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Sprawdzone porady: spermidyna kontra demencja e to cellulit czy cellulitis ® fizjoterapia w autyzmie
szczepionka przeciwko czerniakowi ® czym nakarmi¢ mikrobiote e roslinne turbodotadowanie odpornosci
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skarby ukryte w owocu granatu e terapeutyczne oddziatywanie drzew e mleko roslinne czy krowie?
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Jod + Selen probio
Jod z alg morskich, selen, witamina
By oraz miliardy bakterii probio dla
przyswajania tych skiadnikow w jeli-
tach, gdyz czesto przyczyng proble-
madw z tarczycq jest zte wchlanianie.
Sktadniki dla odpornoéci.

DPORNOSC

Fosfolipidy

- Saphrad Serty
; B wmom-_n_nmmlu

Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli. Polgczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
sci. Wehlania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebow,skory, naczyn.

B12 Fosfolipidy FORTE

Liposomalna witamina Biz w naj-
lepszej formie metylo- oraz hydrok-
sykobalaminy. Dla ukladu nerwo-
wego, energii, odpornosdi, zdrowia
psychicznego, przeciw depresji. Az
1000 porcji po 50 pg Bi2.

Wiedza w stuzbie zdrowiu

Zelazo

liposomalne

Zelazo liposomalne
Zelazo polaczone z fosfolipidami
dla zwiekszonej bioprzyswajalnosci.
Proszek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchlania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odporno-
$ci, energii, funkcji poznawczych.
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pH balans

Mineraty zasadowe (magnez, potas,
wapn, cynk) w formie naturalnych
cytrynianow. Proszek zasadowy dla
intensywnego odkwaszania, minerali-
zacji organizmu, kosci i zebdw, migsni,
nerwow. Nie zmienia pH zofadka i jelit.
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Witamina storica D3
Naturalna witamina D3 z lanoliny, Az
600 porcji po 20 pg (800 j.m.) D3. Por-
cjowanie dla catej rodziny. Nie powo-
duje kolki u niemowlat. Dla odporno-
sci, dobrego samopoczucia, zdrowych
kosci i zebow.
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Granaimun

Sktadniki dla silnej odpornosci:
polifenole z granatu i czarnego bzu,
cynk, selen oraz witamina B2. Dziata
na pierwszej linii obrony - wchia-
nia sie juz w jamie ustnej i gardle.
Wzmacniai uszczelnia blony $luzowe.

®  Prostalovit
minaraly

Prostalovit
23 ekstrakty dla prostaty, dobrego
poziomu cholesterolu i testoste-
ronu. Palma sabalowa, pokrzywa,
wierzbowka, granat, sliwa afrykan-
ska, beta-sitosterol, kurkumina, bor,
Qio, cynk, seleniinne,

Witamina D3Kz
D3 z lanoliny, K2 z rodlinnych olej-
kéw eterycznych. Az 600 porcji po
20 pg (800 jm.) D3 i 20 pg K2 MK-7.
Dla zebdw, koici, odpornosci oraz
witalnoéci. tatwe porcjowanie dla
calej rodziny.

DHA-EPA

Weganiskie kwasy Omega-3 DHA oraz
EPA dla funkcji mézgu, dobrego wi-
dzenia, pracy serca, koncentracji i pa-
mieci. W cigzy i laktacji: dla rozwoju
ukiadu nerwowego i oczu dziecka.
Wazne dla utrzymania odpornosci.
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Lactacholin
Cholina dla pracy, oczyszczania i wi-
talnosci watroby, sprawnego trawie-
nia tluszczow. Witaminy z grupy B
i niacyna dla energii i nerwow. Kwas
mlekowy dla prawidlowego pH jelit
i odzywienia flory jelitowej.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + K3 MK-7. Az
600 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A; 20
1g (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokoferole);
20 pg K2 MK-7. Dla wzroku, odpor-
nosci, skory i blon sluzowych, kosci,
zebow.

Witaminy Dr. Jacob's majg forme kropli podjezykowych, co gwarantuje 100% wchlaniania juz w jamie ustnej!
5a juz rozpuszczone w oleju MCT z kokosa lub stonecznikowym z kwasem oleinowym Omega-9.

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

Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl 85ad7f08a6


https://sklep.drjacobs.pl/

Uzupefnienie kuracji
laurowo-kurkumowej
znanej od 2 tys lat!

Setki Polakow doznato
natychmiastowej ulgi!

Teraz z tatwoscia

wieszam pranie!
Od kilku miesiecy stosuje
zbawienng dla mnie ku-
racje laurowo-kurkumo-
wa, ktora pije regular-
nie, ale miatam jeszcze
potrzebe zeby czyms

posmarowa¢ te moje dokuczajgce kolana * To kr

i moj przeciazony wieszaniem prania
lewy bark. Czasem reke moge podniesc
tylko do potowy, dalej nie 1d21e, fo

\\ jest naprawde duzy pro-
\I blem. Corka ma mate dzieci
i kto ma jej pomac jak nie

babcia, a tu codziennie czgkajg na mnie
nowe stosy ubrafi do wieszania. I trzeba
i$¢ na strych i sigga¢ rekami do sznur-
kow. To jest dla mnie bardzo trudne.
Chciatam wiec wzmogenié mojg kuracje
jeszcze smarowaniem, t 'b}' zrobic
wszystko co moge i osmgnqc podwdjny
efekt, krople do wewnatrz i smarowanie
bolacych miejsc na skorze kolan i barku.
Wtedy przeczytatam o kuracji kremem
laurowym wtaénie na stawy. Nie naleze
do fatwowiernych ludzi, wiedza o tym
wszyscy moi domownicy i znajomi.
Jednak przekonatam sie do kuracji
laurowo-kurkumowej bo mi po prostu
umozliwila spanie. Plecy bolaly mnie
najbardziej, taki promieniujgcy przeni-
kliwy bol. Czasem nie spalam nawet do
drugiej rano, teraz $pi¢ tak smacznie jak
moje male §liczne wnuczki. Nie miatam
jednak poczucia rozgrzania. Gdy czyta-
iam a.rtykul’ przekonal mnie argument
€ kuracja laurowa powoduje
nie substancji aktywnych i
ch do glebokich warstw
0§ maprawde nowego.
nyslatam i gdy
smarowalam bolace miejsca,
_po okolo 20 minutach poczulam ulge.
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Setki Polakow doznato natychmiastowej ulgi!

| Polecana kuracja na Twoje stawy

------------------------------------------------------------------------------------------

biodra, barki, nadgarstki i plecy!

Mogtam tatwiej pokonac¢ schody na gore
a lewa rekg dosieglam z tatwoscig do
sznurkéw z praniem na strychu. Teraz
polecam to smarowanie kremem lauro-
wym moim przyjaciotkom bo wszystkie
mamy podobne problemy jak nie z ko-
lanami to z biodrami albo kregostupem
czy palcami rak. Teraz moge stuzy¢ rada
i pomocy tak jak lubie.

Anna Kurowicz z todzi

Naukowcy potwierdzaja!

Czujesz ze twoje ko-

lana i biodra nie sg juz u‘. e®
tak sprawne jak kiedys? e_o
'Podobm@ jak twoje palce e
i nadgarstki? Codzienne " a/." ®
§ci staja sie udreka? » _

sow, ktore usadowily sie w stawach.
cana kuracja laurowo-kurkumowa
‘ewnatrz przyniosla realng nadzieje
na poprawe dla cierpiacych. Teraz inno-
wacyjny krem laurowy na bazie kuracji
laurowej stanowi kolejny krok na drodze
do pelnej poprawy dyskomfortu.

Zwykte kremy s hamowane przez war-
stwe rogowa naskaérka przez co ich sku-
tecznosc jest ograniczona. Innowacyjny
krem penetruje skére natychmiastowo!

Dzieki temu krem laurowy jest duzo
bardziej wydajny i skuteczny a rezultaty
jego dzialania potrafig by¢ natychmia-
stowe oraz dlugofalowe.

Mamo, ulzyto mi!
Dziekuje!

Uzylam kremu laurowego
po raz pierwszy kilka dni
temu, bo bardzo rwalo
mnie kolano, az promieniowalo do
kostki. Posmarowatam je i jeszcze zanim
zasnelam przestalo mnie bole¢. Nastep-
nego dnia zadzwonilam do mojej corki
Ani z tymi dobrymi wiadomo$ciami.
Moja cérke bola plecy i krggostup tak,
ze jej to promieniuje az ma skurcze.
»Mamo! Ulzylo mi! Dziekuje” - zadzwo-
nila do mnie juz nazajutrz. Synowi tez
to pomoglo, on duzo ¢wiczy i miat lekko
skurczony bark a teraz mu si¢ on uela-
stycznil. Niesamowite! Tak si¢ ciesze! To
taki cudowny krem!

Teresa Wojtowicz z Krakowa
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Tajemnica skutecznego
dziatania naturalnego
kremu laurowego

Kuracja laurowa dziata podwdjnie
zarOwno na przyczyne jak i objawy sta-
wowe. Wedtug licznych badan nauko-
wych laur dziala podobnie jak popular-
ne srodki, jednak jego dziatanie jest az
5-krotnie dhuzsze.

ZWIEKSZONE PRZENIKANIE!
DO GLEBOKICH WARSTW SKORY

SZYBKIE | SKUTECZNE DZIALANIE
INNOWACYINY KREM  zwykty krem

WY Ve
Warstwy skoéry

KLUCZYK  |aur skutecznie
4-- blokuje receptory
\ i dziata 5 - krotnie
RECEPTOR diuzej!

BLOKER

Mam problem z kolanami

Od wielu lat mam problemy z kolanami.
Staratem sie temu zapobiec, stosujac rézne
masci i tabletki do walki z wszechobecnym
bélem. Prébowatem juz prawie wszystkich
dostq:pnych masci na kolana, Bytem total-
nie zrozpaczony bo jedynie co dziatato to
te moje tabletki przeciwbdlowe. Jestem
przyzwyczajony do sprawdzon‘ych Srodkow.
Normalnie nie sprébowatbym juz nowosci
ale ten krem laurowy polecit mi mdj zaufa-
ny przyjaciel dietetyk, ktéry duzo buszuje
po internecie. Gdy zastosowatem polecony
mi krem, nie mogtem uwierzy¢, tak to szyb-
ko zadziatato. Juz po kilku posmarowaniach
mogtem bez skrepowania rusza¢ nogami i
sigsc swobodnie ze skrzyzo-
wanymi nogami. Juz mnie nie
bolato. Ten krem laurowy to
cudo, polecam!

Tadeusz Borecki
zLeborka




To lektura obowigzkowa
dla kazdego, kto ceni
swoje zdrowie!

Tylko my opisujemy
to ,,O Czym Lekarze
Ci Nie Powiedz3y”

* * Pasoiyty
| . demencji? - wywolujaraka!

“ Zdrowie

N ta rczycy

od jelit

mjuphﬁm
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Szukaj w salonach prasowych DéZ:;};_*g"
oraz na www.UlubionyKiosk.pl


https://ulubionykiosk.pl/wydawnictwo/o-czym-lekarze-ci-nie-powiedza

Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiagnie-
ciach lekarzy i naukowcow w dzie-
dzinie medycyny holistycznej,
faczacej dorobek medycyny kon-
wencjonalnej (nazywanej czesto
naukowa) i medycyny alterna-
tywnej, odwotujacej sie do terapii
tradycyjnych.

Artykuty w  HOLISTIC HEALTH
s3 opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentujg bezpo-
Srednio wiedze ekspertéw. Porady
lekarzy holistycznych sktadajg sie
na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana bi-
bliografig zZrodtowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematéw kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
tow ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegoélnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg eksperci ame-
rykanskiego czasopisma PALEO.
Burzliwie rozwijajacy sie na Zacho-
dzie ruch paleo nawiazuje swoja na-
zwa do diety i trybu zycia naszych
pradawnych przodkéw, ale w nie-
ortodoksyjnej postaci zalecenia
paleo idealnie mieszcza sie w kate-
goriach regut zycia holistycznego.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dotozylismy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

Nie testujemy proponowanych
rozwigzan. Naszym zadaniem
jest ich przedstawienie. Przed
podjeciem jakichkolwiek dzialan
terapeutycznych zawsze nalezy
skontaktowac sie z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Od redakdji

Swieta prawda,
tyz prawda, g... prawda

Genialna definicja prawdy w filozofii po géralsku, rozstawionej przez
charyzmatycznego ksiedza profesora Jozefa Tischnera, stosuje si¢
idealnie do opisu wielu ,,oczywistych oczywistoéci” zdrowotnych.

Na przyklad lekarze, dietetycy, krewni i sasiedzi (badania socjologow
pokazuja, ze Polacy najbardziej wierza rodzinie i sasiadom) powiedzg
nam, Ze blonnik jest niezbedny do zachowania zdrowia, w szczegolnosci do utrzymania

w dobrym stanie jelita grubego. Wiadomo, zZe niedobdr blonnika powoduje zaparcia

oraz zespol jelita drazliwego, a spozywanie blonnika chroni przed uchytkowatoscia,

a nawet przed rakiem jelita grubego. Wiadomo? A skad? Jak to skad, wszyscy o tym

pisza i wszyscy to wiedza. Przy zakupach produktow zywnosciowych studiujemy

etykiety, sprawdzajac zawarto$¢ pozytecznego blonnika. Wystarczy jednak poszperaé

w anglojezycznych bazach badan naukowych, by znalez¢ réwniez argumenty podwazajace
opinie o pozytkach ze spozywania bfonnika.

Po zjedzeniu warzyw lub owocéw o duzej zawartosci wiokien mozemy je zaobserwowaé
niestrawione w stolcu. Stad intuicja podpowiada nam, ze blonnik, przechodzac przez caly trakt
pokarmowy az do wydalenia w postaci niestrawionej, spetnia funkcje szczotki czyszczacej
jelita. To oczywiste. ROwnie oczywiste jak obserwacja, ze Stonce krazy wokot Ziemi. W istocie
okazuje si¢, Ze nie ma solidnych badan randomizowanych, ktdre potwierdzalyby zwiazek
spozycia blonnika z podatnos$cig na zaparcia i choroby jelita grubego. Sg tylko publikacje
opierajace sie na badaniach obserwacyjnych, pokazujace korelacje spozycia wigkszych ilosci
potraw bogatych w blonnik ze zmniejszona tendencjg do zapar¢. Trudno to uzna¢ za dowod,
wszak dieta warzywna moze wplywac korzystnie na zdrowie nie tylko ze wzgledu na zawarto$¢
blonnika. Z drugiej strony, istnieja publikacje pokazujace, ze chroniczne zatwardzenia
ustepujg po zmniejszeniu iloéci spozywanego blonnika. Tak, to nie pomytka — mniej blonnika,
mniej zapar¢. Sg tez badania wykonane na zbiorze liczagcym ponad 80 tys. kobiet, dowodzace
braku zwigzku zachorowan na raka jelita grubego z zawartoscig blonnika w diecie.

Mamy wiec do czynienia z doé¢ typowa dla dietetyki trudnos$cig w dociekaniu prawdy. Tylko
przemyst spozywczy nie ma watpliwosci. Dodajac blonnik do produktéw przetworzonych,
mozna liczy¢ na usatysfakcjonowanie klienta czytajacego etykiety i sSwiadomego pozytku,

jaki przynosi spozywanie btonnika. Autor ksigzki ,,Lies My Doctor Told Me” przyréwnuje

te dzialania do dosypywania trocin (czyli widkien) do produktow przetworzonych.

Watpliwe, czy spozycie garstki trocin jest korzystne dla jelit. Jesli brakuje jednoznacznie
rozstrzygajacych dowodoéw, to postuzmy si¢ zdrowym rozsadkiem i intuicja, niekiedy
zawodng, ale c6z nam innego pozostaje. Ot6z blonnik w warzywach i owocach, jesli

nawet nie jest pewne, czy jest pozyteczny, na pewno nie powinien szkodzi¢, bo przeszed?
probe ewolucji jako sktadnik pozywienia czlowieka od zarania dziejow. Natomiast platki
$niadaniowe z garstka dodanych przez producenta trocin dajg zarobek producentowi,

a wiec uwazajmy, czy nie kosztem naszego zdrowia.

Przedstawiony przykfad blonnika ilustruje typowe trudnosci przy dociekaniu prawdy

w zagadnieniach zdrowotnych. Dlatego w redakeji ,,Holistic Health” ostroznie

odnosimy sie do wyrazistych pogladéw demaskatorow kltamstw i glosicieli jedynej stusznej
prawdy. Kwerenda publikacji z réznych Zrddet to standardowa metoda pracy naszych

autoréw i redaktoréw. W tym wydaniu zapraszamy Panistwa do wspotpracy przy wyborze

z tej kwerendy tematow, ktdre oceniacie jako najciekawsze, czyli zastugujace na opracowanie
w pierwszej kolejnosci (nowa rubryka ,,O zdrowiu w pigulce’, str. 83).

Wydawca
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NASI AUTORZY | KONSULTANCI

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

AGNIESZKA
PISKALA-TOPCZEWSKA
Absolwentka
Wydziatu Nauk
o Zywieniu
by I Cztowieka
f—? i Konsumpcji
H_ Szkoty Gtownej
| Gospodarstwa

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

BOZENA BORZECKA

Dyplomowana
bioenergotera-
peutka, specja-
listka leczenia
chromoterapia
(kolorami) oraz
metodami Stibal

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

KAMILA MAKOWSKA-SERKIS
Absolwent-

ka SGGW

w Warszawie,

entuzjastka

zdrowego stylu

Zycia i racjonal-
\ . Nego zywienia.

Na biezaco
sledzi nowinki ze swiata medycyny,
W sposob szczegdlny interesuje sie
medycyng mitochondrialng, mikro-
biologia i pediatriag. Od lat zgtebia
tajniki holistycznego podejscia do
zdrowia cztowieka

ANNA REDLICKA

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

KATARZYNA ROZYCKA
= Dietetyczka
. kliniczna,
-\; absolwentka
* Collegium

= i Medicum UMK

czy, obecnie

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

AGNIESZKA PODOLECKA
Urodzita sie

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

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

DAMIAN GRADZKI

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

KAROLINA SMODEREK
Certyfikowa-
na zielarka,
terapeutka i bio-
etyczka, dr nauk
humanistycznych.
Jest pasjonatka
* kuchni familijnej

i zdrowego
odzywiania, a takze propagatorka
holistycznego podejscia do leczenia,
ktére jej zdaniem powinno uwzgledniac
biopsychospoteczne uwarunkowania
wspotczesnych chordb
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Bezbronne maleristwa

‘A Zprzerazeniem obserwowatam

‘ "‘g‘ podczas wakacji, jak wiele 0s6b

lekcewazy zalecenia dotyczace

profilaktyki zakazen koronawirusem.
Szczeqding trwogg napetniat mnie widok
ciezarnych kobiet, ktdre bez maski

i rekawiczek wehoazity do sklepow czy
galerii bgaz uczestniczyty w wydarzeniach
plenerowych, gromadzgcych dziesigtki
080b. Jak mozna byc tak bezmysinym?
Jeszcze zanim pandemia dotarfa do Polski,
lekarze ostrzegali, ze zbyt mato wiemy

0 nowym zarazku, by go bagatelizowac.
Podkreslali tez, ze szczegolnie ostrozne
powinny byc kobiety w cigzy, poniewaz
dopiero przysziosc pokaze, czy faktycznie,
Jak zakfadali specjalisci, COVID-19 nie jest
grozny dla noworodkow. Wystarczylo kilka
miesiecy, abysmy pozbyli sie ztuazen.

W Portugalii przyszedt w lipcu na swiat
pierwszy dzidzius zakazony wirusem
SARS-CoV-2 w okresie prenatalnym.
Dziewczynka z wysokg gorgczka i ciezkim
zapaleniem ptuc zostafa od razu umiesz-
czona na oddziale intensywnej terapii.
Uroazita sie 4 tygodnie przed czasem,

0 zdaniem portugalskich lekarzy rowniez
ma zwigzek z zakazeniem wirusem.

Gdy u nas zaczeto odnotowywac pierwsze
przypadki COVID-19, lekarze takze alarmo-
wali, ze choroba nie 0Szczeaza ciezarnych
i moze stac sie, jak kazda infekcja wirusowa
W okresie cigzy, przyczyng poronier i uszko-
azenia ptodu. Nie jest przeciez tajemnica,
7e zwykfe przezigbienie czy sezonowa grypa
stanowig Smiertelne zagrozenie dla dziecka
w fonie mamy. Dlatego kobiely w cigzy
adbaja o siebie: ubierajg sie stosownie

do pory roku, prawidfowo Sie odzywiaja,
unikaja palaczy i wielkomiejskiego smogu.
Dlaczego zatem, w dobie pandemii,

tak wiele z nich nie nosi maseczek i nie
odkaza ragk po wyjsciu ze sklepu? Jesli
maseczka utrudnia oddychanie, a sama
dobrze wiem, ze czasami w cigzy truano
Zlapac oddech, mozna nosi¢ przytbice.

Tu przeciez chodzi 0 ochrone bezbronnego
malenstwal Kazdego dnia koronawirus
Zbiera swoje potezne zniwo, tymczasem
nie wszystko jeszcze wiemy o powodowa-
nych przez niego objawach i powikfaniach
zdrowotnych. To grozny przeciwnik, ktory

wskutek naszego wakacyjnego rozluznienia
moze wkrotce uderzyc ze zdwojong moca.
Juz lipiec pokazat, jak szybko spadajgce
Statystyki moga wystrzeli¢ w gore. Dopiero
7a jakis czas dowiemy Sig, jaki tak naprawde
wplyw na kolejne pokolenia, ktorym przy-
szfo uroazic sie w czasie pandemii, miat
koronawirus. Diatego mfoda przyszita mamo
pomysl, zanim bez maseczki pdjdziesz
miedzy ludz. LG

Grzyby | pandemia
\ / Sezon na grzyby zaczat sie w tym
- ®§ roku, azieki pigknej pogoazie, juz
w wakacje. Od lat sam zbieram
grzyby i mam w tym auze doswiadczenie.
Z tym wiekszym przerazeniem obserwowa-
fem innych grzybiarzy, ktdrzy do koszykow
wkfadali okazy nienadajgce sie do spozycia
lub wrecz trujgce. A przeciez zatrucia moga
prowadzi¢ nawet do frwafego uszkodzenia
narzadow wewnetrznych lub Smierci.
Pamietam przypadek zatrucia, ktory kilka lat
temu wzbudzit ogromne zainteresowanie
mediow, poniewaz ofiarg byt kilkuletni
chiopczyk. Babcia podata mu grzyby, wsrod
nich znalazt sie muchomor sromotnikowy.
Walke o zycie maluszka, ktory musiaf byc
poddany przeszczepowi watroby, obserwo-
wafa cafa Polska. Historia miafa na szcze-
Scie pozytywne zakonczenie, co nie zmienia
faktu, ze dziecko juz przez cafe zycie bedzie
sie borykato z problemami wynikajgcymi,
paradoksalnie, wiasnie stad, ze przeszczep
sie przyjat — musi przyjmowac leki
immunosupresyjne, obarczone dziataniami
nigpozadanymi. Nigdy juz nie bedzie
catkowicie zdrowym cztowiekiem. Czy warto
ryzykowac? M.G

Na pewno nie warto! Wprawdzie w Polsce
liczba zatru¢ grzybami nie przekracza stu
W ciggu roku, jednak kazde z nich niesie
ze sobg powazne konsekwencje. Pomytka,
jak Pan napisat, moze kosztowa¢ nawet
zycie. Przed pandemig w przypadku wat-
pliwosci mieli$my mozliwo$¢ udania sie
do najblizszego sanepidu, ktdry organizo-
wat dyzury specjalistow, pomagajacych
ustalic, czy zebrane grzyby nie sg trujace

i nadajg sie do spozycia. Ta dziatalno$¢

Z 0czywistych powodow zostata teraz
zawieszona. Pozostaje nam wiec kierowanie



Fot. OpenClipar-Vectors

sie zdrowym rozsgdkiem, czyli zasada:

nie znam grzyba, nie mam pewnosci, czy
jest jadalny — omijam go. Warto tez swoje
zbiory pokaza¢ doswiadczonemu grzy-
biarzowi lub skonfrontowac je z atlasem
grzybow. A do lasu mozna zabrac ze sobg
kieszonkowy poradnik przedstawiajgcy
jadalne gatunki.

To nie lenistwo

\ .4 Mam problem z moim 6-letnim
"4+ wnukiem. Zna na pamig¢ wiele
wierszykow. Sprawnie opanowaft
liczby. Barwnie opowiada. Jest bardzo
zdolny, ale leniwy i jakos dziwnie niezgrabny
w ruchach. Do dzisiaj nie potrafi zawigzac
sznurowadet, a zapiecie kilku guzikow

frwa wiecznosc... B.G.

Z Pani opisu wynika, ze wnuk moze cier-
pie¢ na mato znane zaburzenie nazywane
dyspraksja. Mato znane, ale wcale nie
takie rzadkie, dotyczy okoto 5% polskich
dzieci. Wszyscy wiemy, co to jest dyslek-
sja czy dyskalkulia, ale o dyspraksji mafo
kto styszat. To zaburzenie, polegajace

na uposledzeniu sprawno$ci ruchowej,
okre$lane jest jako syndrom nigzdarmego
dziecka. Pani wnuk ma trudno$ci z wig-
zaniem sznurowadet nie dlatego, ze jest
leniwy i nie chce sig tego nauczy¢. Trzeba
mu pomagac. Kupowac buty bez sznuro-
wadet i ubrania bez guzikow. Zasiegna¢
konsultacji u odpowiedniego psychote-
rapeuty. Warto tym sie zajac, zanim wnuk
pojdzie do szkoty, gdzie czekajg go trudne
dla niego zadania manualne, przede
wszystkim zwigzane z pisaniem. Dobrze
bytoby przekonac szkote do zastgpienia
dtugopiséw i zeszytéw komputerem.

Mozna? Mozna!

\ .4 Zamknigci w domach podczas

¥ ‘i . kwarantanny z trudem znosilismy
przymusowa izolacje. Wielu

7 moich przyjacict narzekato na to,

7e kontakt ze swiatem majg tylko przez

Internet. Okazuje sie jednak, ze nawet tak

frudna sytuacja moze przyniesc cos

zaskakujacego i pozytywnego.

Ostatnio obejrzafam krdtki filmik, na ktorym

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

miody Brylyjczyk, Rhys, opisuje swojg
przygode podczas kwarantanny. Ot6z w jej
frakcie nawigzat kontakt z najbardziej znanym
brytyjskim atleta, mistrzem w fitnessie,
Zackiem George’em i poprosit go 0 pomoc
w zmianie trybu zycia. A miat co zmieniac

— odzywiat sie niezdrowymi przekaskami, pit
auze ilosci kolorowych napojow gazowanych
i piwa oraz unikat aktywnosci fizyczney.
Skutek? Dorobit sie sporej nadwagi, wazyt
ponad 90 kg, i jak sam podal, zawartosc
tkanki thuszczowej w jego organizmie
wynosita az 32%, podczas gdy norma

dla mezczyzn to 10-20%. W pierwszej
kolejnosci Zack oméwit z Rhysem zmiang
diety [ zaproponowat mu kilka suplementow
oraz witamin, ktore miaty wspomdc walke

7 nadliczbowymi kilogramami i odzyskiwa-
nie zdrowia. Nastepnie Rhys, wobec braku
mozliwosci korzystania z sitowni, cwiczyt
coaziennie pod okiem Zacka w mieszkaniu,
wykorzystujac do tego celu sprzety domowe.
Juz po dwdch tygodniach zauwazyt pierwszg
Zmianeg swojego wygladu, a po czterech
lygodnia stosowania diety w potaczeniu

7 treningiem jego masa ciafa zmniejszyfa sie
0 2 kg. Co istotne, ilosc tkanki thuszczowej
zmniejszyfa sie do 23%. I to jest wlasnie

wyznacznikiem Sukcesu. Liczy sie bowiem
nie tylko o, co pokazuje waga. Dzigki inten-
Sywnemu treningowi znika thuszcz, a wigc
Zmniejszaja Sie obwody roznych czesci
ciafa, ale rownoczesnie rozrasta si¢ tkanka
migsniowa, wigc waga informuje nas, ze nie
gubimy zbednych kilogramow. Nie interpre-
tuje jednak pomiaru, tymczasem dla zdrowia
kolosalne znaczenie ma to, ze pozbylismy
Sie tkanki tluszczowej, siedliska wszelkich
foksyn. Coz, przyklad Rhysa pokazuje, ze do
Sukcesu w zmaganiach z tuszg nie jest
potrzebna dobrze wyposazona sala gimna-
styczna, a jedynie to, co mamy pod rekg i...
odrobina silnej woli. Gdyby nie kwarantanna,
obaj panowie prawdopodobnie by Sig nie
spotkali, nawet w wirtualnym Swiecie. A nam
moze zabrakfoby wiary, ze warto sprébo-
wac... Ja sie w koricu zmobilizowatam i teraz
nie tylko wygladam, ale tez czuje Sig coraz
lepiej. Diatego doceniam wysitki wszystkich
celebrytow, ktdrzy podczas kwarantanny
azielili sie swojg wiedzg i doSwiadczeniem,
korzystnie zmieniajac zycie innych ludzi. Izo-
lacja sprawifa, ze paradoksalne stalismy sie
sobie blizsi i chetniej sobie pomagamy. Oby
nie zmienifo sig to po pandemii!  0.D.

-

~
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‘Top news

Milowy krok
w walce z czerniakiem

Naukowcy z uniwersytetu w Tel Awiwie (Izrael) opracowali
nanoszczepionke, ktora moze okazac sie od dawna
oczekiwanym przetomem w zapobieganiu i walce z jednym
z najgrozniejszych nowotworéw — czerniakiem.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

N anoszczepionke zaprojektowano

na wzor szczepionek stosowanych

w leczeniu choréb zakaznych. Istoty
pomystu byto zatem wprowadzenie

do organizmu charakterystycznych cza-
stek nowotworu, ktére miaty wyzwoli¢
reakcje immunologiczna i nauczy¢ uktad
odpornosciowy, w jaki sposéb ma ttumic
czerniaka w zarodku. W mikroczasteczki
biodegradowalnego polimeru upa-
kowano wiec dwa aminokwasy, ktére
obecne s3 takze w komorkach czerniaka.
W odpowiedzi na ich dziatanie spodzie-
wano sie silnej reakgji uktadu odporno-
$ciowego i wytworzenia wyspecjalizo-
wanych przeciwciat cytotoksycznych

do zwalczania tych konkretnych czastek,
co w konsekwencji miato prowadzic¢

do zniszczenia komérek nowotworo-
wych na etapie ich powstawania, jak

i w istniejacym juz guzie. Lekarze mieli
rowniez nadzieje, ze nanoszczepionka
zapobiegnie przerzutom czerniaka.

Przebieg eksperymentu

W eksperymencie wykorzystano nie
tylko myszy, lecz réwniez hodowle
komorek czerniaka pobranych od cho-
rych pacjentéw, u ktérych doszto juz

do przerzutéw. W pierwszej kolejnosci
nanoszczepionke podano zdrowym
myszom, ktérym nastepnie wstrzyknieto
komorki czerniaka. Uktad odporno-
sciowy badanych zwierzat zadziatat
natychmiast i choroba zostata zwalczona,
zanim zdazyta sie rozwina¢ — myszy

nie zachorowaty. Nastepnie nanoszcze-
pionke podano myszom chorujacym

na czerniaka, po czym poddano je
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immunoterapii, czyli leczeniu majacemu
na celu zmobilizowanie ukfadu odpor-
nosciowego do zwalczenia komérek
nowotworowych. Potaczenie tych dwéch
terapii nie tylko zahamowato rozrastanie
sie guza, ale takze wydtuzyto znacznie
czas przezycia chorych myszy. Dobre
wyniki otrzymano réwniez w przypadku
hodowli komérkowej. Celem tego etapu
badan byto sprawdzenie, czy nanoszcze-
pionka wptywa na komorki przerzutowe.
Okazato sig, ze skutecznie hamuje

ona przerzuty i potencjalnie moze by¢
wykorzystana takze w terapii pacjentéw
w zaawansowanych stadiach czerniaka,
gdy dochodzi juz do rozsiania nowo-
tworu po catym organizmie.

Wyniki eksperymentu byty wrecz spekta-
kularne, pierwszy raz uzyskano tak dobre
rezultaty w zwalczaniu i ograniczaniu
rozwoju tej choroby. Ponadto okazato
sie, ze zwierzeta poddawane terapii,
nawet jesli nie pokonaty czerniaka, zyty
o wiele dtuzej niz te, u ktérych nie zasto-
sowano nanoszczepionki'.

Na drodze do immunoterapii
Czerniak jest jednym z najgrozniejszych
nowotworéw. Rozwija sie czesto skrycie,
atakuje agresywnie i w krétkim czasie
tworzy przerzuty. Choc jego pierwot-
nym zrédtem sa komérki barwnikowe
skéry, moze zaatakowac kazdy narzad
w naszym ciele. Dotychczas nie wyna-
leziono na niego skutecznego lekar-
stwa — zaawansowana choroba zwykle
prowadzi do smierci pacjenta. Okazuje
sie jednak, ze i czerniak ma swoje stabe
strony. W jego przypadku jest to duza

(wystepuje az u 50% pacjentéw) skton-
nos$¢ do mutacji w obrebie genéw kodu-
jacych biatka odpowiedzialne za rozwéj
jego komorek. Opracowano wiec tzw.
terapie ukierunkowane, ktérych celem
jest eliminowanie uszkodzonych genéw.
Istnieje nawet mozliwo$¢ wytworzenia
indywidualnie, dla kazdego pacjenta,
autoszczepionki przeciwko tym zmu-
towanym biatkom, ktérej zadaniem

jest zahamowanie rozwoju nowotworu

i ograniczenie powstawania przerzutow.
Najnowszym ze sposobéw walki z czer-
niakiem jest wspomniana juz immunote-
rapia, ktérej celem jest uzbrojenie uktadu
immunologicznego do walki z nowotwo-
rem. Oczywiscie leczenie obejmuje takze
chirurgiczne usuwanie zmian, radiotera-
pie i chemioterapie?.

Dzieki nowatorskiej nanoszczepionce
by¢ moze juz w niedalekiej przyszto-

$ci onkolodzy otrzymajg nowy orez

do walki z czerniakiem. Najwieksze
nadzieje budzi niewatpliwie to, ze

dzieki niej bedzie mozna chroni¢ przed
zachorowaniem osoby z grupy ryzyka,
czyli o wyjatkowo jasnej karnacji lub te,
u ktorych czerniak wystepowat w rodzi-
nie. By¢ moze w dalszej perspektywie
kazdy z nas bedzie mégt sie zabez-
pieczy¢ przed czerniakiem i bez obaw
korzysta¢ z kapieli stonecznych.
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Jad slimaka kontra cukrzyca

Zdrowie i zycie wielu diabetykow ratuja zastrzyki z insuliny. Dzieki pracy amerykanskich i australijskich
naukowcdw chorzy na cukrzyce otrzymajq wkrdtce lek jeszcze bardziej skuteczny!

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

N a trop nowego leku na
cukrzyce naukowcy wpa-
dli przypadkowo, podczas
badania stozkéw (z fac. Conus
geographus), drapieznych
slimakéw zamieszkujacych
wody Pacyfiku. Okazuje sie,
ze jad tych morskich stwo-
rzen zawiera substancje,
ktéra obniza poziom glukozy
we krwi, a wiec dziata podob-
nie jak insulina. Zainfeko-
wana jadem ryba doznaje
paralizu wskutek nagtej
hipoglikemii, czyli zmniejsze-
nia sie stezenia glukozy we
krwi, i dzieki temu $limak ma
szanse na schwytanie swojej
ofiary. Obecna w jadzie tok-
syna dziata niemal natych-
miast i jest na tyle silna, ze
kilka ukaszen stozka moze
usmierci¢ nawet cztowieka.

Gdy brakuje insuliny
Insulina jest hormonem
wytwarzanym przez trzustke.
Jej zadaniem jest umozliwie-
nie transportu glukozy do
wnetrza komérek. Jednak
czasami wskutek reakgji
autoagresywnej, powodujacej
niszczenie przez organizm

komérek wytwarzajacych
insuling, rozwija sie cukrzyca
typu 1. W organizmie zaczyna
brakowac tego niezbednego
do zycia hormonu. Jedyna
metoda leczenia jest uzu-
petnianie jego brakéw za
pomoca zastrzykéw. Insuline
przyjmuje takze wiekszos¢
pacjentéw z zaawansowang
cukrzyca typu 2.

Obecnie insuline otrzymuje
sie albo z trzustek zwierzat
(jest coraz rzadziej stoso-
wana), albo wytwarza sie jg
w laboratoriach przy uzyciu
bakterii, ktérym wszczepiono
ludzkie geny odpowiedzialne
za wydzielanie tego hor-
monu. Oba rodzaje insu-

liny z powodzeniem zaste-
puja ludzka, jednak ich

wada jest to, ze dziataja
dopiero po 30-60 minu-

tach od wstrzykniecia.

Szybkie aminokwasy
Badacze z uniwersytetu

w Salt Lake City (USA), we
wspétpracy z kolegami

z uniwersytetu w Melbo-
urne (Australia), wyizolo-
wali z jadu stozkow cztery

.

Zamaskowany wrog

Szacuje sig, ze na cukrzyce cierpi juz pot miliarda ludzi
na $wiecie. Liczba ta w ciagu zaledwie 25 lat wzrosta

az pieciokrotnie i stale sig zwigksza. Lekarze alarmuja,

ze nawet 200 min ludzi moze chorowaé na cukrzyce niedajaca
charakterystycznych objawow, co jest rownoznaczne

z brakiem $wiadomosci zagrozenia. Osoby, ktdre cierpia

na cukrzyce typu 1, stanowia ok. 10% wszystkich diabetykow

J
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aminokwasy odpowiedzialne
za szybkie wigzanie insuliny

z receptorami komdérkowymi.
Dzieki odpowiedniemu wymie-
szaniu ich z insuling otrzymali
nowy lek, bedacy hybrydowa
wersja insuliny. taczy on cechy
ludzkiego hormonu i jadu $li-
makdw. Jego dziatanie, w prze-
ciwienstwie do stosowanych
dotad w leczeniu cukrzycy
réznych rodzajéw insuliny,

jest niemal natychmiastowe.
Powoduje ponadto mniej
skutkow ubocznych. Dotych-
czasowe badania nowego leku
wykazuja, ze jest on réwniez

o wiele bardziej bezpieczny

w stosowaniu. Szybkie dziata-
nie leku pozwala unikna¢ wielu
powiktan, bedacych nastep-
stwem utrzymujacego sie stale
wysokiego poziomu glukozy
we krwi.

Juz wkrétce

Po niezwykle obiecujacych
wynikach eksperymentu na
gryzoniach naukowcy przy-
stapili do badania wptywu
hybrydowej insuliny na
organizm cztowieka. Pierwsze
wyniki daja nadzieje na to, ze
niebawem diabetycy otrzy-
maja skuteczny lek nowej
generacji'. ll
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Ekatrakit 7z badan

Jesli mleko, to jakie?

Temperatura naszej planety rosnie - powoli,

lecz nieubtaganie. Chcesz op6zni¢ efekty ocieplenia

klimatu? Zamien krowie mleko na roslinne!
Ale czy bedzie to korzystne dla zdrowia?

Krowy w procesie trawienia
wydzielaja gazy (to cecha
kazdego przezuwacza),
ktére podnosza temperature
powietrza i przyczyniaja
sie do powstawania tzw.
efektu cieplarnianego.
Brzmi absurdalnie?

A co w takim razie
powiecie na to, ze liczba
kréw hodowanych

w zaledwie 25 krajach,
zaliczanych do liderow

w zakresie chowu
przemystowego,

wynosi az 1,5 mld?'.
Dodajmy, ze jedna

krowa emituje

dziennie co najmniej
250-300 litréw metanu,
gazu cieplarnianego, ktéry
jest nawet bardziej szkodliwy
niz dwutlenek wegla.

Mleko krowie nalezy

do najbogatszych zrédet
wapnia — 2-procentowe zawiera
120 mg tego pierwiastka

w 100 g. Dla wielu oséb

to wazny powdd, by je pic,
zwlaszcza ze nadaje sie

réwniez do deseréw i koktaijli.
Istnieja jednak roslinne mleka
fortyfikowane, czyli wzbogacone
w wapn, ktére majg dodatkowa
zalete: nie przyczyniaja sie

do wyniszczania planety.

| podobnie jak mleko krowie
mozna je z powodzeniem
wykorzystywac do robienia
letnich koktajli. Ale czy maja
poréwnywalng wartos¢
odzywcza?

Mleka
roslinne

pod lupa

Dwa lata temu naukowcy,

by definitywnie odpowiedzie¢
na pytanie, czy spozywanie
mleka roslinnego jest korzystne
dla zdrowia, poréwnali sktad
kilku jego rodzajéw dostepnych
na rynku z mlekiem krowim?.
Jako miare przyjeli porcje
réwnga 240 ml, czyli odpowia-
dajaca mniej wiecej jednej
szklance napoju (250 ml).

Co udato sie im ustali¢? Jakie
whioski s wazne dla nas?
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Mleko krowie

Porcja 240 ml zawiera:

» 158 kcal

» 11,5 g weglowodanéw

» 3 gbiatka

» 9 g tluszczu, z czego 63% to
nasycone kwasy tluszczowe

» 300 g wapnia /

Mleko kokosowe

Porcja 240 ml zawiera:

» 45-49 kcal

» mniej niz 1 g weglowodanéw

» 4-5 g tluszczéw

» nikle ilosci biatka

» do 400 mg wapnia

Kokos zawiera substancje, ktore obnizajg
poziom ztego cholesterolu LDL, a podwyz-
szaja poziom dobrego, czyli frakcji HDL

Fot. Ekologiskt_Skafferi
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Mleko sojowe
Porcja 240 ml zawiera:

Mleko migdatowe
Porcja 240 ml zawiera:

» 95 kcal » 36 kcal
» 5 g weglowodanéw » do 3 g weglowodanéw
» 9 g biatka » 1-5gbiatka -
» 4,5 g tluszczow » 2,7 g thuszczéw ] 1
» do 300 mg wapnia, ale niektére rodzaje » do 400 mg wapnia X
tego mleka sg go pozbawione » 4 mg witaminy E \
Soja nalezy do najpopularniejszych zrédet biatka wykorzysty- > 77 mg witaminy A }
wanych przez wegetarian — ten sktadnik pokarmowy stanowi  Migdaty to zrédto jednoniena- : P

nawet 45% jej nasion. Zawartos¢ ttuszczéw wynosi za$ 20%.
Mileko sojowe jest spozywane jako substytut krowiego
od 40 lat. Cho¢ ma smak zblizony do fasoli, jego zwolen-
nicy twierdza, ze nadaje sie idealnie do koktajli owoco-
wych. Warto sprébowac!

Podsumowanie

» Mileko sojowe jest mniej kaloryczne niz mleko krowie, ponadto
zawiera 3 razy wiecej biatka, a ttuszczéw - 2 razy mniej

» Mleko migdatowe w poréwnaniu z krowim dostarcza
prawie 5 razy mniej kalorii, 3,5 razy mniej weglowodanéw
i zdecydowanie mniej thuszczéw

» Mileko kokosowe jest 3 razy mniej kaloryczne niz krowie
i zawiera 2 razy mniej thuszczéw; weglowodany i biatka
wystepuja w nim w minimalnych ilosciach

» Jesli chodzi o zawartos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych,
w mleku migdatowym nie wystepuja one wcale, w mleku
ryzowym stanowig 7% wszystkich ttuszczéw, a w mleku
sojowym - 15%. Prawie 95% ttuszczéw w mleku kokoso-
wym to ttuszcze nasycone

~

/Bezduszne dojenie

Wszyscy styszelismy o tym, ze krowy s nadmiernie eksploatowane
w przemysle mleczarskim, ale czy wiemy, na czym ten proceder
polega? Zgodnie z danymi GUS w 2018 r. udato sie pozyskac
od krasul tacznie ponad 13,5 mld litrdw mleka, czyli kazda krowa
wytworzyfa ok. 6 tys. litréw (mniej wiecej 20 litréw dziennie)®.
Mleko jest pokarmem dla potomstwa ssakow i organizm matki
wytwarza je tylko w okreslonych warunkach. Sztuczne podtrzymy-
wanie tego procesu u krow, dyktowane zapotrzebowaniem rynku,
szkodzi im, przyspieszajac procesy starzenia sie organizmu. W mleku
znajduja sie bowiem sktadniki czerpane bezposrednio z organizmu
matki, a do tego sam proces wytwarzania mleka w organizmie jest
stosunkowo energochtonny. W efekcie zwierze, ktére powinno zy¢
Qk. 20 lat, po 67 latach oddawane jest na rzez* /
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syconych kwaséw ttuszczowych \
(MUFA), ktére pomagaja obnizy¢
poziom ztego cholesterolu (LDL),
a ponadto zawieraja poza wymie-
nionymi sktadnikami odzywczymi
duze ilosci btonnika

N

Uwaga na mieko ryzowe!

