staly sie¢ powaznym zagrozeniem dla zdrowia, zajmujac czwarte miejsce na li§cie najczestszych przyczyn zgondw.
Komisja Europejska szacuje, ze dziatania niepozadane lekéw wydawanych na recepte sa przyczyng 200 000 zgondw; tacznie
wigc okoto 328 000 pacjentéw w Stanach Zjednoczonych i Europie umiera co roku z powodu lekéw na recepte”.
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e Aby dowiedzie¢ sig, jak zapobiega¢ szkodom, jakie
moze wyrzadzi¢ stan zapalny, powr6¢ do rozdziatu 6.6.

¢ Do prawidlowego przebiegu procesu leczenia i naprawy
potrzebne sa surowce, sprawne mechanizmy dostaw
energii (patrz Wyklad 5, czgs¢ 5.8, ,,Holistic Health”
nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl) i snu
(patrz Wyklad 4, czgs$¢ 4.5, ,,Holistic Health” nr 2/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Bolesne zapalenia stawow sa nieuniknionym
elementem starzenia sie

Jak wiemy, czynnikiem ryzyka zapalenia stawdw jest zespot
metaboliczny®. Mechanizm, ktéry za to odpowiada, jest
prosty: dieta bogata w weglowodany powoduje fermen-

tacje jelitows, nieprzyjazne drobnoustroje przedostaja sie

do krwiobiegu i wywolujg stan zapalny. Stan zapalny prowa-
dzi do zwyrodnienia. Udowodnil to Albert, dunski chirurg,
ktory wykazal w stawach i tkance facznej obecnos¢ bakterii
napedzajacych proces zapalny. Mozliwe, ze wiele przypadkéw
zapalenia stawdw to tak naprawde wczesne stadium infekcji.
W artykule w ,,The Guardian” z 2013 roku wywnioskowano
na tej podstawie, Ze rozwigzaniem jest terapia antybiotykowa.
Ja ity jednak doskonale wiemy, ze antybiotyki nie lecza,
mogga przynies¢ chwilowg ulge, ale bez wprowadzenia zasad
metody Groundhog problemy beda powracaty.

Jestem pewna, Ze trzymajac si¢ tych kilku prostych zasad,
mozna zaj$¢ naprawde daleko. Z wiekiem nalezy spodziewaé
sie zmian. Mozemy zachowa¢ nasza sprawnos¢ i zdrowie,

ale przyjdzie nam na to cigzej popracowa¢. Podstaws jest
Groundhog Basic (patrz: Wyklad 2, Zalacznik 1, ,Holistic
Health” nr 6/2021, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Groundhog Acute (patrz: Wyklad 3, Zatacznik 3, ,,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl)
nalezy wprowadzi¢, gdy pojawia si¢ infekeje,

a w razie potrzeby i zgodnie z wystepujacymi obja-

wami trzeba zastosowa¢ Groundhog Chronic (patrz

Wyklad 4, Zalacznik 4, ,,Holistic Health” nr 2/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). To nietatwe. Oscar
Wilde by sobie nie poradzit:

Dla odzyskania mtodosci uczynitbym
wszystko, o ile tylko nie wymagano by ode
mnie ¢wiczeri gimnastycznych, rannego
wstawania i cnoty
Oscar Wilde (1854-1900),
»Portret Doriana Graya”

8

Wyktady Doktor Myhill

Nie ma drogi na skréty — nie istnieje tez zaden obraz, ktory
trzymany w zamknieciu bedzie sie zmienial i starzal zamiast
nas samych! Jest tylko cigzka praca i kazdy musi nie tylko
wykona¢ jg sam, lecz réwniez wlasciwie si¢ do niej przytozy¢’.
Wraz z wiekiem i zgodnie z zapotrzebowaniem organizmu
stosuj Groundhog Chronic (patrz Tabela 5). A jedli pojawia
sie cho¢by najmniejsze objawy jakiejkolwiek infekeji, zasto-
suj Groundhog Acute (patrz Wyklad 3, Zalacznik 3, ,,Holi-
stic Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Jak mawiat Pierre-Jules Renard (1864-1910), francuski
pisarz i czlonek Académie Goncourt: ,,Rzecz nie w tym,

jak jeste$ stary, ale jak sie starzejesz”.