Nie powinno sie podawac go niemowletom — jedna szklanka
tego napoju dostarcza 133 keal, 22—-330 mg wapnia i 25 g weglo-
wodandw, ale niewiele zdrowych tuszczow i biatka. Ponadto

w jednym z hadan stwierdzono obecno$¢ rteci az w 70% prébek
@go mleka, pobranych od rdznych producentow!? /

q’rzepis na ekologiczny koktaijl

z mleka roslinnego

Jesli chcesz, by twj koktajl byt w 100% ekologiczny,
zaopatrz sie w sezonowe owoce pochodzace z certyfikowa-
nych upraw, a nastepnie przygotuj samodzielnie odpo-
wiedni rodzaj mleka roslinnego i zmiksuj z nim owoce.

~

Mleko sojowe

@ 0,5 kg soi przeptucz, zalej woda i odstaw na 12 godzin
(im wiecej wody wlejesz, tym wiecej soja jej wchtonie)

@ przeptucz soje ponownie i gotujja przez 20 minw2-3 lwody |

@ zblenduj catosc i przecisnij przez gaze lub sito

Mleko migdatowe
@ 1szklanke migdatdw namocz w wodzie na 12 godzin
@ zblenduj catos¢ z dodatkiem 4 szklanek wody

i przecisnij przez gaze lub sito

Mieko kokosowe

@ 200 g widrkow kokosowych zalej 2 szklankami wody
i odstaw na 12 godzin

@ podgrzej catos¢, ale nie gotuj, nastepnie zblenduj
i przetrzyj przez sitko lub gaze

@ pozostata na sitku mase zmieszaj z 2 szklankami wody
i ponownie przetrzyj

\o zmieszaj oba ptyny
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Koronawirus nie lubl witaminy D

Jej znaczenie w budowaniu odpornosci znane jest badania pokazuja, ze nawet 90% spoteczenstwa cierpi

od lat, jednak ostatnie miesigce zmagan z pandemia na jej niedobory. Winne sg temu m.in. kremy z filtrem UV,
COVID-19 pokazaly, ze witamina D moze by¢ wrecz ktore stosujemy w przekonaniu, ze dzieki temu unik-
kluczowa w zwalczaniu infekcji wirusowych. niemy raka skory. Zapominamy, ze czerniak jest
Jak donoszg naukowcy z Louisiana State % nastepstwem poparzen stonecznych, a nie
University Health Sciences Center ekspozycji na stonce w ogéle. W posma-
(USA), znaczne niedobory wita- rowanej kosmetykiem skorze synteza
miny D stwierdzono u wszystkich witaminy D zmniejsza sie do 10%,

0s6b chorych na COVID-19,

u ktérych choroba miata ciezki
przebieg. Pacjenci przechodzacy
infekcje bezobjawowo mieli
zas prawidtowy lub jedynie
lekko obnizony poziom

tej witaminy we krwi.
Ponadto wystepowanie
wielu choréb towarzysza-
cych, ktére pogarszaja roko-
wanie u pacjentéw z COVID-19, (18% powierzchni ciata).

jest rowniez zwigzane z niedoborami Wazne jest rowniez spozywanie
witaminy D (np. cukrzyca, choroby autoimmu- r ryb morskich, jaj i produktéw mlecznych, stosowa-
nologiczne, nadcisnienie tetnicze)'. nie suplementéw z witaming D i... tranu. Przyjmujac tran,
Latem wskutek codziennej ekspozycji na storice nasza skéra  nalezy zwrdci¢ uwage na zawartos¢ witaminy D, aby nie
powinna wytwarza¢ odpowiednia ilos¢ witaminy D. Jednak  przekracza¢ 10 ug (mikrogramoéw) na dobe.

Owoc idealny dla alergika 99

Whbrew powszechnej opinii gruszki nie sg ciezkostrawne i nie obcia- TO CZGgO
Zajg zotadka, moga za to pomoc w uregulowaniu pracy prze-
wodu pokarmowego. Zawieraja bowiem garbniki, cierpkie
substancje o wiasciwosciach sciggajacych, przeciwza-
palnych, przeciwbakteryjnych i przyspieszajacych

a to zbyt mato, by pokry¢ nasze
dzienne zapotrzebowanie i aby
“=. organizm moégt zmagazynowac
zapasy ha miesigce zimowe.
Naukowcy zalecaja, by przeby-
wac na storicu bez kreméw
z filtrem co najmniej 15 minut
dziennie miedzy godzing
10a 15, z odstonietymi
przedramionami i podudziami

nie wydasz

gojenie bton sluzowych. W gruszkach jest rowniez na kUCharza,
duzo btonnika, ktéry poprawia perystaltyke
jelit, zapobiega zaparciom i przywraca réwno- WydaSZ

wage mikrobioty jelitowej. Ponadto owoce

te dziatajg moczopednie, co pomaga w lecze- na Iekarza

niu stanéw zapalnych drég moczowych,

a zawarty w nich potas korzystnie wptywa przystowie
na prace serca i uktadu krwionosnego. Gruszki chinskie

dostarczajg nam réwniez duzych ilosci wita-
min: C, A iz grupy B. Co wazne, owoce te nie

uczulaja, wiec moga po nie siegac nawet alergicy. ’ ’
Przecietnej wielkosci gruszka zawiera tylko 60 kcal?.
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mld uderzen wykonuje serce
cztowieka w przypadku przecietnej dtugosci
zycia. W tym czasie przepompowuje ponad 170 min
litrow krwi, ktéra za pomoca 100 tys. km naczyn

’ krwiono$nych dociera do ponad 75 bln komdrek
ciata. Serce w okresie swojego funkcjonowania

wytwarza tyle energii, ile zuzywa rakieta w drodze z Ziemi na Ksiezyc. Najlepsze

wsparcie dla tego zapracowanego organu to aktywny tryb zycia, zrbwnowa-
zona dieta i odpowiednie nawadnianie organizm?.

ZE SWIATA MEDYCYNY

Dlaczego nordic walking?

Ta wymyslona przez Finéw metoda

treningowa miata pomagac¢
narciarzom w utrzymaniu
kondycji poza sezonem
zawodéw. Obecnie
chetnie korzystaja

z niej miliony ludzi

na calym swiecie.
Spacer z kijkami

pomaga zachowac
ruchomos¢ stawéw

i sprawnosc fizyczna,

a ponadto wzmacnia nie
tylko miesnie ndég i brzu-
cha, lecz réwniez szyi

i barkéw, co ma znaczenie w fago-
dzeniu boloéw kregostupa, jakich
doswiadczaja osoby spedzajace
dtugie godziny przed komputerem.
Wyrabia ponadto nawyk utrzymy-
wania prawidtowej postawy ciafa,

a w czasie marszu odcigza stawy
kolanowe. Godzina marszu pozwala

spali¢ az 400 kcal, a regularny trening

skutkuje zwiekszeniem wydolnosci

serca, obnizeniem poziomu chole-
sterolu i poprawieniem ukrwienia
tkanek. Nordic walking uczy
prawidtowego, gtebo-
kiego oddychania, ktére
korzystnie wptywa
na prace mozgu,
wspomaga
pamiec i poprawia
koncentracje. Inten-
sywny spacer z kijkami
to doskonaty sposéb
na stres, poniewaz podczas
wysitku fizycznego zwieksza sie
wydzielanie endorfin, czyli tzw. hor-
mondw szczescia, wprawiajacych
nas w dobry nastro;.

Wazne, by uzywac kijkéw odpowied-

niej dtugosci, dobranych do naszego

wzrostu przez specjaliste. W przeciw-

nym razie trening, zamiast przynie$¢
korzysci, moze nam zaszkodzic.
Warto rowniez dokupi¢ zestaw kon-

cowek do kijkow, ktore utatwig marsz

na rozmaitych podtozach®.

Jarzebina na serce

Wywar z czerwonych owocow jarzebiny,
czyli jarzebu pospolitego, wspomaga
prace serca i zapobiega arteriosklerozie.
Dzieki zawartosci sodu i potasu oraz
wiasciwosciom moczopednym reguluje
cisnienie krwi i zapobiega groznemu

~ nadci$nieniu tetniczemu. Ponadto

~ dostarcza nam cennych witamin: A, C, K

iz grupy B. Aby go uzyskac, nalezy dodac

2 tyzki suszonych owocéw jarzebiny

‘do 200 ml wody i gotowac pét godziny.
Tak przygotowany napoj nalezy pic 3 razy
dziennie po pét szklanki (ok. 100 ml)e.

eprasa.pl 85ad7f08a6

5.
. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PM(6222708

Wrzos
chroni nerki

Wrzos zwyczajny (Calluna vulga-
ris), niezwykle ceniony w polskiej
medycynie ludowej, zawiera wiele
waznych dla naszego zdrowia
sktadnikow, takich jak garbniki,
alkaloidy, olejki eteryczne,
substancje goryczkowe, zwigzki
potasu i krzemionka. Jest rowniez
cennym zrédtem zelaza i magnezu.
Jak dowodza badania przeprowa-
dzone na uniwersytecie w Banja
Luce (Bosnia i Hercegowina), ten
unikalny zestaw substancji aktyw-
nych sprawia, ze napar z kwiatow
wrzosu dziata moczopednie, $cia-
gajaco i przeciwbakteryjnie, dzieki
czemu zapobiega kamicy nerkowej
i stanom zapalnym nerek oraz drég
moczowych. Ma réwniez dziata-
nie rozkurczowe, dzieki czemu
zmniejsza bol towarzyszacy tym
chorobom. Ponadto wspomaga
leczenie niezytéw btony sluzowej
przewodu pokarmowego, pobudza
Zotadek do wydzielania sokow
trawiennych, fagodzi objawy bie-
gunki i skurcze jelit. Przywraca tez
faknienie. Napar z wrzosu pomaga
takze wyciszy¢ emocje i utatwia
zasypianie. Aby go przygotowac,
wystarczy zala¢ tyzke kwiatow,
suszonych badz swiezych, szklanka
wrzatku. Napar mozna pi¢ maksy-
malnie 3 razy dziennie. Dodajmy,
Ze te same wlasciwosci co napar
wykazuje miéd pozyskiwany

z kwiatow wrzosu. Charakteryzuje
sie oryginalnym, nieco cierpkim
smakiem i jest ceniony przez znaw-
c6w miodu. Warto réwniez siegnaé
po gotowe preparaty ziotowe

i suplementy zawierajace wyciagi

Z wrzosu®

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3166406/

. https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/gruszka-owoc-
-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-gruszki,20826.html

. https://www.cefarm24.pl/czytelnia/serce/ciekawostki-na-temat-
-ludzkiego-ciala-iii-serce

4. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23253654

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PM(4333975
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WEBNARIUN

Webinarium (Web + seminarium) to internetowe seminarium, czyli wykfad z mozliwoscig
interakgji ze stuchaczami. Zapisy filmowe webinariéw na YouTube to pasjonujacy materiat,
szczegodlnie gdy dotyczy kwestii wywotujacych spory, jak np. odporno$¢ organizmu.
Przejrzelismy wiele webinaridw oraz innych Zrédet internetowych poswieconych

temu tematowi i zebraliSmy argumenty przedstawiane przez wyktadowcow

— lekarzy i farmaceutéw — za i przeciw réznym zwigzanym 2

z nim twierdzeniom. Redakcja H? nie rosci sobie prawa

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

i zaprezentowanie kontrowersji,
rezonujacych spotecznie na temat
odpornosci organizmu.

Przyjaciele odpornosci (2

WZMOCNLI SWOJE JELITA

SEZON GRYPOWO-PRZEZIEBIENIOWY TUZ, TUZ. JAK MAMY SIE

DO NIEGO PRZYGOTOWAGC, BY CHOROWAC JAK NAJRZADZIEJ ALBO
WCALE? WIEMY, ZE ODPORNOSCI SPRZYJA UROZMAICONA DIETA,
SEN, AKTYWNOSC FIZYCZNA | HARTOWANIE ORGANIZMU, ALE CZY
ZDAJEMY SOBIE SPRAWE, JAK WAZNA ROLE W OCHRONIE PRZED
INFEKCJAMI ODGRYWAJA JELITA? | JAK WIELE SAMI MOZEMY
ZROBIC, BY FUNKCJONOWALY ONE PRAWIDEOWO? OTO CO NA TEN

TEMAT MOWIA NAJNOWSZE BADANIA NAUKOWE.

TeksT KATARZYNA BOGIEL

PRAWDA CZY MIT?

e Bedgca sktadnikiem pieprzu piperyna
ma wtasciwosci antywirusowe

e Probiotyki aktywujg system ochrony organizmu
przed patogenami

e 7en-szen wywiera korzystny wptyw na komorki
dendrytyczne, bedace detektorami ukfadu
immunologicznego

e Prawidtowe funkcjonowanie ukfadu
odpornoSciowego jelit warunkujg bakterie
z gatunku Bacteroides fragilis i Bacillus subtilis

e Fruktany sg pozywka dla wiekszosci bakterii
oddziatujgcych na organizm prozdrowotnie

e Propolis stymuluje cytotoksycznosc
komorek NK wobec komorek nowotworowych

o Efekty dziatania probiotykow zalezg od stanu
mikrobioty jelitowej
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Sluzowe. Sq miejscem, w ktorym cialo styka sie z pato-

genami ze $rodowiska zewnetrznego. Blony §luzowe
tworzg swdj system obronny, okreslany terminem MALT
(ang. mucosa-associated lymphoid tissue - tkanka lim-
fatyczna zwigzana z blonami §luzowymi)'. Gléwng funk-
cja MALT jest umozliwienie organizmowi rozpoznania
szkodliwych drobnoustrojéw i nauczenia si¢ ich zwalczania,
czyli wytworzenia przeciwcial, ktére beda mogly skutecznie
je neutralizowac.
W zaleznoéci od umiejscowienia blon §luzowych w obre-
bie tkanki MALT rozrdznia sie nastepujace rodzaje tkanki
limfatycznej: GALT (zwigzang z ukladem pokarmowym),
NALT (zwigzang z nosem i gardlem), BALT (zwigzang
z oskrzelami), SALT (zwigzang ze skorg), VALT (zwigzang
z pochwg i sromem), TALT (zwigzang z jadrami), LALT

N a pierwszej linii obrony organizmu znajdujq sie blony

(zwiazang z krtanig) oraz CALT (zwiazang ze spojowkami).

Spos$rédd nich szczegdlng role odgrywa GALT, poniewaz
wiasnie do tego uktadu trafia wraz z pozywieniem bardzo
wiele drobnoustrojéw, w tym chorobotwoérczych. Od jako-
$ci GALT zalezy wiec odpornos¢ calego organizmu.
GALT sklada si¢ ze zwigzanej z blonami sluzowymi

Fot. GraphicMama-team



Fot. englishlikeanative

W sezonie zimowym warto siegac po ostre przyprawy, poniewaz obecne
w nich substancje czynne sg pomocne w budowaniu odpornosci. Papryczki
chili zawierajg na przyktad kapsaicyne, ktora ma wtasciwosci przeciwzapaine,
antybakteryjne i antyoksydacyjne

uktadu pokarmowego tkanki limfatycznej, ktéra tworza
pojedyncze grudki chtonne (zlozone m.in. z limfocytow
B i T, komdrek plazmatycznych, makrofagéw i fibrobla-
stow), ich skupiska i rozsiane pojedyncze limfocyty, ale
na jego funkcjonowanie wplywaja takze inne czynniki,
gloéwnie bariery obronne w postaci niskiego odczynu
pH soku zotadkowego, enzymdw proteolitycznych soku
jelitowego, lizozymu (biatka rozktadajacego $ciany komor-
kowe bakterii), peptydoéw antyzarazkowych, laktoferyny,
$luzu oraz fizjologicznej flory bakteryjnej?, czyli mikro-
bioty, ktéra ma w tym przypadku ogromne znaczenie.

Takie mate, a tak wielkie

Mikrobiota jelitowa to drobnoustroje tworzace zlozony
ekosystem w przewodzie pokarmowym czlowieka. Wpty-
waja one na kluczowe procesy fizjologiczne gospodarza,

a w zamian otrzymuja sktadniki odzywcze i miejsce,

w ktorym mogg si¢ rozmnaza¢. Kazdy z nas nosi w sobie
przecietnie 600 tys. genéw drobnoustrojow jelitowych

i ukazdego z nas sklad mikrobioty jelitowej jest jedyny

w swoim rodzaju - zalezy on od takich czynnikow jak
genotyp gospodarza, pierwotna kolonizacja przy urodze-
niu, dieta czy przyjmowane leki (zwlaszcza antybiotyki,
niszczace mikroflore). Ponad 90% tej mikrobioty stanowia
(u zdrowych os6b) bakterie dwoch typéw: Bacteroidetes

i Firmicutes, a na pozostalg cze$¢ sktadaja sie drobnoustroje

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

nalezace do typow: Actinobacteria, Proteobacteria, Verruco-
microbia i Fusobacteria®.

Znaczenie tych drobnoustrojéw w zapewnianiu nam
odpornoéci jest nie do przecenienia. Jak czytamy w prze-
gladzie badan z 2013 r., dysbioza jelitowa — czyli zaburzony,
niekorzystny dla zdrowia skfad mikrobioty jelitowej — nie
jest patologia ograniczona do ukladu pokarmowego, ale
odbija si¢ takze na funkcjonowaniu tak odlegtych od jelit
narzadow, jak oskrzela (astma) czy skora (atopowe zapa-
lenie skory) i moze prowadzi¢ do powstawania niektorych
choréb autoimmunologicznych, np. alergii, cukrzycy typu 1
czy stwardnienia rozsianego.

Interakcja miedzy mikrobiotg a komérkami odpornoscio-
wymi blony §luzowej aktywuje te komorki, a takze powoduje
ich migracje do wezléw chlonnych i innych tkanek limfa-
tycznych, dajac ogélnoustrojowe efekty odpornosciowe.

Co wazne, wywoluje ona réwniez zjawisko autotolerancji
immunologicznej, czyli braku odpowiedzi uktadu odpor-
nosciowego wobec wlasnych tkanek i narzadéw. Inaczej
mowigc, uklad odpornosciowy danego organizmu nie reaguje
na wystepujace w nim biatka. Ma to ogromne znaczenie dla
naszego zdrowia. Chodzi o to, ze jesli mechanizmy autoto-
lerancji immunologicznej zawodzg, dochodzi do rozwoju
choréb autoimmunologicznych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawdw, wrzodziejace zapalenie jelita grubego, cho-
roba Lesniowskiego-Crohna, przewlekle zapalenie tarczycy
(choroba Hashimoto) czy stwardnienie rozsiane.
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Badania eksperymentalne wskazujg na niezwykle wazna
role, jaka odgrywa mikrobiota jelitowa w rozwoju tkanek
odpornosciowych, powstawaniu odpowiednich reakcji
immunologicznych oraz ochronie przed czynnikami zagra-
zajacymi homeostazie organizmu. Zaburzenia w sktadzie
mikrobioty prowadza zas do patologii w obrebie ukladu
immunologicznego.

Jak wplywac na mikrohiote?

Aby wspiera¢ prawidlowy sktad mikrobioty, mozemy siegaé
po preparaty probiotyczne, ktore zawierajg zywe kultury
bakterii, okreslanych jako probiotyki. Stanowig one rodzaj
bariery ochronnej przed patogenami, ale takze moduluja
odpornos¢ blony $luzowej. Maja wplyw na bezposrednia
odpowiedz organizmu na patogeny oraz na fagodzenie
objawdw obserwowanych w stanach chorobowych, takich jak
zespoOt jelita drazliwego czy nowotwor jelita grubego. Potrafig
tez aktywowa¢, thumi¢ i modulowa¢ reakcje odpornosciowe®.
Probiotyki oddzialuja na ekosystem jelit, poniewaz regu-
luja odpornosé¢ bton sluzowych i wchodza w interakcje

z mikrobiotg jelitowg oraz szkodliwymi drobnoustrojami.
Uczestniczg tez w wytwarzaniu krétkotancuchowych
kwasow ttuszczowych i kwasow zotciowych oraz wplywaja
na komorki gospodarza poprzez szlaki sygnatowe, czyli
reakcje biochemiczne powigzane z procesami zyciowymi.
Wszystkie te mechanizmy moga przyczynia¢ si¢ do elimi-
nacji patogendw, wzmacniania bariery jelitowej, ttumie-
nia stanu zapalnego i wzmocnienia swoistej odpowiedzi
immunologicznej (zwiagzanej z pamiecig immunologiczng
i wytwarzaniem przeciwcial)>*.

W podsumowaniu przegladu badan, ktdry zostal przepro-
wadzony w 2019 r. w Argentynie, czytamy, ze probiotyki
aktywuja caly system ochrony przed réznymi patogenami,
ktorego funkeja jest m.in. zwiekszenie aktywnosci biobdj-
czej makrofagéw w otrzewnej i §ledzionie. Dobroczynny
wplyw probiotykéw najtatwiej zaobserwowac u 0séb,
ktore... odzywiajg sie niewlasciwie (niedozywionych lub
otylych), poniewaz probiotyki zwykle nasilajg u nich odpo-
wiedZ immunologiczng zaréwno w jelitach, jak i catym
organizmie. Co wazne, przyczyniaja si¢ takze do przy-
wrocenia wlasciwej budowy jelita i grasicy, zaburzonej

z powodu nieodpowiedniego Zywienia. Bakterie probio-
tyczne sa obecnie stosowane takze w zapobieganiu i lecze-
niu alergii — choroby zwiazanej z zaburzeniami uktadu
immunologicznego. Moga one np. wywolywaé wytwarza-
nie cytokin powodujacych powstawanie przeciwcial IgG

zamiast charakterystycznych dla uczulenia przeciwcial IgE”.

Probiotyki - oczywiscie, ale jakie?
Najczesciej stosowane sg preparaty probiotyczne zawie-
rajgce drobnoustroje z rodzaju Lactobacillus i Bifido-
bacterium, ale coraz wigksza popularnos¢ zyskuja tez
preparaty z bakteriami z rodzaju Bacillus i drozdzakami
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Saccharomyces boulardii®. O jakich jeszcze bakteriach pro-
biotycznych warto pamietac?

W badaniu na krolikach odkryto, ze do prawidlowego
funkcjonowania systemu GALT niezbedna jest jednoczesna
obecnos$¢ w organizmie dwoch gatunkéw bakterii: Bactero-
ides fragilis i Bacillus subtilis, ktére wywoluja serie odpo-
wiedzi na stres, korzystnych dla uktadu odpornosciowego
blony sluzowej uktadu pokarmowego’.

Dobroczynne oddzialywanie na uktad pokarmowy wyka-
zujg bakterie Lactobacillus acidophilus i Bifidobacterium
lactis. W badaniu klinicznym z 2004 r. wykazano, ze regu-
larne (dwa razy dziennie) spozywanie jogurtu zawieraja-
cego kultury drobnoustrojow obu tych gatunkéw przez
osoby z bezobjawowg infekcja Helicobacter pylori (bakterii
powodujacej wrzody zotadka) pomaga zwalczad te infek-
cje'®. Podobny efekt moze dawac bakteria L. casei szczep
Shirota — w zakrojonym na matg skale badaniu holenderscy
naukowcy odnotowali zmniejszenie wystepowania pato-
genu u 64% osob przyjmujacych ten probiotyk''.

W badaniu przeprowadzonym w Indiach w 2009 r. spraw-
dzono skutecznos¢ suplementu diety zawierajacego osiem
szczepOw bakterii — cztery z rodzaju Lactobacillus (L. para-
casei, L. plantarum, L. acidophilus, L. delbrueckii bulgari-
cus), trzy z rodzaju Bifidobacterium (B. longum, B. breve,

B. infantis) oraz Streptococcus thermophilus — w przypadku
wrzodziejacego zapalenia jelita grubego. Po 12 tygodniach
stwierdzono ustgpienie objawow u 43% pacjentow'.

Z kolei badanie kliniczne, ktére przeprowadzono

w 2005 r. w Polsce, wykazalo, ze stosowanie Saccharomyces
boulardii podczas antybiotykoterapii znacznie zmniejsza
ryzyko wystapienia biegunki — w grupie otrzymujacej pro-
biotyk biegunka pojawila sie tylko u 8% pacjentéw, podczas
gdy w grupie kontrolnej u 23%".

Probiotyki mogg nawet chroni¢ przed komplikacjami zwig-
zanymi z infekcjami po operaciji jelita grubego. W chin-
skim badaniu klinicznym z 2011 r. podawano pacjentom

z nowotworem jelita grubego bakterie L. plantarum,

L. acidophilus oraz B. longum — przez 6 dni przed operacja
i 10 dni po niej. Spowodowato to zwigkszenie szczelnoéci
bariery jelitowej, zmniejszenie translokacji bakterii, ograni-
czenie liczby bakterii enteropatogennych we krwi i wieksze
zréznicowanie bakterii kalowych (czyli takze mikrobioty
jelitowej). Stwierdzono ponadto, ze w poréwnaniu z grupg
kontrolng u pacjentéw przyjmujacych probiotyki szybciej
wracata do normy perystaltyka jelit, a ponadto rzadziej
wystepowaly biegunki i powiklania infekcyjne?.

Bakterie kontra uczulenie

Alergia czy atopia (predyspozycja do rozwoju alergii)

sa wynikiem niewlasciwego funkcjonowania uktadu odpor-
nosciowego. Wiele danych naukowych wskazuje, ze probio-
tyki moga pomaga¢ w obu przypadkach.

Badanie in vitro z 2005 r. sugeruje, ze do probiotykéw
przeciwdzialajacych zaburzeniom alergicznym zaliczaja



Fot. PublicDomainPictures

Wzmocnij swoje jelita

Ruszaj sie i ¢wicz, ale bez przesady!

Aktywnos¢ fizyczna
poprawia zdolnosSci
obronne organizmu
i chroni przed
rozwojem chorob
metabolicznych

N

Regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna
opo6znia wystapienie dysfunkcji uktadu
immunologicznego zwigzanych z wiekiem

sie Lactobacillus casei i Lactobacillus reuteri*®. Badanie
kliniczne prowadzone na Tajwanie w 2004 r. wykazalo za$,
ze Lactobacillus paracasei poprawia jako$¢ zycia u dzieci

z calorocznym alergicznym niezytem nosa'®. Z kolei bada-
nie kliniczne, ktdre odbylo si¢ w 2017 r. w USA, dowiodlo,
ze probiotyk zawierajacy Lactobacillus gasseri, Bifidobac-
terium bifidum 1 Bifidobacterium longum, przyjmowany

w trakcie sezonu grzewczego, nie obniza wprawdzie
poziomu przeciwcial IgE (marker uczulenia), ale znacznie
poprawia jako$¢ zycia dorostych osdb z katarem siennym?’.
Obecnie za najbardziej skuteczne probiotyki w walce z aler-
giami uchodzg: Lactobacillus rhamnosus GG (skuteczno$¢
potwierdzona m.in. w badaniu na szczurach'® oraz w badaniu
z udzialem dzieci z alergiami pokarmowymi'®), Lactobacillus
gasseri (m.in. zmniejsza stan zapalny w mysim modelu astmy
alergicznej”, obniza poziom eozynofili u myszy z alergicznym
niezytem nosa?, fagodzi objawy i wptywa na markery alergii
u 0s6b z mocnym uczuleniem na pytki cedru®), Lactobacillus
acidophilus, zwlaszcza szczep L-92 (fagodzi objawy i poprawia
wyniki badan laboratoryjnych u 0séb dorostych z atopowym
zapaleniem skory®; badania kliniczne potwierdzajg, Ze moze
tagodzi¢ symptomy atopowego zapalenia skory, catorocznego
alergicznego niezytu nosa i alergii na pytki**) oraz Bifidobac-
terium lactis (fagodzi objawy i obniza poziom przeciwcial IgE
u dzieci z alergiami pokarmowymi?, fagodzi objawy niezytu
nosa i zmniejsza poziom cytokin Th2 u oséb dorostych

z uczuleniem na pylki traw?).

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

TN

' Wykonywanie
cwiczen

ma przeciwzapalny

wplyw na organizm

~

Po nadmiernym wysitku fizycznym dochodzi
przejsciowo do ostabienia odpornosci,
co ttumaczy sie wzrostem stezenia hormonow
stresu, czyli adrenaliny i kortyzolu, hamujacych
aktywnos$c krwinek biatych, najwazniejszych
komorek uktadu odporno$ciowego®®

Drobnoustroje dobre na... infekcje

Dobroczynne bakterie, niezaleznie od tego, ze zmniejszaja
rozrost populacji szkodliwych drobnoustrojow i wspieraja
prace jelit (w tym takze systemu GALT) oraz chronig przed
alergiami, moga réwniez oddziatywa¢ bezpo$rednio na uklad
odpornosciowy. Niektdre z nich stymulujg wytwarzanie
przez organizm przeciwcial typu IgG i IgA, co stwierdzono
w badaniu na zwierzetach w 2006 r. (byly to przeciwciata
przeciwko toksynie tezcowej i alfatoksynie Clostridium per-
fringens¥), czyli dziataja podobnie jak szczepionki.
Probiotyki regulujg réwniez ekspresje gendw gospodarza.
W badaniu z udzialem zdrowych ochotnikéw odkryto,

ze L. acidophilus wptywa na dzialanie genéw odpo-
wiadajacych za reakcje immunologiczne, hormonalna
regulacje wzrostu i rozwoju tkanek oraz homeostaze
jonowa. L. rhamnosus oddziatuje z kolei na geny zwigzane
z gojeniem sie ran, a takze przyczynia sie do odpowiedzi
komdrek na interferony (biatka sygnalowe biorace udziat
w reakcjach immunologicznych), wzrostu i rozprzestrze-
niania si¢ komorek oraz ich réwnowagi jonowej. Natomiast
L. casei wptywa na proliferacje komoérek, hormonalng
regulacje ci$nienia tetniczego, rownowage miedzy cytoki-
nami Thl i Th2, a takze nasila rozwdj komoérek NK (natural
killer), ktére zwalczaja drobnoustroje i zmienione nowo-
tworowo komorki gospodarza. Co ciekawe, zaobserwo-
wano roznice pomiedzy efektami dziatania probiotykéw
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u poszczego6lnych osob — drobnoustroje nie na kazdego
dzialaja w taki sam sposob?.

Wplyw probiotykéw na nieswoistg (wrodzona) i swoistg
(nabyta) odpowiedz immunologiczng gospodarza jest
mozliwy réwniez dzieki temu, ze drobnoustroje te modu-
lujg funkcje komorek dendrytycznych, makrofagéw oraz
limfocytéw T i B, bioracych udziat w swoistej odpowiedzi
immunologicznej. Waznym mechanizmem ich dziatania
jest aktywacja receptoréw TLR (receptoréw toll-podob-
nych) - bialek, bez ktérych nie potrafilibysmy wytworzy¢
odpowiedzi odpornosciowej nieswoistej, niezbednej

do walki z zakazeniami.

Probiotyki mogg chroni¢ przed infekcjami wirusowymi.

W badaniu na myszach donosowe podanie zwierzetom

L. plantarum i L. reuteri w pelni chronilo je przed $miertel-
nie groznym wirusem zapalenia pluc - zaszczepione myszy
mialy mniejszy poziom cytokin prozapalnych i szybciej
wracaly do zdrowia niz niezaszczepione”. Badanie kli-
niczne z udziatem zdrowych oséb wykazato zas, ze spozy-
wanie L. plantarum i L. paracasei przez 12 tygodni zmniej-
szylo u nich ryzyko zachorowania na przeziebienie®.

Na infekcje uktadu oddechowego czesto zapadaja dzieci.
Autorzy metaanalizy 23 badan klinicznych z udzialem
dzieci pisza, ze podawanie im probiotykéw w wielu
przypadkach zapobiegalo rozwojowi tego rodzaju infekeji,
a ponadto dzieci $rednio chorowaly krdcej i rzadziej opusz-
czaly szkole niz dzieci nieprzyjmujace suplementow.
Efekty dziatania probiotykéw u poszczegdlnych oséb moga
by¢ rézne, poniewaz zalezg od stanu wyjsciowego mikro-
bioty jelitowej i predyspozycji genetycznych. Dlatego medy-
cyna przyszlosci bedzie zapewne o wiele bardziej sperso-
nalizowana, a sklad preparatéw probiotycznych - ustalany
pod katem konkretnych pacjentéw.

Nakarm swoja mikrobiote

Sposobem na budowanie i wzmocnienie odpornosci jest
takze spozywanie prebiotykow, ktore jako weglowodany
ztozone nie sg trawione w gérnym odcinku przewodu
pokarmowego i stanowia w zwigzku z tym pozywienie

dla mikrobioty bytujacej w jelicie grubym, gdzie pod jej
wplywem ulegajg fermentacji. W wyniku proceséw fermen-
tacyjnych z niestrawionej czesci pokarmu powstaja m.in.
czasteczki kwasu mlekowego oraz inne krétkotancuchowe
kwasy tluszczowe (kwas octowy, propionowy i butyry-
nowy), ktdre nie tylko poprawiaja wchlanianie substancji
mineralnych i wptywaja korzystnie na metabolizm lipidow
i glukozy w watrobie, lecz réwniez dostarczajg energii
komorkom jelita grubego, pelnigcego w organizmie row-
niez funkcje obronne - jego komorki nablonkowe tworza
bariere zapobiegajaca wniknieciu szkodliwych substancji
do krwiobiegu. Ponadto system immunologiczny jelita
jest chroniony przez wyspecjalizowane komorki odpor-
nosciowe, uczestniczace w dezaktywowaniu i usuwaniu
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patogendw, ktorym udalo sie wtargnaé do organizmu.
Gléwne zrédla prebiotykow to produkty bogate w blonnik,
czyli owoce, warzywa i zboza. Dlatego jesli chcemy zadbacd
0 odporno$¢, musimy uwzgledni¢ w jadlospisie takie pro-
dukty jak karczochy, cebula, zielone warzywa, w tym szpa-
ragi, pomidory, banany, owoce jagodowe, czosnek, warzywa
straczkowe i produkty zbozowe.

Za najskuteczniejsze prebiotyki, oddzialujace korzyst-

nie na wiele gatunkow pozytecznych bakterii, uwaza sie
fruktany, w tym inuline i oligofruktoze. Najbogatszym ich
zrodlem jest cykoria, ale obficie wystepuja tez w stonecz-
niku bulwiastym, czyli topinamburze, mniszku lekarskim,
czosnku, porze, cebuli, szparagach i pszenicy*.

Prebiotyki sa dostepne takze w formie wyizolowane;j.

W sklepach ze zdrowa zywnoscig mozemy kupi¢ inuline lub
syrop oligofruktozowy. W aptekach dostaniemy suplementy
diety zawierajace np. laktuloze, galaktooligosacharydy,
fruktooligosacharydy, maltooligosacharydy, cyklodekstryne
czy laktosacharoze®.

Wedlug badan na zwierzetach prebiotyki pomagaja chroni¢
organizm przed infekcjami powodowanymi przez takie
patogeny jak Salmonella typhimurium, Salmonella ente-
ritidis, Listeria monocytogenes, Escherichia coli, a takze
zapobiegaja rozwojowi choréb nowotworowych. W badaniu
in vitro na komorkach ludzkich potwierdzono, ze inulina
moze hamowa¢ wzrost komdrek nowotworu jelita grubego,
a takze wywolywac ich apoptoze (naturalng $mier¢)*.
Badania naukowe wykazaly, ze prebiotyki zmniejszaja
zachorowalno$¢ na infekcje gornych drég oddechowych

i biegunke u matych dzieci, korzystnie wplywaja na sktad
mikrobioty jelitowej u niemowlat karmionych mlekiem
modyfikowanym, zwigkszaja poziom przeciwcial IgA

u matych dzieci, zmniejszaja stan zapalny u pacjentow

z przewlektym zapaleniem blony sluzowej jelit, tagodza
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna, zmniejszaja

u malych dzieci ryzyko rozwoju atopowego zapalenia skory
i wystepowanie objawow alergicznych w przypadku dzie-
dzicznego obcigzenia atopig oraz znacznie tagodza objawy
nietolerancji laktozy”.

Dwa w jednym

Jako ze prebiotyki sg pozywieniem dla probiotykow,
czyli pozytecznych bakterii, a zar6wno jedne, jak i drugie
dzialaja w jelicie grubym, dokonano ich potaczenia

w postaci synbiotykéw. Preparaty te zawierajg i probio-
tyk, i zapewniajacy mu pokarm prebiotyk. Najczesciej
stosowane synbiotyki sktadaja sie z bakterii z rodzaju
Bifidobacterium lub Lactobacillus i fruktooligosachary-
dow. Moga one dawac lepsze efekty niz sam probiotyk,
poniewaz wedtug danych naukowych dodatek prebio-
tyku sprawia, ze bakterie probiotyczne lepiej toleruja
warunki panujace w przewodzie pokarmowym (pH,
utlenianie, temperature ciata)®.



Prosta droga do [°)°

*Witaminy D, C oraz sktadniki takie jak: kurkuma, imbir,
czosnek, rokitnik, cynk wpierajg prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odporno$ciowego.

Gwarancja jakosci witaminy D3 Forte

Do jej produkciji wykorzystali§my certyfikowang witamine Quali-D®.

To naturalna witamina pozyskiwana z lanoliny. Najwyzszq jakose
gwarantujq drobno rozproszone czqsteczki pozyskane w
specjalistycznym, szwajcarskim laboratorium. Ten innowacyjny proces
sprawit, ze w preparacie D3 Forte Aura Herbals znajdziesz witamine D
jeszcze szybciej i tatwiej przyswajalng przez organizm ludzki.
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CO JESC, BY UNIKNAC
PRZEZIEBIENIA?

W BUDOWANIU ODPORNOSCI BARDZO DUZE ZNACZENIE MA DIETA. WIADOMO, ZE POWINNY BYC W NIEJ
OBECNE PREBIOTYKI — BEZCENNY POKARM DLA CHRONIACEJ NASZE ZDROWIE MIKROBIOTY JELITOWEJ.
ALE TO NIE WYSTARCZY, BY STAWIC CZOt0 JESIENNYM INFEKCJOM.

spisu? Jakich substancji nie powinno zabrakna¢ w spozy-

CZym kierowac¢ sie w komponowaniu codziennego jadto-
wanych przez nas produktach spozywczych?

Witaminy i mineraly, czyli
wzmacniacze odpornosci

Dane naukowe wykazuja, ze witamina D wchodzi w inte-
rakcje z komorkami biorgcymi udzial zaréwno w nieswo-
istej, jak i swoistej odpowiedzi odpornosciowej. Jest ona
niezbedna do ich prawidlowego funkcjonowania. Dlatego
niedobory witaminy D mogg prowadzi¢ do rozregulowania
ukladu odpornosciowego®. Witamine D ludzki organizm
potrafi wytwarza¢ w skérze pod wplywem promieniowa-
nia sfonecznego. W Polsce jednak nastonecznienie przez
potowe roku jest niewielkie, dlatego od pazdziernika

do marca powinni$my te witamine przyjmowac w postaci
suplement6éw (osoby starsze nawet przez caly rok, poniewaz
ich skéra syntetyzuje jej mniej). Witamina D wystepuje
m.in. w tranie, rybach, niektérych grzybach (borowiki,
kurki, pieczarki), produktach mlecznych i jajkach.
Witamina C to potezny antyoksydant, ktéry wspiera rézno-
rakie funkcje komoérek uktadu immunologicznego i wzmac-
nia bariere nabtonkowa chroniacg nas przed patogenami.
Witamina ta gromadzi si¢ w komoérkach fagocytarnych,
gdzie uczestniczy w procesie niszczenia drobnoustrojow.
Wspiera takze oczyszczajace dziatanie makrofagéw w miej-
scach wystepowania infekcji. Niedobdr witaminy C zmniej-
sza odporno$¢ i powoduje wieksza podatnos¢ na zakazenia.
Suplementacja tg witaming moze zapobiega¢ zakazeniom
drog oddechowych i ogélnoustrojowym, a nawet je leczy¢®.
Gléwne 7zrédla pokarmowe witaminy C to dzika réza, zélta
i czerwona papryka, czarna porzeczka, natka pietruszki, jar-
muz, kiwi, brokuty, brukselka, kalafior, papaja, truskawki,
pomarancze, cytryny i grejpfruty.

Witamina A ma znaczenie m.in. w ochronie nabtonka

i bton $luzowych organizmu. Jest znana z wlasciwosci
przeciwzapalnych - odgrywa kluczows rol¢ we wzmacnia-
niu ukladu odpornosciowego jako regulator odpowiedzi
immunologicznych. Witamina ta wykazuje dziatanie lecz-
nicze w przypadku wielu chordb zakaznych®. Znajdziemy
ja w podrobach (gléwnie w réznych rodzajach watrébki),
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jajach i niektdrych gatunkach ryb oraz w pochodzacym

z nich tranie, a takze w mleku, masle, stodkich ziemnia-
kach, dyni, jarmuzu i szpinaku. Beta-karoten, niezbedny
do wytwarzania tej witaminy w organizmie, wystepuje za$
w takich produktach roslinnych jak marchew, pomidory,
szpinak, czerwona papryka i salata.

Badania naukowe wykazujg, ze witaminy z grupy B

moga regulowaé wytwarzanie cytokin, w tym chemokin,

i wplywaja na ich interakcje z tymi komérkami ukladu
odpornosciowego, ktore sg zwigzane z procesami patofizjo-
logicznymi oraz stanem zapalnym®. Witaminy z grupy B
wystepuja przede wszystkim w orzechach, pestkach dyni

i stonecznika, fasoli, jajkach i nabiale, drobiu, soi i mleku
sojowym, rybach, watrébce oraz owsiance.

Wplyw witaminy E (chodzi gtéwnie o tokoferole) na uktad
odporno$ciowy potwierdzaja zaréwno obserwacje prowa-
dzone na zwierzecych modelach choréb, jak i wérdd ludzi
(w warunkach zdrowia i choroby). Wiele badan z udziatem
ludzi wykazalo, ze tokoferole zwiekszaja w pewnym zakresie
odporno$¢ na infekcje. O odpowiednia podaz witaminy E
powinni zatroszczyc¢ sie zwlaszcza palacze. Ale wszyscy

jej potrzebujemy, poniewaz wplywa ona na funkcjonowa-
nie roznych rodzajow komorek uktadu odpornosciowego

i zmniejsza stres oksydacyjny*. Witaminy tej dostarczaja
nam przede wszystkim oleje roslinne (zwlaszcza stoneczni-
kowy), orzechy (gléwnie laskowe), migdaly, pestki stonecz-
nika i dyni, a w mniejszych ilosciach takze papryka, natka
pietruszki, pomidory, szpinak i czarne jagody.

Skladniki mineralne wspierajace odpornos¢ to przede
wszystkim cynk i selen. Jony cynku uczestnicza w przeplywie
informacji miedzy komérkami ukladu odpornosciowego.
Pierwiastek ten ma dobrze udokumentowane wiasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne*. Najlepsze pokarmowe
zrédta cynku to migso (zwlaszcza czerwone), mieczaki
(zwlaszcza ostrygi), grzyby shitake, boczniaki, salata
radicchio, fasola adzuki, pieczarki, kurki, pestki dyni,
zarodki pszenne, sezam, dziki ryz, tofu, quinoa, warzywa
straczkowe i orzechy nerkowca.

Takze selen jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowa-
nia uktadu immunologicznego. W warunkach niedoboru
tego mikroelementu zaburzone sg procesy odpornosci
swoistej i nieswoistej*.. Do najbogatszych Zrédet selenu
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naleza: orzechy brazylijskie (jeden

orzech wystarczy do pokrycia dziennego
zapotrzebowania), niektore ryby (tun-
czyk, halibut, sardynki) i mieso. W nieco
mniejszej ilosci sktadnik ten wystepuje

w serku wiejskim, brazowym ryzu, jajkach,
pelnoziarnistym chlebie i owsiance.

Superprodukty to jest to!
W sezonie grypowym bez watpienia warto je$¢ wszel-
kiego rodzaju kiszonki oraz fermentowane produkty
mleczne (np. zsiadle mleko, jogurty), poniewaz sg one
naturalnym zrédlem probiotykéw, a zarazem prebiotykéw,
moga dziata¢ jak synbiotyki, a nawet jeszcze lepiej, ponie-
waz nie zawieraja pojedynczych izolowanych szczepow
drobnoustrojow, tylko szerokie ich spektrum®.

Nasze babcie na przeziebienie stosowaly czosnek. I stusz-
nie. Jak czytamy w przegladzie badan nad wlasciwosciami
leczniczymi tej rosliny, ma ona dzialanie antymikrobio-
tyczne, ktore zawdziecza gldéwnie allicynie - zwigzkowi
organicznemu zawierajacemu siarke. Badania wykazuja,

ze czosnek skutecznie zwalcza caly szereg bakterii gram-
-dodatnich, gram-ujemnych i kwasoopornych. Co cie-
kawe, w odréznieniu od antybiotykdw czosnek nie niszczy
dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego (Lactobacillus),
obecnych w naszych jelitach. Hamuje za to rozwdj wiruséw
grypy typu A i B, cytomegalowirusa, rinowirusow, wirusow
opryszczki typu 1 i 2, wirusa zapalenia pluc oraz rotawiru-
séw, a nawet HIV*,

W sezonie grypowym warto dodawaé do potraw wiecej
ostrych przypraw. Obecna w czarnym pieprzu piperyna
ma m.in. wladciwosci przeciwzapalne, przeciwwirusowe,
antyalergiczne i przeciwnowotworowe®. Ostre papryczki
chili zawieraja kapsaicyne, ktéra ma dziatanie przeciwza-
palne, antybakteryjne i antyoksydacyjne. Substancja

ta dziata ochronnie na zotadek i zwalcza infekcje Helico-
bacter pylori. Im cze$ciej jemy papryczki chili, tym bardziej
zmniejsza si¢ ryzyko rozwoju wrzodéw zotadka®.

Dzigki wspolczesnym badaniom wiemy, ze wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne ma tez aloes. Sub-
stancje znajdujace sie w tej roslinie, takie jak emodyna,
aloina i antracen, przyczyniaja sie do zapobiegania nowo-
tworom. Aloes dziala bakteriobdjczo - niszczy $ciany
komorek bakterii — i grzybobdjczo. Zwigkszajac zywot-
no$¢ makrofagdw, wplywa na funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego®’.

Roslinne turhodotadowanie

Suplementy ziolowe s3 powszechnie dostepne, a ich
przyjmowanie ma udokumentowany dobroczynny wplyw
na organizm. Jakimi roslinami warto si¢ zainteresowac?
Czarny bez (Sambucus nigra) ma wlasciwosci przeciwza-
palne, modyfikuje m.in. dzialanie neutrofili, ktore stanowia

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

pierwsza linie obrony
organizmu przed drobno-
ustrojami chorobotwérczymi. Najlepiej

udokumentowany jest korzystny wplyw czarnego bzu

na przebieg infekcji grypowych®.

Brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata) jest
zaliczana do roslin o najwiekszym wplywie na odpornos¢
organizmu. Dzieki wystepujacym w niej andrografolidom
pobudza ona wytwarzanie limfocytéw T, bedacych armig
ukfadu immunologicznego. Co istotne, wyciag z brodziuszki
hamuje namnazanie si¢ wiruséw w zaatakowanych przez nie
komorkach i zmniejsza stan zapalny. Coraz wiecej badan
potwierdza, ze uzasadnione jest stosowanie brodziuszki

w przypadku cukrzycy, schorzen watroby i jelit czy nadci-
$nienia, a nawet w leczeniu nowotworéw, poniewaz hamuje
ona rozwdj naczyn krwionosnych odzywiajacych guzy®.
Jezowka purpurowa (Echinacea purpurea) wykazuje dzia-
tanie stymulujace uklad odpornosciowy, a takze przeciwza-
palne, dlatego stosuje si¢ ja najczesciej jako $rodek zwal-
czajacy objawy przeziebienia. Wiele badan potwierdzito,

ze ma takze wlasciwosci antyoksydacyjne, antybakteryjne,
antywirusowe i larwobdjcze™.

Bylica roczna (Artemisia annua) zawiera artemizyne,
substancje czynna, ktéra wspiera funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Badania naukowe potwierdzaja, ze
zwieksza ona aktywnos¢ limfocytéw T i stymuluje wytwa-
rzanie fagocytéw, komorek chronigcych organizm przed
rozwojem infekcji — w procesie fagocytozy odpowiadaja
one za wchlanianie patogenéw: wirusow, bakterii czy
grzybow. W badaniach in vitro wykazano, ze artemizyna
zmniejsza tempo replikacji wiruséw grypy i zapalenia
watroby typu B i C oraz ludzkich wiruséw opryszczki,

a nawet HIV-1. Na bazie artemizyny produkuje si¢ réwniez
leki. Jeden z nich, podawany pacjentowi ze zmniejszona
odpornoscig, ograniczyl namnazanie si¢ wirusa CMV
(ludzki wirus cytomegalii). Artemizyna ma ponadto silne
wiasciwos$ci antyoksydacyjne i antynowotworowe®!.

Wazna roéling wplywajaca na uktad odpornosciowy jest
pelargonia afrykanska (Pelargonium sidoides). Wyciag
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z tej rodliny wykazuje wlasciwosci
antybakteryjne (przeciwko drob-
noustrojom z rodzaju Mycobacteria)

i antywirusowe (m.in. hamuje repli-
kacje wiruséw wywolujacych infekcje
drég oddechowych). Ponadto w bada-
niach zaobserwowano, ze wyciag z pelar-
gonii hamuje interakcje miedzy bakteriami

a komorkami gospodarza, zachodzace w przy-

padku infekcji drég oddechowych. Pelargonia afry-

kanska dziata takze bezposrednio na uktad odporno-
$ciowy — stymuluje nieswoistg (wrodzona) odpowiedz
immunologiczng®.

Milorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) ma wiasciwosci
przeciwzapalne i antyoksydacyjne, a takze wzmacnia uktad

immunologiczny. Dzialanie to zawdzigcza duzej zawartosci

polifenoli®. Badania na zwierzetach wykazaly, ze wyciag

z mitorzebu dwuklapowego moze znacznie poprawiaé
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, zwiekszajac
poziom immunoglobuliny M w surowicy krwi (prze-
ciwciata skierowanego przeciwko konkretnym patogenom)

i grzybow), stymu-
lowanie wytwarzania
tlenku azotu, pobudzanie komo-

rek NK (ang. natural killer) i limfocytéw T oraz
oddzialywanie na komoérki dendrytyczne, wykrywajace

oraz biatek dopetniacza C3 i C4 (bedacych czeécig wrodzo-
nego ukladu odpornosciowego)**. W badaniu na ludziach
potwierdzono efekt immunostymulujacy jednego z flawo-
noidéw mitorzebu. Wykazano mianowicie, ze u 0séb przyj-
mujacych ten flawonoid znacznie wzrosta liczba limfocy-

patogeny. Odpornos¢ nabyta wzmacnia za$ zen-szen m.in.
wskutek stymulowania wytwarzania przeciwcial IgA, IgM,
IgG, zwiekszania cytototyksycznosci zaleznej od prze-
ciwcial i pobudznia proliferacji limfocytow T>°.

Propolis, czyli kit pszczeli, to substancja o udokumentowa-

tow T, a takze podnidst sie poziom przeciwciat IgG™.
Swietnym wsparciem w budowaniu odpornosci jest
zen-szen (Panax ginseng). W przegladzie badan

z 2012 r. czytamy, Ze ro$lina ta ,utrzymuje homeostaze
uktadu odpornosciowego i wzmacnia odpornos¢ na cho-
roby czy ataki drobnoustrojéw poprzez regulacje uktadu
immunologicznego” Wspomaga ona bowiem odpornosé¢
wrodzong poprzez nasilanie fagocytozy (proces pochta-
niania przez komorki zerne m.in. bakterii, wirusow

nym korzystnym wplywie na uklad odpornosciowy. Bada-
nia in vitro i in vivo (na zwierzetach) wykazaty, ze potrafi
on zwieksza¢ aktywnos¢ antymikrobiotyczng makrofagéw
w otrzewnej. Propolis stymuluje cytotoksyczno$¢ komo-
rek NK wobec komérek nowotworowych oraz wplywa

na wytwarzanie przeciwcial. Wykazuje takze, prawdopo-
dobnie dzieki wlasciwosciom przeciwzapalnym, dziatanie
hamujace limfoproliferacje (tworzenie si¢ nowotworéw

w tkance chionnej)”. m
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Jesli zrozumiesz stres, betdziesz w stanie go pokonac.
G0 waine, nie zawsze trzeha z nim walczyg, by odnie$é zwyciestwo

OSWAJANIE STRES

Koniec wakacji wigze sie z powrotem do codziennosci - nietatwej, bo naznaczonej
COVID-19. Swiat sie zmienit, przybyto nam trosk. Ale to nie oznacza, ze musimy zy¢
w ciggltym stresie! Pozwélmy, by nas opuscit, gdy spetni juz swoje zadanie.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

co dzien w dziesigtkach sytuacji, zaréwno w domu, jak

iw pracy. A z powodu pandemii doszed! jeszcze niepokdj
o zdrowie wiasne i bliskich, o przysztos¢. W wywiadzie dla
»Pulsu Medycyny” dr n. med. Tomasz Gondek, cztonek Euro-
pejskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, powiedzial, ze po
COVID-19 moze w nas uderzy¢ kolejna pandemia, tym razem
problemoéw psychicznych, ktorej przyczyng bedzie przewle-
kly stres. Dodal takze, ze pojawiaja si¢ pierwsze doniesienia
ze $wiata nauki o tym, iz przewlekly stres towarzyszacy nam
podczas izolacji spolecznej spowodowal wzrost poziomu mar-
keréw stanu zapalnego u zdrowych oséb. Oznacza to, ze odci-
ska on pietno nie tylko na psychice, ale réwniez prowadzi
do uszkodzenia ciala, czyli niszczy nasze zdrowie. Tak dziata
stres, ktory wymyka si¢ nam spod kontroli'.

Stres to nasz wierny towarzysz. Do$wiadczamy go na

Dwa oblicza

Stres paradoksalnie ma rowniez dobre

strony. Co wiecej, jest reakcjq wrodzona,
naturalng i w zatlozeniu korzystna - ma nam pomac
w utrzymaniu sie przy zyciu w sytuacji zagrozenia.
To dzigki niemu nasz gatunek przetrwal. Organizm zmo-
bilizowany pod wplywem stresu do walki potrafil bowiem

U niektorych osob aktywacja osi HPA
(podwzgdrze-przysadka—nadnercza) jest
opdzniona w stosunku do dziatania stresora.
Dlatego niezaleznie od okolicznosci s one
nienaturalnie wrecz spokojne, a reakcja
stresowa rozwija sie u nich dopiero
po kilkunastu godzinach

26 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020

przystosowac si¢ do zycia w nieprzyjaznym srodowisku.
Tak wigc stres, jesli pojawia si¢ raz na jakis czas i szybko
mija, nie jest grozny i pobudza nas do dzialania, pomaga
uporac¢ si¢ z trudnosciami. Co wazne, nasz organizm dys-
ponuje licznymi mechanizmami psychicznymi i fizjologicz-
nymi, a takze oddzialujacymi na poziomie komérkowym,
ktére pomagaja nam zwalczy¢ jego skutki, obnizy¢ poziom
odpowiadajacych za niego hormondw, uspokoi¢ skotatane
nerwy i naprawi¢ uszkodzenia tkanek?.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stres nas nie opuszcza, czyli
organizm nie ma ani chwili na regeneracje. Mowimy wtedy

o stresie przewlektym, naszym prawdziwym wrogu. Zanim
zaczniemy z nim walczy¢, warto dowiedziec sie, czym whasciwie
jest i co takiego dzieje sie z naszym ciatem w sytuacji stresowej?

Uciekaj alho walcz

Stres wywoluja tzw. stresory. Jednak wbrew powszechnemu
przekonaniu sa nimi nie tylko doswiadczenia oddziatu-
jace na naszg psychike, takie jak silne zdenerwowanie, zle
emogje, lek, tragiczne wydarzenie, utrata bliskiej osoby czy
poczucie zagrozenia. Zalicza si¢ do nich takze choroby, bol,
hatas czy gléd. Istniejg rowniez stresory, ktére wprowadzaja
organizm w stan gotowosci bojowej, mimo ze psychicznie
czujemy sie komfortowo. Chodzi o chemikalia i toksyny
zawarte w pozywieniu, skutki uboczne przyjmowanych
przez nas lekow i takie zjawiska fizjologiczne, jak menstru-
acja, cigza czy pordd.

Pod wptywem stresoréw dochodzi do pobudzenia autono-
micznego ukladu nerwowego, zawiadujgcego wszystkimi
procesami zachodzacymi w organizmie bez udzialu naszej
woli. W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze wyroz-
nia si¢ w nim dwie czg$ci: przywspolczulng, o dziataniu
hamujacym, i wspdlczulna, o dzialaniu pobudzajacym.

W pierwszej fazie stresu aktywacja ukltadu wspotczul-

nego powoduje zwiekszenie wydzielania adrenaliny przez

Fot. Victoria_Borodinova
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Zarazliwy, ale wyzwala empatie

Naukowcy z uniwersytetu w Calgary dowiedli, ze stres
odczuwany przez bliskie nam osoby moze dotkna¢ nas

w taki sposob, jakbySmy sami go przezywali, a to oznacza,

ze psychiczne napiecie rodzicow udziela sie takze dzieciom.

Co ciekawe, naukowcom udato sig potaczy€ stres z empatia.
W eksperymencie wykorzystano myszy podzielone na pary

— samiec z samica. Po pewnym czasie naukowcy zabrali z pary
po jednej myszy, poddali j3 dziataniu stresora i zndw potaczyli
w parg z partnerem. Nastepnie zbadano dziatanie neuronow
bioracych udziat w reakcjach stresowych u obu myszy

t.pl/prenumerata

z pary. Okazato sie, ze sieci neuronowe zaréwno u gryzonia
poddawanego stresowi, jak i jego partnera ulegty takim
samym zmianom. W toku dalszych badan naukowcy dowiedli,
76 myszy przekazywaty sobie informacje za pomocg sygnatu
chemicznego, nazwanego feromonem alarmowym.

Dzigki niemu moZliwe jest informowanie o sytuacji

zagrozenia innych osobnikow w stadzie. Badacze sugeruja,
ze podobna reakcja zachodzi wsrdd ludzi i wyzwala empatie,
ktora pomaga nam w przezwyciezaniu trudnosci i sktania

do pomocy innym?*

=7

=
WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020 | ;HZ.| 'HOBISTIC HEALTH



http://www.avt.pl/prenumerata

Temat numeru

nadnercza i wyzwala w naszym ciele reakcje okreslang jako
»uciekaj albo walcz”. W jej przebiegu przyspiesza akcja
serca i tetno, a takze zwieksza sie czestotliwo$¢ oddechow

i wyostrzaja si¢ zmysty (szczegoélnie wzrok). Dochodzi
réwniez do przekierowania wigkszej ilosci krwi do migéni,
ktore sg potrzebne do skutecznej ochrony zycia, czyli walki
lub ucieczki, by unikna¢ zagrozenia. Przyspieszenie tetna

i oddechu sprawia za$, Ze migénie otrzymuja wiecej tlenu

i zwieksza si¢ wytwarzanie energii — stad wziglo sie ludowe
powiedzenie, ze strach poczwarza sily.

Po kilkunastu minutach od zadzialania stresora ulega akty-
wagcji 0§ hormonalnej regulacji podwzgoérze—przysadka-nad-
nercza (0§ HPA). Wytwarzana przez podwzgérze korty-
koliberyna pobudza przysadke do wydzielania hormonu
adrenokortykotropowego (ACTH), ktéry z kolei oddziatuje
na nadnercza, pobudzajac je do wytwarzania kortyzolu,
hormonu bedgcego gtéwnym zawiadowcg reakeji stresowej.
Cala ta 0§ podlega samoregulacji na zasadzie sprzezenia
zwrotnego, czyli wysoki poziom kortyzolu we krwi hamuje
aktywno$¢ podwzgodrza i przysadki. Pobudzenie osi HPA
prowadzi réwniez do zmian aktywnosci niektérych obszaréow
w mozgu, takich jak ukfad limbiczny i kora przedczotowa.
Uktad limbiczny steruje m.in. naszymi emocjami, zachowa-
niem, pamiecia, popedem seksualnym i motywacja do dzia-
fania. Z kolei kora przedczotowa odpowiada za planowanie
naszych dzialan, rozwazanie konsekwencji czynéw i hamo-
wanie gwaltownych reakcji emocjonalnych.

Zmiany aktywno$ci mézgu w polaczeniu z reakcjami
hormonalnymi odpowiadajg za znane nam bardzo dobrze
objawy stresu, takie jak strach, drzenie rak, ptacz, uczucie
lodowej kuli w zotadku i chtodu w konficzynach, pocenie
sie, problemy z mowg i koncentracja. Nierzadko dofaczajg
do nich takze zaburzenia trawienia, zwlaszcza biegunki

i wzdecia, oraz czeste oddawanie moczu®.

Zmiany zachowania i poziomu hormonéw nie s3 jedynym
nastepstwem stresu. To, co najgrozniejsze, zachodzi pod
wplywem stresoréw na poziomie komérkowym. Pod-
wyzszony wskutek stresu poziom kortyzolu przyczynia

sie bowiem do zwigkszenia wytwarzania wolnych rodni-
kéw tlenowych, odpowiedzialnych za rozwdj tzw. stresu
oksydacyjnego. W normalnych warunkach powstaja one
w sposob naturalny, wskutek proceséw metabolicznych
zachodzacych w komdrkach, i organizm potrafi je uniesz-
kodliwia¢ za pomoca takich witamin jak A, C1iE, gluta-
tionu czy enzymow. Stres powoduje jednak, Ze ten proces
zostaje zaburzony. Jest to grozne, poniewaz wolne rodniki
tlenowe maja niesparowany elektron, a wiec s niestabilne,
czyli bardzo reaktywne. Przejawia sie to tym, Ze usilnie
daza albo do pozyskania brakujacego elektronu od jakiej$
czasteczki, albo do oddania jej wiasnego samotnika. Przyta-
czaja sie zatem do innych atomdéw i w ten sposéb dochodzi
do uszkodzenia bialek, lipidéw, bton komérkowych i, co
najgrozniejsze, DNA i mitochondriéw w komoérkach, ktére
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Co najbardziej
nas stresuje?

Wedtug Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a, naukowcow

z Uniwersytetu Jerzego Waszyngtona (USA), najsilniejszy stres
odczuwamy po Smierci wspotfmatzonka lub cztonka rodziny.
Na kolejnych miejscach jest separacja i rozwod, cigzka
choroba, pojawienie sig nowych cztonkdw w rodzinie, cigza,
kfopoty w pracy i jej utrata oraz problemy natury seksuainej.
Stworzona przez naukowcow skala obejmuje takze problemy
finansowe, takie jak spfata kredytu, dtugi i kfopoty z ptynnoscig
finansowa. Co ciekawe, okazuije sig, Ze stresujg nas nawet
wakacje, Swieta i zmiana diety

J

nie moga w zwiazku z tym prawidlowo funkcjonowac,

bo zaczyna im brakowa¢ energii i zwykle ging. Jesli mimo
wszystko uda si¢ im przetrwac, uszkodzenie DNA moze
skutkowac¢ zainicjowaniem procesu nowotworowego.
Wszystkie te czynniki przyczyniaja si¢ do powstawania
stanow zapalnych rozsianych po calym organizmie. To wla-
$nie z tego powodu osoby zyjace w cigglym stresie zapadajg
na choroby przewlekle, takie jak cukrzyca, miazdzyca,
choroba Alzheimera, demencja, niewydolnoé¢ nerek i scho-
rzenia przewodu pokarmowego czy choroba Parkinsona.
W wigkszym stopniu sg réwniez narazone na zawal serca

i udar. Z powodu uszkodzenia komérek szybciej si¢ starzejg
i czg$ciej zapadaja na nowotwory’.

Gdy towarzyszy nam przewlekly stres, dochodzi do tzw.
zmeczenia nadnerczy, ktére pobudzane przez stresory pra-
cuja bez wytchnienia, wytwarzajac kortyzol. W normalnych
warunkach poziom tego hormonu wzrasta rano, by pobu-
dzi¢ nas do dzialania, i obniza si¢ wieczorem, gdy zbliza sie
czas odpoczynku i regeneracji sit. W przewleklym stresie
pracujace na najwyzszych obrotach nadnercza wytwarzaja
go jednak stale, utrzymujac jego wysoki poziom we krwi

i w dzien, i w nocy. Z czasem nadnercza nie s juz w stanie
sprosta¢ wymaganiom organizmu i wtedy pojawiaja si¢
pierwsze objawy rozregulowania osi HPA.

Dominuje wéréd nich zmeczenie, ktérego nie zmniejsza ani
sen, ani odpoczynek. Zaczyna nam brakowac¢ energii do dzia-
tania, czujemy si¢ rozdraznieni i przytloczeni rzeczywisto-
$cig. Zle samopoczucie psychiczne nasilaja problemy natury
seksualnej, spadek libido i klopoty z plodnoscig. Daja o sobie
zna¢ choroby ukladowe, praktycznie kazdy narzad w naszym
ciele zaczyna wysyla¢ alarmujace sygnaly. Te wszystkie
czynniki dodatkowo pogarszajg nasze samopoczucie. Nie
bez przyczyny uwaza sig, ze przewlekly stres moze nie tylko
zniszczy¢ zdrowie, ale takze doprowadzi¢ do $mierci. Wiele
0s0b, nie radzac sobie ze spigtrzonymi problemami psychicz-
nymi i zdrowotnymi, popada w depresje’.
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Okiem kobiety

Stres dotyka w ré6wnej mierze kobiety

i mezczyzn. Jednak wieloletnie obserwa-
cje i badania wykazuja, ze to kobiety sa bardziej
podatne na przewlekly stres i wyrzadza on im wiek-
szg krzywde niz mezczyznom.

Psychika kobiet jest odmienna od meskiej. Kobiety
reaguja bardziej emocjonalnie niz me¢zczyzni zar6wno
w sytuacjach radosnych, jak i smutnych. Trudniej im tez
oddzieli¢ emocje od wspomnien, a ponadto zamartwiajg
sie o przysztos¢, nie tylko swoja, lecz réwniez najbliz-
szych. Maja ponadto sklonno$¢ do rozpamigtywania
minionych zdarzen, dramatyzowania i analizowania
réznych sytuacji — wcigz na nowo przezywaja dawne
emocje. Dlatego trudniej im opanowac stres i wyciszy¢
uklad nerwowy. Czeéciej niz mezczyzni popadaja przez
to w depresje’.

Mézg kobiety jest szczeg6lnie podatny

na oddziatywanie kortyzolu, silnie reaguje zaréwno
na zbyt niski poziom tego hormonu, jak i na za wysoki,
towarzyszacy przewlektemu stresowi. Dlatego organizm
kobiety bardzo wolno adaptuje si¢ do stresu i nie jest

w stanie uodporni¢ si¢ na niego. Z tego powodu u kobiet
czedciej wystepuja psychiczne skutki przewleklego stresu,
takie jak leki, fobie, zachowania kompulsywne i nerwice.
Na szcze$cie natura wyposazyla kobiety w skuteczna
przed nimi ochrong. Chodzi o estrogen, jeden z hor-
mondw sterujacych ptodnoscig. Jak wykazali naukowcy
z University of Buffalo (USA), enzym bioracy udziat

w wytwarzaniu estrogenu chroni jednoczesnie komorki
nerwowe przed uszkodzeniem, jakie mégltby spowodowaé
wysoki poziom kortyzolu®.

Uktad endokrynny u kobiety jest bardziej
skomplikowany niz u mezczyzny, a przez to rowniez
bardziej podatny na wszelkie, nawet minimalne, zabu-
rzenia rownowagi hormonalnej. Z osig HPA nieroze-
rwalnie zwigzana jest 0§ podwzgoérze—przysadka—jajniki
(o$ HPG), ktéra odpowiada za sterowanie ptodnoscia

i utrzymanie cigzy. Poziom wigkszosci hormonéw picio-
wych jest uzalezniony od stezenia hormonéw nadnerczy.
Jesli wskutek stresu zachodzi reakcja ,,uciekaj albo walcz’,
automatycznie zostaje zahamowana plodnos¢. To ewolu-
cyjne przystosowanie ma swoje uzasadnienie — w warun-
kach zagrozenia zycia przetrwanie staje sie priorytetem,
a reprodukcja schodzi na dalszy plan. Organizm nie moze
sobie pozwoli¢ na wydatkowanie energii na plodnos¢,
ktéra dodatkowo zmniejszalaby szanse na skuteczng
obrone lub ucieczke. Zaburzona réwnowaga hormo-
nalna wptywa niekorzystnie na caty organizm. Co wiecej,
zestresowanym kobietom trudniej zaj$¢ w ciaze, a jesli
nawet to si¢ uda, moga pojawi¢ sie komplikacje i trudno-
$ci z jej donoszeniem. Przewlekly stres wplywa réwniez

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Nefrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- lek moczopedny

- zapalenie drog
moczowych

- kamica nerkowa

Nefrobonisol: Stosowac od 1 do 3 razy na dobe w zaleznosci od
nasilenia objawéw chorobowych po 2,5 ml leku (w kieliszku wody
rozciericzy¢ ok. 1 matej fyzeczki produktu).

Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy jest tradycyjnie stosowany jako lek
moczopedny. Nefrobonisol moze by¢ stosowany pomocniczo w tagodnych stanach
zapalnych drég moczowych oraz w piasku nerkowym.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwosc¢ na substancje czynne, lub na rosliny z rodziny
astrowatych (Asteraceae, dawniej ztozonych Compositae). Nie zaleca sig stosowania
leku przy obrzgkach spowodowanych niewydolnoscia serca lub nerek.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotkg, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepoigdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz lek niewfasciwie stosowany zagraza Twiojemu Zyciu lub zdrowiu.

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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negatywnie na libido, co dotyczy tez mezczyzn, tymczasem
problemy w sferze seksualnej s3 uwazane za jedne z najsil-
niejszych stresoréw’.

Organizm kobiety jest szczegdlnie wrazliwy

na btedy zywieniowe. Kobiety bardzo czesto zaja-
daja smutki i troski lub wrecz przeciwnie - tracg z ich
powodu apetyt. Tymczasem brak taknienia i unikanie
positkéw moze prowadzi¢ do podwyzszenia poziomu
kortyzolu we krwi, bo jest silnym stresorem. Roéwnie
szkodliwe jest objadanie si¢, tym bardziej ze dla poprawy
samopoczucia wigkszos¢ kobiet nie sigga po zdrowe
przekaski, tylko wybiera stodycze. Tymczasem nieprawi-
dfowe odzywianie prowadzi do dysbiozy, czyli zaburze-
nia réwnowagi mikrobioty jelitowej. Skutkuje to mie-
dzy innymi tzw. przeciekaniem jelit, a wtedy do krwi
przedostajg si¢ bakterie i toksyny, co prowadzi nie tylko
do rozwoju stanéw zapalnych w organizmie, lecz row-
niez jest przyczyna dyskomfortu psychicznego. Dysbioza
moze réwniez zaburzaé wytwarzanie serotoniny, ponie-
waz az 90% tego waznego hormonu powstaje w jelitach
wlasnie z udziatem mikrobioty®.

Kobiety az osiem razy czesciej zmagaja sie

z chorobami tarczycy, ktdra jest niezwykle wrazliwa

na podwyzszony poziom kortyzolu. Ponadto zwigzane

z tym hormonem przeciekanie jelit i powstawanie wolnych
rodnikéw tlenowych moze prowadzi¢ do autoimmunolo-
gicznego uszkodzenia tarczycy, spowodowanego atakiem
ukladu odpornosciowego na tkanki tego narzadu. Miedzy
innymi wlasnie dlatego tak wiele kobiet, nawet bardzo mto-
dych, cierpi dzi$ na chorob¢ Hashimoto i musi przyjmowa¢
syntetyczne hormony tarczycy. Zaburzenia funkcjonowania
tarczycy sa tez przyczyng zmian w wygladzie zewnetrznym
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Gdy nadnercza
S3 zmeczone

Objawem wyczerpania nadnerczy, odpowiadajacych

za wytwarzanie kortyzolu, czyli hormonu sterujacego

reakcjg stresowa, moze by¢:

» ochota na stodkie pokarmy i napoje

» przewlekie zmeczenie pomimo przesypiania cafej nocy

» osfabiona odporno$c na stres, nerwowos¢, drazliwosce

» zaburzenia snu, kiopoty z koncentracja

» przybieranie na wadze pomimo stosowania zbilansowanej
diety, potrzeba spozywania pokarmow stonych

» choroby autoimmunologiczne, zaburzenia ptodnosci

» insulinoopornos¢, ostabienie odpornosci

» zaburzenia hormonalne zwigzane z tarczycg

» zaburzenia pracy watroby i przewodu pokarmowego*

(przerzedzone wlosy, lamliwe paznokcie, przybieranie

na wadze lub nadmierne chudnigcie), na co szczegélnie
wrazliwe s kobiety i co bywa u nich przyczyna niskiej
samooceny. A to rodzi kompleksy, bedace réwniez zrodtem
stresu. I kolo si¢ zamyka’.

Stres jest przyczyna przybierania na wadze,

co zle znoszg zwtaszcza kobiety. Chodzi o to, ze powig-
zany ze stresem podwyzszony poziom kortyzolu skutkuje
zwigkszeniem stezenia glukozy we krwi. Jesli ten stan
utrzymuje si¢ dfugo, moze prowadzi¢ do insulinoopornosci,
czyli zmniejszonej wrazliwosci komoérek na dzialanie insu-
liny. Cho¢ we krwi glukoza wystepuje wtedy w nadmiarze,
na poziomie komérkowym organizm zaczyna gtodowac.

A poniewaz jest to grozne dla zdrowia, watroba czg¢$ciowo
przetwarza wtedy glukoze w glikogen, czyli cukier zapa-
SOWY; a jej reszte magazynuje w postaci tkanki ttuszczowe;.
W efekcie zwieksza si¢ masa ciala, co dla kobiet jest wielkim
problemem natury estetycznej i zrodlem ogromnego stresu.
Niedostatki energii powoduja ponadto uczucie przewleklego
zmeczenia 1 braku motywacji, a to wplywa na pogorszenie
stanu psychicznego i poglebienie stresu. Dodajmy, Ze nie-
leczona insulinooporno$¢ moze przerodzic¢ si¢ w cukrzyce
typu 2, zaliczang ze wzgledu na powodowane w organizmie
spustoszenie do silnych stresoréw. Co gorsza, intensywnie
pracujaca watroba réwniez daje w koncu o sobie zna¢. Plaga
naszych czasoéw jest niealkoholowe sttuszczenie tego organu,
za ktére coraz czgsciej obwinia si¢ przewlekly stres i zwig-
zane z nim zaburzenia metabolizmu glukozy. Sttuszczona
watroba nie pracuje prawidlowo, co moze skutkowa¢ zabu-
rzeniami trawienia, trudno$ciami w utrzymaniu prawidlo-
wej masy ciata, niedoborami sktadnikéw pokarmowych,
pogorszeniem samopoczucia psychicznego i poglebieniem
istniejacych juz zaburzen hormonalnych'.

Fot. caboompics
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Jak sohig
1 Nim poradzic?

Nie ma jednej uniwersal-
nej recepty na stres. Kazdy z nas
musi znalez¢ na niego wlasny spo-
sob. Najlepiej zaczac od odpowie-
dzi na pytanie, co pomaga nam sie
zrelaksowac i uwolni¢ od napiecia.
Dzieki temu poprawimy nie tylko
swoje samopoczucie psychiczne,
ale zadbamy réwniez o zdrowie.
Wybor metod jest imponujacy.
Ale liczy sie takze to, czy potrafimy
zmienic¢ swoje nawyki i zte przy-
zwyczajenia, zy€ inaczej niz dotad.

STYLZYCIA KONTRA STRES

Plan dziatania obejmujacy caly
dzien to podstawa, poniewaz jednym
z najczestszych powodow przewle-
kfego stresu jest nadmiar obowigz-
kéw i brak czasu na ich wykonanie.
Tymczasem systematycznosc i rutyna
wplywaja na nas uspokajajaco, ponie-
waz dajg poczucie bezpieczenstwa

i przewidywalnosci zdarzen. Warto
zatem ulozy¢ sobie plan dnia, w kto-
rym znajdzie si¢ czas na prace, obo-
wiazki domowe i odpoczynek. Dzigki
dobremu rozplanowaniu dziatan

mozemy zakonczy¢ dzien ze spokojem
i znacznie zmniejszy¢ stres. Warto
réwniez zmieni¢ diete''.

Antystresowe menu powinno
zawiera¢ jak najwiecej $wiezych
warzyw i owocow, bogatych w natu-
ralne antyoksydanty, w tym witaminy
A, CiE, oraz glutation. Dzieki temu
nasz organizm bedzie skutecznie
zwalczat wolne rodniki tlenowe

i ograniczy tym samym zgubne skutki
przewleklego stresu. Najlepiej jednak,
aby byly to owoce i warzywa rodzime,
czyli takie, do ktérych nasz organizm
jest przyzwyczajony. Dzigki temu
unikniemy niepotrzebnych sensacji
ze strony przewodu pokarmowego,
mogacych dodatkowo pogarsza¢é
nastroj. Warto wiedzie¢, ze blonnik
obecny w warzywach i owocach sta-
nowi pozywienie dla dobroczynnych
bakterii zamieszkujacych nasze jelita,
ktére wplywaja takze na funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego.

Wazne jest tez przestrzeganie stalych
por positkow, ktére powinny by¢
lekkostrawne i odpowiednio zbilan-
sowane pod wzgledem zawarto$ci
substancji odzywczych. Aby zmniej-
szy¢ poziom stresu, nalezy unika¢ pro-
duktéw spozywczych zawierajacych
substancje o szkodliwym wptywie

—

Ruch wyzwala~
hormony szczescia

Oswajanie stresu

na ukfad nerwowy. Naleza do nich
emulgatory, konserwanty i sztuczne
barwniki spozywcze. Powoduja one
ostabienie koncentracji, nadpobudli-
wos¢ i drazliwo$¢, a takze poglebiaja
objawy depresji, co nie tylko utrudnia
radzenie sobie ze stresem, ale nawet
go poglebia’®.

Zdrowy sen, jak mawialy nasze
babcie, to najlepsze lekarstwo

na wszystko. I jest w tym sporo racji,
poniewaz prawidlowy rytm dobowy
i odpowiednio dlugi i spokojny
nocny sen to czynniki niezbedne

do utrzymania réwnowagi w orga-
nizmie. Gdy $pimy, mézg dokonuje
przegladu informacji zgromadzo-
nych w ciagu dnia, by zachowa¢
tylko te istotne. Oddziela réwniez

od nich emocje, co umozliwia nam
wyciagniecie wnioskéw z trudnych
przezy¢ i chroni nasza psychike przed
skutkami traumatycznych przezy¢.
Umozliwia nam to zapanowanie nad
stresem, wyciszenie si¢ i znalezienie
w sobie sily na stawianie czota nowym
wyzwaniom. Podczas snu nasze cialo
wytwarza takze neuroprzekazniki,
ktére sg niezbedne m.in. do uspraw-
nienia pracy ukladu nerwowego

- takze tych jego czesci, ktore odpo-
wiadaja za emocje i odczuwanie
stresu. Co istotne, gdy zapadamy

w sen, obniza si¢ w spos6b naturalny
poziom kortyzolu, dzieki czemu

organizm uwalnia si¢ na pewien czas
~ od stresu i moze uruchomic¢ procesy

naprawcze oraz uregulowac¢ wydziela-
nie hormondéw".

~_ Wysitek fizyczny zwicksza wytwa-
"~ rzanie endorfin, zwanych hormonami

—

szczescia. Ich gtéwnym zadaniem jest

~ usmierzanie bolu, a takze polepszanie
 naszego nastroju - oddziatuja na te

same receptory co morfina. Endorfiny

- wplywaja takze na nasze uczucia. Naj-
- wazniejsze jest jednak to, ze pomagaja

obnizy¢ poziom kortyzolu. Aby zatem
zmniejszy¢ przewlekly stres, warto
regularnie ¢wiczy¢ lub uprawia¢ sport

- = juz 30 minut wysitku fizycznego
poprawia samopoczucie i powoduje
~ odczuwanie euforii. Jesli kazdy dzien


http://www.avt.pl/prenumerata

Temat numeru

zaczniemy od gimnastyki, organizm
bedzie mniej podatny na dzialanie
stresorow, a podwyzszony poziom
endorfin pomoze uporac sie z obo-
wigzkami. Wydzielanie tych hormo-
néw zwigkszamy rowniez wtedy, gdy
dodajemy do spozywanych potraw
pikantne przyprawy, pozwalamy
sobie na zjedzenie kawatka czekolady
i... $émiejemy si¢. Podobny efekt daje
takze sprzatanie, energiczny spacer

z psem czy taniec. Szczeg6lnym rodza-
jem wysitku fizycznego, potaczonego
z nauka prawidtowego, gltebokiego
oddychania, sg ¢wiczenia relaksa-
cyjne wywodzace si¢ z gigong, tai
chiijogi. Wykonywane niespiesznie
wyciszajg emocje, reguluja dzialanie
autonomicznego ukifadu nerwowego
i zmniejszaja wydzielanie kortyzolu.
Organizm ulega jednoczesnie dotle-
nieniu, wiec czujemy si¢ odprezeni
psychicznie, a w konsekwencji popra-
wia si¢ nasze samopoczucie'.

Krewni i przyjaciele to osoby,

u ktorych instynktownie szukamy

wsparcia i pocieszenia w trudnych
dla nas chwilach. Serdeczne relacje
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sg doskonatym lekarstwem na stres,
nie tylko w wymiarze psychicznym,
gdy siostra czy przyjaciel stuchaja
naszych zwierzen lub udzielaja nam
pomocy w kiopotach, ale takze

w wymiarze fizycznym. Kontakt

z bliskimi, ktérych kochamy, powo-
duje bowiem zwigkszenie wytwarza-
nia oksytocyny i wspomnianych juz
endorfin. Oba te hormony powoduja
za$ obnizenie poziomu kortyzolu

we krwi, wprowadzajg nas w dobry
nastrdj i pomagaja wyciszy¢ emocje.
Taki sam antystresowy koktajl hormo-
nalny powstaje podczas pocalunkéw
i seksu®.

NAJLEPSZE STRATEGIE
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

Czasami trzeba dziala¢ szybko, innym
razem liczy si¢ cierpliwos¢. Jednak
zawsze skuteczno$¢ przeciwdzialania
stresowi zalezy od naszej determinacji
w dazeniu do jego pokonania.

Szybka pomoc dorazna jest
potrzebna, kiedy stres i towarzyszace
mu emocje nie pozwalaja nam wypel-
nia¢ swoich obowigzkéw i dopro-
wadzajg nas na skraj wytrzymatodci
psychicznej. Co wtedy zrobi¢?

Zapanuj na oddechem Wdychaj
powietrze przez nos, a nastepnie
powoli je wydychaj. Juz kilka glebo-
kich oddechéw obniza nieco ci$nienie
krwi, spowalnia prace serca i zmniej-
sza poziom kortyzolu we krwi,

co pomaga uspokoic¢ nerwy.

%
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Licz w myslach To jeden z najbar-
dziej znanych sposobéw na szybkie
uspokojenie. Warto te technike stoso-
wac wraz z kontrolg oddechu. Najle-
piej rdbwnoczes$nie zamkna¢ na chwile
oczy, by odcia¢ si¢ od otoczenia.
Skupienie si¢ na samych liczbach

i ich kolejnoséci odrywa nasze mysli
od stresujacej sytuacji. Jak przekonuja
psychologowie, liczby s3 nam obojetne
emocjonalnie, dlatego ich wypowia-
danie w myslach pomaga zapanowa¢
nad nerwami, wyciszy¢ sie i szybko
obnizy¢ poziom hormondw stresu.

Wez ciepta kapiel Pomoze ci to
odprezy¢ sie i zrelaksowac, a takze
przyczyni sie do zwigkszenia wydzie-
lania endorfin w organizmie. Warto
dodac¢ do kapieli olejek eteryczny

o dzialaniu uspokajajacym, np.
lawendowy, rézany, rumiankowy czy
bergamotowy.

Medytuj, wykonuj mantry, odma-
wiaj modlitwy Dzieki temu w ciggu
kilku minut wyciszysz si¢, poniewaz
ulegnie obnizeniu poziom stresu.
Skutecznos¢ tego rodzaju praktyk
jest tym wigksza, im czeéciej je stosu-
jemy, bedac w stresie — powtarzanie
konkretnej czynnosci czy zachowania
wyrabia w nas nawyk, ktory dziala
uspokajajaco. Podobnie wplywa

na organizm wizualizacja, technika
polegajaca na przywolywaniu kon-
kretnych obrazéw lub wspomnien,
ktére dzialaja na nas kojaco®.

Plan dtugofalowy to kolejny krok
po doraznym uporaniu si¢ z sytuacja
stresowa. Dzieki niemu mozemy usu-
na¢ negatywne skutki przewleklego
stresu, nauczy¢ sie nad nim panowaé
i kontrolowa¢ swoje reakcje.

Psychoterapia Jest jednym z naj-
skuteczniejszych sposobdw radzenia
sobie z przewlektym stresem i jego
skutkami, zaréwno psychicznymi,
jak i fizycznymi. Zwykle skupiamy
sie na warstwie emocjonalnej stresu.
Tymczasem skutki fizyczne, czyli
zdrowotne, poglebiajg zle samopo-
czucie psychiczne i utrudniaja nam

Fot. Prosal 1960
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Blogowanie
dla nieSmiatych?

(Czesto przyczyna stresu jest nadmierne przejmowanie sig tym, ]
€0 pomyslia o nas inni. Wiele nieSmiatych osob podkresla, I
Ze cho¢ pisanie bloga poczatkowo je stresowato, bo wigzato sig

z mozliwoscig krytycznej oceny ich tworczosci przez internatow

i kojarzyto sie im z wystepem przed publiczno$cia, to w miare
uptywu czasu dodawato im pewnosci siebie. Blogowanie sprawia
bowiem, ze powoli, ale coraz odwazniej zaczynamy opuszczaé
strefe komfortu psychicznego, chetniej podejmujemy nowe
wyzwania i przestajemy obawiac sig krytyki. Warto sprobowac

uwolnienie si¢ od emocjonalnego
napiecia. Dla przyktadu, jesli wsku-
tek stresu pojawiaj sie problemy

z przewodem pokarmowym, zaczy-
namy unika¢ spotkan towarzyskich

z obawy przed krepujacymi sytu-
acjami, a wymuszona w ten sposob
izolacja spofeczna poglebia nega-
tywne uczucia i utrudnia odzyskanie
wewnetrznej rownowagi. Doswiad-
czony psychoterapeuta, poza dorazng
pomoca w trudnych sytuacjach, sku-
pia si¢ na ustaleniu istoty problemu.
Pomaga réwniez pacjentowi odkry¢,
jakie mechanizmy, sytuacje czy osoby
wpedzaja go w przewlekly stres,

a nastepnie stara sie wypracowac

z podopiecznym sposoby reagowania
na czynniki wyzwalajace reakcje stre-
sowq. Czasami konieczna jest praca

z rodzing pacjenta. Zastosowanie
znajduje wtedy terapia systemowa,
ktorej celem jest rozwigzanie proble-
moéw rodzinnych lub nauczenie naj-
blizszych, w jaki sposéb moga pomac
zar6éwno pacjentowi, jak i samym
sobie. Jednym z waznych elementéw
psychoterapii przewleklego stresu
jest takze zwalczanie ztych nawy-
koéw, ktére mu towarzysza, takich jak
podjadanie, sieganie po alkohol lub
zachowania kompulsywne'”.

Trening autogenny Schultza

To metoda walki z przewleklym
stresem, ktora polega na tym, ze sami,
bez pomocy terapeuty, wprowadzamy
sie w stan glebokiej relaksacji, przy
jednoczesnym uspokojeniu oddechu

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

i pracy serca, czym wyciszamy auto-
nomiczny ukfad nerwowy's.

Metoda redukgji stresu oparta
na mindfulness (MIBSR) Tak
nazywa si¢ trening uwaznosci (ang.
Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion), ktérego podstaws jest koncen-
trowanie uwagi na tym, co zachodzi
tu i teraz, bez oceniania wlasnych
mys$li i dziatan. Jego celem jest za$
zmniejszenie sklonno$ci do poda-
zania za negatywnymi myslami.
Dramatyzowanie, zamartwianie

sie, czarnowidztwo i rozpamiety-
wanie minionych zdarzen moga
bowiem poglebiac stres i utrudnia¢
jego pokonanie. Mindfulness uczy
takze akceptacji sytuacji, w ktorej sie
znajdujemy, i sktania do rozsadnego
dzialania oraz wprowadzenia zmian
w swoim zyciu®.

Pisanie bloga lub pamietnika
Przelewanie uczu¢ na papier lub
dzielenie si¢ nimi w Internecie ulatwia
radzenie sobie z emocjami, uspo-
kaja i pozwala z dystansem spojrze¢
na minijone wydarzenia — dzigki temu
tatwiej uporac si¢ ze stresem. To réw-
niez dobry sposéb na uwolnienie si¢
od zlych emocji, zwlaszcza wtedy, gdy
nie mozemy sobie pozwoli¢ na chwile
stabo$ci, ptacz lub krzyk's.

Muzykoterapia Jest nieocenionym
wsparciem w radzeniu sobie z prze-
wleklym stresem, poniewaz stuchanie
ulubionej muzyki szybko relaksuje,

Oswajanie stresu

obniza poziom kortyzolu i zwigksza
wydzielanie endorfin. Szczegdlnym
rodzajem muzykoterapii sa koncerty
na misach (gongach) tybetanskich,
podczas ktérych na ciato, poza dzwie-
kiem docierajacym do uszu, oddzia-
tujg réwniez wibracje wytwarzane
podczas uderzan w misy. Pobudzajg
one wydzielanie hormonéw szczeécia
i dzigki temu uwalniajg od stresu'®.