Drogi Czytelniku, oto moje zaproszenie dla Ciebie:

Zestarzej si¢ ze mnqg!
Najlepsze jeszcze przed nami
Robert Browning (1812-1889),
angielski poeta i dramatopisarz
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Light D.W., New Prescription Drugs: A Major Health Risk With Few Offsetting Advantages. Harvard University
Edmond J Safra Center for Ethics. 27 June 2014. https://ethics.harvard.edu/blog/new-prescription-drugs-major-
-health-riskfew-offsetting-advantages

ECOLOGICAL
MEDICINE

Publikowane na tamach naszego magazynu
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane
na podstawie ksiazki,Ecological Medicine’,
napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 7

Dr Myhill wyjasnia, dlaczego w wielu przypadkach leczenie
pacjentéw z powaznymi chorobami, w tym endokrynologicz-
nymi czy kardiologicznymi, nie przynosi oczekiwanych rezul-
tatéw, a takze, co trzeba zrobic, aby to zmieni¢. Podstawowe
znaczenie, jak wynika z wyktadu, moze miec... zmiana optyki.
Otoéz pacjenci czesto mylg przyczyny choroby z jej skut-
kami, a to zwykle sprawia, ze biernie poddaja sie procesowi
leczenia i nie angazuja sie w walke o swoje zdrowie. Tymcza-
sem obnizenie poziomu cholesterolu czy sttumienie stanu
zapalnego za pomocg lekdw nie gwarantuje jeszcze powrotu
do formy. Jak zatem postepowac, by zwiekszy¢ szanse na
sukces kazdej terapii? Dr Myhill, odwotujac sie do wiasnego
doswiadczenia zawodowego, podaje bezcenne wskazéwki

Cojocaru i wsp. stwierdzili, ze ,,wspotczynnik wystepowania zespotu metabolicznego u pacjentéw cierpiacych na reuma-

toidalne zapalenie stawdw jest znacznie wyzszy niz u ogétu populacji’, natomiast Courties i wsp. podsumowali, ze ,,badania
patofizjologiczne choroby zwyrodnieniowej stawéw pozwolity lepiej zrozumie¢ role zespolu metabolicznego w tym procesie”

9

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

»1m ciezej pracujemy, tym robota staje si¢ lzejsza” — Craig
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TitoCieWyleczy.pl

Igtoterapia sucha, nazywana
rowniez suchym igtowaniem,

to metoda leczenia bolu
stosowana w fizjoterapii. Polega
na naktuwaniu miesni cienkimi

igtami, podobnymi do stosowanych

w akupunkturze. Powoduje
to podraznienie zakonczen
nerwowych, prowadzace do
rozluznienia miesni.

Igty wprowadza sie w tzw. punkty
spustowe mie$niowo-powieziowe,
czyli w miejsca najwiekszej tkliwosci
nadmiernie napietego pasma mie-
$niowego lub powiezi. Dotyk w tych
punktach wiaze sie z bolem, ktéry
promieniuje na okoliczne tkanki.
Charakterystyczne jest to, ze pojawia
sie on zaréwno podczas pracy miesni,
jak i w spoczynku, a ponadto nie

s9 go w stanie zwalczy¢ popularne
leki przeciwbélowe. W miesniach,

w ktorych dojdzie do nadmiernego
napiecia wtdkien migsniowych, moze
wyzwolic sie takze skurcz, odczuwany
w catej partii migsni, np. tydki. Przy-
czyna powstawania bolu w obrebie
uktadu miesniowo-powieziowego
moga by¢: przecigzenie miesni,
niedobory sktadnikéw odzywczych,
schorzenia narzadéw wewnetrznych,
wady postawy, przewlekly stres, cho-
roby zwyrodnieniowe narzadu ruchu,
uraz i blizna.

Jak to dziata?

Podraznienie igta punktu spustowego
i zakonczen nerwowych w napietych
wtdéknach miesniowych generuje
impuls nerwowy, ktéry biegnie do
rdzenia kregowego i wraca w for-

mie odruchu wyzwalajacego skurcz
catego miesnia, ktdry nastepnie ulega
rozluznieniu. Dzieki temu nadmiernie
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Igioterapia sucha

napiete wtékno miesniowe rozluznia
sie razem z catym mie$niem i bdl
zaczyna ustepowad. Pobudzenie
zakonczenia nerwowego stymuluje
ponadto wydzielanie endogennych
substancji przeciwbélowych, ktére
zmniejszaja dolegliwosci.

Igtoterapie sucha moga wykonywac
jedynie wyspecjalizowani fizjotera-
peuci, osteopaci i lekarze, poniewaz
kazdy zabieg polegajacy na wprowa-
dzaniu w ciato pacjenta igiet wymaga
gruntownej znajomosci anatomii

i fizjologii ludzkiego ciata. W terapii
wykorzystuje sie sterylne igty jedno-
razowe, a skéra przed ich zastosowa-
niem jest dezynfekowana.