Organic
Ashwagandha 5%

i

©pess

ASHWAGANDHA 9%
[AITHANL SOMNIFERA|
TR
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Suplement diety z bogatym
w substancje czynne ekstraktem
z korzenia ashwagandhy, rosliny
o wtasciwosciach adaptogennych.
Koi nerwy, zwieksza zdolnosci
poznawcze, wspiera serce, uktad
krazenia i uktad oddechowy,
wzmacnia sity witalne i wptywa
na funkcje seksualne

Produkty ALINESS
sg dostepne w aptekach
i wybranych sklepach on-line
Cena 59,90 zt za 100 kapsutek
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Temat numeru

NATURALALNE
SPOSOBY NA STRES

Gdy jestesmy przemeczeni, a nasz
organizm walczy ze skutkami prze-
wlektego stresu, lepiej nie stosowac
uspokajajacych srodkéw farmako-
logicznych, ktérych skutki uboczne
dodatkowo go obciazaja — chyba

ze przepisal je lekarz. W pierwszej
kolejnosci warto siggna¢ po jeden
z naturalnych antystresowych
preparatéw.

Najlepiej sprawdzajg sie rosliny
adaptogenne, ktére dzigki obecnym
w nich substancjom uodporniajg nas
niejako na stres i przeciwdzialaja jego
szkodliwym nastepstwom. Doskonale
sprawdzi si¢ rozeniec gorski, zwany
réwniez arktycznym korzeniem.
Szybko obniza on poziom kortyzolu
we krwi, pomaga odzyska¢ réwno-
wage psychiczng, dziata przeciwle-
kowo i poprawia samopoczucie oraz
zapobiega chorobom neurodegenera-
cyjnym. Dzieki witanii ospalej, zna-
nej pod nazwg ashwagandha, mozemy
unikna¢ psychicznych skutkow
przewleklego stresu, takich jak leki,
fobie i nerwice. Dodatkowo dziala
ona antydepresyjnie i wspiera prace
ukfadu odpornosciowego. Poziom
stresu mozna réwniez obnizac, stosu-
jac bakope drobnolistna, ktdra zwigk-
sza wytwarzanie serotoniny, poprawia
dzialanie ukladu nerwowego i chroni
komorki nerwowe przed uszkodze-
niem przez wolne rodniki tlenowe®.

Tryptofan, jeden z aminokwa-
sow egzogennych, dostarczanych
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Muzykoterapia jest pomocna nie tylko

W radzeniu sobie ze stresem, lecz rowniez
przyczynia sie do fagodzenia objawow depres;ji,

ktéra moze by¢ jego nastepstwem. Stres

powoduje bowiem wzrost poziomu kortyzolu,
czyli hormonu stresu, czemu towarzyszy
réwnoczesne obnizenie w organizmie poziomu
serotoniny i dopaminy. Obie substancje s3
neuroprzekaznikami przenoszacymi sygnaty
pomigdzy neuronami w osrodkowym uktadzie
nerwowym, a ich niedobory sg jedna z przyczyn
depresji. Wykazano, ze trwajaca zaledwie trzy
miesigce terapia, prowadzona z wykorzystaniem

muzyki, ktéra odpowiada preferencjom
pacjenta, tagodzi objawy choroby

organizmowi wraz z pozywieniem,

to istny pogromca stresu. Jest on nie-
zbedny do wytwarzania serotoniny,
neuroprzekaznika regulujacego rytm
dobowy, apetyt i ci$nienie krwi,

a Co najwazniejsze, poprawiajacego
takze nasze samopoczucie psychiczne.
Zbyt niski poziom serotoniny moze
skutkowac bezsennoscig, drazliwo-
$cig, agresja, obnizeniem nastroju

i spadkiem libido, a takze utrudnia
radzenie sobie z przewleklym stresem.
Na szczescie, aby ustrzec sie przed
niedoborem tryptofanu, wystarczy
stosowa¢ zbilansowang diete. Najbo-
gatszymi zrédfami tego aminokwasu
$3 jaja, ziarna soi i sezamu, nasiona
dyni i stonecznika, ryby morskie,
mieso drobiowe i spirulina - prepa-
rat zawierajacy sproszkowane glony

o niebieskozielonej barwie. Tryptofan
mozna réwniez przyjmowac w postaci
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suplementu diety, nalezy jednak

pamietac, ze pozytywne dziatanie
obserwuje si¢ dopiero po 2 tygodniach
regularnej suplementacji*'.

W zwalczaniu stresu nieoceniona
jest rdwniez zielona herbata,
ktéra dzigki zawartosci aminokwasu
teaniny zmniejsza uczucie niepo-
koju, tagodzi stres, wycisza i utatwia
zasypianie. Dziata réwniez prze-
ciwlgekowo i pobudza wytwarzanie
serotoniny. Na Dalekim Wschodzie
na stres stosuje si¢ rowniez grzyby,
a szczegolnie soplowke jezowatq.
Regularne przyjmowanie zawiera-
jacych ja suplementéw diety popra-
wia pamie¢ i koncentracje, pomaga
usuna¢ psychosomatyczne objawy
towarzyszace stresowi, takie jak bole
i dretwienie réznych czesci ciata.
Zmniejsza réwniez nadpobudliwos¢

autogenic-training
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i rozdraznienie, poprawia jako$¢ snu oraz reguluje prace
przewodu pokarmowego?.

Nie poradzimy sobie z przewlektym stresem, jesli

nie zadbamy o odpowiedni poziom witamin

z grupy B. Sg one niezbedne niemal we wszystkich
przemianach metabolicznych, takze tych, ktére prowadza
do wytwarzania tak potrzebnej w sytuacjach stresowych
energii, oraz warunkuja przebieg proceséw odpornoscio-
wych i naprawczych. Witaminy z grupy B znajdziemy

w jajach, nabiale, miesie drobiowym, podrobach, fasoli,
orzechach, pestkach i nasionach. Mozna je réwniez przyj-
mowac w postaci suplementow, co zaleca si¢ szczegdlnie
osobom na diecie i przewlekle chorym, u ktérych zwykle
wystepuja niedobory tych cennych substancji'.

Kwas gamma-aminomastowy (GABA), aminokwas
pelnigcy funkcje neuroprzekaznika w ukladzie nerwowym,
odpowiada za hamowanie nadmiernej aktywnosci neuro-
néw, wywolanej m.in. przez przewlekly stres. Dzigki temu
dziala uspokajajaco, powoduje rozluznienie migsni, tagodzi
niepokdj i leki. Pomaga sie wyciszy¢, hamuje gonitwe mysli
i ulatwia zasypianie. GABA mozna przyjmowa¢ w postaci
suplementéw diety, jednak efekt dzialania nie jest natych-
miastowy, trzeba wykaza¢ sie cierpliwo$cig™.

!f"*h.
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P
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To, co dobre dia urody

To cellulit czy cellulitis”

Cellulit, czyli lipodystrofia, rozwija sie wskutek nieprawidfowego rozmieszczenia tkanki ttuszczowe)
| przerostu komorek ttuszczowych. Nie nalezy go myli¢ z cellulitisem, chorobg o podtozu
bakteryjnym, ktorej nie udaje sie pokona¢ za pomocg zabiegdw kosmetycznych.

Ale w obu przypadkach mozemy, choc¢ réznymi metodami, zawalczyC o piekne ciafo.

TekST ANNA JAROSZ

uzywne zamiennie, tymczasem

odnosza si¢ one do dwoch rdznych
probleméw medycznych. Cellulitis
jest ostrym zapaleniem tkanki facznej,
wymagajacym niemal natychmiasto-
wej interwencji lekarskiej. Wystepuje
gléwnie na nogach, twarzy i ramionach.
U dzieci takze w poblizu odbytu. Przy-
czyng zapalenia jest infekcja bakteryjna,
rozwijajaca si¢ najczeéciej po zakazeniu
gronkowcem ztocistym. Niekiedy przy-
czyna zapalenia mogg by¢ paciorkowce
oraz wloskowiec rézycy. Do wystapienia
cellulitisu moze doj$¢ w wyniku zra-
nienia ciala, poparzenia lub ukgszenia
przez owada. Pogryzienie przez psa lub
kota réwniez moze by¢ przyczyna za-
kazenia, ktore przerodzi si¢ w cellulitis.
Do czynnikéw wplywajacych na rozwoj
tego schorzenia zalicza sie ponadto
egzeme i grzybice skory, cukrzyce, nie-
wydolnos¢ zylng oraz ostabienie uktadu
odpornosciowego, np. z powodu HIV
czy przyjmowania lekow immunosu-
presyjnych. W skrajnych przypadkach
cellulitis moze zosta¢ spowodowany
bardzo ciasnym ubraniem, ktére dlugo

N azwy cellulit i cellulitis sg czesto

Ziofa, takie jak rumianek, wakrota
azjatycka czy pokrzywa,
to wartoSciowe sktadniki kosmetykow
antycellulitowych. Dobre rezultaty daje
rowniez stosowanie suplementow
przyspieszajacych metabolizm,
na przykid spiruliny i zen-szenia
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uciska ciato. Szczegélnie zagrozone

sg osoby otyle, z zaburzeniami ze stro-
ny ukladu pokarmowego, prowadzace
siedzacy tryb zycia i poddane dtugo-
trwalym sytuacjom stresowym. U dzieci
do 6. roku zycia przyczyng cellulitisu
moze by¢ bakteryjne zapalenie opon
mozgowych. Objawy choroby to silne
zaczerwienienie skory, dolegliwosci bo-
lowe, swedzenie i pieczenie. Wystepuja
tez bole glowy, goraczka i nudnosci.

Cellulitis leczy sie antybiotykami,
a kuracja trwa zwykle od kilku
tygodni do kilku miesiecy

Do rozwoju cellulitu dochodzi za$ wtedy,
gdy woda zatrzymywana w adipocytach
(rodzaj komorek budujacych tkanke
tluszczows, ktorych zadaniem jest syn-
teza i magazynowanie energii w postaci
tluszczow prostych) uciska naczynia
limfatyczne i krwiono$ne. Zaburzenie
mikrokrgzenia sprawia, ze tkanka pod-
skorna jest nieodzywiona i zanieczyszczona
produktami przemiany materii. W efekcie
pojawiaja sie w niej obrzekowo-widkni-
ste zmiany, nazywane potocznie efektem
materaca lub skorkg pomaranczows.

Cellulit najczesciej wystepuje

na biodrach, brzuchu i posladkach,
ale moze rozwinac sie takze nad
kolanami, na ramionach i brzuchu
Wyrdznia si¢ cztery stadia tego
schorzenia:

Stopien I - zmiany w wygladzie skory
uwidaczniajg sie wytacznie podczas Sci-
$niecia fatdu skdrnego dlonia. Sa spo-
wodowane nieprawidlowq przepusz-
czalno$cig naczyn wlosowatych, ktore
uposledzaja przeplyw limfy.

Stopien IT - po ujeciu faldu skornego
pojawiajg si¢ na skorze duze uwypu-
klenia i nierdwnosci, a w przestrzeni
miedzykomorkowej gromadzi si¢ ptyn.
Stopien ITI - w skorze s3 widoczne
zaglebienia, ktore powigkszaja sie pod-
czas napiecia mie$ni. W obrebie tkanki
tluszczowej wystepuja mate guzki

i grudki. Dotykajac skory, wyczuwa si¢
ziarnisto$¢ jej glebszych warstw.
Stopien IV - oprdcz nieestetycznych
nieréwnosci charakterystycznych dla
3. stopnia cellulitu, mozna wyczu¢
pod skora duze i bolesne guzy.

Do czynnikéw wplywajacych na roz-
woj cellulitu zalicza si¢ predyspozycje
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genetyczne, zaburzenia hormonalne
(np. zbyt duza iloé¢ estrogenu w sto-
sunku do progesteronu), zazywanie
niektérych lekéw (antykoncepcja
hormonalna, leki przeciwhistami-
nowe, betablokery), ciaze, stosowanie
niewlasciwej diety (zbyt duzo potraw
ttustych i cukru), siedzacy tryb

zycia (powoduje zastoje naczyniowe

i obrzgki) oraz nieodpowiednia gar-
derobe (zbyt obciste ubrania, wysokie
obcasy). Znaczenie ma réwniez nie-
wydolnos¢ krazeniowa i przedtuzajacy
sig silny stres.

Domowe sposoby na cellulit

W walce z cellulitem moze pomédc
odpowiednia pielegnacja ciala, ktora
powinna obejmowac:

B regularne masaze ciala wykonywane

specjalng szczotkg lub bartkami
chinskimi, w kierunku od stopy
do pachwiny;

B naprzemienne prysznice ciepla
i zimng woda, ktdre konczy
zimny natrysk;

B regularne stosowanie peelingu,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

To cellulit czy cellulitis?

by kosmetyki anty-
cellulitowe lepiej sie

/Problem baletnic
I sportsmenek

Coraz czesciej podkresla sie, ze cellulit nie
powinien by¢ uznawany za patologie. Zgodnie

Z najnowszymi teoriami organizm dziewczynki,
ktra wchodzi w okres dojrzewania, gromadzi

w ten sposob rezerwy ttuszczu, kiore sg zrodtem
energii wykorzystywanej podczas cigzy. Ttuszcz
jest magazynowany w specjalnych komadrkach,
tzw. adipocytach. Ich liczba znacznie sig zwigksza
wiasnie w okresie dojrzewania, gdy dziewczynka
nabiera kobiecych ksztattow. Odpowiednia

ilo$¢ tkanki ttuszczowej, w ktdrej gromadzg sig
hormony ptciowe, jest warunkiem wystapienia

wchianialy;
systematyczne wyko-
nywanie ¢wiczen, ktére
pomagaja spali¢ tkanke
tluszczows i nasilajg
procesy detoksykacji
organizmu, powodujac
lepsze krazenie zylne

i limfatyczne. Najsku-
teczniejsze s3 w tym

regularnych miesigczek. Co wigcej, nawet niewielkie
Zmniejszenie masy ciata, mniej wigcej 0 15%

w stosunku do normy, powoduje zaburzenia cyklu
menstruacyjnego. Dlatego baletnice i sportsmenki
bardzo czesto maja kfopoty z miesigczkowaniem.
Warto wiedziec, ze adipocyty mogq zwigkszac lub
zmniejsza¢ swojg objetosc, ale raz wytworzone
pozostajg w ciele przez cate nasze zycie. Jesli wiec
chcemy powstrzymac rozwoj cellulitu, musimy
rowniez... hamowac apetyt

J

przypadku ¢wiczenia
aerobowe, czyli ptywa-
nie, jazda na rowerze, aerobik, szybki
marsz i ¢wiczenia na steperze. Regu-
larne treningi pozwalajg utrzymac

w ryzach mase ciala, co zapobiega
odktadaniu si¢ ttuszczu pod skora;
stosowanie zbilansowanej diety

i regularne spozywanie positkow.
Na talerzu powinny dominowac
owoce i warzywa, produkty wyso-
kobtonnikowe i wielozbozowe.
Nalezy za$ unika¢ produktow
bogatych w cukier, wysokoprze-
tworzonych i wysokotluszczowych,

ktére powoduja nadmierne
odktadanie sie tkanki ttuszczowe;.
Trzeba tez ograniczy¢ spozycie
soli, poniewaz przyczynia si¢ ona
do zatrzymania wody w organi-
zmie. Konieczne jest takze picie
ok. 2 litréw wody dziennie w celu
oczyszczenia organizmu z toksyn.
Zaleca sie, aby w diecie domi-
nowaly potrawy lekkostrawne,
gdyz przyspieszaja one przemiane
materii. Fast foody trzeba wpisa¢
na liste pokarmoéw zakazanych.
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Zabiegi na cellulit

Domowe sposoby na cellulit nie zawsze
sa skuteczne, dlatego warto wiedzie¢,
jakie mozliwosci oferujg salony i kliniki
leczace te przypadlosé. Z zalozenia
wszystkie zabiegi na cellulit maja
doprowadzi¢ do mechanicznego roz-
bicia komérek thuszczowych, poprawy
mikrokrazenia, prawidtowej detoksy-
kacji organizmu, dotlenienia komoérek,
redukcji obrzekéw i stymulacji odbu-
dowy skory. Kazdy zabieg powinien by¢
poprzedzony szczegotowym wywia-
dem, na podstawie ktérego specjalista
ustali przyczyny cellulitu i stopien jego
zaawansowania, co umozliwi dobranie
odpowiedniej techniki leczenia. A moz-
liwodci jest wiele.

Lipoliza/liposukcja laserowa - to tech-
nologia wykorzystujaca $wiatlo lasera,
ktore dostarczane do tkanki tluszczowej
doprowadza do jej rozbicia i uptynnie-
nia. Tluszcz moze by¢ zmetabolizowany
przez organizm (lipoliza) lub odessany
za pomocg specjalnej kaniuli (liposuk-
cja). Lipoliza laserowa nalezy do zabie-
gow inwazyjnych, przeprowadzanych
wylacznie przez do$wiadczonych leka-
rzy. Zabieg wykonuje si¢ w znieczuleniu
miejscowym, a polega on na wpro-
wadzeniu $wiattowodu do leczonego

M‘ﬂin [

obszaru przez niewielkie nacigcia

w skorze. Okres rekonwalescencji trwa
zazwyczaj okolo 2 tygodni, a na efekty
trzeba zaczeka¢ 2-3 miesigce.

Lipoliza iniekcyjna - polega na ostrzyki-
waniu tkanki ttuszczowej fosfatydyloho-
ling, ktéra uszkadza komorki ttuszczowe,
co powoduje ich rozpad. Uwolniony
tluszcz zostaje zmetabolizowany przez
watrobe. Jest to metoda budzgca wiele
kontrowersji w $rodowisku medycznym.
Pojawiaja si¢ glosy, ze substancja wyko-
rzystywana podczas lipolizy iniekcyjnej
do celowanego rozpuszczenia ttuszczu
moze uszkadza¢ narzady wewnetrzne.
Nie dowiedziono do konca, co dokladnie
dzieje sie z ttuszczem po zabiegu. Weigz
sg prowadzone badania nad bezpieczen-
stwem tej procedury.

Karboksyterapia - polega na precy-
zyjnym $rédskornym lub podskérnym
podaniu dwutlenku wegla w matych
dawkach. Gaz rozchodzacy si¢ row-
nomiernie w tkankach doprowadza

do rozszerzenia naczyn krwiono$nych
ilepszego przeplywu krwi. Zabieg daje
efekt odzywienia komérek organizmu,
usuniecia szkodliwych toksyn i likwi-
dacji obrzekow.

Mezoterapia igtowa - polega na $rod-
skérnym wprowadzeniu substancji
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o dzialaniu rozkladajacym tkanke
ttuszczows, detoksykujacym i rege-
nerujacym. Podczas zbiegu moze

by¢ wykorzystana kofeina, teofilina

i aminofilina, wzbogacone mineratami
i wyciggami rodlinnymi.

Endermologia (masaz podci$nieniowy)
- to zabieg wykonywany za pomoca
specjalnego urzadzenia wykorzystu-
jacego podci$nienie. Pacjent wklada
specjalny kombinezon, na ktéry oddzia-
tuja ruchome rolki i komora zasysajaca.
Endermologia poprawia wyglad skéry,
wykorzystujac zasady drenazu limfa-
tycznego i stymulujac gleboko polozone
tkanki do regeneracji.

Jonoforeza - zabieg polega na wprowa-
dzeniu do organizmu substancji leczni-
czej za pomocy pradu galwanicznego.
Dzigki temu mozliwe jest dostarczenie
sktadnikéw antycellulitowych i uje-
drniajacych do glebszych warstw skory.
Jonoforeza usprawnia proces spalania
tkanki ttuszczowej, dajac efekt wzmoc-
nienia i ujedrnienia skory.
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Dzigki temu cellulit zaczyna powoli znika¢

‘Mata baika — duzy efekt

Masaz banka chinska to jeden z najskuteczniejszych sposobow na cellulit. Polega
on na wytworzeniu podcisnienia wskutek zassania znajdujacych sie pod banka
tkanek. Poprawia to mikrokrazenie, a tym samym przyspiesza usuwanie z organizmu
toksyn, odpowiadajacych za rozwoj cellulitu. W nastgpstwie masazu ulega rozbiciu
tkanka tfuszczowa, co usprawnia lipolize, czyli rozkfad trojglicerydow do kwasow
tluszczowych i gliceroli, ktore sg uwalniane do krwiobiegu i metabolizowane.

J

UltradZwieki - to fale dzwiekowe

o wysokiej czestotliwosci, ktore docie-
rajac do tkanki podskdrnej, powoduja
uszkodzenie bton komérek ttuszczo-
wych. Powstajaca w ten sposob emulsja
ttuszczowa trafia za pomocg naczyn
limfatycznych do watroby, a nastepnie
jest metabolizowana. Podczas terapii
nalezy pi¢ duzo wody - odpowiednio
nawodnione cialo samo rozprawi si¢

z powstatymi metabolitami.

Fale radiowe - tkanki wskutek oddzia-
tywania na nie falami radiowymi ulegaja
rozgrzaniu, co przyspiesza zachodzace

w nich procesy metaboliczne i sprzyja
zmniejszeniu masy ciata. Co wazne,
znaczna cze$¢ promieniowania jest wchia-
niana przez tkanke thuszczows. Dziata-
nie wysokiej temperatury w granicach
40-42 st. C powoduje wygtadzenie skory
i wzmocnienie jej struktury, poniewaz
wplywa na tworzenie sie nowych widkien
kolagenowych i elastynowych. Fala
radiowa, skorelowana z elektrostymulacjq
mieéni poprawia napiecie i site mie$ni.
Fale uderzeniowe - fale akustyczne,
oddzialujac na skore, przekazuja tkan-
kom drgania mechaniczne. Poprawia

to krazenie krwi oraz inicjuje rozpad
komorek tluszczowych. Fale akustyczne
znajduja zastosowanie w rozbijaniu
zwloknien tkanki facznej, towarzysza-
cych cellulitowi. Zabieg réwniez pobu-
dza procesy regeneracyjne skory.
Drenaz limfatyczny - jest specjalistycz-
nym masazem poprawiajacym krazenie
limfy, czyli metoda redukowania cellulitu.
Usprawnia procesy metaboliczne,
poniewaz przyspiesza usuwanie toksyn

z organizmu, a tym samym przyczynia sie
do szybszego zmniejszania si¢ obrzekow.
Kriolipoliza - opiera si¢ na reduk-

cji tkanki ttuszczowej wskutek

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

oddzialywania na nig niskg tempera-
turg. Polega na zassaniu zmienionego
cellulitem fragmentu ciata do specjalnie
chiodzonej glowicy specjalistycznego
urzadzenia. Zabieg powoduje krysta-
lizacje lipidow, co sprzyja uwolnieniu
ttuszczu z adipocytéw. Tluszcz, podob-
nie jak w przypadku innych metod
mato inwazyjnych, jest transportowany
uktadem limfatycznym do watroby

i tam metabolizowany.

Barka chinska - to rodzaj masazu
wykonywanego z uzyciem gumowych
baniek. Wskutek przesuwania zassanej
banki po skérze dochodzi do prze-
krwienia tkanek poprzez pobudze-

nie krgzenia, co wspomaga walke

z cellulitem.

Lipoliza ultradzwiekowa - stuzy

do usuwa thuszczu znajdujacego sie

w glebszych warstwach ciata. Znajduje
zastosowanie w leczeniu cellulitu u osob
otylych. Metode mozna polaczyc¢ z lipo-
liza laserowa'.

Kosmetyki na cellulit

Kosmetyki antycellulitowe sa dostepne
w postaci balsaméw, kreméw i olejkow.
Ale nie forma preparatu jest wazna,
tylko jego sklad. Istotne jest to, by byty
w nim obecne wyciagi roslinne zawie-
rajace flawonoidy, garbniki i saponiny.
Sa to substancje roslinne, ktére maja

za zadanie uszczelni¢ naczynia krwio-
nosne, usprawnic¢ krazenie i w efekcie
zminimalizowa¢ ryzyko pojawienia sie
obrzeku. W walce z cellulitem pomocne
beda: bluszcz pospolity, mniszek
lekarski, wakrotka azjatycka, kasztano-
wiec zwyczajny, algi morskie zielone

i brunatne, mitorzab dwuklapowy,
arnika gorska, pokrzywa, bez czarny,
winorosl wlasciwa, rumianek pospolity,

To cellulit czy cellulitis?

krwawnik pospolity, nostrzyk zo6tty,
skrzyp polny, lukrecja, szatwia lekarska,
ruta zwyczajna, nagietek lekarski, gryka,
peretkowiec japonski, iglica wloska,
kwas glukuronowy, bylica boze drzewko,
kozieradka, zielona herbata, brzoza bro-
dawkowata, ostrokrzew kolczasty.
Preparaty powinny tez zawiera¢ sklad-
niki o dziataniu rozkladajacym ttuszcz.
Naleza do nich L-karnityna, kofeina,
teofilina, jod, zen-szen czy guarana.
Podczas codziennej pielegnacji nie
nalezy zapominac o preparatach inten-
sywnie nawilzajacych, ktore ujedrnig

i napna skore, takich jak kolagen z elas-
tyna, oliwa, kwas hialuronowy, kwas
mlekowy 10%, pantenol, cyklometikon,
sorbitol, glikol propylenowy i gliceryna.
Kosmetyki nalezy aplikowa¢ za pomoca
masazu, ktory poprawiajac krazenie
krwi, wplywa na szybsze wchtanianie
substancji aktywnych. Jednak odpo-
wiednia pielegnacja skory dotknietej
cellulitem to tylko wsparcie w walce

z lipodystrofia. Najwazniejsza jest
zmiana stylu zycia i dieta. m

AES ADVANCED,
FIAMING BODY CREAM

LOTION
POLA LE COAPS

Luksusowy uelastyczniajacy
krem do ciata, odpowiedni
dla kazdego rodzaju
skory. Dziata ujedrniajaco,
odzywczo i wygtadzajgco.
Zawiera krosnorosty
- algi wspierajace
prawidtowe nawilzenie
skory, i antyoksydanty,
spowalniajgce procesy
starzenia. Certyfikowany
produkt weganski,
wolny od glutenu

Zapraszamy na strone:
www.arbonne.com
Cena 335zt
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Koniec batalii dietetycznych

SMIALO, MOZESZ JESC

WSLZYSI

Coraz wiecej ekspertow z dziedziny dietetyki
przyznaje, ze w kwestii zywienia nic nie

jest absolutnie jednoznaczne, a do zdrowia

i szczuplej sylwetki prowadzi wiele drog.
Ktdra z nich wybierzemy, zalezy od tego,
jakie argumenty uznamy za przekonujace.

TeksT ANNA PORTNOWSKA

Osoby chcgce odzywiac sie racjonalnie na pewno wola-
tyby uzyskac jednoznaczne odpowiedzi na proste pyta-
nia: Co jest zdrowsze: twarozek czy quinoa? Na obiad
lepiej zjes¢ kotlet de volaille czy rybe? Stosowac diete

o0 matej zawartosci weglowodandw czy wybrac opcje zero
ttuszczu w positku? Tymczasem ekspertow zywieniowych
pewne kwestie wcigz dzielg. Nie ma na przyktad wsrod
nich petnej zgody, jesli chodzi o to, czego powinnismy
unikac, by zachowac szczupta sylwetke - ttuszczoéw czy
weglowodanow? Rdznice istniejg rowniez w poglgdach

na to, ktdre z wymienionych grup produktow w wiekszym
stopniu przyczyniajg sie do wystepowania chorob zwigza-
nych z niewtasciwym sposobem zywienia, takich jak zawat
serca, udar mézgu, cukrzyca czy niektdre nowotwory.
Sprébujmy rzuci¢ wiecej Swiatta na te kwestie, zwtaszcza
Ze pojawita sie nowa grupa dietetykow, ktorzy uwazaja,
ze przestrzeganie restrykcyjnych diet, wytaczajacych

z jadtospisu okreslone sktadniki odzywcze lub nakazuja-
cych zwiekszenie ich spozycia, nie zawsze stuzy zachowa-
niu szczuptej sylwetki, a tym bardziej - zdrowiu. Powotujg
sie przy tym na dowody naukowe, ktérych rzeczywiscie
nie brakuje. Autorzy jednego z szeroko zakrojonych
badan, przeprowadzonego z udziatem ponad osmiuset
0s0b, podkreslajg nawet, ze korzysci wynikajgce ze stoso-
wania planow zywieniowych ktadgcych szczegdlny nacisk
na spozywanie wybranego sktadnika odzywczego, np.
biatka, ttuszczu czy weglowodandw, nie sg ewidentne'.
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Dieta 0 mate]
zawartosci ttuszczu
czy weglowodanow
bywa szkodliwa

FAKT Uwaza tak rosngca grupe eksper-
tow, ktorzy opierajac swoje poglady
na najnowszych badaniach nauko-
wych, przekonujg, ze ,jes¢ mozna
wszystko, ale... z umiarem”. Aby
jednak uniknac¢ nieporozumien,

od razu wyjasnijmy, ze ta swoboda
odnosi sie do nieprzetworzonych
przemystowo naturalnych sktadnikow
pokarmowych, takich jak warzywa, owoce, mieso, ryby

i jaja. Dozwolone sg takze produkty o niewielkim stopniu
przetworzenia: makaron i chleb, ser zotty czy pomidory

z puszkKi, jesli sg bez konserwantow. Unikac nalezy zas pro-
duktow o przedtuzonym terminie przydatnosci do spozy-
cia, wyroboéw wedliniarskich, gotowych dan do podgrzania
w mikrofaldwce, napojow gazowanych i stodyczy.
Liberalne podejscie do sposobu odzywiania niczego
whbrew pozorom nie utatwia. Wprost przeciwnie, zmusza
do podejmowania codziennie wielu decyzji dotyczacych
przygotowania positkdw: jajecznica na sniadanie czy
chtodnik z jajkiem na obiad, jesli spaghetti bolognese

w srode, to w czwartek tylko gotowane warzywa z kur-
czakiem z rozna. Jedzenie powinno byc¢ przeciez zrodtem
zdrowia, co zapewnia wytgcznie dobrze zbilansowana
dieta, a takze przyjemnosci, by siadanie do stotu nie wia-
zato sie ze stresem. Podkresimy wiec, ze nie ma powodu,
aby wyrzucic z jadtospisu produkty zawierajgce ttuszcz
(zwtaszcza roslinny) czy weglowodany (zwtaszcza zto-
zone), bo organizm ich potrzebuje?.
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FAKT Produkty spozywcze o duzym cvkoria zawiera Iaktucvne,
stopniu przetworzenia sa z reguty

wypetnione tanimi i szkodliwymi dla ZWiﬂZEk 0 goerim Smaku,
zdrowia sktadnikami, takimi jak maka kt(')l"v dziata i()Iciopednie,
ziemniaczana, cukier i ttuszcze trans, a ponadto nie pobudza praCQ thrﬁbv

zawieraja btonnika. Wtgczenie ich do jadtospisu powoduje 3 A
rozregulowanie metabolizmu, co w diuzszej perspektywie | funkc]e zolqdka
prowadzi do rozwoju powaznych choréb, a w krotszej

bywa przyczyna trudnosci z zasypianiem, ociezatosci,
ciggtego zmeczenia czy ktopotow z wyprdznianiem, czyli
dolegliwosci pogarszajgcych komfort zycia. W
przejs¢ na diete obfitujgca w produkty o i
niu przetworzenia, by juz po dwoch,
dostrzec réznice w funkcjonowaniu
przyniosa nawet drobne zmiany,
niu jogurtu owocowego na
nego w mikrofaldwce prawdzi
a gotowej mieszanki musli ptatkami owsia 1. Ocz: -

Scie wazne jest rowniez to, by unika¢ potraw i prze v"f,-’:a.a.;:-u-
row miesnych bogatych nie w witami ), tyl
w sztuczne dodatki podnoszac
i wydtuzajace przyda S
cukierniczych i innych proc
nym cukrem, ktory zgodnie z-
jest odpowiedzialny za rozv
cisnienia tetniczego, insulinoo
i sttuszczenia watroby - p
szajacych ryzyko wystapier lia
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toby wiele wartosciowych produk-

tow bogatych w ttuszcze: orzechy,
mleko czy tososia, uznac¢ za niepozadane

w diecie, a wiadomo, ze tak nie jest. Dietetycy coraz
czesciej zachecaja do odchodzenia od liczenia kalorii,
uwazajac ten sposob sprawdzania, czy odzywiamy sie
prawidtowo, za przezytek.
Autorem teorii kalorycznej, bedacej niejako pierwsza
probg naukowego usystematyzowania zywnosci, byt
Wilbur Olin Atwater, dziatajacy w XIX w. chemik rol-
nictwa. Przeprowadzit on wiele badar nad procesami
oddechowymi i metabolicznymi, ktére przyczynity sie

do rozwoju nauki o odzywianiu i wiedzy na temat otytosci.

Z jego eksperymentami wigze sie pojecie ,spali¢ kalorie”.
Atwater po prostu spalat jedzenie w urzadzeniu zwanym
kalorymetrem i w ten sposob okreslat wartosc¢ kalorycznag
produktéw. Naukowiec wspotpracowat m.in. z fizjologiem
Maksem Rubnerem, ktéry dowiodt, ze energia uwalniana
z pokarmow rowna sie energii pozyskanej wskutek ich
trawienia (spalania) i opracowat metode kontrolowa-

nia wartosci energetycznej
positku za pomoca liczenia
kalorii. Innymi stowy uznat
kalorie za jednostke pojemno-
$ci energetycznej substancji
odzywczych.

Metoda bilansu kalorii do dzi-
siaj obowigzuje w wiekszo-
Sci strategii odchudzania.
Przyzwyczailismy sie do niej, bo jest klarowna: gdy podaz
kalorii przewyzsza zapotrzebowanie organizmu, przybie-
ramy na wadze. Motywuje to osoby pragngce zredukowac
mase ciata do ograniczania ilosci przyjmowanej energii,
mierzonej wtasnie kaloriami. | tak np. wysokobiatkowe
szejki sprzedawane w postaci proszku, ktore dostarczajg
duzo witamin i substancji mineralnych, a réwnoczesnie
ograniczajg podaz energii do 800-1200 kilokalorii dzien-
nie, sg traktowane przez wiele osdb pragnacych zmniej-
szy¢ mase ciata jako petnowartosciowe zastepniki posit-
kow. A szybki efekt wyszczuplajgcy osiggany wskutek ich
spozywania gruntuje przekonanie, ze najwazniejszy jest
ujemny bilans kaloryczny.

Wielu dietetykdw krytykuje jednak plany dietetyczne
stuzgce zmniejszeniu masy ciata, ktore wykorzystujg metode
liczenia kalorii. Z dwdéch powodow. Po pierwsze wiadomo,
ze cztowiek nie spala pozywienia jak piec, lecz w bardzo
wysublimowany sposéb, wykorzystujac zawarte w sktad-
nikach odzywczych substancje zgodnie z biologicznymi
potrzebami organizmu. Drugi zarzut polega na tym,
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Orzechy s wprawdzie
wysokokaloryczne, ale dostarczaja
nam, podobnie jak warzywa i owoce,
cennego btonnika, ktory jest pozywka
dla bioty jelitowej

Aby odzywiac sie racjonalnie,
trzeba liczy¢ kalorie

ze gdy spojrzymy na trawienie okiem fizyka lub chemika,
to kaloria powinna by¢ réwna kalorii niezaleznie od tego,

co jest jej zrodtem: coca-cola czy nasiona chia. W swietle
wspotczesnej wiedzy takie zatozenie nalezy ocenic jako
nieprawidtowe. Wytwarzanie hormondéw odpowiedzial-
nych za uczucie gtodu i sytosci, przebieg trawienia, syn-
teza tkanki ttuszczowej czy zmiany w obrebie mikrobioty
jelitowej to procesy fizjologiczne, ktdre nie sg uzaleznione
jedynie od liczby spozytych kalorii - liczy sie takze to,
skad one pochodzg. Sztandarowym przyktadem mogg by¢
orzechy. Dostarczajgc 600 kalorii w 100 gramach, sg nie-
zwykle bogatym zrodtem energetycznym, dlatego bardzo
dtugo uchodzity za produkt tuczacy. Wyniki badan nauko-
wych pomogty nam jednak zrozumiec, ze dzieki korzyst-
nemu stosunkowi ilosciowemu ttuszczow, biatek i sub-
stancji resztkowych sg one prawdziwg skarbnicg zdrowia,
zapewniajagcg dtugotrwate uczucie sytosci. A to sprawia,
ze zmniejsza sie spozycie kalorii przyjmowanych z kolej-
nym positkiem*. Co istotniejsze, podczas procesu trawie-
nia organizm wykorzystuje tylko pewng czesc substancji
zawartych w orzechu. A co dzieje sie z resztg? Postuzmy
sie eufemizmem: nadmiarowe
kalorie lgduja w toalecie, czyli
nie odktadajg sie na biodrach
w postaci tkanki ttuszczo-
wej. Dzieki temu rzeczywi-
sta wartosc energetyczna
orzechow jest 0 25% mniejsza
w stosunku do wyniku analizy
fizykochemicznej procesu ich
spalania. Trudno zaprzeczyc, ze to spora réznica, prawda?
Jak widac, nasza fizjologia wraz z jej reakcjami kaskado-
wymi bardzo tatwo obraca wniwecz ogodlnikowe wypowie-
dzi na temat zalet i wad okreslonych produktow spozyw-
czych. Wyniki ankiet dotyczacych wybordow zywieniowych,
ktore sg filarem obserwacyjnych badan epidemiologicz-
nych, bywaja do tego stopnia obarczone btedem, ze...
eksperci coraz rzadziej im ufajg. Wniosek? Od nas zalezy,
w co sami uwierzymy. Na pewno nie zaszkodzimy sobie,
jesli naszym wyborem bedzie zrownowazona dieta,
uwzgledniajaca wszystkie sktadniki odzywcze. Obysmy
tylko sie nie objadali!
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surowcem przemystowym, i

Mtode pedy bambusa,
rosliny bedacej cennym

sa skarbnica fitosteroli, 'y
ktore obnizaja poziom .
_cholesterolu LDL

Jar Fuy e

CZESCIWO FAKT Jeszcze 30 lat temu
wiekszosc¢ ekspertdw byta zdania, ze produkty spozyw-
cze bogate w skrobie, takie jak pieczywo, ziemniaki, ryz
i makaron, powinny stanowi¢ podstawe diety. Jako wolne
od cholesterolu i dostarczajace o potowe mniej kalorii niz
ttuszcze, miaty chronic¢ przed otytoscig i innymi choro-
bami cywilizacyjnymi. Obowigzywato zalecenie, by przy-
najmniej 50% dziennego zapotrzebowania na energie
pokrywaty weglowodany. Obecnie trend sie odwrocit.
Wielu specjalistow w formutowanych przez siebie
wskazowkach zdecydowanie faworyzuje oliwe, ttuste
ryby, awokado i masto, przekonujac, ze spozywanie tego
rodzaju produktow wigze sie nie tylko z niskim pozio-
mem cukru we krwi, lecz rowniez powoduje dtugo utrzy-
mujgce sie uczucie sytosci. A oba te czynniki zapewniaja
ochrone przed przybieraniem na wadze i zwigzanymi
z otytoscig zagrozeniami dla zdrowia. Pomijany jest fakt,
ze skrobia, kojarzona gtdwnie z ziemniakami, wystepuje
w trzech odmianach: szybko dostepnej, wolno dostepnej
i skrobi opornej, ktéra nie ulega strawieniu w jelicie cien-
kim, za to podlega fermentacji w jelicie grubym i staje
sie pozywka dla zasiedlajagcych je pozytecznych bakterii.
Skrobie oporng odkryt w 1937 r. Franciszek Nowotny, pol-
ski biochemik, technolog zywnosci i wyktadowca uniwer-
sytecki, a jej istnienie potwierdzity réwniez 40 lat pdzniej
badania naukowe prowadzone w Japonii. Wykazano,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Produkty o duzej zawartosci skrobi
powodujg szybkie przybieranie na wadze,
a wiec trzeba z nich zrezygnowac

ze pewna ilos¢ skrobi zawarta w okreslonych pokar-
mach pozostaje niestrawiona, poniewaz enzymy obecne
w jelicie cienkim nie sg w stanie roztozyc¢ jej do postaci
cukrow prostych (maltozy i glukozy), co uniemozliwia jej
wchtoniecie przez sluzowke jelita cienkiego. Chodzi o to,
ze produkty bogate w skrobie sg najlepiej trawione zaraz
po ugotowaniu. Odpowiada za to proces kleikowania

- pod wptywem temperatury granule skrobi pecznieja

i rozklejaja sie, co czyni z nich tatwo przyswajalne zrodto
energii. Dzis juz wiemy, ze wskutek ochtadzania czesc
skrobi retrograduje, czyli zmienia swojg strukture i staje
sie skrobig oporna, ktora nie jest wchtaniane w jelicie
cienkim. Dostarcza ona znacznie mniej kalorii i ma udo-
kumentowane dziatanie prozdrowotne - chroni sluzowke
jelita grubego i odzywia bezcenng dla organizmu mikro-
biote jelitowa. Mitosnicy ziemniakdw czy ryzu nie musza
wiec z tych produktdw zupetnie rezygnowac, wystarczy,
ze beda je spozywac np. w postaci dodatkéw do rozma-
itych satatek, czyli na zimno®.

Jedzac zimng owsianke, sushi czy
wyjeta z lodowki satatke ziemniaczana,
dostarczasz organizmowi bezcennej
skrobi opornej

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 43


http://www.avt.pl/prenumerata

Fakty i Mity

FAKT Jak wiadomo, zainteresowa-
nie kardiologdéw dieta srodziem-
nomorska ma swoje zrodto w bada-
niach prowadzonych na Krecie w latach
50. ubiegtego wieku. Wykazaty one, ze mieszkancy tej
wyspy rzadziej zapadali na choroby uktadu krgzenia
i zyli dtuzej niz wiekszosc¢ populacji swiata. Ten fenomen
powigzano z niewielkim spozyciem miesa, ktérego Kre-
tericzycy w owym czasie jedli mato z powodu nekaja-
cejich po Il wojnie swiatowej biedy, oraz z tym, ze ich
positki obfitowaty w warzywa, owoce morza, ryby i oliwe,
dodawang do niemal wszystkich potraw. Popularne byty
zwtaszcza stosunkowo tanie ziemniaki i chleb, co w zasa-
dzie nie zmienito sie do dzisiaj, tyle ze biate pieczywo
jest obecnie zastepowane petnoziarnistym, a spozywane
w nadmiarze ziemniaki coraz czesciej ustepujg miejsca
innym warzywom. No i na szczescie! Przeciez wspot-
czesni Kretenczycy, podobnie jak mieszkarncy Zachodu,
wskutek zmian w stylu zycia prawie zupetnie nie uzywaja
miesni, wiec dieta srédziemnomorska w podstawowej
wersji, ktdrg stosowali w przesztosci, bytaby dla nich
dzisiaj szkodliwa. | na pewno nie zyskataby uznania
w oczach kardiologow.
Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze o sukcesie diety
sSrodziemnomorskiej nie zadecydowato wspomniane
badanie obserwacyjne
z lat 50, tylko modyfikacje,
jakim byta ona poddawana
wskutek badan prowadzo-
nych nad dominujgcymi
w niej produktami spozyw-
czymi. Dzieki wysitkowi

Por, podobnie jak czosnek i cebula,
zawiera allicyne, zwigzek chemiczny
hamujacy rozw6j mikroorganizmow, ktdry by--jedzacto. cozdrowe,
w naszym ciele dziata jak antybiotyk

naukowcow wiemy, ze prozdrowotny walor majg
gtdwnie obecne w tych produktach jedno- i wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe, dziatajgce ochronnie na uktad
krgzenia, a takze witaminy, aminokwasy i substancje
mineralne niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
catego organizmu.
Do podstawowych sktadnikow diety srodziemnomor-
skiej zalicza sie dzisiaj wszelkie warzywa (zwtaszcza
strgczkowe), grzyby, owoce morza i ryby, czyli produkty
zapewniajgce uczucie sytosci, a do uzupetniajacych -
ziota, czosnek, oliwe, owoce, orzechy i przetwory mleczne.
Obowigzuje w niej ograniczenie spozycia soli, za to
dopuszcza sie picie Kieliszka wina do obiadu czy kolacji,
gtdwnie ze wzgledu na obecny w winie resweratrol. Bada-
nia wykazujg jednoznacznie, ze wymienione produkty
spozywcze majg wiasciwosci, ktore chronig nas przed
rozwojem zespotu metabolicznego, chordb uktadu ser-
cowo-naczyniowego, cukrzycy typu 2 czy nowotwordw®.
Wynika z nich na przyktad, ze konsumpcja oliwy wigze sie
Z mniejszg zapadalnoscig na raka, a ograniczenie spozycia
weglowodanow prostych gwarantuje niski poziom cukru
we krwi. Udowodniono, ze ttoczona z oliwek oliwa zawiera
znaczne ilosci zwigzkoéw uwazanych za srodki przeciwno-
wotworowe, takich jak skwalen i terpenoidy, oraz kwasu
oleinowego, odpornego na peroksydacje lipidow (utlenia-
nie)’. Nic dziwnego, ze ten

wielu internistow i kardio-
logow. Chodzi tylko o to,

rowniez zachowac umiar
i rozsadek.

sposob zywienia faworyzuje

@
IS
<

<
S

X
a
s}

st



Fot. pixakame

CZESCIWO FAKT Wsréd dietety-

kow nie ma petnej zgodnosci, jesli
chodzi o to, jak powinny odzywiac

sie osoby z zaburzeniami przemiany

materii i energii. Wielu ekspertéw uwaza, ze najlepszym
rozwigzaniem jest w takim przypadku dieta niskowe-
glowodanowa, ale nie oznacza to, ze zamiast pszenicy
i ziemniakow trzeba jesc¢ wiecej miesa lub sera. W oliwie
i innych olejach roslinnych, w orzechach, awokado, pest-
kach dyni i stonecznika znajduje sie wystarczajgco duza
ilos¢ ttuszczow, aby zapewni¢ organizmowi rownowage
energetyczng. Szczegdlnie odradzane jest czerwone
mieso, poniewaz wiele badan wykazato, ze moze ono
powodowac utrzymywanie sie stanow zapalnych i roz-
woj réznych postaci nowotworow. Ale rosnie tez liczba
dietetykdw, ktorzy osobom z zaburzeniami gospodarki
energetycznej zalecajg diete bogata w petnowarto-
sciowe biatko, ktorego dobrym zrodtem jest wtasnie
czerwone mieso. Mozna bowiem w ten sposdb poprawic
metabolizm - na strawienie biatka organizm zuzywa
dwa razy wiecej energii niz na spalenie weglowodandw.
Nie zmienia to faktu, ze istnieje wiele produktow pocho-
dzenia roslinnego (imbir, pieprz, ostra papryka), ktére
wykazuja podobne dziatanie. Powtorzmy wiec nasza
mantre: jeS¢ mozna wszystko, ale z umiarem.
Jak widac, wiele drég wiedzie
ku dtugiemu i zdrowemu zyciu.
Warto jednak pamietac, ze
Swieze i naturalne produkty
spozywcze sg zdecydowanie
zdrowsze niz dania gotowe,
fast foody i kolorowe napoje,
a osoby, ktére uprawiaja
sport i trenujg miesnie, moga
w duzym zakresie swobodnie decydowac o tym, co znaj-
dzie sie na ich talerzu, jesli tylko beda sie kierowaty
niepodwazalng prawda, ze produkty wysokoprzetwo-
rzone to nasz wrég numer jeden. Zwolennicy spedzania
€zasu na kanapie postapia jednak stusznie, jesli zaczna
zwazac nie tylko na to, co jedzg, lecz rowniez w jakiej
ilosci. W innym przypadku grozi im nadwaga i czesto
zwigzane z nig choroby cywilizacyjne, takie jak cukrzyca
i schorzenia uktadu krazenia. We wnioskach szeroko
zakrojonego badania, ktére zostato przeprowadzone
w 2017 r. w USA, naukowcy pisza, ze najwiekszy odsetek
zgonow wskutek chordb kardiologicznych i metabolicz-
nych wigze sie z nadmiernym spozyciem sodu, a ryzyko
Smierci z powodu tych chorob rosnie, jesli w naszym
jadtospisie brakuje orzechéw, nasion, kwasow ttuszczo-
wych omega-3, omega-6 i omega-9, warzyw, owocow

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Brokuty sg zrodtem sulforafanu,
bioaktywnej substancji, ktora
zapobiega tworzeniu sie
nowotworowych mutacji DNA i usuwa
z organizmu uszkodzone komaorki

Fakty i Mity

Aby poprawiC metabolizm, nalezy
wigczyC do diety czerwone mieso

i produktow petnoziarni-
stych®. Spozywanie zbyt
duzej ilosci przetworzonego
miesa i napojow stodzonych
cukrem rowniez zwiekszato
ryzyko rozwoju chorob serca,
udaru i zgonu zwigzanego

7 cukrzyca typu 2.

Od nas zalezy, jaki sposob zywienia wybierzemy. Bardzo
wazne jest jednak uswiadomienie sobie, ze wolnosc¢ diete-
tycznych wybordéw nie dotyczy osob, ktore ze wzgleddw
zdrowotnych musza przestrzegac jadtospisu zaleconego
przez lekarza. &

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(2763382/

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(3471136/

. https://www.health.harvard.edu/heart-health/the-sweet-danger-of-sugar

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(5748761/

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(6267054/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6471908/

. https://www.nchi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2551669/

. https://www.nih.gov/news-events/nih-research-matters/how-dietary-factors-influence-dise-

ase-risk
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Teresa ma 52 lata, meza i dwoje dorostych juz dzieci. Przed kilkoma laty
wygrata walke z rakiem piersi i myslata, ze moze zapomniec¢ o chorobie.
Niestety na jednej z wizyt kontrolnych okazato sie, ze nowotwor powrocit.
Co gorsza, tym razem lekarz nie dawat jej nadziei na wyleczenie. Mimo
to postanowita o siebie zawalczyC. A jej najwiekszym sprzymierzencem

okazata sie... natura.

eresa byla zrozpaczona. Miata tyle pla-

néw na przysztos$¢. Za pét roku miat sie

odby¢ $lub jej corki. Chciata na nim by,

a w nastepnych latach cieszy¢ si¢ wnukami.
Kochata meza i my$lata, ze bedzie mogta z nim
spedzic jeszcze wiele lat. Praca zawodowa tez
dawata jej satysfakcje, cho¢ byta dos¢ stresu-
jaca. Przez diagnoze wszystkie marzenia i plany
wziely w leb - $wiat Teresy sie zawalit.
Przyjaciotka kobiety slyszata o pewnym lekarzu
medycyny naturalnej, ktory pomogt jej dalekiej
krewnej, takze zmagajacej sie z chorobg nowo-
tworowg. Powiedziata o nim Teresie, ktora uznata,
ze nie ma nic do stracenia, a - kto wie — moze

L& Badania naukowe potwierdzaja,
ze zastrzyki z ekstraktem z jemioty
zmniejszajg guzy nowotworowe 33
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co$ zyska. Poszla do tego lekarza, opowiedziala
mu o terapii sprzed lat, nawrocie choroby i strasz-
nej diagnozie, niepozostawiajacej nadziei.

Walcz, po prostu walcz!

Naturopata wystuchatl zatamanej Teresy, ale

ku jej ogromnemu zdziwieniu nie uznat sytuacji
za beznadziejng. Wprost przeciwnie, zachecit

ja do tego, by sie nie poddawata. Przekonywal,
ze skoro onkolog, ktory w przesztoéci ja leczyt,
tym razem nie chce poprowadzi¢ terapii, nalezy
poszuka¢ innego. Méwil, ze w razie koniecznos$ci
powinna odwiedzi¢ nawet kilku czy kilkunastu
specjalistow, w roznych placéwkach i miastach

- az znajdzie takiego, ktéry wezmie ja pod swoje
skrzydta i da szanse na wyleczenie lub zahamo-
wanie postepu choroby. Jego zdaniem onkolo-
dzy, zwlaszcza pracujacy w oddalonych od siebie
o$rodkach, moga mie¢ rézne podejscie do tego
samego typu nowotworu.

Fot. hans
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Wazny gracz: dieta

Lekarz zaproponowal Teresie, by w miedzy-
czasie podjeta pewne kroki, ktore zwieksza
naturalne mozliwosci obronne jej organizmu.
Pierwszym z nich byta zmiana diety. Mogta
wybra¢ albo diete wegetarianska, albo ketoge-
niczng. Ta pierwsza polega gtéwnie na piciu
$wiezo wyciskanych sokéw z warzyw (filizanka
co godzine w ciggu dnia) i jedzeniu suréwek.
Dozwolone bytyby takze pelne ziarna, ale

w niewielkich ilo$ciach. Taki sposob odzywia-
nia zapewnia duzg ilo§¢ witamin, substancji
mineralnych i blonnika oraz umozliwia usunie-
cie z organizmu nadmiaru sodu i zastgpienie
go dobroczynnym potasem. Jej minusem jest
pracochtonnos$¢ (zakupy, wyciskanie sokéw).
Dieta ketogeniczna jest mniej wymagajaca

— opiera si¢ na spozywaniu tlustych ryb, miesa,
olejow, orzechéw i nasion roélin, a wiec tatwo
osiggnac dzieki niej syto§¢ matym naktadem
pracy. Wymaga jednak zwrdcenia uwagi na to,
czy dostarczamy organizmowi wszystkich nie-
zbednych sktadnikéw odzywcezych (zwlaszcza
witamin i mineraléw). Dobrze jest uzupetnia¢
ja warzywami (szczegdlnie krzyzowymi), grzy-
bami i matymi ilo§ciami owocéw jagodowych.
Niezaleznie od wybranej diety, produkty spo-
zywcze powinny by¢ ekologiczne.

Po pierwsze, suplementacja

Walczac z choroba nowotworowa, nalezy zwiek-
szy¢ spozycie niektdrych witamin i mikroele-
mentdw. Zalicza si¢ do nich witamina D, ktéra
odpowiada m.in. za kontrolowanie wzrostu
komorek, odpornosci organizmu i stanu zapal-
nego. Wplywa tez na procesy réznicowania,
podziatu i $mierci komoérek. Wedtug jednego

z szeroko zakrojonych przegladéw badan wita-
mina ta wplyneta na zwiekszenie przezywal-
nosci os6b z chorobg nowotworowa w okresie
czterech lat od zakonczenia terapii'. Z metaana-
lizy badan nad zwigzkiem miedzy witaming D

i nowotworami piersi ewidentnie wynika,

ze $miertelnos¢ z ich powodu w przypadku
kobiet, ktérym udaje sie utrzymac poziom

tej witaminy w normie — metabolit 25(OH)D
we krwi powyzej 32 ng/ml - jest o polowe

mniejsza niz w grupie z duzymi jej niedoborami

- 25(OH)D we krwi ponizej 14 ng/ml*
Waznym mikroelementem jest cynk. U 0séb

z nowotworami glowy i szyi obserwuje si¢ niedo-

bory tego pierwiastka, co wiaze si¢ z ograniczo-

nym wytwarzaniem cytokin typu TH1 i mniejsza
aktywnoscig komorek NK (zabijajacych komorki

nowotworowe). U pacjentéw z niedoborami

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jemiota i jej pomocnicy

£E& Prawidtowy poziom witaminy D
W organizmie zmniejsza ryzyko
smierci z powodu nowotworu piersi.
Bogatym zrodtem pokarmowym

tej witaminy sg ttuste ryby 33

cynku guzy rozrastajg sie szybciej niz u chorych
z prawidtowym poziomem tego pierwiastka,
czedciej tez dochodzi w ich przypadku do nie-
planowanych hospitalizacji®. Badania wykazuja,
ze cynk ma dziatanie cytotoksyczne, hamujace
m.in. rozwdj raka prostaty, trzustki i watrobo-
wokomorkowego*. Na czym polega dobroczynne
dzialanie cynku w chorobie nowotworowe;j?
Oto6z pierwiastek ten hamuje angiogeneze
(tworzenie si¢ naczyn krwionosnych odzywiaja-
cych guzy) i nasila apoptoze (naturalng $mier¢)
komorek nowotworowych®.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na selen. W jed-
nym z badan wykazano, ze poziom tego pier-
wiastka powyzej 64,6 (1g/l moze wspomagaé
leczenie kobiet z nowotworem piersi®. Ale
wedlug przegladu badan selen moze czasem
zwigkszal ryzyko cukrzycy typu 2 i powodowaé
inne niekorzystne efekty’. Dlatego lekarz zalecit
Teresie, by przyjmujac suplementy zawierajace
selen, $cidle przestrzegata zalecen producenta.
Zachecil ja réwniez, by jadla orzechy brazy-
lijskie, ktdre sa wprawdzie bardzo kaloryczne
(100 g dostarcza 680 kcal), ale naleza do najbo-
gatszych zrodel tego pierwiastka.
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

£€ Cynk dziata cytotoksycznie wobec
komorek nowotworowych, czyli je niszczy.
Wystepuje m.in. w ziarnie sezamu,
kietkach pszenicy i pestkach dyni 33
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Przyjaciele i wrogowie
Oprécz wprowadzenia zmian w jadlospisie
Teresa miata réwniez zadbac o sen (8-9 godz.
na dobe) i unikac¢ stresu. Lekarz wyjasnit jej,
ze mozna poprawic jakos¢ snu, jedli na godzine
przed udaniem si¢ na spoczynek unika sie¢ nie-
bieskiego $wiatla (emitujg je ekrany telewizordw,
monitory komputerdw, wyswietlacze telefonéw),
a w sypialni panuje cisza i mrok. Nie wolno réw-
niez naduzywac kofeiny. Zalecit tez kobiecie, aby
w miare mozliwosci unikata stresujacych sytu-
acjiiosdb, ktérych zachowanie ocenia jako tok-
syczne, by stosowata techniki roztadowywania
stresu (modlitwa, medytacja, glebokie oddycha-
nie, uwazno$¢ itp.) i codziennie po$wiecala czas
na aktywnos¢ fizyczng (np. spacery) na $wiezym
powietrzu, najlepiej w kontakcie z przyroda.
Uzmystowit tez Teresie, jak duze znaczenie
w terapii ma odpoczynek i relaks (drzemki
w ciggu dnia, ogladanie komedii, czytanie
podnoszacych na duchu ksiazek, zajmowanie
sie hobby, spotkania z przyjaciéimi). Zachecit
ja ponadto do pozbycia si¢ z mieszkania $rod-
kéw chemii gospodarczej, a takze zawierajacych
szkodliwe substancje kosmetykdw, i zastapienia
ich srodkami domowej roboty lub bezpiecznymi
odpowiednikami dostepnymi na rynku. Duzym
zaskoczeniem dla Teresy bylo to, ze oczysz-
czanie organizmu z toksyn mozna wspomagac
dzieki korzystaniu z sauny na podczerwien.
Kolejne zalecenie dotyczylo unika-
nia elektrosmogu, a zwlaszcza
jak najrzadszego uzywania
telefonu komoérkowego
i korzystania z Internetu
przez kabel zamiast
z Wi-Fi.

Dobry lekarz

Teresa po wizycie u naturopaty odzyskata
nadzieje. Zaczeta wprowadza¢ wszystkie porady
w zycie. Zdecydowala si¢ na diete rodlinng. Aby
zmniejszy¢ poziom stresu w swoim zyciu, popro-
sifa szefa o zgode na prace zdalng. Bardzo polu-
bita wizyty w saunie. Zalecone zmiany poprawity
jej nastroj i daty wiecej sit do walki z choroba.
Po czterech wizytach w réznych poradniach
Teresa trafila - w innym miescie — na onko-
loga, ktory zaproponowat jej leczenie. Jego
pierwszym elementem miata by¢ chemiote-
rapia. Kobieta zgodzita si¢ mimo obaw przed
efektami ubocznymi. Umoéwila sie rowniez

na wizyte u swojego lekarza naturopaty, ktéry
poparl jej decyzje i przedstawit strategie zwiek-
szenia skutecznosci terapii proponowanej przez
onkologa, a zwlaszcza zmniejszenia zwigza-
nych z nig efektéw ubocznych. Jej element sta-
nowily zastrzyki z wyciagiem z jemioty. Sa one
stosowane jako terapia uzupetniajaca przez
lekarzy o holistycznym podejsciu do pacjenta,
poniewaz tagodza niepozadane efekty che-
mioterapii (poprawiaja apetyt, trawienie, stan
ogolny, nastroj, zmniejszaja bdl i zmeczenie),

a nawet wspomagaja leczenie nowotworu
(powoduja zmniejszanie sie guzéw)®. Bada-

nie kliniczne z udzialem kobiet cierpigcych

na raka piersi wykazalo, Ze wyciag z jemioty
zmniejszal skutki uboczne chemioterapii,

w tym bdl i utrate aptetytu, oraz przeciwdzialal
neutropenii, czyli obnizonemu poziomowi gra-
nulocytéw obojetnochtonnych, ktora zwieksza
podatnos¢ pacjenta na infekcje. Wyciag okazat
sie bezpieczny w stosowaniu i nie zaburzat
dzialania lekéw cytostatycznych’.

Oprdcz tego lekarz na czas chemioterapii zalecit
Teresie zwigkszenie dawkowania witaminy D

- obserwuje sie, ze prowadzi to do ograniczenia
negatywnych skutkow stosowania cytostatykow,
co poprawia jako$¢ zycia pacjenta.

Innym sposobem na zredukowanie ucigzli-
wych dla pacjentéw dziatan chemioterapii jest
poszczenie. Naturopata zaproponowal, by Teresa
sprobowala nic nie je$¢ na 48 godzin przed
chemioterapia i do 56 godzin po niej - badania
na zwierzetach sugeruja, ze takie postepowanie
moze chroni¢ organizm przed toksyczno$cia
cytostatykow, a jednocze$nie nasila¢ ich wptyw
na komdrki nowotworowe.

Lekarz ostrzegt kobiete, ze przyjmowanie jakich-
kolwiek lekow i suplementdw diety bez konsul-
tacji z onkologiem jest niedopuszczalne i zagra-
zaloby jej zyciu — niektdre z nich moga zaburza¢
leczenie, jak np. witamina C, ktéra sprawia,

Fot. PublicDomainPictures
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ze komorki nowotworowe staja sie odporne
na dzialanie tamoksyfenu, leku hormonalnego
na nowotwor piersi'.

Powrét nadziei
Teresa skorzystata z porad naturopaty. Zgodzita

Absolutnie nfezwykla roslina

Jemiota kojarzy sie nam gtownie ze Swietami Bozego Narodzenia,
tymczasem roglina ta wykazuje szerokie dziatanie prozdrowotne.
Ekstrakt z jemioty jest sktadnikiem wielu suplementow diety,
dostepnych takze w Polsce, ktore obnizajg cisnienie krwi,
zapobiegaja rozwojowi miazdzycy i zaburzeniom rytmu serca.
Wykorzystuije sie go rowniez do produkcji fitofarmaceutykéw
podawanych pacjentom onkologicznym, giéwnie w postaci
zastrzykow podskornych. Kliniki stosujace tego rodzaju Srodki
dziataja w Szwajcarii, Anglii, Niemczech i USA. Zastrzyki z jemioty
proponuje wiele zagranicznych aptek internetowych, ale ich zakup
nalezy uzalezni¢ od wiarygodnosci producenta.

Na czym polega antynowotworowe dziatanie jemioty? Ot6z
zawiera ona lektyny, biatka zaliczane do glikoprotein, ktore
wystepujg w bfonach i $cianach komarkowych wielu roslin,
grzybow i niektorych zwierzat. Wykazuja one zdolnos¢

do aglutenaciji, polegajgcej na unieszkodliwianiu antygenow,
czyli np. wirusow i bakterii, wskutek ich oblepiania i tworzenia
skupisk, ktore organizmowi tatwiej unieszkodliwi¢ i wydalic.
Lektyny obecne w jemiole wyrdznia to, ze zawierajg galaktoze,
dzigki czemu moga powodowac aglutenacje komorek
nowotworowych. Dziatajg ponadto cytotoksycznie, czyli

g zabojcze dla tych komorek. Do reakcji zlepiania dochodzi
dzigki temu, ze czasteczki lektyn majg na swojej powierzchni
miejsca wigzace sig z czescig weglowodanowg glikoproteidow
btonowych - biatek wchodzacych w sktad m.in. bfon
komarkowych, gdzie funkcjonuja jako receptory w reakcjach
antygen-przeciwciato.

Lektyny pochodzace z jemioty wyrdznia jeszcze jedna
szczegolna wiasciwosc. Dziatajg ona jak inhibitory telomerazy,
enzymu przediuzajacego telomery™. Przypomnijmy,

ze telomery to wyspecjalizowane struktury, ktore chronig konce
chromosomow, a wigc rowniez zawartg w nich informacje
genetyczna, jednak wraz z kazdym podziatem komorki ulegaja

o
- - - -

one skroceniu. Chroni to komarki przed nowotworzeniem, ale
przekfada sig na proces starzenia. Na szczgScie nasz organizm
stara sig zachowac rownowagg migdzy skracaniem sig telomerow
oraz przyspieszonym starzeniem a niekonczacymi sig podziatami,
cechujacymi nowotwory. Wiekszo$¢ komorek w zwigzku z tym
umiera z chwilg osiagniecia okreslonego wieku, odliczanego
nigjako podziatami komarkowymi. Jednak czes¢ z nich wskutek
dziatania telomerazy, zdolnej do rekonstrukcji telomerow, zyskuje
mozliwos¢ dalszych podziatow, a wtedy staja sie komorkami
rakowymi'". Lektyny jemioty, hamujace dziatanie telomerazy,

53 dowodem na to, ze natura bywa nieocenionym wsparciem

w walce z nowotworami.

Zdaniem naukowcow wyniki badan prowadzonych w ostatnich
latach nad mechanizmami nowotworzenia skianiajg

do sformufowania pogladu, ze kluczowe znaczenie ma w tym
przypadku angiogeneza i ekspresja wiasnie enzymu telomerazy.
Powstajgce w procesie angiogenezy nowe naczynia oplatajace guz
nowotworowy s3 bowiem niezbedne do dostarczania substanci
odzywiajacych jego komorki, a telomeraza, ktéra umozliwia
niekoniczace sig podziaty komaorek, moze byc, niestety, jedng

Z przyczyn ich zeztoSliwienia™.

W opinii dr. Henryka Rozanskiego, jednego z najznakomitszych
znawcOw ziot i autora wielu receptur dla przemystu
farmaceutycznego, ,wyciagi z jemioty debowej

(preparat Iscador Q) czy jabfoniowej (preparat Iscador M),
zawierajace lektyny, dziatajg immunostymulujaco, co objawia
sie aktywacja makrofagow, zwiekszong fagocytozg i wzmozong
proliferacig limfocytow B. Dzigki temu wzrasta odporno$¢

na zakazenia bakteryjne i zmniejsza sig prawdopodobienstwo
rozwoju nowotworu. Preparaty jemiotowe pobudzajg rozwoj
grasicy oraz procesy hemocytopoezy w szpiku (wytwarzanie

i roznicowanie sie komarek krwi, przyp. red.) poprzez
przyspieszenie proliferacji’™
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. MohrS.B. etal., Anticancer Res. 2014 Mar; 34(3): 1163-6
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. Lubiriski J. et al., Breast Cancer Research and Treatment. 2018 Jan; 167(2):
591-598
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Ma tez lepsze nastawienie do zycia, wigcej
sil, a przede wszystkim — odzyskata nadzieje

na wyzdrowienie. l

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Jak pokonac
GRZYBICE?

Z t3 choroba trudno wygrac, ale jest to mozliwe, jesli wiemy, co robic i z jakich srodkow lecznic
korzystac. Im wczesniej stawimy jej czoto, tym lepiej — w stadium zaawansowanym robi sie
kaprysna i nieustepliwa. W dodatku grzybica niejedno ma imie. Jak wiec rozpoznac¢ wroga?

TEkSTANNA JAROSZ

rzybice, inaczej mikozy, to grupa bardzo
zarazliwych choréb zakaznych ludzi i zwierzat.
Powodujg je grzyby chorobotworcze, czesto
komensalne, ktore w normalnych warunkach
bytuja na skorze lub btonach $luzowych, nie zagrazajac
naszemu zdrowiu, ale zwlaszcza gdy zmniejszona jest
odpornos¢ organizmu, mogg namnazac si¢ i wywolywa¢
objawy chorobowe.
Grzyby nie maja zdolnosci do przeprowadzania foto-
syntezy, a tym samym nie s3 w stanie wytwarzac zwiaz-
kéw organicznych, ktérymi sie odzywiaja. Musza wiec
pobierac je z otoczenia, zaréwno z martwych szczatek
(grzyby saprofityczne), jak i z zywych organizméw
(grzyby pasozytnicze). Wiekszos¢ z nich to beztlenowce.
Komorki grzybow otoczone sa $ciang komorkows, a jej
gltéwnym sktadnikiem jest ergosterol, organiczny zwigzek
chemiczny z grupy steroidéw, bedacy prowitaming D2,
ktory ze wzgledu na pelnione funkcje mozna pordéwnaé
do cholesterolu w komoérkach zwierzecych. Niektore
rosliny, takie jak np. gozdzikowiec korzenny, uszkadzaja
go, co pomaga pozby¢ sie grzybicy.
Sposérdd blisko 200 tys. gatunkéw grzybdow tylko
ok. 150 wywotuje choroby. Organizmy te mogg zaatakowa¢
kazdy fragment naszego ciata - skore, takze owlosiona,
$luzéwki, narzady wewnetrzne i plciowe, ale najczesciej
atakujg skore stop i paznokcie'.
Co sprzyja grzybicy? Wérdd przyczyn choroby wymienia
sie m.in. dtugotrwale przyjmowanie lekéw, zwlaszcza anty-
biotykéw i steroidéw. Grzybica moze by¢ takze nastep-
stwem schorzen nowotworowych, cukrzycy czy AIDS.
Sprzyjaja jej takie czynniki jak wrodzone lub nabyte uposle-
dzenie odpornoéci, zaburzenia hormonalne, atopia, oparze-
nia, niedobory cynku, zelaza i witamin z grupy B. Na infek-
cje grzybicze narazamy si¢ réwniez wtedy, gdy korzystamy
bez odpowiedniego zabezpieczenia z basenéw, sauny, klubu
fitness. Niebezpieczne jest takze chodzenie boso po hotelo-
wej podlodze, korzystanie z cudzych butéw, recznikow czy
przyboréw do pedikiuru.
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Grzybicze infekcje intymne sg przenoszone gtéwnie pr.
kontakty seksualne, ale ich przyczyng moze by¢ rownie
brak higieny lub zbyt czeste podmywanie sie i przesad
szorowanie catego ciata. Szczegdlnie zagrozone sa osob
w podesztym wieku i kobiety w cigzy.

Grzybica skory

Latwo si¢ nig zarazi¢, poniewaz osoba chora dostownie
rozsiewa mikroskopijne zarodniki grzybéw. Na szczesc
nie kazdy kontakt z grzybami konczy sie infekcja. Jednak
w pewnych warunkach, zwlaszcza przy ostabieniu odpor
nosci, grzyby do$¢ fatwo wnikajg do naskorka. Za grzybice
skory odpowiadaja dermatofity i drozdzaki. Do zakazenia
dochodzi zwykle podczas kontaktu z chorym zwierzeciem
(kot, pies, $winka morska) lub z zainfekowang gleba (doty-
czy to zwlaszcza matych dzieci). Infekcje tego rodzaju prze-
nosza sie tez szybko z czlowieka na cztowieka, na przykltad
poprzez uzywanie tych samych przedmiotéw. Objawem

tej postaci grzybicy sa okraglte rumieniowate zmiany, ktore
wyraznie odrézniajg si¢ od zdrowej skory. Brzegi powsta-
tych plam luszcza sig, sa intensywnie czerwone i usiane
licznymi grudkami oraz krostami, a $rodki wygladaja jak
zdrowiejgca skora. Zmiany na skdrze moga by¢ pojedyncze
lub mnogie. Najczesciej rozwijaja si¢ w miejscach odstonie-
tych, czyli na twarzy, szyi, karku, przedramionach i dto-
niach. Dotkliwie swedza, ale nie mozna ich drapa¢, gdyz
grozi to ich rozprzestrzenieniem. Jezeli nie skorzystamy

z pomocy dermatologa, zmiany grzybicze bedg sie rozwijaé
i moga pokry¢ znaczna czgé¢ ciata.

Grzybica stop i paznokci

Noszenie przez caly dzien pelnych butéw powoduje,

ze wieczorem skora stdp jest rozpulchniona, przegrzana
i zmeczona. Najchetniej chodzimy wtedy boso, aby stopy
odpoczety. Niestety w tak przygotowana skore bez pro-
blemu wnikajg niebezpieczne dla niej grzyby. Jak szacuja




Jak pokonac grzybice?

Poznaj swojego
przeciwnika

Z medycznego punktu widzenia wazne

sq trzy grupy grzybow:

o dermatofity wywotujg grzybice
skory gtadkiej i owtosionej, a takze
stop i paznokci. Bytujg w roznych :
miejscach, co stato sie podstawa do ich ’
podziatu na geofilne, czyli wystepujace .-
w glebie (sg najrzadsza przyczyna
infekcji grzybiczych u cztowieka),
zoofilne (pasozytujg na zwierzetach)

i antropofilne (atakujg cztowieka)

@ drozdzaki i grzyby drozdzopodobne
powodujg drozdzyce bton
$luzowych (jamy ustnej i narzadow
piciowych), kacikow ust, watow
i ptytek paznokciowych, wyprzenia
drozdzakowe i fupiez pstry.

Drozdzyce nazywa sig rowniez
kandydozami, gdyz gatunkiem grzyba,
ktory odpowiada za nie najczesciej,
jest Candida albicans

@ plesnie atakuja btony Sluzowe
i skore, sg rowniez przyczyng zakazen
uktadowych, dotyczacych narzadow
wewnetrznych
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Grzybica nietrudno sig zarazic, a jej
leczenie czesto wymaga ogromne;
cierpliwosci. Na wizyte u dermatologa
trzeba zwykle czekac kilka tygodni,

a obecnie nawet dtuzej. Jak sobie

okazg sie niektore rosliny.
Kurkuma — zawiera kurkumine,
substancje, ktora oddziatuje na

m.in. rozwojowi tak powaznych chorab
jak cukrzyca, nadcisnienie tetnicze

czy nowotwory. Z najnowszych

badan wynika, ze roslina ta zwalcza
grzyby, w tym drozdzaki Candida
albicans, wskutek wyniszczania
ergosterolu, gfownego skfadnika ich
bfon komaérkowych. Udowodniono,

ze olej pozyskiwany z ktacza kurkumy
(Curcuma longa) wykazuje silne
dziatanie przeciwgrzybicze w stosunku
do 29 gatunkéw dermatofitow. Ich
namnazanie si¢ hamuje rowniez
metanolowy ekstrakt z tej rosliny®.
Czosnek pospolity — ma wiasciwosci
bakteriobojcze i grzybobojcze,

co wykazano w badaniu in vitro

Z zastosowaniem wyciagu ze sSwiezego
czosnku’. To zastuga allicyny, zwiazku
uwalnianego z czosnku, i obecnej

w nim siarki, ktéra doskonale sobie
radzi z zakazeniami wywotanymi nie
tylko przez bakterie i pasozyty, lecz
rowniez grzyby.

Kwiat rumianku pospolitego — dziata
leczniczo w przypadku rdznego rodzaju
problemow skornych, tagodzi takze
zmiany spowodowane grzybica.
Ponad 120 organicznych zwigzkow
chemicznych obecnych w kwiatach
rumianku zostato zidentyfikowanych

e e

pomoc, zanim do niej dojdzie. Przydatne

organizm wszechstronnie, zapobiegajac

jako metabolity wtorne: 28 terpenoiddw,
36 flawonoidow i 52 substancje

0 potencijalnej aktywnosci
farmakologicznej. Alfa-bisabolol

i etery cykliczne wykazuja dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe, a umbeliferon
— fungistatyczne, czyli hamujace rozwgj
i namnazanie sie grzybow?.
Gozdzikowiec korzenny — swojg sife
dziafania zawdzigcza duzej zawartosci
olejku eterycznego i obecnego

w nim eugenolu. Dobrze nam znane
gozdziki to suszone paki kwiatowe
tego azjatyckiego, wiecznie zielonego
drzewa. W przeprowadzonym

w 2009 r. badaniu stwierdzono,

ze olejek gozdzikowy wykazuje
znaczng skutecznos¢ w zwalczaniu
chorobotworczych grzybow, w tym
opornych na dziatanie flukonazolu,
syntetycznego leku przeciwgrzybiczego.
Olejek ten powoduje rowniez znaczne
zmniejszenie stezenia ergosterolu.
Ogranicza on takze namnazanie sig
drozdzakow Candida albicans®.
Propolis — to lepka, gesta zywica
zbierana z roslin przez pszczoty, znana
z wiasciwosci leczniczych.

Dziata przeciwbakteryjnie, ale tez
przeciwgrzybiczo. Na podstawie
szeroko zakrojonego badania
przeprowadzonego w 2001 .,

w ktorym sprawdzono oddziatywanie
propolisu na 20 szczepow Candida
albicans, 20 szczepdw Candida
tropicalis, 20 szczepow Candida krusei
i 15 szczepow Candida guilliermondi,
wiemy, ze doskonale radzi on sobie
takze z drozdzakami, przy czym
najskuteczniejsze dziatanie wykazuje
wobec Candida albicans™.

Lis¢ szatwii lekarskiej — pomaga leczy¢
grzybice dzieki zawartosci olejkow
eterycznych. Podobne wtasciwosci
wykazujg rowniez takie przyprawy

jak oregano, tymianek, cynamon

i kminek''. Ponadto wt6rne metabolity
tych roslin, czyli zwigzki organiczne,
ktore nie sg im potrzebne do wzrostu

i rozwoju, ale chronig je np. przed
patogenami i roslinozercami, to rowniez
cenione Srodki zwalczajace

szkodliwe drobnoustroje.

Glistnik jaskotcze ziele — zawiera
alkaloidy izochinolinowe, gtownie
chelidonine, protopine, chelerytyne

i berberyne, dzigki czemu ma rowniez
wiasciwosci przeciwpierwotniakowe

i przeciwgrzybicze. Najnowsze
doniesienia sugerujg ponadto, ze roslina
ta zapobiega rozwojowi nowotworow'2,
Olejek z drzewa herbacianego,

czyli melaleuki skretnolistnej — jego
gtownym zwigzkiem aktywnym,
wykazujacym dziatanie antyseptyczne,
jest 4-terpineol. Badania naukowe
potwierdzajg skuteczno$¢ tego olejku
w zwalczaniu bakterii, wirusow,
pierwotniakow i grzybow'. Jest
wykorzystywany do produkcji
globulek leczacych grzybice pochwy.
W przypadku grzybicy stop

olejek mozna stosowac takze

do ich masazu i kapieli.

Olejek z melisy lekarskiej — dziata
grzybobojczo, zawiera m.in. linalol,
cytronelal, zwigzki trojterpenowe

i cytral, ktory wykazuije silne dziatanie
antydrozdzakowe i skutecznie zwalcza
Candida albicans'. Olejek z melisy
moze by¢ stosowany do masazu,
oktadow i jako dodatek do kapieli

.................................................................................................
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dermatolodzy, problem dotyczy ponad 40% spoleczenistwa
iaz 70% osob intensywnie uprawiajacych sport. Z tych
statystyk wynika, ze grzybica stép i paznokci to najbardziej
rozpowszechniona dolegliwo$¢ skérna. Chorobe wywotuja
grzyby — najczesciej dermatofity. Do zycia potrzebuja ciepta
i wilgoci, wiec bardzo chetnie zasiedlajg sauny, baseny,
prysznice i podlogi hotelowe, a takze przymierzalnie

w sklepach. Do rozwoju schorzenia przyczynia si¢ ponadto
noszenie butdéw z tworzyw sztucznych, ktére zwiekszaja
potliwo$¢ i powodujg maceracje naskdrka. Zarazi¢ sie
mozna rowniez wskutek noszenia skarpet lub butéw osoby
chorej, korzystania ze wspolnych recznikéw i przyrzadow
do manikiuru oraz tzw. goscinnych kapci.

Do 0s6b szczegdlnie narazonych na atak grzybow naleza
chorzy na cukrzyce. Ich skora jest sucha i podatna

na mikrourazy, a wigc grzybom latwiej w nig wnikac.

U diabetykéw dochodzi do przecigzenia stop wsku-

tek otylosci, ktéra czesto uniemozliwia ich prawidtowa
pielegnacje, chociazby z powodu trudnosci ze schylaniem
sie. Na grzybice zapadaja zwlaszcza osoby uskarzajace sie
na tzw. zimne stopy, czyli z zaburzeniami krazenia obwo-
dowego. Niedozywiona i niedotleniona skora stop tatwo
ulega drobnym urazom, ktére stajg sie wrotami zakazenia.
Czynnikami predysponujacymi sg takze: plaskostopie
poprzeczne i podiuzne, halluksy i palce mloteczkowate,
czyli wady, ktore powodujg zmiang anatomicznego ksztaltu
stopy i moga by¢ przyczyng nadmiernego pocenia si¢ tej
czesci ciala. Bardziej narazone na to schorzenie s tez osoby
z ostabionym ukladem immunologicznym. Grzybica mozna
sie rowniez zarazi¢ wtedy, gdy buty w sklepie przymierza sie
bez uzycia skarpetki®

Najbardziej rozpowszechniona jest grzybica miedzy-
palcowa. Pierwsze zmiany pojawiaja si¢ miedzy piatym

a czwartym palcem stopy — wlasnie miedzy nimi jest
najcieplej, najwilgotniej i najciasniej. Latwo wtedy dostrzec,
ze skora u nasady palca jest rozpulchniona lub nawet
popekana. Przy wycieraniu stop recznikiem odczuwa sie
bdl. Jesli na tym etapie choroby nie rozpocznie sie leczenia,
przenosi si¢ ona stopniowo na kolejne palce. Najrzadziej
zmiany grzybicze wystepuja miedzy paluchem a drugim
palcem, poniewaz tu dociera najwiecej powietrza i palce nie
przylegaja scisle do siebie.

Grzybica potnicowa charakteryzuje sie wystepowaniem
licznych drobniutkich pecherzykéw na podeszwach stop

i przekrwieniem skory, a zluszczajaca - nadmiernym rogo-
waceniem i ztuszczaniem si¢ naskorka z calej powierzchni
stopy. Istnieje jeszcze mokasynowa postac grzybicy zlusz-
czajacej, o ktorej mowi sie wtedy, gdy choroba obejmuje nie
tylko podeszwe stopy, lecz réwniez jej brzeg, czyli te czedci,
ktore zakrywa but.

Przede wszystkim profilaktyka

Podstawowa zasada ochrony przed grzybica stop brzmi
nastepujaco: uzywamy wyltacznie wlasnych butéw,

a takze kapci, recznikow i przyrzadéw do pielegnacji.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak pokonac grzybice?

______________________________________________

Jak uratowac buty?

Na stopy wyleczone z grzybicy nie powinno sig wktadac
butow uzywanych podczas choroby. Najlepiej po prostu
je wyrzucic, bo z pewnoscig sq w nich zarodniki
grzybow, ktore spowodujg nawrot infekcji. Jesli mimo
wszystko nie chcesz sig ich pozbyc...

@ widz do foliowego worka buty i pojemnik z 10%
roztworem formaliny (mozna kupi¢ w aptece), worek
szczelnie zamknij i trzymaj w cieptym miejscu.

Po 48 godzinach buty nalezy wywietrzy¢, najlepiej
trzymac je przez dobe na Swiezym powietrzu
jedna tabletke chinoksyzolu (kupisz w aptece
bez recepty) rozpus¢ w szklance wody,
namoczong w roztworze wate lub
Iniang szmatke wi6z do kazdego
buta, a nastgpnie kazdy but
umies¢ w oddzielnej torebce
foliowej i szczelnie jg zawiaz.
Po 24 godzinach buty wyjmij
z torebek i wietrz
przez dobe

na powietrzu

- -
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...................

W miejscach, gdzie jest wilgotno (baseny, kluby odnowy
biologicznej, sauny, natryski) i gdzie wiele osob korzysta
z tych samych urzadzen sanitarnych, nalezy nosi¢ klapki.
Mozna tez zapobiegawczo uzywac preparatow prze-
ciwgrzybiczych do stép, dostepnych w aptece bez recepty.
Warto dokladnie oglada¢ skore i paznokcie. Szczegdlng
uwage na ich stan powinny zwracaé kobiety malujace
paznokcie, gdyz grzybica fatwo si¢ rozwija takze pod
lakierem. Okazuje sie, ze takie objawy, jak sucho$¢ skory
stop, pekniecia na pietach czy maceracja naskorka miedzy
palcami, czesto umykajg naszej uwadze i dopiero nasilone
zmiany sklaniajg nas do wizyty u dermatologa, a wtedy
leczenie jest juz znacznie bardziej utrudnione.

Grzybice lekarz na ogét rozpoznaje na podstawie wygladu
zmian skornych, ale niekiedy potrzebne sg specjalistyczne
badania. W przypadku niewielkich zmian leki stosuje sie
miejscowo. Wazne jest, by robi¢ to systematycznie i nie
przerywac kuracji mimo widocznej poprawy. Jesli grzy-
bice ma chocby jedna osoba w rodzinie, konieczne jest

na ogol leczenie takze pozostalych domownikéw, ktorzy
korzystaja z tych samych urzadzen sanitarnych lub chodza
boso po podtodze. Po zakonczeniu kuracji nalezy starannie
wydezynfekowa¢ podlogi, dywany i wykladziny (najlepiej
wymieni¢ je na nowe). Jesli chcemy to zrobi¢ skutecznie,
najlepiej skorzysta¢ z ustug firmy zajmujacej sie dezynfekeja
profesjonalnie. Trzeba tez pozby¢ sie starych mat tazien-
kowych i kapci, podobnie jak uzywanych dotad butéw,
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Leki na grzybice dostepne bez recepty
majg na ogot postac kremow. Jakie
substancje czynne powoduja, Ze sg one
skuteczne? Jak dfugo trwa kuracja?

Azotan mikonazolu wykazuje nie
tylko wtasciwosci lecznicze, lecz
rowniez zapobiega grzybicy stop.
Kremy go zawierajgce stuzg leczeniu
grzybiczych zakazen skory, w tym
grzybicy miedzypalcowej stop,

ale moga by¢ rdwniez stosowane

w grzybicach wtdrnie zakazonych
przez bakterie (np. pieluszkowe
zapalenie skory); objawy ustepujg

-

________________________________________________

skarpetek, rajstop i recznikow. Jesli z jakiegos powodu nie
mozemy zaopatrzy¢ si¢ w nowe rzeczy, konieczne jest zde-
zynfekowanie starych odpowiednimi preparatami dostep-
nymi w aptekach.

Grzybica paznokci

Najczesciej rozwija sie na paznokciach stép — przede
wszystkim na paluchach, ale moze dojs¢ do zajecia nawet
wszystkich plytek paznokciowych. Zakazenie postepuje
od wolnego brzegu paznokcia, czyli tej jego czedci, ktdra
obcinamy, lub od strony macierzy. W tym drugim przy-
padku bardzo czesto sami ulatwiamy grzybom zadanie,
zbyt gleboko wycinajac chroniace macierz skorki. Jesli
paznokcie s3 z jakiego$ powodu uszkodzone, np. wskutek
urazu, grzyby moga wnikng¢ przez powierzchnie plytki
paznokciowej.

Chore paznokcie zmieniajg kolor na zéttobrunatny lub
maja biale plamki. Stopniowo robig si¢ szorstkie, wykru-
szaja sie od wolnego brzegu. Wskutek grzybicy plytki
paznokciowe staja si¢ wyraznie grubsze, rozwarstwiajg sie
i coraz trudniej dokladnie je opitowac.

Grzybica paznokci stop najczesciej wystepuje razem

z grzybica stop. U czedci 0sdb grzybica zajmuje takze
paznokcie rak.

Choroba jest bardzo zarazliwa i wymaga leczenia — sama
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one s stopy

po 2—4 tygodniach, ale niezaleznie
od efektow leczenia krem nalezy
aplikowac jeszcze przez tydzien.

Flutrimazol - to organiczny zwigzek
chemiczny, ktory hamuje aktywno$¢
drozdzakow, zmniejszajac w ich btonach
komorkowych synteze ergosterolu, bez
ktorego nie s one w stanie przetrwac;
na kuracije flutrimazolem trzeba zwykle
przeznaczy¢ 4 tygodnie.

Chlorowodorek terbinafiny — niszczy
dermatofity oraz dziata grzybobojczo
badz grzybostatycznie na drozdzaki;

objawy grzybicy w wiekszosci
przypadkow ustepuja w ciggu tygodnia.

Ketokonazol — zwalcza dermatofity

i drozdzaki z rodzaju Candida i Malassezia;
z informacji producentow wynika,

7€ leczenie grzybicy stop preparatami
zawierajacymi ketokonazolem trwa
maksymalnie 6 tygodni.

Klotrymazol — wykazuje skuteczno$c
w przypadku niemal wszystkich gatunki
grzybow, w tym drozdzy i plesni;
pozytywne rezultaty przynosi kuracja
trwajaca 2-4 tygodnie

_________________________________________________

nie minie. Lekarz rozpoznaje ja bardzo czesto na podsta-
wie wygladu paznokci, ale niekiedy konieczne jest badanie
mykologiczne. Polega ono na pobraniu skrawka ptytki

w celu odszukania pod mikroskopem tzw. nici grzyba. Cza-
sami niezbedne jest zalozenie hodowli, by okresli¢ rodzaj
grzyba. Przed badaniem nie nalezy malowa¢ paznokci,
smarowac stop kremami czy uzywac zasypek.

Rodzaj i czas trwania terapii jest uzalezniony od stopnia
zaawansowania choroby. Jesli zglosimy si¢ do lekarza,

gdy zauwazymy pierwsze zmiany w wygladzie paznokcia,
wystarcza na ogét smarowanie go specjalnym lakierem albo
naklejanie plastrow zawierajacych substancje grzybobdjcze.
Kuracja moze trwac nawet do trzech miesiecy. Przy bardziej
rozleglych zmianach, kiedy plytka jest juz w duzym stopniu
zniszczona - stosuje si¢ leki doustne. Dzigki nim substan-
cja lecznicza dociera do macierzy paznokcia i wbudowuje
sie w jego strukture. Tak zabezpieczony paznokie¢ odrasta
prawidlowo. Nowoczesne leczenie grzybicy polega na sto-
sowaniu tzw. terapii pulsowej, co oznacza, ze lek bierze si¢
przez tydzien, nastepnie robi si¢ trzytygodniowa przerwe

i znéw tyka sie go przez tydzien. Kuracja trwa trzy miesigce,
ale nagromadzony w plytkach paznokciowych prepa-

rat dziata dtuzej, chronigc je przed wnikaniem grzybow.
Chore paznokcie po prostu systematycznie obcinamy, jak
przy zwyklej pielegnacji stop. Zdrowe i pigkne zobaczymy
po uplywie 10-12 miesiecy.