Czy jest bolesna?

Igty wykorzystywane w terapii sa
cienkie, ale naktuwa sie nimi obolate
miejsca, a takze podraznia nerwy,
wiec podczas wprowadzania igty

w ciato moze sie pojawi¢ niewielki bdl
lub mrowienie. Po zabiegu bolesnos¢
utrzymuje sie do 3-4 dni i przypo-
mina tzw. powysitkowe zakwasy.

Po tym czasie pacjent odczuwa
wyrazng ulge. Wtasnie z powodu
utrzymujacej sie niewielkiej bolesno-
$ci termin wykonania zabiegu warto
tak zaplanowac, by po jego wyko-
naniu mozliwe byto przeznaczenie
kilku dni na wypoczynek. Czasem

w miejscu wprowadzania igiet moga
pojawic sie niewielkie krwiaki, ktore
po kilku dniach znikajg samoistnie.

Wskazania do zabiegu

Igtoterapia sucha ma bardzo szerokie
zastosowanie w fizjoterapii. Poleca
sie ja w szczegoblnosci pacjentom
zZmagajacym sie z napieciowymi
bolami gtowy, zaburzeniami moto-
ryki i bélami towarzyszacymi wadom
postawy. Terapia jest skuteczna
réwniez w takich dolegliwosciach,
jak tokiec tenisisty, zespot ciesni
nadgarstka, zespét ciasnoty podbar-
kowej, béle okolicy stawu krzyzowo-
-biodrowego, pseudorwa kulszowa,
kolano biegacza, podwichniecie
rzepki i inne jej schorzenia oraz tzw.
ostroga pietowa. Za pomoca suchego
igtowania mozna réwniez wspo-
magac terapie blizn. Igtoterapii nie
stosuje sie w przypadku oséb cierpia-
cych na zylaki, zaburzenia krzepliwo-
$ci krwi i miazdzyce naczyn krwiono-
$nych. Przeciwwskazniem sa rowniez
choroby skérne, osteoporoza oraz
nowotwory. Zabiegéw nie wykonuje
sie ponadto u dzieci i kobiet w cigzy.

Fot. Spetalpics

Artykut pochodzi z serwisu KtoCieWyleczy.pl,

utatwiajacego kontakt z terapeutami
medycyny holistycznej




Requlator cukru
| cholesterolu

Berberyna HCL Xenico to w stu
procentach naturalny produkt,
pozyskiwany z korzenia berberysu
(Berberis aristata). Berberyna jest
substancja bioaktywng, zaliczang
do grupy alkaloidéw. Jako silny
antyoksydant neutralizuje wolne
rodniki tlenowe, co zapobiega
uszkodzeniom komoérek,

a w konsekwencji hamuje proces
starzenia sie organizmu. Wykazuje
dziatanie antycukrzycowe:
regulujac metabolizm glukozy,
zmniejsza jej stezenie we krwi.
Przyczynia sie takze do utrzymanie
prawidtowego poziomu
cholesterolu i trojgliceryddw.
Berberyna dziata ochronnie na watrobe, zapobiegajac
negatywnym skutkom niewtasciwej diety, a w konsekwencji
niealkoholowej sttuszczeniowej chorobie watroby.

Produkt nie zawiera cukru, soli, glutenu, kazeiny i laktozy.
Jest bezpieczny dla diabetykdw.

Cena ok. 35 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.xenico.pl
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Elektrolity, czyli jony soli
mineralnych wystepujace

w ustroju cztowieka, sg niezbedne
do przebiegu proceséw
biochemicznych zachodzacych

w organizmie. Wptywaja m.in. na
prace organéw wewnetrznych

i miesni, a takze przyczyniaja sie do
zachowania w ciele prawidtowej
gospodarki wodno-elektrolitowej.
Niestety codziennie je wydalamy,
gtéwnie z moczem i potem.
Litoxen Elektrolity uzupetnia
diete w elektrolity, nawadnia

i mineralizuje organizm.
Wystepujacy w nim potas

pomaga m.in. utrzymac prawidtowe

A
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e
0
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LITOXEN (PR