N ==
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Grzybica przewodu
pokarmowego

Nasz przewod pokarmowy jest srodowiskiem, w ktérym
grzyby doskonale si¢ czujg i rozmnazajg. Chorobotwor-
czym grzybem, ktory najczesciej w nim wystepuje, jest
Candida albicans.

Na przewod pokarmowy sktada si¢ jama ustna, gardlo,
przelyk, zoladek, dwunastnica, jelito cienkie czcze, jelito
cienkie krete, jelito grube (okreznica), odbytnica i odbyt.
Kazdy z tych odcinkéw moze zostac zaatakowany przez
grzyby chorobotworcze. Gdy do tego dojdzie, méwimy,
ze rozwinela si¢ kandydoza.

Co ciekawe, grzyby z gatunku Candida zalicza si¢ do natu-
ralnej flory przewodu pokarmowego. Kiedy jestesmy
zdrowi i silni, nie wyrzadzaja nam szkody. Ale wystarczy,
ze zmniejszy sie odpornos¢ organizmu, by zaczely sie
szybko mnozy¢ i atakowacd.

Kandydoza moze wiec by¢ nastepstwem choréb, ktore
obnizaja odpornos¢, a takze przyjmowania lekéw immu-
nosupresyjnych (po transplantacjach narzadéw), proceséw
nowotworowych, radioterapii, dlugotrwatego stosowania
lekéw zmniejszajacych kwasowos¢ soku zotadkowego,
dtugotrwalej antybiotykoterapii doustnej (zwlaszcza

Jak pokonac grzybice?

prowadzonej antybiotykami o szerokim spektrum dzialania)
oraz naduzywania niesteroidowych lekéw przeciwzapal-
nych. Choroba rozwija si¢ réwniez pod wplywem $rodkéw
antykoncepcyjnych i przewlektego stresu, a takze wskutek
nadmiernego spozycia cukréw prostych. Bardzo czesto jest
skutkiem cukrzycy. Objawy grzybicy przewodu pokarmo-
wego s3 uzaleznione od miejsca, w ktérym sie ona rozwija.

Grzybica jamy ustnej i przetyku uwidacznia si¢ w postaci

bialego nalotu na blonie sluzowej. Stwierdzenie grzybicy

w dalszych odcinkach przewodu pokarmowego jest moz-

liwe po przeprowadzeniu gastroskopii lub kolonoskopii.

Osoby cierpiace na grzybice jelit maja skurczowe boéle brzu-

cha, biegunki lub zaparcia, wzdecia i gazy. Czasem pojawia

sie tez nieprzyjemny zapach z ust. Grzybicy moga towarzy-
szy¢: alergia skorna, zaburzenia oddychania, czgste zmiany
nastroju, depresja, zmeczenie, a nawet stany lekowe.

Gléwng przyczyna nadmiernego rozwoju grzybow w prze-

wodzie pokarmowym jest zmiana naturalnego skladu

mikrobioty jelitowej, spowodowana najczesciej niewlasciwa
dietg, bogata w produkty wysokoprzetworzone, cukry pro-
ste, tluszcze zwierzece i produkty mleczne, a takze niedobo-
rem witamin i sktadnikéw mineralnych®.

Jak sie odzywia¢, by leczenie grzybicy przewodu pokar-

mowego bylo skuteczne?

» Unikaj cukru i produktéow, ktore go zawieraja (czekolada,
cukierki, dzemy, soki owocowe), poniewaz cukry proste
sg idealng pozywka dla grzybow;

» Ogranicz w diecie do minimum, a najlepiej odstaw,
produkty z maki pszennej (biale pieczywo, makarony,
nale$niki, pierogi, ciasta);

» Zrezygnuj z ser6w plesniowych i owocow zawierajacych
duzo cukru (banany, liwki, suszone owoce), a takze
z wedlin, ktore moga zawiera¢ plesn, np. salami;

» Wybieraj mleko i jego przetwory bez laktozy, ktéra jest
cukrem naturalnie wystepujacym w mleku krowim;

» Wryeliminuj z diety: produkty wysokoprzetworzone
(zawieraja m.in. konserwanty i glutaminian sodu),
produkty z octem spirytusowym i drozdzami. Unikaj
zwlaszcza gotowych soséw i suszonych mieszanek
warzywnych, ketchupu, konserw miesnych i rybnych
oraz gotowych dan ze stoikow;

» Odstaw produkty fermentowane, takie jak kiszona
kapusta i ogorki, a takze marynaty. Niewskazana jest tez
czarna herbata i kawa, nawet zbozowa;

Grzybica atakuje w okresach ostabionej
odpornosci. Aby do tego nie doszto, trzeba
odpowiednio sie odzywiac, unikac stresu
| by¢ aktywnym fizycznie. Najwigksze
korzysci zdrowotne przynosi systematyczny
wysitek 0 umiarkowanej intensywnosci
w wymiarze 40 minut dziennie
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» Wiacz do diety wszelkie warzywa, z mies wybieraj
drobiowe, chude wotowe lub krélicze. Pij codziennie
minimum 2,5 litra wody, aby ufatwi¢ usuwanie
z organizmu toksyn, ktore wytwarzane sg przez grzyby;

» Stosuj macerat z siemienia Inianego. Lyzeczke
zmielonych nasion zalej szklanka letniej, przegotowanej
wody i odstaw na kilka godzin. Pij dwie szklanki
dziennie. Dzigki temu btona §luzowa przewodu
pokarmowego pokryje sie warstwa $luzu, ktéry dziata jak
opatrunek;

» Pij napary z zidl, ktére majg dzialanie przeciwgrzybicze.
Naleza do nich koszyczki rumianku (nie nalezy stosowaé
w przypadku alergii), kwiat nagietka, li$¢ podbiatu
i tymianek. Lyzke ziot zalej szklanka wrzatku i odstaw
do przestygniecia, a nastepnie wypij;

» Unikaj goracych napojow i potraw, a takze alkoholu.

Grzybica narzadowa (gteboka)

Grzybica narzagdowa rozwija sie najczesciej u 0s6b z obni-
zong odpornoscia. Moze zaatakowa¢ drogi moczowe,
pochwe, pluca, jame ustng czy przetyk. Wywoluja ja zwykle
drobnoustroje, ktére u zdrowego cztowieka nie powoduja
zadnych schorzen.

Grzybica narzadowa czesto towarzyszy chorobom krwi,
takim jak biataczka, ziarnica zlosliwa i agranulocytoza,

a takze zakazeniu wirusem HIV i niektérym choro-

bom endokrynologicznym, np. cukrzycy. Powodem
rozwoju grzybicy glebokiej bywa dlugotrwale leczenie

Objawy kandydozy ogolnoustrojowe;
Sq powigzane z wytwarzaniem przez
namnazajace sie grzyby toksyn,
ktore zaburzajg funkcjonowanie
kolejnych atakowanych narzadow
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Twoj ruch!

Dopdki nie zawodzi nas system
odpornosciowy i jest zachowana rownowaga
bioty jelitowej, ktdrej prawidtowy skiad
zalezy rowniez od stosowanej diety,

drozdzaki sg bezradne. Przypuszczaja

atak wtedy, gdy organizm jest ostabiony,

do czego przyczynia sie stres, brak
aktywnosci fizycznej i nieodpowiedni sposéb
Zywienia. Podstawowa zasada: unikaj cukru
i produktéw go zawierajacych, jedz jak
najwiecej Swiezych warzyw i pij duzo wody

kortykosteroidami, antybiotykami oraz lekami cytosta-
tycznymi. Objawy sg rézne i zalezg od stopnia zaawanso-
wania choroby. Moga sie pojawi¢ klopoty z przelykaniem,
wymioty i nudnosci, nierzadko rozwijaja sie wrzody, odbar-
wieniu ulega §luzéwka w jamie ustnej i na jezyku, pojawia
sie krwawienie i bol dziasel, a ponadto mogg wystapi¢:
pieczenie podczas oddawania moczu, biegunka i uplawy

o konsystencji twarogu. W przypadku grzybicy ptuc objawy
przypominaja zwyklg infekcje ukltadu oddechowego,

do ktérych zalicza si¢ kaszel, dusznosci i goraczke. Zdarza
sie, ze pacjenci odczuwajg bole w klatce piersiowej i odplu-
waja gesta wydzieling. W przypadku grzybic glebokich
zawsze stosuje sie leczenia preparatami przeciwgrzybiczymi,
dostepnymi wytgcznie na recepte.

Niestety zdarza sig, ze chorobotworcze grzyby przenikaja
do krwi — mamy wtedy do czynienia z fungemia. Co gor-
sza, wskutek ogdlnego zakazenia grzybami moze rozwingé
sie posocznica. W tym przypadku gléwnym winowajca

sa grzyby z rodzaju Candida. Stan pacjenta szybko sie
pogarsza. Dochodzi do zaburzenia czynnosci serca i oddy-
chania, temperatura ciala ulega podwyzszeniu lub obnize-
niu (ponizej 36 st. C). Zwykle wystepuja tez wybroczyny

na skorze, bol gtowy, wymioty, senno$¢. Chory wymaga
natychmiastowej hospitalizacji*.

0 grzybicy intymnie

Grzygice; 1¥)chwy¥az w i}!iu miala co czwarta kobieta.
Chorobe wywoluje na ogét drozdzak Candida albi-
cans, dlatego czesto okreéla sie ja mianem drozdzycy.
W pochwie kazdej zdrowej kobiety bytuja przyjazne
bakterie, czyli pateczki kwasu mlekowego. To one
zapewniajg lekko kwasne srodowisko, ktére stanowi
bariere dla patogenéw. Dopoki nie zawiedzie nas
system odporno$ciowy i jest zachowana réwnowaga
miedzy réznymi drobnoustrojami obecnymi w organi-
zmie, nic zlego sie nie dzieje. Ale gdy brakuje paleczek

Fot. Jerzy Gorecki
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Raport

kwasu mlekowego lub ostabnie naturalna odpornoé¢
organizmu, drozdzaki mnoza si¢ bez opamietania

i wywoluja grzybice. Pierwsze objawy infekcji bywaja
rozne. Najbardziej charakterystycznym jest nasilajace
sie swedzenie i pieczenie warg sromowych. Miejsca
intymne sa przekrwione i lekko opuchniete. Po kilku
dniach pojawiaja sie biatawe, geste (serowate) lub wod-
niste uptawy. Majg nieprzyjemny, ostry zapach droz-
dzy. Zdarza sig, ze w czasie oddawania moczu kobieta
odczuwa pieczenie.

Przyczyny drozdzycy

Drozdzaki moga si¢ uaktywnic¢ i doprowadzi¢ do zakazenia
drég rodnych z wielu powodow. Najczesciej jednak przy-
czyng ktopotow bywaja:

Antybiotyki - niszczac chorobotwércze drobnoustroje,
zabijaja tez bakterie niezbedne do utrzymania kwasnego
$rodowiska pochwy. Antybiotyki z grupy tetracyklin pobu-
dzaja namnazanie si¢ grzybow.

Zaburzenia hormonalne - 14% kobiet zapada na grzy-
bice w czasie cigzy, bo zmiany hormonalne zmniejszajg
kwasno$¢ srodowiska pochwy. Podobne zmiany moga sie
pojawi¢ pod koniec cyklu miesiaczkowego. Oznacza to,

ze w przypadku kobiet zwieksza sie¢ co trzy, cztery tygodnie
zagrozenie grzybica. Wigksza sklonno$¢ do tej choroby
dotyczy takze kobiet, ktore biora pigutki antykoncepcyjne
albo stosuja hormonalng terapie zastepcza. Krew miesigcz-
kowa zmniejsza kwasnos¢ wnetrza pochwy, a tym samym
stanowi czynnik ryzyka rozwoju grzybicy.

Ostabienie - moze spowodowac rozwoj grzybicy niezalez-
nie od tego, czy jest spowodowane chorobg, czy przyjmo-
waniem lekéw obnizajacych odporno$¢ (np. kortykostery-
déw na astme czy toczen).

Stres i niewtasciwa dieta - menu ubogie w witaminy

i mikroelementy, podobnie jak stres, obniza odpornos¢,
wiec posrednio odpowiada za rozwoj grzybicy.

Cukrzyca - wysoki poziom cukru w moczu powoduje
intensywny rozwdj Candida albicans, ktore zasiedlaja wtedy
réwniez sasiadujaca z cewka moczowa pochwe.
Nieprawidlowa higiena - zbyt intensywne i czeste
mycie pofaczone z irygacjami moze zaburzy¢ naturalng
réwnowage w srodowisku pochwy i sprawi¢, ze wzro-
$nie ryzyko infekcji grzybiczej. Rowniez korzystanie

z cudzych recznikéw czy kostiumoéw kapielowych bywa
przyczyna klopotow.
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Panowie, leczcie sie!

U mezczyzn grzybica okolic intymnych, chociaz
zdarza sig znacznie rzadziej niz u kobiet, dotyczy
zotedzi, napletka, cewki moczowej, a czasem odbytu.
Powoduje swedzenie i pieczenie w kroczu oraz bol
podczas oddawaniu moczu. Poniewaz dolegliwosci
spowodowane zakazeniem drozdzakami nie sg na
0g0t zbyt dokuczliwe, mezczyzni

rzadko zgtaszaja

sie do lekarza >

po pomoc. A jesli
sie nie lecza,
zakazaja swoje
partnerki

R O —

Skuteczna terapia

Zeby zapobiec nawrotom choroby, razem z kobieta musi sie
leczy¢ jej partner. Mezczyzna zwykle dostaje leki doustne

i krem do stosowania miejscowego. Zazywa tylko jedna
tabletke, jednak lecznicze stezenie leku utrzymuje sie

w organizmie jeszcze przez 3—4 dni. U kobiety doustna
kuracja to za mato. Ginekolog zleca dodatkowo globulki
dopochwowe, ktére wktada si¢ na noc, i kremy do stoso-
wania miejscowego. Swiad tagodza nasiadéwki ziotowe.
Przez caly czas leczenia partnerzy nie powinni ze soba
wspolzy¢, chyba ze uzywajg prezerwatyw. Jeszcze przez
7-10 dni po zakonczeniu leczenia nalezy stosowac glo-
bulki, ktére odbudowuja naturalne $rodowisko pochwy.
Trzeba $cisle przestrzegal zalecen lekarza i nie przerywac
kuracji na wlasng reke, gdy nastapi poprawa. Niedoleczona
grzybica ma tendencje do nawrotéw, a wtedy jej objawy

sg jeszcze bardziej dokuczliwe. Jezeli u kobiety dochodzi
do nawrotdéw, nalezy po 10 dniach od zakonczenia kuracji
zbada¢ czystos¢ pochwy, by przekonac sig, czy sa w niej
strzepki grzybni i okresli¢ jako$¢ flory bakteryjnej. Nieza-
leznie od przyjmowanych lekéw konieczne jest wspoma-
ganie ekosystemu drog rodnych i przewodu pokarmowego
bakteriami probiotycznymi z rodzaju Lactobacillus, ktore
chronig nas przed zakazeniami®. M

10. https://www.researchgate.net/publication/11591911

11. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5486105/

12. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM(5912214/

13. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC1360273/

14. https://www.researchgate.net/publication/266086656_Eva-
luation_of_Antifungal_Activity_and_Mechanism_of Ac-
tion_of_Citral_against_Candida_albicans
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Zespot jelita

trazliwego

Zespot jelita drazliwego
(Irritable Bowel Syndrome, IBS)
to czesta dolegliwo$¢ uktadu
pokarmowego — dotyczy

co najmniej 10% populagji,
dwa razy czesciej kobiet niz
mezczyzn.

Gtéwnym problemem wystepujacym

w tej chorobie sg zaburzenia perystal-
tyki jelit (przesuwania tresci zotadkowe;j
w kierunku odbytnicy), ktére powoduja

z kolei bole i skurcze brzucha (czasem
ustepujace po wyproznieniu), zmiany
czestotliwosci wypréznien (biegunki,
zaparcia), zmiany wygladu stolca, czasem
takze wzdecia, mdtosci i utrate apetytu.
Symptomom tym moze towarzyszy¢
uczucie przelewania sie tresci w jelitach
iich nadwrazliwos¢ (np. silne odczuwanie
parcia mimo niewielkiej ilosci stolca, bdle
brzucha przy matej ilosci gazéw).

Jedli objawy te, zwtaszcza boéle brzucha

i zmiany w rytmie wyproznien, utrzymuja
sie lub nawracaja przez dtuzszy czas, nale-
zy zgtosi¢ sie do lekarza. Specjalista zaleci
wykonanie odpowiednich badan, by na
ich podstawie wykluczy¢ inne powazne
problemy zdrowotne, takie jak nowotwor,
zapalenie jelita (np. choroba Le$niowskie-
go-Crohna) czy cukrzyca.

Jesli chodzi o sam zespét jelita drazliwe-
go, nie ma badan laboratoryjnych, ktére
moga go potwierdzi¢. IBS diagnozuje sie
po wykluczeniu innych choréb, jesli wy-
mienione wczesniej objawy nie ustepuja
w ciggu trzech miesiecy.

Jako ze motoryka jelit steruje ukfad hor-
monalny i uktad nerwowy, zdecydowana
wiekszos¢ pacjentéw z IBS uskarza sie jed-
noczesnie na stany lekowe lub depresje.
Pogorszenie stanu psychicznego nasila
objawy jelitowe, ktére z kolei sprawiaja,
ze psychiczne samopoczucie jeszcze bar-
dziej sie pogarsza. W niektdrych przypad-
kach stwierdzono, ze objawy IBS rozwijaty
sie kilka miesiecy po silnym stresie w zyciu
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pacjenta, co potwierdza teorie o psychicz-
nym podtozu choroby. Do innych mozli-
wych przyczyn nalezg alergie pokarmowe
oraz brak btonnika w diecie.

Leczenie i dieta
Leczenie konwencjonalne polega na tago-
dzeniu objawéw i moze obejmowac:
e leki rozkurczowe;
e leki regulujace motoryke jelit;
e leki przeczyszczajace (przy zaparciach);
e leki przeciwwzdeciowe;
e czasem stosowane sg antybiotyki
i chemioterapeutyki;
e probiotyki ztozone z kilku szczepédw
bakteryjnych;
e leki psychiatryczne — antydepresyjne,
przeciwlekowe, poprawiajace nastroj.
Czesto pomaga psychoterapia i stosowa-
nie technik relaksacyjnych. Zalecana jest
takze zmiana diety. Nalezy unika¢ mleka,
cebuli, pordéw, jabtek, gruszek i kapusty,
a takze potraw ttustych, smazonych i pi-
kantnych. Niewskazane jest picie mocnej
kawy, herbaty i alkoholu. Jesli cierpimy
na zaparcia, musimy wyeliminowac z diety
ryz, biate pieczywo, czekolade, kakao
i banany. Wazne jest spozywanie duzej
ilosci btonnika. To zalecenie nie dotyczy
biegunkowej postaci IBS, w ktérej ponadto
mozna jes¢ biate pieczywo i takie warzywa
jak rzodkiewki, satata, ziemniaki (purée),
pomidory bez skérki i pestek, gotowana
marchew, cukinia, baktazan i szpinak.

Naturalne sposoby leczenia:

e dieta: powinna wyklucza¢ produkty
z duza zawartoscia FODMAP, czyli
fermentujacych oligosacharydoéw,
disacharydéw, monosacharydéw

i polioli, do ktérych zalicza sie zboza
z zawartoscia glutenu, a takze

jabtka, gruszki, owoce pestkowe,
arbuzy, niektére warzywa (cebula,
czosnek, pory, buraki, karczochy,
szparagi, kapusta wtoska, kalafior,
stodkie ziemniaki), rosliny straczkowe
(m.in. fasola, soja, groch), syrop
kukurydziany i nabiat zawierajacy
laktoze. Zalecane jest takze unikanie
cukru, biatej maki, kofeiny, alkoholu

i ostrych przypraw;

suplementy diety: probiotyki,
enzymy trawienne, L-glutamina
(zwihaszcza u 0s6b z nieszczelnoscia
jelit lub chroniczng biegunka), aloes
(zmniejsza zaparcia), kwasy omega-3
(zmniejszajg stan zapalny), ziota
obnizajace stres (np. zen-szen, bazylia
azjatycka, ashwagandha, rézeniec
gorski), wigz czerwony, korzen
lukrecji i imbir (w celu ztagodzenia
stanu zapalnego w jelitach);

techniki radzenia sobie ze stresem

— ich stosowanie zmniejsza objawy IBS
olejki eteryczne o dziataniu
relaksujacym i zwalczajacym stan
zapalny w jelitach — z miety pieprzowe;j,
imbiru lub kopru wtoskiego;
aktywnos¢ fizyczna - zmniejsza stres
i poprawia stan ukfadu pokarmowego;
przeszczep mikrobioty jelitowej

- wstepne badania sugeruja,

ze u pacjentéw z IBS przynosi

on znaczacg poprawe zdrowia.

Artykut pochodzi z serwisu KtoCieWyleczy.pl,

utatwiajacego kontakt z terapeutami
medycyny holistycznej
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*pDo odzyska

ia zyciowej
rownowagi, zaburzonej
przemeczeniem czy stresem,
niepotrzebne sa wyszukane
terapie. Wszystko, czego

potrzebujemy, znajdziemy
tuz obok, w najblizszym lesie.

TEkST KAROLINA SMODEREK

0 Iecznlcze] mocy drzew

ako zielarka i terapeutka czesto
korzystam z surowcéw roslinnych.

Wiele z moich ulubionych fitote-
rapeutykow to znane surowce pozy-
skiwane z powszechnie wystepujacych
w Polsce drzew lisciastych i iglastych.
Wykorzystuje m.in. kore debu i kaliny
koralowej, liscie i owoce orzecha wto-
skiego, paczki sosny i topoli, liscie
i kore brzozy, igliwie $wierku, kore
wierzby, kwiat i owoc bzu czarnego.
Tworze z nich mieszanki terapeutyczne
i olejki do aromaterapii i masazu, ktére
doskonale sprawdzaja si¢ w wielu dole-
gliwosciach zdrowotnych. Czy mozna
jednak inaczej spozytkowa¢ leczniczy
potencjat drzew?
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Terapia drzewem
a symbolika drzew

W wierzeniach ludowych (Stowia-
nie, Germanie, starozytni Grecy

i Egipcjanie) otaczano drzewa czcig

i szacunkiem. Na przestrzeni dziejow
powstalo wiele legend i opowiesci

na temat symboliki okreslonych
gatunkow drzew. W wielkich religiach
i kulturach $wiata drzewa spelniaty
okreslone funkgje i staly sie sym-
bolami: o§wiecenia w buddyzmie

i wiecznego zycia w chrzedcijanstwie.
Artysci i filozofowie szukali w kon-
takcie z drzewami tworczej inspiracji
i po$wigcali im swoje utwory. Znawcy

tematu sg zdania, ze kazde z drzew
ma swojg energie: zenska lub meska,

i ze przypisane sg one do okreslonego
zywiolu oraz spelniajg okreslone zada-
nia (tzw. specjalizacja uzdrawiania)"?.
Oto zdolnosci/wlasciwosci uzdrawia-
jace 5 wybranych drzew wystepuja-
cych w polskich lasach - na podstawie
dos$wiadczen polskich i niemieckich
terapeutow'?.

Brzoza (Betula alba, pendula) - ener-
gia drzewa: zenska. To jedno z najwaz-
niejszych drzew ze wzgledu na silng
energig oczyszczania, nazywane
drzewem ,,pierwszej pomocy”. W wie-
rzeniach ludowych byta ona uznawana
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za drzewo zycia. Przebywanie w jej
obecnosci redukuje bdl fizyczny, akty-
wizuje procesy leczenia i regeneracji
komoérkowej, usuwajac objawy scho-
rzen skornych i zwigzanych z prze-
miang materii. Brzoza przywraca
dobre samopoczucie i sily witalne.
Likwiduje apati¢, niepokoj i stany
depresyjne. Pobudza przeptyw plynéow
ustrojowych w organizmie, dlatego
terapia brzozg pomaga w artretyzmie,
dnie moczanowej, chorobach reuma-
tycznych i problemach z pecherzem
moczowym. Leczy dolegliwos$ci
kobiece, wspiera ptodno$¢ i utatwia
pordd. Neutralizuje szkodliwe pro-
mieniowanie elektromagnetyczne.
Metody pracy z drzewem: przytu-
lanie, kapiele w wodzie brzozowej,
masaze lecznicze.

W swojej pracy wykorzystuje liscie
brzozy - w kuracjach oczyszczajacych,
a wiec odtruwajacych i regeneruja-
cych krew i nerki, co bardzo pomaga
w uwolnieniu sie od problemdéw
emocjonalnych zwiazanych z nad-
miernym strachem i lekami. Dziegie¢
brzozowy pozyskiwany z kory brzozy
stosowany jest w bolach mig$niowych,
problemach skoérnych oraz kuracjach
przeciwnowotworowych.

W moim gabinecie stojg 3-metrowe
brzozy, ktére pewnego dnia przygar-
nefam po tym, jak zostaly $ciete dla
zrobienia drogi przeciwpozarowej

w lesie. Dzi§ wiem, Ze mdj intuicyjny
wybér nie byt przypadkowy. Energia
brzozy pomaga oczyszcza¢ i harmoni-
zowac przestrzen, a przeciez pacjenci
zostawiajg w gabinecie wiele swoich
emogji i obcigzen emocjonalnych.

Dab (Quercus robur, petrarae) — ener-
gia drzewa: meska. Symbolizuje moc,
madros¢, stanowczo$¢ i kreatywno$cé.
W wierzeniach ludowych uznawany
za drzewo przodkéw. W cieniu dostoj-
nych i niewzruszonych debéw odczu-
wamy respekt nie tylko wobec praw
rzadzacych sitami natury, lecz réwniez
tworzonych przez cztowieka. Budzi si¢
w nas potrzeba, by postepowac zgod-
nie z przyjetymi normami, by usza-
nowact to, co zawdzieczamy swoim
przodkom. Te potezne drzewa nadaja
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miare naszemu postrzeganiu §wiata,
jakby chcialy nas nauczy¢ wlasciwej
oceny kazdej sytuacji. Odzyskujemy
che¢ do zycia, kontakt z debem uru-
chamia w nas sily twdrcze, inspiruje
do wykorzystania wlasnego potencjatu
tworczego i wzmacnia intuicje oraz
zdolnos$¢ przewidywania. Przebywa-
nie w bliskosci tego silnego i zarazem
dlugowiecznego drzewa jest zalecane
osobom stabym i bezbronnym, ktére
szukajg oparcia w zyciu, oraz oso-
bom zarzadzajacym, na stanowiskach
kierowniczych. Terapia z wykorzysta-
niem debu wzmacnia chorowite dzieci
i rekonwalescentow, jest tez odpo-
wiednia dla 0s6b w wieku podesztym.
Dab jest pomocny przy problemach
skérnych i obrzekach oraz przetokach,
czyli patologicznych polaczeniach
miedzy dwoma lub kilkoma organami.
Dziala odzywczo na tkanke taczng,
kosci, wiezadla i $ciegna.

Metody pracy z drzewem: przytu-
lanie, kapiele w wodzie z korg debu

i masaze lecznicze z dodatkiem

kory debu.

W swojej pracy wykorzystuje kore
debu - w przypadku o0séb z proble-
mami skornymi, w stanach zapalnych
skory i schorzeniach kobiecych narzg-
doéw rodnych.

Sosna (Pinus silvestris) — energia
drzewa: zeniska i meska. Sosna nalezy
do zywiotu ognia. Kontakt z nig
pomaga uporac si¢ z depresja i melan-
cholig oraz znalez¢ wyjscie z kaz-

dej, nawet najtrudniejszej sytuacji.
Przywraca rado$¢, rozprasza smutek

i przygnebienie, uwalnia od poczucia
winy, niemoznosci przebaczenia czy
zapomnienia. Pozwala wréci¢ do swo-
jego prawdziwego ,ja’, zdja¢ maske
kurtuazji i doceni¢ siebie, a wiec
usuwa wszelkie blokady energetyczne
w organizmie i zastoje (krwi, limfy).
Wzmacnia pluca, dlatego kontakt

z sosng pomaga w niezytach gérnych
i dolnych drég oddechowych, astmie

i chronicznym kaszlu.

Metody pracy z drzewem: medytacja,
kapiele lub masaze z dodatkiem olejku
eterycznego rozpuszczonego w bazie
tluszczowej.

O leczniczej mocy drzew

W swojej pracy wykorzystuje mlode
paczki sosny, ktore zrywam wczesng
wiosng i sporzadzam z nich pyszny
syrop. Uzywa sie go w lecznictwie natu-
ralnym jako niezawodny lek na wszelkie
przeziebienia, niezyty gardta i oskrzeli.
Z kolei olejek eteryczny z sosny popra-
wia krazenie, eliminujac tym samym
obrzeki i zastdj wody w organizmie.

Swierk (Picea abies) - energia
drzewa: meska. Kontakt ze §wier-
kiem wzmacnia uklad nerwowy oraz
wole zycia uczciwego i uporzadko-
wanego. Pobudza krazenie, a z nim
aktywnos¢, inicjatywe, nierzadko
ambicje. Wzmacnia poczucie wlasnej
godnosci i pozwala wyjs¢ z destruk-
cyjnych sytuacji/relacji lub odejs¢

z pracy ponizej wlasnych kompetencji.
Otwiera na dobrobyt i powodzenie,
przynoszac poczucie bezpieczenstwa

i stabilnosci.

Metody pracy z drzewem: medytacje,
¢wiczenia oddechowe, kgpiele, aroma-
terapia, masaze lecznicze.

W swojej pracy wykorzystuje igliwie
$wierku w leczeniu niezytu gérnych

i dolnych drég oddechowych, szcze-
golnie w przypadku ich zaflegmienia.
Stosuje je tez do nacierania przy
nerwobdlach, bolach mieéni i stawow
oraz do miejscowego pobudzenia
krazenia krwi i limfy.

Wierzba (Salix Alba) - energia
drzewa: kobieca. W wierzeniach
ludowych wierzba byta posrednikiem
miedzy $wiatem ziemskim (doczes-
nym) i pozaziemskim. Obecnoé¢
wierzby aktywizuje u cztowieka
zdolnosci poznawcze. Jest szczegdlnie
korzystna dla os6b z wysoka wraz-
liwoscig, $wiadomoscig

i duchowoscig, poniewaz
rozwija dar jasnowidzenia.
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‘Notatnik dodwiadczonej zielarki

o holistycznych terapiach ziotami

Pomaga takze osobom ze sklonno-
$ciami do depresji oraz schizofreni-
kom, uwalnia od nienawisci, nieza-
dowolenia, zgorzknienia i zyciowego
rozczarowania. Kapiele z dodatkiem
kory wierzby s3 pomocne przy
goraczce, w chorobach zotadka i jelit,
zapaleniach gardla i migdatkow.
Metody pracy z drzewem: przytu-
lanie, medytacja, kapiele w wywarze
z kory wierzby.

W swojej pracy korzystam z kory
wierzby, ktora jest zasobna w salicy-
lany, a wiec naturalny odpowiednik
aspiryny o dzialaniu przeciwbo-
lowym, przeciwgoraczkowym

i przeciwzapalnym.

Podane przyklady pracy z energia
drzew stanowig niewielki fragment
tego, czym moga nas obdarowac

nasi drzewni przyjaciele. Nie od dzi$
wiemy, ze spacer po lesie poprawia
samopoczucie psychiczne i krazenie,
wycisza umyst i usuwa zmeczenie oraz
przynosi ulge skolatanym nerwom.
Obcowanie z drzewami podnosi
poziom serotoniny, dziala przeciwza-
palnie, a nawet przeciwnowotworowo,
co znajduje potwierdzenie w naj-
nowszych doniesieniach naukowych.
Od czego wiec zaczac?

Jak korzystaé
z terapii drzewami?

Autorzy polscy i zagraniczni opisuja
rdzne sposoby korzystania z pola
energetycznego drzew: obejmowanie
drzew, siedzenie pod nimi i opiera-
nie si¢ plecami czy stanie przodem
do drzewa i trzymanie dloni na korze,
ewentualnie oparcie nan czofa'*.
Kazdy z nas jest inny, wiec wybierzcie

sposob, ktory bedzie dla was najbar-
dziej wygodny i komfortowy. Jesli
chodzi o mnie, lubi¢ obejmowa¢
drzewa, ale réwnie czgsto przykla-
dam lewgq dlon grzbietem do plecow
na wysokosci nerek i tak opieram si¢
o drzewo, by jej wewnetrzna strona
go dotykata, a nastepnie prawg dlon
klade na sercu. Wystarczy stosowac
tego rodzaju praktyke 5-10 minut
dziennie.

Metody terapeutyczne

Jedna z moich ulubionych metod
terapeutycznych jest wizualizacja.
Podczas sesji odbywam wraz z pacjen-
tem wspanialg i pelng niespodzianek
podrdz do najpiekniejszych miejsc,

w ktorych czuje si¢ on beztrosko,

a przede wszystkim bezpiecznie (bez
wzgledu na to, czy wiazg si¢ one

ze wspomnieniami z dziecinstwa, np.
rodzinny dom na wsi, czy sg wytwo-
rami wyobrazni, ktéra podpowiada
danej osobie, co bedzie dla niej
najbardziej korzystne). Zaobserwo-
walam, Ze moi podopieczni wybieraja
najczesciej dom rodzinny w otoczeniu
znanych im krzewdw i drzew, pdl,

tak i lasow. Nierzadko nawigzuja tez
do wody, co ma znaczenie oczyszcza-
jace. Pozostajac w przepicknej wizji
przyrody, przywolujemy wybranych
cztonkéw rodziny, z ktérymi nalezy
pewne tematy przepracowaé. Pod-
opieczni wybierajg jednoczeénie dla
siebie drzewo mocy, aby udzielito

im energetycznego wsparcia. Nie-
prawdopodobne jest wlasnie to,

ze i tu nie ma przypadkéw. Pacjent
doskonale wie, ktore drzewo jest

mu potrzebne (na dang dolegliwo$¢
oraz dla uzdrowienia zranionego
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serca, usuniecia toksycznych relacji

i emocji oraz wybaczenia i akceptacji).
I tak: kobiety w zaleznoéci od pro-
bleméw (najczesciej typowo kobie-
cych) wybieraja najczesciej brzoze
(oczyszczenie z guzkow, narodl,
zlogow, takze pomoc dla tarczycy,
watroby, jelit) oraz sosne (uzdrowienie
serca: przywrocenie radosci zycia,
wybaczenie sobie i innym), jabton
(przywroécenie plodnosci), orzech
(mie$niaki, torbiele, choroby krwi),
rzadziej dab (kiedy czeka je konkretny
zwrot w zyciu albo wazny Zyciowy
egzamin). Warto przy tym zauwazy¢,
ze zardwno mezczyzni, jak i kobiety
podswiadomie kieruja si¢ potrzeba
zrownowazenia pierwiastka meskiego
lub zenskiego, dlatego delikatni mez-
czyzni wybieraja z reguly silne drzewa:
deby i $wierki, a silne, ,,meskie”
kobiety - lipy, sosny, jodty lub krzewy
ozdobne. Przy wyborze ma réwniez
znaczenie aktualna, indywidualna
potrzeba (oczyszczenia, wzmocnienia
sit witalnych itd.). Co ciekawe, moi
podopieczni z zagranicy, mimo braku
dostepu do okreslonych drzew, pod-
czas wizualizacji wybieraja wlasnie

te, ktdre sg im najbardziej potrzebne

i ktére pomoga w rozwigzaniu pro-
blemu lub usunieciu blokad psycholo-
gicznych i emocjonalnych.

Czy z drzewami
mozna rozmawiacé?

No wlasnie. To pytanie nurtuje wielu.
Dla jednych brzmi absurdalnie,

dla innych by¢ moze intrygujaco.

Bo do drzew zwykli$my si¢ co naj-
wyzej przytula, niekiedy je glasz-
czemy, ale zeby z nimi rozmawiac?
Wraz z kartezjanskim dualizmem
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Drzewne zasady, czyli jak
zachowywac sie w lesie

Drzewa nie lubig hatasu, jezeli wiec chcesz skorzystac

z ich prozdrowotnego oddziatywania, wytgcz telefon, zdejmij
stuchawki z uszu, nie zabieraj do lasu psa. Gdy pogoda

na to pozwala, zrezygnuj z obuwia. Stan boso na ziemi i wez

kilkakrotnie gteboki wdech, wyobrazajac sobie, ze czynisz

to przez podeszwy stop. Wybieraj drzewa dojrzate i zdrowe
(bez lokatorow: mszyc, kornikow, grzybow) oraz gatunki
sprzyjajace cztowiekowi (np. buki niechetnie dzielg sie swojg
energig). Nie zaleca sie rowniez kontaktu z mtodymi drzewami,
poniewaz — jak przekonujg znawcy tematu — mogg nam
szkodzi¢, zamiast pomagac, pobierajac od nas energie. Zanim
wejdziesz do lasu, uwolnij sie od negatywnych mysli. Badz
uwazny i skieruj cafg swojg uwage do wewnatrz. Pozwol sobie
na to, aby ustysze¢ swoje ciato: oddech, puls, bicie serca.
Codzienne praktykowanie terapii drzewami przynosi pozytywne
rezultaty zdrowotne w bardzo krotkim czasie

Fot. Frep-Potos

(rozdzieleniem ciala od umystu)
oddzielilismy takze skutecznie to,

co doczesne i dostepne na pozio-

mie §wiadomosci, od tego, co nad-
przyrodzone (podswiadomos¢,
nad$wiadomo$¢). Uwazam, Ze jest

to zle postawione pytanie, poniewaz
przy odrobinie wprawy szybko sie

z przyroda na powr6t integrujemy.
Nie powinnismy wiec zaczynac
pytania od ,,czy” (mozna rozmawia¢
z drzewami), ale od ,,jak” to czy-

ni¢, aby skutecznie nawigzac z nimi
kontakt. Spéjrzmy na to zagadnienie
od strony teorii komunikacji. Oka-
zuje sie, ze tylko 7% emocjonalnego
oddziatywania komunikatu ma zwia-
zek z przekazem werbalnym, a 93%
-z niewerbalnyym, odnoszacym si¢
do postawy ciata, mimiki, tembru
glosu, intonacji czy spojrzenia. To wia-
$nie na podstawie komunikacji nie-
werbalnej oceniamy szczero$¢ intencji,
nastawienie rozmowcy i prawdziwos¢
wypowiedzianych stéw. Ale co zro-
bi¢, gdy odbiorca komunikatu nie
jest osoba, tylko np. drzewo, ktore
nie ma dostepnych nam zmystow?
Pytanie to siega glebiej, do zasadniczej
kwestii: czy do rozmowy potrzebna
jest nam mowa. Czy istniejg inne
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szlaki komunikacji pozawerbalnej,
ktére moga nam umozliwia¢ rozmowy
z drzewnymi przyjaciéimi?

W Polsce zyje kilka oséb zajmuja-
cych sie ta tematyka profesjonalnie.
Jedna z nich jest Sebastian Czerem-
cha. Mialam przyjemno$¢ poznaé

go osobiscie, a nawet odby¢ wspolng
wedréwke le$nym szlakiem. Z mojej
indywidualnej, intensywnej praktyki
w tym zakresie wynika, ze drzewa,
podobnie jak ludzie, majg bardzo
rézne charaktery. Spotkatam wielce
dostojne ,,0sobowosci drzewne”,

inne figlarne i psotne, ale czasem

i aroganckie (na szczescie te ostatnie
zdarzaja si¢ rzadko). Skad to wiem?
Otoz drzewa postuguja si¢ bardzo
rézng ,,retoryka”. Mozna to sprawdzic,
konfrontujac otrzymane przestanie

z innymi uczestnikami wedréwki,

a najlepiej z doswiadczonym prze-
wodnikiem. Kazdy z nas postuguje si¢
swoim indywidualnym, naturalnym
jezykiem (czyli stylem wypowiedzi).
Gdy zaczynamy ,.komunikowac si¢”
sercem, szybko uczymy sie odczyty-
wa¢ subtelne sygnaly wysylane przez
drzewa (np. szelest korony drzewa

w bezwietrzny dzien, opadajacy lis¢,
pojawienie si¢ znikad chmary owadow

itd.) oraz stysze¢ ich przekazy (nie jest
to bowiem zarezerwowane wylacznie
dla 0s6b uduchowionych, z wieksza
wrazliwos$cig lub medytujacych).
Terapia stowem ma moc uzdrawiajaca.
Drzewa dajg nam za$ wskazowki, ucza
nas empatii wobec siebie i $wiata;
czasami upominaja, ale najczesciej

nas po prostu stuchaja. Przynosza
ulge, zabierajac choroby i troski,
wprowadzajac rownowage na plasz-
czyznie psychofizycznej. Prawie

kazdy z nas ma swojego opiekuna

w postaci drzewa, ktdre daje wsparcie
i chroni, a takze moze pomdc, kiedy
sie do niego o to zwrdcimy. Bo obco-
wanie z drzewami jest subtelng sztuka
stuchania i uwaznosci. Kluczem

do zrozumienia terapii drzewami

jest nasza intuicja. Pomoze nam ona
wybra¢ drzewo, ktére zaoferuje nam
swoja pomoc w najlepszym tego stowa
znaczeniu. M
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este wlosy niewatpliwie
G przydaja uroku, a atrakcyjny

wyglad pomaga w relacjach
miedzyludzkich, ufatwia kariere
zawodowa, moze tez stanowic
klucz do powodzenia w biznesie.
Tak byto w przypadku Hudy Kat-
tan, ktéra zbudowata imperium
kosmetyczne warte ponad 600 min
dolaréw. Ta iracko-amerykanska
wizazystka, nazywana artystka
makijazu, stworzyta marke Huda
Beauty, zaczynajac od prowadzenia
bloga ze wskazéwkami dotyczacymi
sposobow na poprawe wygladu.
Cho¢ w charakterze konsultantki
do spraw urody sprawdzita sie zna-
komicie, nie byta w stanie uporac
sie ze wszystkimi niedostatkami
wilasnej aparycji. Kattan dopiero
kilka miesiecy temu zdradzita, ze od
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Nie tylko mezczyzni doswiadczajg nadmiernego wypadanie wtoséw. Ten problem dotyczy
takze kobiet. | w obu przypadkach konsekwencjag moze by¢ nawet catkowita utrata
owifosienia gtowy. Jak sie przed tym ochronic?

dziesieciu lat zmaga sie z proble-
mem wypadania wtoséw.

- Powinnismy przezwyciezy¢ wstyd
zwigzany z wypadaniem witoséw

i tysieniem u kobiet. To po prostu
tylko jeden z wielu problemoéw
dotyczacych wygladu zewnetrz-
nego, z ktérym mozemy sie fatwiej
zmierzyg, jesli zaczniemy o nim
rozmawiac¢ bez uczucia dyskomfortu
- stwierdzita makijazystka w jednym
z nagran na YouTubie. Podobnych
coming outéw dokonujg réwniez
inne celebrytki, m.in. Keira Knightley
czy Tyra Banks.

Komplekséw z powodu przerzedzo-
nych wtoséw probuja sie pozby¢
takze stawni panowie. W zeszlym
roku LeBron James, gwiazdor

NBA, zazartowal, ze upodabnia sie
do znanego z kreskowek duszka

ypadaty!

Caspera. Koszykarz, mimo zaledwie
35 lat i znakomitej formy fizyczne;j,
walczy z tysieniem za pomoca re-
gularnych przeszczepdw wiosow.
Na rozwigzanie awaryjne: fryzura
»na zero", z catkiem nieztym efektem
zdecydowali sie m.in. Bruce Willis

i Jason Statham. Niektorzy takie po-
suniecie uznaja jednak za zbyt rady-
kalne i wolg maskowac niedostatki
owtosienia tupecikiem.

Kto i dlaczego traci wiosy
najszybciej?