Skuteczne nawadnianie

suplement disty —=——

Market holistyczny

Litoxen Senior pomaga osobom
w starszym wieku nawodnic
organizm, poniewaz zawiera
elektrolity, takie jak magnez, séd

i potas, ktére odpowiadaja za
transport wody przez btony
komoérkowe. Magnez jest ponadto
niezbedny do prawidfowej pracy
miesni, w tym migénia sercowego,
a takze do wytwarzania energii

w komorkach ciata i zachowania
zdrowych kosci. Potas, regulujac pH
komdrkowe, zapewnia utrzymanie
réwnowagi kwasowo-zasadowe;j.
Wplywa tez regulujaco na cisnienie
krwi i wspiera, podobnie jak magnez,

funkcjonowanie mie$ni i uktadu nerwowego. Gtéwnym zadanie sodu jest
dystrybucja wody w organizmie. Produkt zostat wzbogacony o wyciag

z pestek winogron, ktéry wzmacniajac $ciany naczyn, poprawia krazenie krwi
zaréwno w koriczynach dolnych, jak i gatce ocznej.

Cena ok. 15,50 zt za opakowanie (2 x 20 kapsutek)

www. www.xenico.pl

 [PROMOCJA 1+l

LITOXEN

—  — slektrolity

ci$nienie krwi oraz funkcje uktadu nerwowego i miesni. Z kolei séd
reguluje dystrybucje wody w ciele. Preparat dostarcza tez niezbedna

dla mézgu i serca glukoze oraz budujaca odpornosé witamine C.
Cena ok. 12,90 zt za opakowanie
www.xenico.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

glukozy

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny

preparat zawierajacy w kazdej kapsutce kombinacje
ekstraktu z owocow bergamoty (w najwyzszej dostepnej
na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu z czosnku oraz
witamine C. Bergamil Forte chroni przed chorobami
ukfadu 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 rbwnoczesnie podnosi poziom dobrego
cholesterolu HDL, pomaga réwniez utrzymac prawidtowy
poziom glukozy we krwi.

Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.bergamil.pl
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) Czarny Imbir

Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne whasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywno$¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom

Zawarte w nim polifenole .
‘ 0 SIRTMAYS thumia stan zap:Iny nowotworowym, a takze wspiera I mmu nOV"'
¢ | Suplement diety . iwzmacniaja odpornos¢, ukfad oddechowy i prace watroby. . R Qﬂtcirrr:gmg fa‘rlzrtj;?g:vaﬁ;is
3! fsmeggises)  a polimetoksyflawony Pochodzaca z lkredi glicyyzyna daiala ) ey
r Faampieria parviters (KPMF) aktywujq ludzki gen przeC|wZ§pa nle.I |mmunosuPreS¥Jn|e. E b i i wmmquﬁ?‘ll
' SIRTMAY SIRT1, nazywany genem UttzmeJe prawidtowe funkcje gornth 0 s sHiadnien Sktpych N
¥ SVl dlugowiecznosci - hamuje drég oddechowych. Laktoferyna wspiera ¥

‘i, kenayag. ol

Korzen maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,

procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

poprawiajacy nastréj i wspierajacy Maca ekstrakt BIO PEA

ptodnos¢. Zawarta w nim arginina A ) MacaCare™ g Palmitailoetancloamid
usprawnia przeptyw krwi, co dziafa 1) Suplement diety b | Levagen™+
dobroczynnie zaréwno na meski, jak [ —— g emar ey £~
ST [: Maca wipamagh piodnodt o bobist | Uzupeinia a!etew monoetanclcamid
i zenski uktad rozrodczy. Warzywo 7 imeczn, o C§ b pamtone ey R
to nalezy do roélin adaptogennych, ¥ | e

WDMR

" B kapsufek vege
masa nette: 33.9 0

zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawow, powiazanych z pogorszajaca sie jakosciag i zmniejszong iloscig
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnosé jego sktadnikow.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl
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MyBestProBIO zawiera zestaw az

wptywajacych na nasze zdrowie
szczepdw bakterii, ktére zasilajac
mikrobiote jelitowa, chronig organizm
przed rozwojem infekgji i zatrug,
wptywaja korzystnie na prace mézgu

az 6 mld probiotycznych bakterii.

Co wazne, dzieki innowacyjnym
kapsutkom o powolnym uwalnianiu
docieraja one tam, gdzie powinny
dziafa¢, czyli do jelit. MyBestProBIO
to synbiotyk, ktéry poza ogromnym
tadunkiem dobrych bakterii dostarcza
tez dla nich pozywienie - specjalny
btonnik akacjowy. Preparat wzmacnia

funkcjonowanie catego organizmu.
Cena 129,90 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.mybestpharm.pl

EnergyFizz to suplement diety
w postaci musujacego proszku

rozpuszczalnego w wodzie, ———
dostarczajacy dodatkowej energii

w ciggu dnia. Ta wegarska mieszanka %

korzenia zeA-szenia, koenzymu Q10, arbonne.

chromu i witamin z grupy B (w tym
ryboflawiny i niacyny) zawiera
takze naturalna kofeine pozyskang
z guarany i zielonej herbaty.