Co ciekawe, do najbardziej tysieja-
cych narodéw $wiata naleza... Polacy.
Badanie ankietowe przeprowadzone
w 2011 r. przez serwis TripAdvisor
plasuje nasz kraj na 6smym miejscu
Swiatowego rankingu. Pierwsze miej-
sce zajmujg w nim Czesi. W szerszym

Fot. 3bmoradogarridoirene



(10 krokow
do pieknych
wiosow

Jesli chcesz, by twoje wiosy byty silne

i zdrowe, dziataj kompleksowo:

» jedz zdrowo, unikaj cukru oraz
Zywno$ci wysokoprzetworzonej

» dbaj o regularng aktywno$¢ fizyczna

» korzystaj ze stoiica (promienie UVB
stymuluja biosynteze witaminy D),
ale chron przed nim wiosy

» unikaj stresu, przepracowania,
niedosypiania

» nie naduzywaj szamponu do wiosow
ani odzywek

» unikaj farbowania wtoséw
i stosowania preparatow,
ktére moga je uszkodzi¢

» zabezpieczaj wiosy przed wiatrem

» nie susz wiosow w wysokiej
temperaturze

» myj wiosy w letniej, a nie goracej
wodzie

» nie kfadz sig spa¢ z mokrymi wiosami

ujeciu najbardziej tysieja Europejczy-
cy, najmniej — Azjaci. Ale prawidto-
wosci dotyczace geograficznego roz-
ktadu tempa tysienia nadal stanowia
dla badaczy zagadke. W kazdym ra-
zie w skali Swiata problem ten w r6z-
nym stopniu dotyczy okoto potowy
mezczyzn i kobiet. W przypadku
panéw wypadanie wtoséw wyraznie
nasila sie po piecdziesiatce, w przy-
padku pan - okoto siedemdziesiatki.
Wedtug szacunkéw u jednej czwartej
mezczyzn objawy tysienia wystepuja
juz przed trzydziestka.

Do wypadania wtoséw moga przy-
czyniac sie czynniki genetyczne

i Srodowiskowe, a takze powigzane
ze stylem zycia. Te pierwsze od-
powiadaja m.in. za wystapienie
schorzenia okreslanego jako tysienie
androgenowe. Dotyczy ono nie tyl-
ko - jak sugeruje nazwa - mezczyzn,
ale réwniez kobiet. U pan wystepuje
jednak znacznie pdzniej niz u pandw,
a ponadto inaczej przebiega: do-
chodzi do utraty wtoséw na szczycie
gtowy, ale bez przesuniecia ich linii
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Spraw, by nie wypadaty!

Wypadanie wiosow moze mieC charakter sezonowy.
Jesienig tracimy nawet dwa razy wiecej wiosow
niz wiosna! Zwykle zaczyna nam ich przybywac,

gdy dni staja sie diuzsze i cieplejsze

na czole, nie tworza sie np. zakola.
Niemniej w obu przypadkach winny
jest dihydrotestosteron (DHT), be-
dacy pochodna testosteronu. Trzeba
jednak podkresli¢, ze podatnosc

na jego dziatanie wystepuje czesciej
u mezczyzn - to u nich testoste-

ron jest dominujgcym hormonem
ptciowym. U oséb z,genem tysienia”
mieszki wlosowe stajg sie w pewnym
okresie zycia nadwrazliwe na ten
hormon. W efekcie kurcza sie i prze-
stajg ,wydawac plon”. W przypadku
kobiet wypadanie wtoséw moze
rowniez mie¢ zwigzek z obnizonym
poziomem estrogenu, do ktérego
dochodzi m.in. po porodzie, po od-
stawieniu tabletek antykoncepcyj-
nych i w okresie menopauzy.

Ztodzieje wiosow

Jesli chodzi o czynniki Srodowiskowe
czy zwigzane ze stylem zycia, ktére
powoduja patologiczne wypadanie
wioséw, znamy zaledwie niektére

z nich, a w dodatku jest to znajo-
mos$¢ obcigzona sporymi watpliwo-
$ciami. Przyjmuje sie, ze mechanizm
tysienia jest skutkiem reakcji mieszka
witosowego na szkodliwe czynniki

- zarbwno egzogenne, jak i endo-
genne - w anagenowej fazie wzrostu
wiosa, kiedy komérki w mieszku wto-
sowym intensywnie sie dziela, aby
wyprodukowac¢ nowy wtos. W przy-
padku owtosionej skory gtowy faza
tatrwaod 2 do 7 lat.

Naukowcy przyznaja, ze na temat
mechanizmdw patogennego wypa-
dania wtoséw wciaz wiemy zaska-
kujaco mato. Co pewien czas wyniki
prowadzonych badan rzucaja jednak
troche wiecej Swiatta na ten pro-
blem. Przyktadowo specjalisci z In-
stytutu Endokrynologii w Czechach
wykryli zwigzek miedzy przyspie-
szonym fysieniem a podwyzszonym
poziomem cukru we krwi. Z kolei
japonscy naukowcy ustalili, ze ich

rodacy tracg wtosy znacznie szybciej,
odkad zaczeli odzywiac sie gtéwnie
fast foodami. Znaczenie w tysieniu
ma réwniez skazenie powietrza. Tak
wynika z badania zaprezentowane-
go podczas zesztorocznego kongre-
su dermatologicznego w Lugano.
Naukowcy wykazali, ze czasteczki
pytu zawieszonego i spaliny z sil-
nika Diesla zmniejszajg synteze
beta-kateniny oraz trzech rodzajéw
cyklin w skorze. To biatka, ktore
maja istotny wplyw na powstawanie
mieszkéw wiosowych oraz wzrost

i wytrzymatos¢ wtoséw. Wniosek?
Nieustanny kontakt z toksynami za-
wartymi w powietrzu moze przekfa-
dac sie na przyspieszone tysienie.
Jeszcze bardziej niepokojace

sg dane na temat zwiazku tysienia

z narazeniem na oddziatywanie
pola elektromagnetycznego (PEM).
Od 1 stycznia br. normy promienio-
wania zostaty podniesione az stu-
krotnie. Ma to umozliwi¢ rozwdj
sieci 5G. Tymczasem z danych opu-
blikowanych w 2016 r. na famach
czasopisma Journal of Cosmetology
& Trichology” wynika, ze narazenie
na PEM, wynikajace z dtugich roz-
mow prowadzonych przez telefon
komorkowy, moze przyczyniac sie
do wypadania wioséw. Badan w tym
zakresie nie ma jednak wiele, wiec
trudno méwic o niezbitych dowo-
dach. Na wszelki wypadek warto
jednak ograniczac czas poswiecany
na rozmowy przez telefon.

Istnieja wszakze czynniki, ktérych
wptywu na tysienie nikt juz dzisiaj
nie kwestionuje. Chodzi m.in. o za-
trucie metalami ciezkimi, takimi jak
otéw czy arsen, promieniowanie
jonizujace, choroby autoimmuno-
logiczne, zaburzenia hormonalne,
niedobory pokarmowe i zbyt in-
tensywne zabiegi kosmetyczne.
Czynnikiem powodujacym tysienie
jest rbwniez stres. Badania wiaza
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-

w roznych sferach zycia

-

Czy tysym mezczyznom
tatwiej odnies¢ sukces?

Z badania przeprowadzonego przez Alberta Mannesa

z Uniwersytetu Stanu Pensylwania wynika, ze tak,

chociaz powszechnie uwaza sie, ze dobra prezencja

i mifa aparycja, ktorej elementem sg pigkne wiosy,

majg znaczenie w postrzeganiu danej osoby przez
otoczenie. Naukowiec poprosit 59 0sdb o oceng zdje¢
mezczyzn z wiosami. Nastepnie przedstawit uczestnikom
eksperymentu fotografie tych samych o0sob z cyfrowo
usunigtymi wtosami. Okazafo sig, ze ochotnicy oceniali
»lysych” jako osobnikow bardziej dominujacych, meskich,
0 lepiej wyrazonych cechach przywodczych. Dodatkowo
mezczyzni pozbawieni wiosoéw sprawiali wrazenie
wyzszych i silniejszych niz na oryginalnych zdjeciach.
Wiele badan potwierdza, ze wymienione cechy zwigkszajg
prawdopodobienstwo odniesienia sukcesu, ergo tysina
rowniez moze przektadac sig na wigksze powodzenie

<

go m.in. z tysieniem telogenowym

i plackowatym. W pierwszym przy-
padku nastepuje przejscie wiek-
szosci wtosoéw w faze odpoczynku
(telogenu), co po kilku miesigcach
powoduje ich wypadanie. Drugi me-
chanizm jest bardziej zagadkowy.
Najprawdopodobniej wigze sie z re-
akcja autoimmunologiczng, w ktorej
przebiegu uktad odpornosciowy
atakuje mieszki wtosowe.

Jak je zatrzymac?

O zmaganiach z tysieniem moz-

na przeczyta¢ nawet w tekstach
medycznych z potowy drugiego
tysigclecia przed naszg era, nie jest
to wiec wytacznie plaga wspotcze-
snosci. Starozytni Egipcjanie, pré-
bujac spowolni¢ tempo wypadania
witoséw, nacierali gtowe rozmaitymi
specyfikami, takimi jak zmielone
osle kopyta czy ttuszcz hipopotama.
Dzisiaj naturalne $rodki chetnie
zastepujemy farmaceutykami, ta-
kimi jak minoksydyl czy finasteryd.
Ich skutecznos¢ jest jednak bardzo
ograniczona. Pomagajg spowolnic¢
wypadanie wtosow, ale nie sg w sta-
nie catkowicie go powstrzymac.

W dodatku dtugotrwate stosowanie
tego typu substancji jest obcigzone

66 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020

wieloma skutkami ubocznymi.
Wobec tysienia o podtozu genetycz-
nym jestesmy praktycznie bezbron-
ni. W pozostatych przypadkach klu-
czowe znaczenie ma ustalenie Zrédta
problemu i podjecie odpowiednich
dziatan - terapeutycznych lub za-
pobiegawczych. Ostabienie wioséw
jest czesto nastepstwem probleméw
ze zdrowiem lub dtugotrwatych pro-
ceséw zachodzacych w organizmie,
zwigzanych np. ze zmianami hor-
monalnymi. Podstawowe dziatania
profilaktyczne polegaja na obnizeniu
poziomu stresu, wysypianiu sie, re-
gularnej aktywnosci fizycznej i prze-
strzeganiu zbilansowanej diety.
Zdrowiu wtosow i mieszkow wio-
sowych sprzyja m.in. spozywanie
jajek, thustych morskich ryb, owocow
morza, orzechéw, nasion i awokado,
a takze czerwonego miesa. Wymie-
nione produkty to znakomite Zrodta
biatka koniecznego do wzrostu
wiosoéw, a takze witamin, mikro-
elemetow i antyoksydantéw, ktére
wplywaja na stan owtosienia. Nie-
ktdre z tych produktéw dostarczajg
nam réwniez nienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-3. Badania
wskazuja, ze spowalniajg one wy-
padanie wtoséw i przyspieszajg ich

wzrost. Udato sie réwniez potwier-
dzi¢ zwiazek tysienia z niskim pozio-
mem witaminy D. W trosce o bujniej-
sza czupryne warto wiec korzystac
ze stonica, ktore umozliwia synteze
tej witaminy w skdrze, pamietajac
jednak o ochronie gtowy przed nad-
mierng dawka promieniowania.

O wtosy mozna zadbac réwniez

za pomoca rozmaitych zabiegdw.
Do polecanych domowych sposo-
bow nalezy naktadanie na gtowe
maseczki z ubitych jajek czy kom-
presow z oliwy. Popularng metoda
jest takze nacieranie wtoséw sokiem
ze startego korzenia czarnej rzodkwi.
Podobnie aplikuje sie sok z pokrzy-
wy. Zaleca sie tez wcieranie czosnku
we wtosy, ale to rozwigzanie wydaje
sie odpowiednie wylgcznie dla oséb
bardzo zdeterminowanych. Na ryn-
ku dostepnych jest rowniez wiele
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Wczesne tysienie
a zdrowie

Mezczyzni, ktorzy zaczgli tysiec lub

siwie¢ w czwartej dekadzie zycia,

powinni zatroszczy¢ sig o serce i ukfad
krazenia. Naukowcy z Indii wykazali,

Ze przedwczesne problemy z wiosami
moga miec¢ zwigzek z powaznymi
chorobami. Badanie objgfo 790 mezczyzn
ponizej 40. roku zycia, ktorzy cierpieli

na chorobg wiencowa, i 1270 zdrowych
mezczyzn (grupa kontrolna). Przedwczesne
siwienie zaobserwowano u 50% panow

Z pierwszej grupy, a przedwczesne tysienie
- U 49%. Dla 0s6b z grupy kontrolngj
wskazniki wyniosty odpowiednio 30 i 27%

/Mania
wyrywania

W niektorych przypadkach przyczyng
tysienia moze byé... wyrywanie

sobie wioséw na tle nerwowym.

Medyczne okreslenie dla tego zjawiska

to trichotillomania. O nigkontrolowanym
wyrywaniu wiosow pod wplywem emocji
mozna przeczytac juz w Biblii czy ,lliadzie”.
Osoby cierpigce na trichotillomanig czasem
skubig rowniez brwi lub rzesy, rzadziej

- owtosienie w miejscach intymnych lub
innych cze$ciach ciafa

y

odzywek i kosmetykow, ale lepiej
stosowac je ostroznie, uwaznie przy-
gladajac sie efektom.

Przeszczepiac czy nie?
Dla tych, ktérzy sa gotowi p6js¢

na catos$¢, rozwigzaniem jest przesz-

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Spraw, by nie wypadaty!

42% Polakow twierdzi, ze tysienie zmniejsza pewnosc siebie.
31% osob jako problem postrzega nawet niewielkie zakola,
a 27% - rzednace wiosy. Co ciekawe, nadwaga niepokoita
jedynie 23% respondentow ptci meskiej, opona na brzuchu

—16%, a ktopoty z uzebieniem - zaledwie 15%

czep wioséw. Polega on na pobraniu
cebulek wtosowych odpornych

na dziatanie DHT (najczesciej z tytu
lub boku gtowy, gdzie owtosienie
utrzymuje sie najdtuzej) i umiesz-
czeniu ich w miejscach przeswitéw.
Na te forme terapii decyduje sie
coraz wiecej oséb. Szczegdlng po-
pularnoscia cieszy sie ona w Japonii
i Korei. Dlaczego wtasnie tam? Po-
wodem sg wzgledy kulturowe: brak
owtosienia postrzegany jest w tych
krajach jako symbol przynaleznosci
do pétswiatka. Jednak tego rodzaju
terapie bedga zyskiwaty na popu-
larnosci rowniez na Zachodzie.

Z dwoch powoddw.

Po pierwsze, naukowcy opraco-
wuja coraz skuteczniejsze metody
przeszczepu wioséw. Przyktadowo
specjalisci z Hair Science Institute
odkryli, ze do udanej transplantacji
wystarczy jedynie maty fragment
mieszka ze zdrowej czesci glowy.
Pozwala to unikna¢ szpecacych
blizn, ktére powstajg wskutek
wyciecia wiekszych fragmentow
skory. Wciaz jednak konieczne jest
powtarzanie zabiegow, jesli pa-
cjenci nadal tracg wtosy. Dlatego
naukowcy analizuja mozliwos¢ wy-
korzystania komorek macierzystych
w walce z tysina.

Drugim bodzcem stymulujacym
rozwoj rynku transplantacji jest
coraz wieksza troska o wyglad

i zmieniajgce sie... zwyczaje matry-
monialne. - Coraz wiecej mezczyzn
wchodzi w powazne zwiazki dopie-
ro w czwartej dekadzie zycia, gdy
moga u nich wystapi¢ widoczne
objawy tysienia. A to niekiedy wpty-
wa na ich atrakcyjnos¢ w oczach
potencjalnych partnerek - tltuma-
czy dr Coen Gho z londyriskiego
Hair Science Institute. Rosnacy po-
pyt na,nowe” wiosy bedzie sprzyjat

poszukiwaniu i opracowywaniu
coraz skuteczniejszych terapii. Do-
tychczas prowadzono stosunkowo
niewiele badan nad tysieniem, po-
niewaz jest ono najczesciej postrze-
gane jako problem kosmetyczny,

a nie zdrowotny. W efekcie brakuje
sponsoréw chetnych do pokrycia
kosztéw naukowych dociekan

w tym zakresie.

Skoro jednak wiemy, ze istnieje
zwigzek miedzy owtosieniem gtowy
a 0gdlny stanem organizmu, warto
troszczy¢ sie o zdrowie, nie zapomi-
najac jednak o odpowiedniej piele-
gnacji wtoséw. i

Sensitive Skin Woman
Hair Shampoo

SOLVERX .

g
+©

[
]

Antyalergiczny szampon
o konsystencji emulsji
do pielegnacji wtoséw stabych
i przettuszczajacych sie,
zapobiegajacy ich wypadaniu.
Zawiera ekstrakty i oleje roslinne,
ktére tagodza podraznienia,
swedzenie i stany zapalne skory
0raz przyspieszajq regeneracje
wtosow. Przeznaczony dla kobiet.

Kosmetyki SOLVERX
sq dostepne w aptekach
i wybranych sklepach on-Lline
Cena 113,99 zt za 500 ml
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Gily dieta to za mato

W leczeniu miazdzycy konieczne jest przestrzeganie zaleconej przez lekarza diety

I pamietanie o aktywnosci fizycznej, ale standardowym postepowaniem, ktére zmniejsza
ryzyko rozwoju schorzen powigzanych z tg choroba, jest rowniez przyjmowanie preparatow
obnizajgcych poziom cholesterolu i stosowanie fizjoterapii czy biochirurgii.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

o lekéw skutecznie wspierajacych nasza walke z choleste- w krétkoterminowych badaniach z grupa kontrolna,
D rolem nalezg statyny, ktore zmniejszajg stres oksydacyjny ze preparaty z czerwonego ryzu poddanego fermentacji

i odczyn zapalny w $cianie tetnic, towarzyszacy miazdzycy. grzybem Monascus purpureus obnizajg stezenie cholesterolu
Co wazne, poprawiaja one czynno$¢ $srodblonka naczyniowego, LDL 0 20-30%. Te efekty dzialania wigzg si¢ z obecnoscia
dzialaja przeciwzakrzepowo i profibrynolitycznie (utatwiaja monakoliny K - substancji o dziataniu poréwnywalnym
rozpuszczanie skrzeplin), a takze zmniejszaja i stabilizuja z lowastatyna, ograniczajaca synteze cholesterolu przez
blaszke miazdzycowa, zapobiegajac jej peknieciu. Jednak hepatocyty, oraz ze sterolami roslinnymi zmniejszajacymi
statyny powoduja réwniez skutki uboczne. Jednym z nich jest jego absorbcje jelitows. Jakkolwiek badania z ostatnich lat
wywolanie miopatii, czyli uszkodzenia migéni powodujacego wskazujg, ze preparaty ze sfermentowanym czerwonym
ich ostabienie i bol. W przypadku wystapienia takiej reakeji ryzem s3 dobrze tolerowane, nie zostaly jeszcze wystarcza-
organizmu nalezy niezwlocznie skontaktowac si¢ z lekarzem. jaco dobrze udokumentowane korzysci zwigzane z wielolet-
Statyny moga réwniez przejéciowo doprowadzi¢ do uposledze- nim ich stosowaniem. Niestety one tez moga, podobnie jak
nia funkcji watroby. Wowczas enzymy watrobowe (amino- statyny, wywolywa¢ objawy mie$niowe. Dlatego okreslenie

transferazy: ALAT i ASPAT) ulegaja podwyzszeniu.
Podczas terapii statynami niewskazane jest picie
soku grejpfrutowego, poniewaz zwieksza
on ryzyko wystapienia miopatii. Obecne
w nim flawonoidy i furanokumaryny, bedace
organicznymi zwigzkami chemicznymi,
sg rozkladane przez te same enzymy co sta-
tyny, wiec blokuja ich metabolizm. Dopro-
wadza to do wzrostu stezenia statyn we krwi
(wiecej na temat statyn czytaj w ,,Holistic Health”
nr 5/2018, dostepnym na www.ulubionykiosk.pl).
Cho¢ przeprowadzono jeszcze zbyt malo badan stywaniem przez nig cholesterolu, a to z kolei
randomizowanych (z grupg kontrolna), - zmniejsza jego poziom we krwi. Zywice
ktérych wyniki wskazywatyby na skuteczne T/ moga powodowac niegrozne
tagodzenie objawéw mig$niowych, zwia- dolegliwosci, takie jak zapar-
zanych ze stosowaniem statyn, przez takie cia, béle brzucha, wzdecia
suplementy diety jak koenzym Q10 czy odbijanie po jedzeniu.
(ubichinon) czy witamina D, to w nie- W przypadku koniecz-
ktorych przypadkach lekarze zalecaja nosci obnizenia stezenia
ich przyjmowanie. Wykazano réwniez trojglicerydéw sprawdzajg
sie fibraty, nalezace
do grupy lekéw stosowa-
nych w terapii zaburzen
lipidowych. Zmniejszaja one
poziom cholesterolu LDL,
zwiekszajac jednoczesnie ste-
zenie we krwi cholesterolu HDL.
Przyjmowanie fibratéw moze si¢

przydatnosci monakoliny K w leczeniu pacjentéow
obcigzonych wysokim ryzykiem sercowo-naczy-
niowym wymaga dalszych badan'.

Na poziom cholesterolu LDL korzystnie
wplywa réwniez stosowanie Zywic wigza-
cych kwasy zotciowe w przewodzie pokar-
mowym (np. cholestyraminy i kolestypolu).
Ich dzialanie polega na wydalaniu z organi-
zmu wraz z kalem duzej ilosci tych kwasow.
Zmusza to watrobe do ich nieustannego
syntetyzowania, co jest zwigzane z wykorzy-

W przypadku zwezen i niedroznoSci
tetnic szyjnych zaleca sie
wykonywanie wszelkich ¢wiczen
rak, a takze wzmacniajacych
miesnie szyi i karku
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wigzac¢ z wystapieniem miopatii, b6léw migsni i ciemniej-
szym zabarwieniem moczu. Ich stosowaniu towarzysza
czasem bole i zawroty glowy oraz przej$ciowe nudnosci

i wzdecia. Nalezy wowczas niezwlocznie udac sie do leka-
rza. Niekiedy pojawiajg si¢ skorne objawy alergiczne, jak

na przykiad wysypka.

Ezetymib to stosunkowo nowy lek, majgcy hamowac

w jelicie wchtanianie cholesterolu z pokarmu. Jego przyj-
mowanie nie oznacza jednak, Ze mozna je$¢ nawet takie
produkty, ktére zaburzaja gospodarke lipidowa w orga-
nizmie. Przepisuje si¢ go gléwnie pacjentom z grupy
wysokiego ryzyka sercowo-naczyniowego, u ktérych nie
osiggnieto za pomoca statyn docelowego poziomu choleste-
rolu LDL. Zastosowanie ezetymibu w polaczeniu ze statyna
(fluwastatyna XL) u pacjentéw z objawami mig$niowymi
pozwolito na obnizenie cholesterolu LDL o 46%?.

Jednak, podobnie jak zywice, moze powodowa¢ on zabu-
rzenia zoladkowo-jelitowe czy bole glowy.

W zapobieganiu i leczeniu miazdzycy majg znaczenie row-
niez witaminy. Szczegdlnie wazna jest witamina PP, ktéra
nie tylko zmniejsza stezenie cholesterolu LDL i trojglice-
rydéw, lecz réwniez zwigksza poziom cholesterolu HDL.
Powoduje jednak dziatania niepozadane w postaci kotatania
serca i napadowego czerwienienia twarzy. Z kolei wita-
mina B9, czyli kwas foliowy, obniza poziom homocysteiny,
chroniac w ten sposéb $rédbtonek naczyniowy. Witaminy C
i E wykazuja silne dzialanie przeciwutleniajace.

Lahiegi udrazniajace tetnice

W przypadku wystapienia w tetnicach duzych zmian
miazdzycowych w postaci pojedynczych zwezen lub
niedroznosci na krétkich odcinkach stosuije sie leczenie
bezoperacyjne, wykorzystujace angioplastyke balonowg
i metalowe stenty.

Angioplastyka jest zabiegiem przezskornym, polegajacym
na wprowadzeniu do tetnicy cewnika z balonikiem, ktéry
poszerza jej zwezony odcinek. W przypadku niesatysfakcjo-
nujacego wyniku zabiegu lub nawrotu zwezenia wprowadza
sie stent. Jest to metalowa siateczka, umozliwiajaca posze-
rzenie zwezonej tetnicy.

Zabiegiem operacyjnym wykonywanym w leczeniu
niedroznosci tetnic jest endarterektomia. Polega

on na wykonaniu nacigcia tetnicy i jej oczyszczeniu z bla-
szek miazdzycowych w spos6b mechaniczny. Jest stosowany
przede wszystkim w celu udroznienia tetnic szyjnych oraz
krotkich fragmentéw tetnicy biodrowej i udowej. W przy-
padku wystepowania niedroznosci na diugich odcinkach
wszywa si¢ wowczas pomost omijajacy, czyli tzw. bajpas,
ktérym krew plynie do dalszej czgsci tetnicy i jej galezi
bocznych. Gdy dochodzi do zatkania tetnic doprowadza-
jacych krew do konczyny, wskutek ktorego nie mozna juz
przywrdcié¢ prawidtowego ukrwienia, sposobem zapobiega-
nia rozprzestrzenianiu si¢ martwicy jest amputacja catej lub
czesci konczyny.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Gwicz, koniecznie cwicz!

Dzieki odpowiednim ¢wiczeniom nawet w przypadku
zaawansowanej miazdzycy mozna zapobiec catkowitej
niedroznosci tetnic, spowodowac wytworzenie krazenia
obocznego, zwigkszy¢ swojq wydolnos¢ wysitkowg czy
relaksacje migsni.

Schemat Horodynskiego sktada sie z czterech czeéci
ijest przeznaczony dla pacjentéw z zamknigciem tetni-
czym. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane na granicy
bdlu, z przerwami 2-3-minutowymi przeznaczonymi

na odpoczynek.

Czes¢ pierwsza sklada si¢ z ¢wiczen oddechowych i izo-
metrycznych, ktére polegaja na naprzemiennym napina-
niu mie$ni (przez 2 sekundy) i ich rozluznianiu (przez

4 sekundy). W cz¢sci drugiej chodzi o poprawienie
ukrwienia tkanek i ruchomosci stawdw. W trzeciej chory
naprzemiennie wspina si¢ na palce 20-30 razy na minute
albo w takim samym czasie powtarza 20-30 razy wypady

i wymachy chorej konczyny w przéd i w bok. Czes¢ czwarta
to przede wszystkim relaksacja, rozluznienie mie$ni

i wyciszenie organizmu za pomoca ¢wiczen oddechowych
i relaksujgcych.

Cwiczenia Ratschowa-Buergera wywotuja naprze-
miennie niedokrwienie i przekrwienie konczyn dolnych
przez zmiang ich pozycji. Program sklada sie z trzech faz,
bedacych jednym cyklem. Kazdy z nich jest powtarzany
od dwdch do pigciu razy, 2-3 razy dziennie. Pierwsza faza
jest nazywana niedokrwienng. Pacjent, lezac na plecach,
trzyma nogi pod katem 90 stopni i wykonuje okrezne
ruchy stop lub zgina je grzbietowo i podeszwowo. Skut-
kiem rytmicznego ¢wiczenia powinno by¢ uczucia zme-
czenia migéni. Faza druga, przekrwienia czynnego, polega
na przejsciu z lezenia na plecach do siadu na krzesle

i pozostaniu w tej pozycji przez 2-3 minuty. Nastepujaca
po tym faza odpoczynku to przejécie z siadu do lezenia
na plecach z wyprostowanymi nogami i wykonywanie
przez 2-3 minuty gtebokich oddechéw przy réwnocze-
snym rozluznieniu mie$ni.

W przypadku wystapienia zmian miazdzycowych typu
barkowego, objawiajacych si¢ napadowym niedokrwie-
niem palcow rak i szybkim stabnigciem oraz bélami
mie$ni nog, polecane sg ¢wiczenia wywolujace naprze-
mienne niedokrwienie i przekrwienie. Skladaja si¢ one

z dwoch faz. Kazda z nich to jeden cykl, ktéry nalezy
powtarzac¢ 2-5 razy, 2-3 razy dziennie. Faza pierwsza,
tzw. niedokrwienna, obejmuje nastepujace ¢wiczenie:
siadamy na krzesle z wyprostowanymi rekoma unie-
sionymi do pionu, nastepnie mocno zaciskamy dlonie

az do zmeczenia. Druga faza, przekrwienia czynnego,
polega na opuszczeniu ragk wzdtuz tulowia i trzymaniu
ich w tej pozycji przez 2-3 minuty.

Przy zwezeniach i niedroznosci tetnic szyjnych dochodzi
do zawrotow i boléw glowy (czesto migrenowych), omdlen
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Wytwarzanie tlenku azotu, ktory pomaga
utrzymac zdrowe i drozne tetnice, odbywa
si¢ w Sradbtonku wyscietajagcym naczynia
krwionosne. Podejmowanie regularnej
aktywnosci fizycznej poprawia funkcjonowanie
srodbtonka, co chroni przed rozwojem
miazdzycy, ale tez zmniejsza jej objawy

i zaburzen widzenia. Zaleca si¢ wowczas wykonywanie
wszelkich ¢wiczen rak, a takze wzmacniajacych migénie
szyi i karku, ktore zwykle przynosza poprawe.

Fizjoterapia, czyli mife z pozyteczaym
Dziatania fizjoterapeutyczne stosowane w przypadku zmian

miazdzycowych s3 dostosowane do indywidualnych potrzeb
pacjenta i uwzgledniaja stopien zawansowania choroby.

Zabiegami najczeéciej zalecanymi sa ciepte oktady i zawi-
janie parafinowe, ktére powodujg wzrost metabolizmu
tkankowego, obnizenie napiecia migsniowego oraz zmniej-
szenie bolu. Nie moga by¢ one stosowane u pacjentdw

z cigzka niewydolnoscig krazeniowa. Innym zabiegiem jest
sauna finska, polecana réwniez chorym z niedroznoscia
tetnic obwodowych nég w pierwszym i drugim stadium
choroby wg skali Fontaine’a. Obniza ona napiecie naczyn,
usprawnia krazenie wieicowe, zmniejsza napiecie mie$ni
oraz przyczynia si¢ do poprawy krazenia i wydolnosci
oddechowej, a takze reguluje ci$nienie krwi. Stosuje sie
réwniez Swiattolecznictwo wykorzystujace promienie
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podczerwone (IR). Naswietlane sg nimi okolice brzucha.

W ten sposéb wywoluje si¢ odruchowe rozszerzenie naczyn
krwionosnych w nogach. Zalecana jest takze elektrote-
rapia, sluzgca zwigkszaniu $wiatta naczyn krwionoénych.
Skuteczna jest tez jonoforeza z histaminy, pridazolu,
jodku potasu i siarczanu magnezu.

Pomocna hiochirurgia

Miazdzyca jest jedng z chorab, w ktorych moze wystapic
problem z trudno gojacymi sie ranami. Sposob leczenia
dobiera wtedy lekarz. Nowa metodg jest biochirurgia,
nazywana larwoterapia®.

Larwoterapia polega na wycigciu martwej tkanki w celu
oczyszczenia rany i tym samym ulatwienia jej leczenia.
Nastepnie przyklada si¢ specjalistyczny opatrunek, wspo-
magajacy proces gojenia. W sktad tego opatrunku wchodza
larwy muchy. Przyczyniajg si¢ one do usuniecia z rany resz-
tek martwej tkanki i bakterii, co przyspiesza proces leczenia.
Stosowanie czynnikéw biologicznych na zywa tkanke cho-
rego odbywa si¢ w §cisle kontrolowanym procesie. Larwy
naleza do wyselekcjonowanych gatunkéw, poddawanych
szczegdtowym kontrolom laboratoryjnym, gdyz musza spet-
nia¢ wymogi mikrobiologiczne. Najczesciej wykorzystuje
sie larwy muchéwki (Yac. Lucilla sericata), bedace pasozy-
tami ssakow i ptakéw. W procesie zwanym muszyca zeruja
one na zywych tkankach stworzen. Pelny cykl zyciowy
muchoéwki wynosi 25 dni, co warunkuje dtugo$¢ leczenia
rany, ktora musi si¢ w okres§lanym czasie po zlozeniu w niej
jaj zagoi¢, aby reprodukcja zostala zakonczona sukcesem.
Natura wyposazyta te larwy w bogate zasoby substancji bio-
logicznie czynnych, ktére wspomagaja réwniez zabliznianie
sie ran, przyspieszajac sam proces gojenia. Sg to czynniki
bakteriostatyczne, sterylizujace rane, enzymy trawigce mar-
twe widkna kolagenowe, $rodki przyspieszajace zabliznianie
i odtwarzanie tkanek wlasciwych*.

Opatrunki zawierajg larwy, ktore s umieszczone

w polietylenowej siatce, nieprzywierajacej do rany,

dzigki czemu zdjecie opatrunku nie jest bolesne. Same
opatrunki przechowywane sa w niskich temperaturach

ze wzgledu na wrazliwos¢ larw na zmiane warunkow
otoczenia. Wystepuja w réznych rozmiarach oraz réznig
sie zawartoscig liczby larw. Dzieki temu istnieje mozli-
wos¢ dopasowania opatrunku do indywidualnych potrzeb
pacjenta®. Larwoterapia nie jest zabiegiem refundowanym
przez NFZ. m
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Manor House

~Energetjczne terapie w Biowitalnym SPA

Dzwiek, muzyka i wibracje to naturalne metody, na ktore stawia sie w Gabinetach

Bioodnowy hotelu Manor House SPA. Do wzmacniania efektow zabiegow

wykorzystuje sie tez foto- i koloroterapie.

% Swiatlo jest potrzebne do zycia, a dZzwiek, muzyka i kolor majg
ogromy wplyw na samopoczucie. Rdwniez wibracje majg duze
znaczenie dla osiggniecia réwnowagi w ludzkim organizmie, ktéra
odpowiada za dobre zdrowie i samopoczucie. Zabiegi wykorzystuja-
ce dzwiek, muzyke, $wiatlo, kolor i wibracje zajmuja wazne miejsce
w Biowitalnym SPA.
Polaczone dzialanie $wiatlo- i koloroterapii jest wykorzystywane
w Terapii Harmonizacji Czakr na Krysztalowym Edézku. Wigz-
ki $wiatlta o konkretnej dtugosci fali i kolorze przechodzace przez
krysztaly Vogla sa kierowane na czakry, wzmacniajac ich energe-
tyczne pola. Uzycie odpowiedniego koloru umozliwia swobodny
przeplyw energii przez dang czakre i zréwnowazenie dysharmonii
oraz braku energii. Uczestnicy terapii stuchaja muzyki solfezowej
o prozdrowotnych czestotliwosciach (432 Hz). Muzyka solfezowa
jest stosowana rowniez podczas Terapii Biowitalnej — energetyzu-
jacej sesji w Komnacie Biowitalno$ci na kamiennych matach, ktéra
Iaczy dzialanie: magneto-, termo-, muzyko-, lito- i jonoterapii.
Odpowiednie czestotliwoéci dzwigkéw umozliwiajg m.in. regene-
racje i transformacje DNA (528 Hz) czy pobudzanie energii serca
(136,1 Hz - dzwigk kamertondéw terapeutycznych).
Koncerty na gongi tybetanskie, $piewajace misy, dzwonki shanti
i tingsha wykorzystuja pozytywne dzia-
fanie muzykoterapii. ,Masaz” dzwigkiem %
wplywa na kazdy fragment ciata, ktére
odczuwa wibracje i drgania rezonujacych
instrumentéw. W Gabinetach Bioodnowy
mozna oddac si¢ takze masazowi dZwie-
kiem mis tybetanskich. Dzialaniu drgan

i wibracji dzwigkéw wydobywanych z mis
poddawane sa cialo i umysl. Dzwieki
korzystnie dzialaja na kanaly energe-
tyczne, oczyszczaja aurg, odblokowuja
przeptyw energii w ciele, wyréwnuja po-
tencjal energetyczny, relaksuja, odprezaja
i wyciszaja.

Seans na platformie wibracyjnej, ktora wykorzystuje dzialanie
czestotliwosci rezonansowych Schumanna, umozliwia dostrojenie
wibracji organizmu do wzrastajacych w ostatnim czasie wibracji Zie-
mi. Sprzyja to dobremu zdrowiu i samopoczuciu, harmonizuje cialo
i uspakaja umysl, ktory pracuje szybciej, precyzyjniej i wydajniej.
Terapia jest polecana osobom dbajacym o zdrowie, zwtaszcza uskar-
zajacym sie na uporczywe, przewlekle zmeczenie wynikajace z prze-
pracowania, stresu czy niedoboru snu. Wibracje sa wykorzystywane
réwniez w urzadzeniu BMS (Biomechaniczna Stymulacja Mieéni),
ktore stosuje si¢ do poprawy ogdlnej sprawnosci fizycznej, oraz w ko-
smetyce jako rewitalizacje twarzy.
Wszystkie metody stosowane w Manor House — najlepszym od lat
holistycznym hotelu SPA w Polsce - s3 naturalne i catkowicie bez-
pieczne. Energetyczne zabiegi doskonale wpisujg sie w holistyczna fi-
lozofie mazowieckiego kompleksu, ktéry jest nazwany Polskim Cen-
trum Biowitalnosci. To prawdziwa enklawa dla dorostych (hotel bez
dzieci), przyjazna weganom i alergikom, przepeiniona pozytywnymi
energiami natury. Otacza jg piekny, zabytkowy park z Ogrodem Me-
dytacji, ktéry zachwyca cisza i spokojem miejsca za miastem, w bli-
skoéci kojacej zmysly przyrody.

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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Boski owoc
granatu

Podréz granatow do Europy rozpoczeta sie

w starozytnosci, gdy w tadowniach okretow
wojennych owoce te opuszczaty Mezopotamie.
Proste w uprawie, wkrotce zawojowaty basen
Morza Sroédziemnego i trafity na stoty bogaczy.

Ci, zachwyceni ich smakiem, przypisywali im boskie
pochodzenie i cudowne wiasciwosci. Nawet nie
przypuszczali, jak blisko byli prawdy.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

cho¢ nalezy do owocéw najle-

piej przebadanych pod wzgle-
dem wiasciwosci prozdrowotnych,
wciagz nas jeszcze czyms zaskakuje.
Niedawno okazato sie na przyktad,
ze w niezwykly sposéb wspiera
naszg odpornos¢, o ktérg whasnie
teraz, na progu jesieni, warto szcze-
golnie zadbac.

G ranat (tac. Punica granatum),

Straznik odpornosci

W 2014 r. naukowcy z Sultan Qaboos
University (Oman), we wspotpracy

ze swoimi australijskimi kolegami

z University of New South Wales, opisali
antyoksydacyjne dziatanie soku z gra-
natu. Okazuje sie bowiem, ze zawarte
w nim polifenole niezwykle skutecznie
usuwajg z organizmu wolne rodniki tle-
nowe, odpowiedzialne za wystepowa-
nie wielu choréb przewlektych, w tym
nowotworéw. Co wiecej, ich dziatanie

-

Naturalne_
wspomaganie

W 100 g granatu znajduje sig az 14 g
btonnika, regulujacego perystaltyke jelit.
Watne dla diabetykow: granat ma niski
indeks glikemiczny (IG 35)

nie ogranicza sie do bezposredniego
unieszkodliwiania tych aktywnych
form tlenu. Jak wykazaty badania, sok
z granatu zwieksza aktywnos¢ dysmu-
tazy ponadtlenkowej (SOD), enzymu
stojgcego na strazy naszego organizmu
i odpowiadajacego za niszczenie reak-
tywnych form tlenu'.

Wolne rodniki tlenowe powstajg

w naszym ciele w wyniku przemian
metabolicznych zachodzacych

w mitochondriach, podczas ktérych
wytwarzana jest energia. Z reguty

nie czynia nam szkody, sa bowiem
szybko unieszkodliwiane za pomoca
antyoksydantéw, do ktérych naleza
m.in. enzymy, takie jak SOD, wydzie-
lane przez komorki, oraz witaminy

A, CiE. Aktywne formy tlenu staja

sie dla nas grozne, jesli powstaje ich
zbyt wiele. Dzieje sie tak m.in. pod
wptywem stresu, lekdw, sztucznych
konserwantéw i barwnikéw, obecnych

100 g owocu dostarcza okoto 80 kcal, czyli 0 30 wigcej niz
ananas czy jabtko, ale oddziatywanie granatu na organizm jest
bezcenne. Sok z jednego owocu zaspokaja az 40% dziennego
zapotrzebowania na witamine C!
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w zywnosci, a takze wskutek chorob,
gdy nasz organizm toczy walke z zaka-
Zeniem, czy notorycznego niedosypia-
nia. Dochodzi wtedy do wyczerpania
sie naturalnych mozliwosci organizmu
w zakresie zwalczenia tego zagrozenia.
Wskutek dziatania wolnych rodnikow
rozwijajg sie wtedy stany zapalne.

W ich usuwanie zaangazowany jest
uktad odpornosciowy, co ogranicza
jego dziatanie na innych frontach.
Wolne rodniki tlenowe sg szczeg6l-
nym zagrozeniem dla mitochondriéw,
a uszkodzenie tych struktur moze
prowadzi¢ do powaznych zaburzen

w metabolizmie komérkowym, czego
konsekwencjg bywa apoptoza, czyli
$mierci komérki®.

W 2019 r. naukowcy z Institute of Bio-
medical Sciences (Brazylia) zbadali
zaleznos¢ pomiedzy mitochondriami

a odpornoscia. Okazato sie, ze sprawne
dziafanie tych malenkich organelli
komorkowych w biatych krwinkach jest
niezbedne do tego, by nasz orga-

nizm mogt zwalczac zakazenia i stany
zapalne. Jesli dochodzi do ich uszko-
dzenia wskutek dziatania wolnych
rodnikéw tlenowych, organizm coraz

Fotadonyig
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Boski owoc granatu

Jak wptywaja na organizm substancje
obecne w soku z granatu?

Fitoestrogeny fagodza objawy
menopauzy wywotane zaburzeniem
réwnowagi hormonalnej, takie jak
uderzenia goraca, zmiany nastroju
i nadmierna potliwos¢é

Polifenole korzystnie wptywaja

na naczynia krwionosne i prace
uktadu krwiono$nego, co zmniejsza
ryzyko wystapienia miazdzycy. Zwiazki
te wspomagaja usuwanie blaszki
miazdzycowej i stymuluja regeneracje
Srodbtonka wyscietajacego naczynia

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Flawonoidy, luteolina i apigenina
tagodza objawy zespotu napigcia
przedmiesigczkowego, w tym
obrzeki, béle podbrzusza i niepokdj

Fitohormony reguluja prace
uktadu hormonalnego
kobiet, korzystnie wptywaja
na ptodnos¢, stan cery

i wioséw

Garbniki dzigki dziataniu
$ciggajacemu tagodza
objawy niezytéw przewodu
pokarmowego i zapobiegaja
biegunkom?>$

Kwas elagowy i punikalagina zmniejszaja
ryzyko rozwoju nowotworu, w tym
prostaty, ptuc, piersi i szyjki macicy,
poniewaz zapobiegaja mutacjom w DNA,
ktére inicjuja proces nowotworowy,

i hamuja rozrost komorek rakowych

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 73


http://www.avt.pl/prenumerata

Zy[ holistycznie

gorzej zaczyna sobie radzi¢ z infek-
cjami wirusowymi, bakteryjnymi i grzy-
biczymi. Poczatkowo mozemy nie mie¢
zadnych objawéw poza odczuwaniem
zmeczenia i ostabienia. Z czasem jed-
nak dochodzi do rozwoju infekgji, ktére
wcigz nawracaja. Odpowiadaja za to
uszkodzenia biatych krwinek. W ich
nastepstwie komorki te tracg zdolnos¢
rozpoznawania zagrozenia, jego zwal-
czania i wytwarzania przeciwciat. Cierpi
na tym takze pamie¢ immunologiczna,
ktérej zadaniem jest zapamietanie
patogenu, by przy powtérnej infekgji
organizm mogt go tatwiej zwalczy .

Udany tandem

Jednak nie tylko sok z granatu wspiera
nasze mitochondria. Okazuje sie,

ze obecne w tym owocu polifenole,
pod wptywem dziatania fizjologicznej
mikrobioty jelitowej, a w szczegdlnosci
bakterii Bifidobacterium pseudoca-
tenulatum, ulegaja przeksztatceniu

w urolityne A. Zwigzek ten wspomaga
prace mitochondriéw i zachodzace

w nich procesy naprawcze, a takze
pobudza te organelle do podziatéw.
Jest to szczeg6lnie wazne w przypadku
komorek, w ktérych na skutek dziatania
wolnych rodnikéw tlenowych doszto
do zmniejszenia liczby mitochondriow,
a tym samym - wytwarzania energii
niezbednej komdrkom do zycia i pet-
nienia swoich funkgji. Urolityna A moze
wiec zapobiegac Smierci komorek,

w tym biatych krwinek, bedacych armia
naszego uktadu odpornosciowego.
Dietetycy zalecaja, aby pic ok. 20 ml

(4 tyzki stotowe) skoncentrowanego
soku z granatu lub jes¢ jeden dorodny
owoc dziennie. Mozna réwniez siegngc
po gotowe suplementy diety zawiera-
jace wyciag z tego owocu.

Kuracje sokiem z granatéw nalezy prze-
prowadzac zwlaszcza wiosna i jesienia,
czyli w okresach ostabionej odpornosci
organizmu. Jej budowanie to jednak
niejedyna korzys¢ wynikajaca ze spozy-
wania tego owocu*.