W zestawie znajduje sie 10 saszetek
z proszkiem w réznych smakach
(czerwonej pomaranczy, truskawki,
granatu, arbuza, mango, brzoskwini
i ananasa). EnergyFizz nie zawiera
sztucznych barwnikéw, aromatow

i substancji stodzacych, podobnie jak
syropu kukurydzianego o wysokiej
zawartosci fruktozy, nabiatu i soi.
Opracowany bez uzycia glutenu.
Cena 139 zt za zestaw
https://www.arbonne.com/pl/pl

EnergyFizz

Ginseng Fizz Sticks

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

22 dobrze przebadanych i dobroczynnie

i nastroj, poprawiaja trawienie i procesy
metaboliczne. Dobowa dawka dostarcza

odpornosc jelit, a tym samym poprawia

Market holistyczny

ProSkin Aliness® to specjalistyczny zestaw dwoch
synergicznie dziatajacych suplementdéw diety, przeznaczonych
dla kobiet, ktore chca kompleksowo zadbac o zdrowie i piekno
swojej skory.Elastin proSkin Complex Aliness®, czyli elastyna

z kolagenem i kompleksem witamin, poprawia elastycznosc¢
skdry przez wspomaganie wytwarzania kolagenu i elastyny,

a tym samym zapobiega niedoborom tych sktadnikdw.

Z kolei Hialuron proSkin Complex Aliness®, naturalny kwas
hialuronowy z kompleksem witamin z grupy B i cynkiem,
wplywa pozytywnie na stan skdry, zwiekszajac m.in. jej
nawilzenie. A tylko skéra prawidtowo chroniona przed
promieniowaniem UV, ale tez dobrze nawodniona i odzywiona
od srodka jest gotowa na stoneczne wakacje.

Cena 129 zt za zestaw (2 x 60 kapsutek)

www.aliness.pl

Olejowe serum VITAMIN C zwieksza
wytwarzanie kolagenu, rozswietla cere, dodaje
jej blasku i oczyszcza pory. W jego sktad
wchodza silne antyoksydanty w optymalnych
dla cery stezeniach, takie jak witamina CTETRA
(20%), czyli tetraizopalmitynian askorbylu

(nie tylko stymuluje synteze kolagenu, lecz
réwniez chroni skdre przed niekorzystnym
oddziatywaniem czynnikéw zewnetrznych

i rozjasnia wystepujace na niej przebarwienia),
witamina E, koenzym Q10, bakuchiol, likopen

i kurkumina. Serum Vitamin C jest pierwszym
produktem nowej profesjonalnej linii Lovem
CLINIC. Nadaje sie do codziennej pielegnacji
kazdego rodzaju skéry i jest bezpieczne dla
kobiet w ciazy oraz karmiacych piersia. Chroni
przed skutkami promieniowania UV.
Cena: 297 zt za30 mli 227 zt za 15 ml
www.lovem.eu

e

C

vitamin

Skin Booster Serum
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wydawnictwo

»

Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

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 skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

)

-NUM

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.

SAK NAPRAWIC

1 numer otrzymujesz gratis! Zvnzes
Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt b
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan .
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numeroéw, tj. ’ ‘
3 wydania otrzymujesz za darmo! L ¥ A

Fifeahivgs wierdvdd
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ZABURZENIA
Prenumerata wersji elektronicznej (PDF) — R
bossien :

Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegdty na str. 53)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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To lektura obowigzkowa
dla kazdego, kto ceni
swoje zdrowie!
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Twoje zdrowie w Twoich rekach
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Tylko my opisujemy to
»O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”

www.UlubionyKiosk.pl
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NOWOSC

wybestseller ktory
pokazuje, ze potrzeba

-y CHOROBA niewiele, aby zadbac¢
JAK - e ALZHEIMER A 0 Swoje zdrowie.

" ZREDUKOWAC = Moszesz jej
y STRES £ - unikngc¢!
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- v BYOOEN nach przedstawiamy
aktualne wiadomosci

na temat profilaktyki
oraz leczenia najczest-
szych schorzen.
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Décz sie dieta! B N > @ pendium praktyczne;j
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