Wykazano, ze sok z granatu poprawia
krazenie w mdzgu i zapobiega uszko-
dzeniom komoérek nerwowych, powo-
dowanym przez wolne rodniki tlenowe.
Dzieki temu poprawia koncentracje
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» obniza cisnienie krwi wskutek
hamowania dziafania enzymu
konwertazy angiotensyny, ktory
podwyzsza ciSnienie tetnicze

» zwigksza az 0 60% wytwarzanie
prostacykliny, enzymu
zapobiegajacego powstawaniu
zakrzepOw w naczyniach
krwiono$nych, a dzieki temu
zapobiega udarowi i zawafowi serca

» to istna bomba witaminowa,

W jego soku znajdujg sie witaminy:
A, Ci E - przeciwutleniacze
opo6zniajace starzenie sie organizmu
i zapobiegajgce rozwojowi chordb
cywilizacyjnych, oraz witaminy

zZ grupy B, niezbedne

w przemianach metabolicznych

»chroni skore przed szkodliwym
dziataniem promieni UV, regeneruje
jg i wzmacnia. Pobudza rowniez synteze

-

_Warto wiedziec,
ze owoc granatu...

kolagenu, biatka odpowiedzialnego
za elastyczno$¢ skory i uczestniczacego
w zachodzgcych w niej procesach
naprawczych, ktdrych konsekwencja
jest zachowanie na dfuzej

mtodego wygladu

obniza poziom glukozy we krwi,
dzigki czemu zapobiega
insulinooponosci i cukrzycy typu 2
oraz wspomaga leczenie tych chorab.
Juz po 12 godzinach od wypicia
dziennej dawki soku lub przyjecia
suplementu poziom glukozy obniza
sie nawet 0 50%

obniza poziom tréjglicerydow

i ztego cholesterolu (LDL) we krwi
obniza poziom leptyn, hormondw
stymulujgcych apetyt, dzieki czemu
pomaga w zrzuceniu zbednych
kilogramdw i utrzymaniu rygoru
dietetycznego®

oraz wspomaga proces uczenia sie

i zapamietywania. Warto tez wiedzie¢,
Ze pity systematycznie zwieksza nawet
0 30% poziom testosteronu i pod-

nosi libido, zaréwno u mezczyzn, jak

i u kobiet, a takze zapobiega chorobom
neurodegeneracyjnym, zmniejszajac
odktadanie sie w mézgu amyloidu,
biatka powigzanego z demencja

i otepieniem, ktore towarzysza m.in.
chorobie Alzheimera. |
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Prezeniacja

Akademia Naturoterapii

— naturainy powreot tlo zdrowia

Nie ulega watpliwosci, ze zdrowie jest najwyzsza
wartoscia jaka mamy. Bardzo czesto rozmawiamy
ze znajomymi czy rodzing o réznych schorze-
niach, wymieniamy opinie na temat lekarzy, ale
koncentrujemy sie przede wszystkim na leczeniu
objawow, a nie usuwaniu przyczyn. Niestety
takie podejscie nie prowadzi do przywrdcenia
ogdlnej dobrej kondycji naszego organizmu,

a jedynie skupia sie na zaleczaniu problemu,
ktéry w danym momencie dokucza nam naj-
bardziej. Na szczescie coraz czesciej poszuku-
jemy przyczyn ztego
samopoczucia.
Akademia Naturoterapii
to szczeg6lne miejsce,

idzie, nauczysz sie usuwac zaréwno objawy,
jak i przyczyny dolegliwosci;
poziom srednio zaawansowany - (10 zjaz-
doéw) tu poszerzysz wiedze z poziomu pod-
stawowego, poznasz techniki manualne
usprawniajace przeptyw energii, nauczysz sie
wiasciwej suplementacji roznych substancji;
poziom zaawansowany (10 zjazdéw) - ten
poziom zapewnia kompleksowg wiedze
i umiejetnosci pozwalajace na stosowanie
wiasciwych metod znoszacych bdl, gtebokich
blokad energetycznych
i fizycznych. Nauczysz

Nie czekajac na zmiany prawne sie regulacji orga-
na poziomie UE, ktore beda

néw oraz efektywnej

w ktorym skupiamy sie na obligowa¢ do co najmniej 2-letniego pomocy w chorobach

stopniowym przywracaniu cyklu szkolenia na Naturopate,
my juz od 2 lat szkolimy wedtug

0godlnego stanu zdrowia,
stosujac logike przyczy-
nowo-skutkowsa i wedtug

przewlektych i ciezkich,
w tym: alergii, schorzen
o podtozu autoimmu-

2-letniego intensywnego programu! nologicznym, a takze

niej uktadamy naturalne Dlatego ze nie spos6b wyszkoli¢ dobrej nowotworéw. Wiasciwe

terapie, pomagajace
takze zadbac o psychike

klasy terapeuty w krétszym czasie...

taczenie zidt, a takze
suplementéw i innych

pacjenta, poniewaz to ona I”rogramowo i mer.ytoryc.znie jeste: substancji odbudowuja-
w duzej mierze decyduje $my daleko przed innymi szkotami! cych organizm i znosza-
o stanie naszego zdrowia... Doswiadczenie i umiejetnosci owocuija! cych dolegliwosci, nie

W naszej Akademii

mozesz od podstaw

nauczyc sie zawodu

Naturopaty, jak réowniez pogtebi¢ swoja wiedze,

jesli juz nim jestes.

Nauka w naszej placéwce odbywa sie na réznych

poziomach zaawansowania:

« poziom podstawowy (24 zjazdy) - inten-
sywny trwa 2 lata, w trybie normalnym
- 3 lata, jego ukonczenie pozwala na uzy-
skanie duzej wiedzy i dyplomu naturopaty.
Podczas nauki na tym poziomie zdobedziesz
umiejetnosci z zakresu pracy z pacjentem,
szeroko pojetej diagnozy, a takze nauczysz
sie doboru wtasciwej metody leczenia, m.in.
uwzgledniajacej rosliny lecznicze. Zdobe-
dziesz niecodzienng wiedze z zakresu regula-
¢ji pracy ukfadu nerwowego i hormonalnego,
a takze naturalnego podnoszenia odpornosci.
Ponadto posigdziesz podstawy z zakresu usu-
wania réznych nowotworéw z zastosowaniem
logiki przyczynowo-skutkowej, a co za tym

bedzie stanowito dla
Ciebie problemu.

Zawsze sprawdzaj oferty innych i poréwnaj:

kwalifikacje oséb prowadzacych, czyliich
wyksztatcenie w tym kierunku i doswiadczenie
(zastandw sie, na jakiej podstawie lekarz, ktory
nigdy nie skonczyt zadnej szkoty medycyny
naturalnej, wyktada w jakiej$ szkole medycyne
naturalng, skad jg zna i kto mu dat takie upraw-
nienia... czy radiesteta uczy o ziotach... itd.);
ilos¢ i jakos¢ nauczanego materiatu
PRAKTYCZNEGO, a nie tylko teoretycznego;
poziom uzyskania praktycznej wiedzy i umie-
jetnosci oraz kompetencji po danej szkole;

sunku do ceny.

Gwarantuje Ci, ze biorac powyzsze pod uwage,
moja oferta jest najkorzystniejsza!

Wiem to, gdyz znam programy i studentéw po
najwiekszych szkotach w Polsce i Europie.

Wiecej informacji, w tym o poziomie $rednio zaawansowanym i zaawansowanym, znajdziesz na
https://akademianaturopatii.pl/ w zaktadce Program Akademii i Warunki i ceny.

Zaczynamy w pazdzierniku. Zapraszamy!

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Zw holistycznie

Jak przechyZyé

ALZHEIMERA?

Wyobraznig naukowcow zawtadneta w ostatnim czasie spermidyna. | to z dwoch powodow.

Po pierwsze substandja ta wykazuje zdolnos¢ do przedtuzania zycia komorek uktadu
odpornosciowego, a po drugie — hamuje procesy starzenia sie struktur mozgowych. Czy stanie sie
kluczowym sktadnikiem lekow na alzheimera? Co sami mozemy zrobi¢, by stawi¢ czoto tej chorobie?

TeksT NINA WOLNIAK

ludzkiej. Jej podstawowa biologiczng funkcjg jest

ochrona DNA plemnikéw. Wystepuje rowniez w zyw-
nosci zaliczanej do superfood, m.in. w amarantusie,
grzybach shitake i soi, ale tez w dobrze nam znanych jabt-
kach, produktach petnoziarnistych, dojrzatych pikantnych
serach, brokutach i kalafiorach.
Ze wzgledu na swoje niezwykte whasciwosci spermidyna
od dawna fascynowata $wiat medycyny. Na podstawie
wielu badan przeprowadzonych z udziatem zwierzat
ustalono na przyktad, ze nasila ona w organizmie autofa-
gie, czyli proces umozliwiajacy utrzymanie w komérkach
homeostazy (rbwnowagi). Byto to niezwykle istotne
odkrycie, poniewaz wskutek autofagii ulegaja rozktadowi
uszkodzone elementy komérkowe, a uwalniane wtedy
substancje moga by¢ wykorzystane przez komérki do
budowy swoich organelli, a tym samym - do przedtuzania
wiasnego zycia. Jednak dopiero w 2019 r. przeprowadzono
badanie kliniczne, ktérego celem byto sprawdzenie, czy
stosowanie suplementéw diety z ekstraktem roslinnym

Spermidyna to substancja obecna m.in. w spermie
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bogatym w spermidyne zapobiega zaburzeniom

pamieci u ludzi w starszym wieku, zagrozonych chorobg
Alzheimera'. Eksperyment trwat 3 miesigce i przebiegat

z podwdjnie $lepa proba, a wiec nawet osoby go prowa-
dzace nie wiedziaty, ktérzy uczestnicy otrzymujg ekstrakt,
a ktérzy - placebo. Dzieki temu wyniki badania mozna
uznac za wiarygodne. To wazne, poniewaz okazaly sie
rewelacyjne. Naukowcy potwierdzili wptyw spermidyny
na wydolno$¢ pamieci. Niewykluczone, ze przyczyni sie to
do wynalezienia skutecznego leku na demencje, towarzy-
szgcq réwniez chorobie Azheimera.

Zachowaj mézg w dobrej formie

Wizja starosci, ktdrej towarzyszy utrata pamieci czy zanik
zdolnosci intelektualnych, jest przygnebiajaca, a nawet
przerazajgca. Zupetne uwolnienie sie od niej bedzie mozliwe
dopiero wtedy, gdy zostanie wynaleziony srodek farma-
kologiczny zapobiegajacy rozwojowi choroby Alzheimera

i towarzyszacej jej demencji. Lekarze zachecaja jednak, aby
nie czekad na to bezczynnie. Warto nauczyc sie, jak wspierac

Fot. krabulakastan



Cwicz i pamietaj
0 przyjaciotach

Badania potwierdzaja, ze do zachowania sprawnosci
umystowej niezbedna jest aktywnos¢ fizyczna i...
towarzyska. Dzigki niej ryzyko rozwoju choroby
Alzheimera zmniejsza si¢ 0 12%. Zdaniem naukowcow
wszystko, co robimy w towarzystwie innych ludzi i co
wpiywa w pozytywny sposéb na nasze samopoczucie,
czy to wizyta w kinie, spacery, podréze, czy wspolne gry,
w szczeglIny sposdb staje sie treningiem dla naszego
mozgu. Takie czynno$ci wzmacniaja poczucie koherenciji.
Dbajac o wiezi z innymi, czujemy sie lepiej i bezpieczniej

Fot. BrunoMarquesDisigner

sie¢ nerwowa mozgu, by funkcjonowata i rozwijata sie pra-
widtowo. Postep badawczy w tym zakresie jest obiecujacy,
co utatwi nam zadanie.

Wiele badan poréwnawczych prowadzonych w USA

i Europie budzi nadzieje, poniewaz wykazujg one, ze na
Zachodzie, w krajach wysokorozwinietych, zmniejsza sie
ryzyko zachorowania na demencje. Z analizy dwdch badan
przeprowadzonych w odstepie 20 lat (w 1990 2010 r.) przez
naukowcéw z uniwersytetu w Cambridge wynika na przy-
kfad, ze szacunkowa liczba oséb z demencjg byta w analizo-
wanym okresie wzglednie stabilna mimo znacznego wzro-
stu odsetka populacji w najstarszych grupach wiekowych?
Zdaniem badaczy niebezpieczenstwo utraty zdolnosci
poznawczych u 0séb osiemdziesiecioletnich zmniejszyto

sie obecnie 0 20% w poréwnaniu z sytuacja z potowy lat 90.
Jak to mozliwe? Wréémy do sedna sprawy.

Swiadomos$¢ zagrozenia réznymi formami demencji, w tym
choroba Alzheimera, jest dzisiaj znacznie wieksze niz przed
kilkoma dekadami. Po prostu wiele os6b prowadzi zdrowy
styl zycia. A to pomaga komérkom nerwowym aktywizowac

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Jak przechytrzy¢ alzheimera?

swoje sity regeneracyjne. Dzieki temu procesy obumiera-
nia, zwigzane ze starzeniem sie komérek, sa rownowazone
procesami tworzenia nowych pofgczen miedzyneuronal-
nych. Jest to mechanizm, ktéry umozliwia nam adaptacje
do zmieniajgcych sie warunkéw, a takze zdobywanie
nowych umiejetnosci i wykazywanie sie kreatywnoscia.

Te same procesy adaptacyjne, odpowiednio pobudzane,
sg odpowiedzialne do pewnego stopnia za kompensacje
uszkodzen osrodkowego uktadu nerwowego, ktdre zostaty
spowodowane wypadkiem lub udarem.

Spraw, by sie regenerowat

Badz aktywny, utrzymuj kontakty z przyjaciétmi, uprawiaj
sport i zdrowo sie odzywiaj... Eksperci sg jednomysIni — takie
postepowanie pozwala dtuzej zachowac¢ mtodos¢ i sprawny
umyst. Mézg moze bowiem regenerowac sie tylko wtedy,
gdy ma zapewnione odpowiednie zasoby energetyczne

- cho¢ stanowi zaledwie 2% masy naszego ciafa, zuzywa

az 20% energii wytwarzanej przez organizm. Wykazuje przy
tym szczegolng wrazliwos¢ na niedobory tlenu.

Naukowcy podkreslaja réwniez, ze w utrzymaniu sprawno-
$ci szarych komérek ma znaczenie odpornos¢ na stres. Ich
zdaniem dzieki tzw. poczuciu koherencji, czyli niewzruszo-
nej wewnetrznej rbwnowadze i gtebokiej ufnosci w natu-
ralny porzadek rzeczy, sa aktywowane wewnetrzne sity
witalne, przyczyniajace sie do powstawania nowych pofa-
czenh nerwowych w moézgu. Czy jest na to jaki$ dowdd?
Profesor David A. Snowdon, ekspert w dziedzinie badan
nad chorobg Alzheimera z Uniwersytetu Kentucky, prze-
prowadzit badanie, ktére wyjasnito, w jaki sposdb zycie

w harmonii ze sobg i otoczeniem pozwala zachowac site
umystu?. Przez ponad 15 lat dokumentowat on zdolnosci
poznawcze ponad 600 zakonnic w wieku od 75 do 107 lat,
wiodacych spokojne zycie wypetnione modlitwami i prze-
strzegajacych statego porzadku dnia. Zakonnice wyrazity
zgode, aby po ich $mierci zespét Snowdona dokonat sekgcji
ich mézgdéw pod katem wystepowania zmian otepien-
nych. Uzyskany wynik byt zdumiewajacy. U jednej trzeciej

Iyj jak Japoficzyk

Wedtug danych Swiatowej Organizaciji Zdrowia
(WHO) w Japonii tylko 2,93% ogélnej liczby zgonow
ma zwigzek z chorobg Alzheimera i demencja.

Dla poréwnania: w Norwegii odsetek ten wynosi
9,91%, w Szwajcarii — 12,79%, a w Polsce — 4,99%.
Naukowcy podkreslaja, ze nieprzypadkowo wiasnie
w Japonii padaja tez rekordy dtugowiecznosci

— ponad 40 tys. mieszkancow tego kraju przekroczyto
setny rok zycia. Naukowcy podkreslaja, ze to zastuga
aktywnosci fizycznej, bogatego zycia towarzyskiego

i odpowiedniej diety®

J
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zakonnic, ktére w péznym okresie zycia zachowaty duza
sprawnos¢ fizyczng i umystowa, stwierdzono wystepowa-
nie znacznej ilosci ztogéw beta-amyloidu, ktére sg uzna-
wane za dowod rozwoju choroby Alzheimera. Zdaniem
naukowcow silne uczucie koherencji, wystepujace wsrdd
zakonnic w ich niezmgconym niepokojem $rodowisku,
umozliwito ich mézgom aktywacje proceséw regenera-
cyjnych, ktére wskutek wyksztatcenia nowych potaczen
neuronalnych skompensowaty postepujaca degeneracje
tkanki nerwowe;j.

Wiele prac naukowych potwierdza, ze dobrostan psy-
chiczny oraz optymistyczne nastawienie wewnetrzne
moga zmniejszac ryzyko rozwoju choréb neurodegene-
racyjnych. Badzmy jednak realistami. Gdy musimy sobie
codziennie radzi¢ ze zmartwieniami i stresem, nie jest
tatwo o niezachwiane poczucie szczescia i wewnetrznej
harmonii. Moze jednak warto - doradzajg eksperci - zna-

lez¢ co$, co nas uskrzydla, co wypetni nas pasja i zaangazo-

waniem i co bedzie naturalnym dopalaczem dla naszych

komorek nerwowych. Najwazniejsze jest to, aby zachowac

rados¢ odkrywcy i dociekliwos¢ umystu.

Nie lekcewaz fibryli tau

Istnieje jednak hipoteza, ze alzheimer spowodowany jest
nie tylko kumulowaniem sie miedzy neuronami beta-amy-
loidu, lecz réwniez odkfadaniem sie w neuronach biatka tau
w postaci tzw. fibryli tau, powodujacych zaburzenia w prze-
ptywie sygnatu miedzy tymi komérkami. Wyniki niektorych
badan sugerujg, ze zmiany w mdzgu zwigzane z choroba

Alzheimera moga wynikac ze ztozonej wzajemnej zalezno-

$ci miedzy tymi biatkami*. Chodzi o to, ze neurotoksyczne

oddziatywanie fibryli tau przyczynia sie do patologicznego

dziatania beta-amyloidu. W jednym z badan zmniejsze-
nie endogennego stezenia biatka tau w mysim modelu

choroby Alzheimera zapobiegto u gryzoni utracie pamieci,

cho¢ nie odnotowano u nich zmian w zakresie tworzenia
sie blaszek amyloidowych. Badanie to wykazato, ze ogra-
niczenie wytwarzania biatka tau chroni przed problemami
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Alzheimer wyczytany z oczu

Niemiecki neurolog i profesor psychiatrii, Alois
Alzheimer, opisat w 1906 r. charakterystyczne zmiany
odkryte w mézgu zmartej pacjentki, kiore uznat

za gfdwna przyczyne schorzenia nazwanego przez
niego choroba zapominania. Przedstawione przez
naukowca zaburzenia funkcji osrodkowego uktadu
nerwowego dzi$ sa znane jako choroba Alzheimera.
Dzieki rozwojowi nauki wiemy, ze schorzenie to cechuje
wystepowanie dwoch rodzajow biatek: amyloidu

i fibryli biatka tau, kidre niszcza komorki nerwowe
zwtaszcza w hipokampie i korze mézgowej, strukturach
odpowiadajacych za pamig¢, myslenie, mowe,
orientacje i emocje. Niezaleznie od szukania przyczyn
rozwoju alzheimera naukowcy daza do opracowania
metody wczesnego wykrywania tej choroby, co datoby
szanse na jej skuteczne leczenie. Eksperci z Duke
University w Karolinie Péinocnej (USA) opublikowali

w czasopismie ,,0pthalmology”, wydawanym przez
Amerykanska Akademie Okulistyki, zaskakujace wnioski
z badania przeprowadzonego z zastosowaniem metody
OCTA (angiografia optycznej koherentnej tomografii),
umozliwiajacej oceng mikrokrazenia w siatkowce

oka. Okazalo sig, ze w porownaniu z grupa kontrolng
osoby cierpiace na alzheimera maja w siatkdwce

mniej naczyn krwiono$nych, ktére w dodatku
charakteryzuje zmniejszony przeptyw krwi. Jest jeszcze
za wczesnie, by rezultaty obserwacji uznaé za prosty
sposob diagnozowania alzheimera, niemniej nalezy
podkresli¢, ze z badania wykluczono osoby z takimi
schorzeniami jak cukrzyca, nadcisnienie tetnicze,
stwardnienie rozsiane, jaskra, zwyrodnienie plamki Zottej
spowodowane wiekiem i niedowidzenie, ktore moga
wigzaé sie z wymienionymi zmianami w siatkowce oka'

z pamiecig pomimo wysokiego poziomu amyloidu®. A to
oznacza, ze metody terapeutyczne, ktére oddziatywatyby
na biatko tau, mogg by¢ skuteczne w leczeniu alzheimera.
Aby jednak opracowac odpowiedni lek, naukowcy musza
najpierw doktadnie pozna¢ mechanizmy odpowiadajgce
za to, ze biatko tau wplywa na procesy neurodegenera-
cyjne w mézgu®.

Zmniejszaj ryzyko

Predyspozycje genetyczne przyczyniajg sie do rozwoju
alzheimera tylko w niewielkim zakresie. Byfaby to wyjat-
kowo dobra wiadomos¢, gdybysmy znali inne przyczyny
wystepowania tej choroby i umieli je usuwac. Niestety tak
nie jest. Wiemy jednak juz sporo na temat czynnikéw zwiek-
szajacych prawdopodobienstwo zachorowania, na ktére

Fot. geralt
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Jak przechytrzy¢ alzheimera?

N

" Jedzenie do zada specjalnych

W ochronie komérek nerwowych przed wolnymi rodnikami istotna jest

witamina A (watroba wieprzowa, masto, marchew, zétty ser, szpinak), witamina C
(papryka, owoce cytrusowe) i witamina E (oleje roslinne, produkty pefnoziarniste,
migdaty, orzechy laskowe, zielone warzywa). Witamina B12 (watrobka drobiowa, ryby,
ser camembert) oraz kwas foliowy (soczewica, ciecierzyca, fasola, szparagi, szpinak,
brokuly) maja za zadanie spowolni¢ procesy degeneracyjne w obrebie mozgu. Kwasy
ttuszczowe omega-3, wystepujace w oliwie i tfustych rybach morskich, takich jak
tosos czy Sledz, zmniejszaja zas stany zapalne tkanki nerwowej i przyczyniaja sie

do powstawania potaczen neuronalnych. Odpowiednie zywienie to podstawa!

mamy wptyw. Oczywiscie nie jesteSmy w stanie zatrzymac
procesu starzenia sie organizmu, ktéry uchodzi za najistot-
niejszy czynnik ryzyka rozwoju alzheimera. Ale mozemy
spowalniac procesy neurodegeneracyjne towarzyszace tej
chorobie. Wymaga to jednak wprowadzenia okreslonych
zmian w stylu zycia. Co zatem mozemy zrobic?

Badania potwierdzaja, ze prawdopodobienstwo zachoro-
wania na alzheimera i inne formy demencji zwieksza sie

w przypadku oséb, ktére w srednim wieku pality wiecej niz
dwie paczki papieroséw dziennie. Nikotynizm przyczynia
sie do powstawania w organizmie stresu oksydacyjnego

i standw zapalnych, ktére sg powigzane z ta chorobg’.

Co wiecej, u natogowych palaczy, ale tez u 0séb z duzg
otytoscia, zwieksza sie dwukrotnie prawdopodobienstwo
wystgpienia demencji. Zagrozenie to jest nawet pieciokrot-
nie wieksze w przypadku nadcisnienia tetniczego, ponie-
waz uszkadza ono naczynia krwionosne, przyczyniajac sie
do udaréw i zaniku tkanki mézgowej. Zmiany te przektadaja
sie na ostabienie funkcji poznawczych. Takze brak aktywno-
$ci fizycznej, izolacja spoteczna oraz niedostuch pogtebiaja
demencje i powodujg postep choroby Alzheimera. Wyniki
badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Londyriskim
pozwalajg wysnuc¢ wniosek, ze liczba przypadkéw choréb
neurodegeneracyjnych mogtaby sie zmniejszy¢ o jedna
trzecia, gdyby udato sie wyeliminowac z naszego zycia
wymienione czynniki ryzyka.

Dotleniaj komorki

Istnieje prosty sposob na unikniecie zaburzen pamieci:
uprawianie sportu. Aktywnos¢ fizyczna zapewnia wiasciwy
doptyw substancji odzywczych i tlenu do komdrek nerwo-
wych, a takze gteboki sen, ktory jest konieczny do rege-
neracji ukladu nerwowego. Pozwala ponadto pozbyc¢ sie
zbednych kilograméw i normalizuje cisnienie krwi. W jej
nastepstwie zwieksza sie réwniez uwalnianie endorfin,
ktore pozytywnie wpltywajg na nasz stan emocjonalny

i zwigzane z nim procesy naprawcze zachodzace w mézgu.
Ruch ma wymierne pozytywne oddziatywanie na nasz
mdzg. Uprawianie sportu przyczynia sie do powstawa-

nia nowych komérek nerwowych w osrodku pamieci,

czyli hipokampie, oraz wzrostu liczby synaps, bedacych

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

miejscem przekazywania sygnatéw z komorki do komorki
(sg to procesy analogiczne do tych, ktére zachodza

w trakcie uczenia sie). W ten sposéb umyst tworzy rezerwy
poznawcze, ktére moga skompensowac ubytki neuronalne
pojawiajacej sie wraz ze starzeniem sie organizmu. Tu-
maczy to, dlaczego osoby wyksztatcone sg w mniejszym
stopniu zagrozone ryzykiem rozwoju demencji i choréb
neurodegeneracyjnych.

Stosuj naturalne dopalacze dla mézgu
Zespot naukowcdw, ktdremu przewodzita prof. Martha
Clare Morris, wykazat na podstawie badania obserwacyj-
nego, ze za pomoca odpowiednio zbilansowanej diety
chronimy szare komorki przed obumarciemé. W ekspery-
mencie trwajacym 4,5 roku wzieto udziat 923 ochotnikéw
w wieku od 58 do 98 lat. Zgodnie z uzyskanymi wynikami
u 0séb stosujacych ,diete dla mdzgu’, czyli rodzaj zywienia
srédziemnomorskiego, ryzyko zachorowania na chorobe
Alzheimera zmniejszyto sie 0 53%. Nawet gdy uczestnicy
badania nie przestrzegali restrykcyjnie zalecen dietetycz-
nych, ryzyko byto o 35% mniejsze niz w ogdlnej populacji.
Co wchodzi w sktad tej pozywki dla mézgu? Codziennie
spozywany kolorowy bukiet warzyw, satat, owocow, ryb,
produktéw petnoziarnistych, oliwy i orzechow. Wszyst-
kie wymienione produkty pozwalajg trzymac w sza-

chu potencjalne czynniki pozbawiajace nas pamieci:
nadcis$nienie tetnicze oraz zbyt wysoki poziom cukru

i tréjglicerydow we krwi. Przeciwdziatajg zwezaniu sie
naczyn krwionosnych, przedtuzajac tym samym miodos¢
osrodkéw moézgowych. B
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Przychodzi pacjenl do... naturopaty

Redakcja uosabiana przez Pacjenta zasiega porad u Naturopaty - postaci reprezentujacej
wiedze publikowang przez wybitnych ekspertéw medycyny naturalnej. Formuta
tej rubryki zaktada, ze Pacjent jest juz pod opieka lekarza i Naturopata w zadnym
stopniu nie ingeruje w jego diagnoze oraz zalecenia terapeutyczne.

Bot plecow

Przyszedlem po porade, poniewaz cierpie na dtugo-
trwate i nawracajace bdle dolnej czesci plecow. W zasadzie
jest to u mnie choroba zawodowa: pracuje w magazynie

i codziennie przenosze ciezkie paczki o tacznej wadze kilku-
set kilogramow. Staram sie jak moge utrzymac dobra forme:
odzywiam si¢ zdrowo, chodze na sitownie i wiem, jak prawi-
diowo podnosi¢ ciezary - z przysiadu, wyprostowany krego-
stup - ale to chyba za mato. Czesto biore leki przeciwbélowe,
jednak od jakiegos$ czasu mam po ich zazyciu problemy

z zotadkiem. Chciatlbym bardziej zadbac o zdrowie, zeby

nie przyjmowac zadnych lekéw, ale nie wiem, jak to zrobic.
Nie chce zmienia¢ pracy, chyba ze nie bedzie innego wyjscia.
Bél okolicy ledzwiowej, czyli lumbago, to w zasa-
dzie wierzchotek géry lodowej. Zwykle w tym miejscu ciata jest

on spowodowany po prostu przeforsowaniem kregostupa, ale
moze to byc¢ réwniez dyskopatia. Dyski to mate tarczki znajdujace
sie miedzy kregami kregostupa, wspomagajace jego prace. Czesto
zapominamy, ze kregostup to nie jedna kos¢, ale caty ich system.
Kosci te, zwane kregami, nieustannie pracuja, podtrzymujac
gtowe, pomagajac nam zachowac pionowa postawe ciata i zno-
szac cierpliwie jakze niezdrowe dla organizmu lezenie na kana-
pie z brodg przycisnieta do piersi. To nie wszystko: kregi i dyski
otaczaja jedna z najwazniejszych struktur naszego ciata - rdzen
kregowy. Jego uszkodzenie moze oznaczac trwate kalectwo.
Dobrze, ze zwraca pan uwage na to, czym sie pan odzywia, ponie-
waz niedobér niektdrych sktadnikéw, w tym magnezu, powigzano
wiasnie z bélem plecow. Ciesze sie tez, ze dostrzega pan zaleznos¢
miedzy bdlem brzucha a stosowaniem lekéw — wiele os6b nawet
z btahego powodu siega po medykamenty dostepne bez recepty.
Naduzywanie lekdw moze zas wywotac¢ wrzody zotadka. Prze-
prowadze teraz z panem wywiad. Na jego podstawie przygotuje
odpowiednia dla pana terapie. Czy jest pan uczulony na kwas
salicylowy, ktérego pochodna, kwas acetylosalicylowy, wystepuje
w lekach przeciwbélowych, np. w aspirynie?

ﬁ Nie, ale zwykle biore ibuprofen.

Stad pewnie bodle brzucha. Ale w celu wykluczenia innych
przyczyn, np. wrzodéw zotadka, lekarz moze zleci¢ wykonanie
badanie endoskopowego. Rozumiem, ze jako osoba dbajgca
o zdrowie, szanuje pan swoja watrobe?

ﬁTak, unikam alkoholu, a ostre przyprawy stosuje z umia-
rem, poniewaz wiem, ze zwiekszaja one wydzielanie soku
trzustkowego i z6kci, co dziata draznigco na watrobe.

Zapytam jeszcze, jak czesto chodzi pan na sitownie?

E Staram sie co drugi dzien, o ile plecy mnie nie bola.
Teraz od kilku dni nie ¢wiczytlem.

MTO dobrze. Po co dodatkowo obcigza¢ kregostup i pogtebiac
problemy? Ale catkowita rezygnacja z ruchu réwniez nie jest
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dobrym pomystem. Proponuje zamienic¢ sitownig na treningi,
ktore pozwola panu wzmocnic organizm, ale nie beda obciazaty
plecéw. Dobrym rozwigzaniem jest uprawianie jogi. Udowod-
niono, ze w leczeniu bdlu jest ona réwnie skuteczna jak metody
konwencjonalne. W przypadku dolegliwosci dolnego odcinka
kregostupa sprawdzaja sie réwniez ¢wiczenia tai chi. Zache-

cam ponadto do skorzystania z ustug specjalisty w zakresie
rozwigzywania problemoéw z uktadem kostnym i mie$niowym,
np. chiropraktyka czy osteopaty. Praktyk, do ktérego sie pan uda,
powinien umiec¢ okresli¢, na czym polega pana problem, a wtedy
bede mdgt wesprzec zaproponowanga przez niego terapie
odpowiednimi metodami. Wiekszo$¢ tego rodzaju dolegliwosci
ustepuje dzieki farmakoterapii, suplementacji i ¢wiczeniom.
Zwykle wystarczy wzig¢ kilka tabletek przeciwbolowych, jednak
pan uskarza sie na problemy zotadkowe, wiec odradzam takie
postepowanie. W pana przypadku sprawdza sie preparaty pocho-
dzenia roslinnego. Wiele oséb odnosi korzysci ze stosowania

kory wierzby (Salix) — zawierajace ja tabletki, syropy czy kapsufki
tagodza rézne dolegliwosci bolowe, a takze stany zapalne, czyli
nie tylko zmniejszaja objawy, lecz réwniez usuwaja ich zrédto.
Niestety obecny w korze wierzby kwas acetylosalicylowy moze
powodowac béle brzucha. Trudno przewidzie(, jak zadziatatby

w pana przypadku, ale gdyby pan zdecydowat sie na tego rodzaju
kuracje i odczut jakiekolwiek dolegliwosci, prosze natychmiast

z niej zrezygnowac. Moze pan tez wyprébowac czarci pazur, czyli
hakorosl rozestana (Harpagophytum procumbens). Korzen tej
rosliny dzieki zawartosci licznych substancji o charakterze leczni-
czym wykazuje dziatanie przeciwbdlowe i przeciwzapalne, a takze
usuwa dolegliwosci zotagdkowe.

W okreslonych przypadkach stanéw zapalnych stosuje sie
zaréwno krioterapig, czyli leczenie zimnem, jak i kompresy roz-
grzewajace, ktére moga okazac sie skuteczne przy pana dolegli-
wosciach. Naukowcy stwierdzili na podstawie przeprowadzonych
badan, ze ulge przynosi tagczne stosowanie 50 g czarciego pazura,
240 mg kory wierzby i rozgrzewajacego plastra z pieprzem
cayenne, a samo potaczenie czarciego pazura i kory wierzby
wydaje sie rownie skuteczne jak terapia niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi. Zamiast plastréow z pieprzem cayenne moze
pan wybrac np. masc¢ na bazie kurkumy - ta przyprawa dziata
przeciwzapalnie. Warto tez wiaczy¢ kurkume i imbir do diety,

by obecne w nich substancje mogty zadziata¢ wewnatrz organi-
zmu. Dlatego pytatem, czy ma pan zdrowa watrobe: stosowanie
tych przypraw w duzych ilosciach moze ja bowiem nadmiernie
obciazac. Prosze powiedzie¢, na jakim materacu pan $pi?

ﬁTwardym, kokosowym. Tak jak méwitem, staram sie prze-
strzegac zasad zdrowego stylu zycia, a taki materac polecono
mi jako dobry dla kregostupa.

| wysypia sie pan?



Fot. SparrowsHome

Kurkuma, imbir i pieprz cayenne-
wykazuja potwierdzone naukowo

ﬁ Niezupelnie. W sumie czuje sie tak, jakbym spat na skale.
Ale pewnie z innym materacem byloby jeszcze gorze;j.

m Niekoniecznie. Zgadza sie, kiedys uwazano, ze im twardszy
materac, tym lepiej dla plecéw, ale okazato sie, ze wcale tak nie
jest. Dzisiaj specjalisci polecaja materace o sredniej twardosci,
poniewaz poprawiaja one jako$¢ snu. Prosze zmienic zatem
materac, bedzie pan dzieki temu lepiej sypiat. A ponadto odpocz-
nie pana kregostup — on tez potrzebuje troche relaksu, a obecnie
wyswiadcza mu pan niedzwiedzig przystuge, poniewaz w nocy jest
uciskany zaréwno przez ciezar ciata, jak i twardy materac, co moze
przyczyniac sie do znieksztatcenia jego fizjologicznych krzywizn.

E Rozumiem. Zmienie go najszybciej, jak sie da.

m Chciatbym jeszcze zwréci¢ uwage na suplementacje. To wazne,
by zadba¢ o odpowiedni poziom tych substancji w organizmie,
ktére wspomagaja prace kregostupa. Witamina D - kto z nas nie
cierpi na jej niedobdr? Tymczasem nie tylko wspomaga ona prace
neuroprzekaznikow, ale tez petni wazna funkcje w procesie przy-
swajania wapnia i reguluje gospodarke wapniowo-fosforowa.
Widzi wiec pan, ze brak witaminy D to — w sporym uproszczeniu
— prosta droga do stabych kosci, niezaleznie od tego, ile wapnia
pan przyjmuje. Niewykluczone, Ze jej niedobor jest jedna z przy-
czyn lumbago. Bezpieczna dawka to 2000-4000 j.m. na dobe
przez minimum 3 miesigce, ale w pierwszej kolejnosci doradzam
wykonanie badania, ktére pozwoli stwierdzi¢, jaki jest poziom

tej witaminy w pana organizmie. Wtedy bez trudu dobierzemy
odpowiednie dawkowanie.

Réwnie wazne sg witaminy z grupy B. Nie do korica wiadomo,

w jaki sposéb dziataja, liczy sie jednak to, Ze s3 skuteczne. Niektorzy
specjalisci podejrzewaja, ze wptywaja one na wydzielanie pewnych
neuroprzekaznikéw, inni — ze powoduja wyrzut opioidéw powsta-
jacych w organizmie, takich jak np. endorfiny czy enkefaliny, i w ten
sposob przyczyniaja sie do zmniejszenia odczuwanego boélu. Prosze
wiec zaopatrzy¢ sie w suplement diety zawierajacy kompletny
zestaw witamin z grupy B, czyli tzw. witamine B complex.

I na koniec taka rada od serca: prosze nie zywic¢ do nikogo urazy

i nie rozpamietywac niepowodzen. Prosze zdystansowac sie

do nieporozumien z przesztosci lub je wyjasni¢, aby mogt pan
spac snem sprawiedliwego.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

dziatanie przeciwzapalne . - et R0

EA co moje relacje z innymi ludzmi maja do bélu plecéw?
By¢ moze nawet wiecej niz mogtoby sie wydawac. Okazuje
sie, ze ttumiony gniew i urazy nasilajg skurcze miesni wokét
kregostupa. Osoby zestresowane faktycznie sg ktebkiem ner-
woéw. Tak wiec szczeros¢ i jakie$ wyciszajace hobby, medytacja
czy lektura ksigzki to naprawde dobre sposoby na zwiekszenie
efektywnosci terapii. Prosze przemysle¢ swoje dotychcza-
sowe zycie: w pracy nie oszczedza pan kregostupa, w wolnych
chwilach dodatkowo go pan jeszcze meczy na sitowni, a wieczo-
rem — bach! na twardy materac! Rozumiem i pochwalam che¢
utrzymania ciata w dobrej kondycji, ale co za duzo, to niezdrowo.
Nie ma pan jeszcze piecdziesieciu lat, a przeciez pana kregostup
musi panu stuzy¢ drugie tyle. Musi go pan szanowac. Prosze
zgtosic sie do mnie na kolejng wizyte z wynikami badan krwi
i gastroskopii oraz po konsultacji u chiropraktyka. Do tego czasu,
mam nadzieje, wprowadzi pan odpowiednie zmiany w swoim
zyciu. Z catego serca zycze powodzenial
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Gzy owoce i warzywa
sq tohre dia serca?

Nieprzypadkowo stanowia podstawe piramidy zywienia. Sa skarbnica sktadnikow
odzywczych, w tym btonnika, witamin, soli mineralnych i wody. Dostarczaja nam
przeciwutleniaczy, znanych rowniez jako antyoksydanty lub wymiatacze wolnych rodnikéw.
Czy mozna jednak powiedzie¢, ze spozywanie owocow i warzyw jest dobre dla serca?

DAMIAN GRADZKI

Spedjalista z zakresu zywienia

w chorobach uktadu krazenia.
Absolwent Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie. Cztonek
Polskiego Towarzystwa Dietetyki,
autor ksiazki pt.,Po co mi dietetyk,
skoro wiem lepiej”i setek artykutow
na temat odzywiania

ntyoksydacja to proces, ktéry ma chroni¢

komorki organizmu przed uszkodzeniami
powstajacymi wskutek procesu utleniania.
Utlenianie jest jak rdza, niszczy strukture
komérek. Czesto prowadzi tez do przewle-
ktego stanu zapalnego, ktéry daje poczatek
powaznym chorobom, nie oszczedzajac przy
tym uktadu sercowo-naczyniowego. Na szcze-
Scie matka natura wyposazyta nasz organizm
w odpowiednie enzymy, takie jak glutation
czy katalaza, ktére temu zapobiegaja, biorac
udziat w procesie antyoksydacji. Jednak
ta ochrona nie zawsze dziata, a wtedy docho-
dzi do stresu oksydacyjnego, czyli zaburzenia
réwnowagi miedzy wolnymi rodnikami i prze-
ciwutleniaczami.

Antyoksydanty w zywnosci

Niektoére produkty spozywcze to doskonate

zrodto sktadnikéw o dziataniu antyoksyda-

cyjnym. Niekiedy nawet nie zdajemy sobie

sprawy z tego, ze spozywajac zwykty positek,

dostarczamy do organizmu obfita porcje prze-

ciwutleniaczy. Oczywiscie pod warunkiem,

ze sktada sie on réwniez z warzyw i owocow

bogatych w antyoksydanty, do ktérych naleza:

« flawonoidy, np. kwercetyna (truskawki,
jabtka, zurawina, czerwona cebula, brokuty,
szpinak) i katechiny (zielona i czerwona
herbata, truskawki, morele, jabtka, wisnie),

- fitoestrogeny, np. genisteina (fasola, groch,
ciecierzyca, cieciorka, soja) i daidzeina (soja)

« antocyjany (aronia, porzeczki, jagody,
wisnie, zurawina),

« karotenoidy (marchew, szpinak, dynia,
arbuz, czerwone grejpfruty, pomidory,
czerwona papryka),
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« betalainy (buraki ¢wiktowe, botwina,
opuncja, amarantus),

o witaminy: C, E, A (wiekszos¢ warzyw
i owocéw),

« skladniki mineralne: selen (orzechy
brazylijskie, toso$, tunczyk) i cynk (pestki
dyni i stonecznika, otreby pszenne,
cebula, czosnek),

« koenzym Q10 (orzeszki ziemne, brokuty)

« likopen (pomidory i przetwory
z pomidoréw: soki, koncentraty, sosy),

« luteina (jarmuz, szpinak, satata).

Oczywiscie sktadnikéw zywnosci, ktére

wykazujg aktywnos¢ antyoksydacyjna,

jest o wiele wiecej, nie sposéb bytoby je tu
wszystkie wymienic.

Antyoksydanty a uktad krazenia
Mechanizm powstawania choréb uktadu
krazenia jest powigzany z procesem miazdzy-
cowym. Powoduje on zwezenie $wiatta naczyn
krwionosnych, co stanowi czynnik rozwoju
niedokrwiennej choroby serca. Aby sie przed
tym uchroni¢, warto obnizy¢ poziom wolnych
rodnikéw w organizmie i przeciwdziata¢
wszelkim procesom zapalnym. | tutaj wtasnie
idealnie sprawdza sie owoce i warzywa.

Bezcenne antocyjany

Badania przeprowadzone nad aronig
czarnoowocowa wykazuja, ze wptywa ona
korzystnie na ukfad krazenia. Antocyjany
obecne w tej roslinie decyduja o szczelnosci
naczyn uktadu krwiono$nego. Wptywaja

na elastyczno$¢ naczyn wtosowatych, czego
pozytywnym skutkiem jest ograniczenie

ich przepuszczalnosci. Jednym z gtéwnych
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czynnikéw bioracych udziat w procesie
miazdzycowym sg ptytki krwi. Badania
wykazaty, ze antocyjany zmniejszajg
ich nadreaktywnos¢, co automatycznie
zmniejsza stopien przylegania utlenio-
nych lipidéw do $cian naczyn.

Francuski paradoks

Juz od wielu lat wiadomo, ze dieta
Srédziemnomorska zapobiega chorobom
sercowo-naczyniowym. Jak to mozliwe,
skoro jej waznym skfadnikiem jest alkohol,
a konkretnie wino? Te sprzeczno$¢ okresla
sie jako francuski paradoks. Okazuje sie
bowiem, ze Francuzi, ktérzy pija wino nie-
mal do kazdego positku, rzadziej zapadaja
na choroby serca niz inne nacje. Badania
naukowe potwierdzity, ze to zastuga obec-
nego w winie resweratrolu, zaliczanego
do bezcennych dla naszego zdrowia poli-
fenoli (wystepuje on réwniez w skérkach
owocéw, zwtaszcza winogron).

Naukowcy ustalili, ze dawka 2 mg reswe-
ratrolu na dobe, co odpowiada spozyciu
jednego litra czerwonego wina, moze
okazac sie skuteczna w redukgji aktywno-
$ci ptytek krwi.

Stwierdzono réwniez, ze antocyjany
obecne w winogronach podwyzszaja
poziom tzw. dobrego cholesterolu (HDL)
we krwi, a to wiasnie mate stezenie HDL

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Czy

jest utozsamiane z pogorszeniem stanu
ukfadu sercowo-naczyniowego.

Badania przeprowadzone z udziatem
0s0b, ktére przebyly zawat, jednoznacznie
wskazujg na pozytywny efekt leczenia
skojarzonego z zastosowaniem sta-

tyn i ekstraktu z aronii. W poréwnaniu

z grupa kontrolng pacjenci przyjmujacy
ekstrakt z aronii w mniejszym stopniu
byli narazeni na wystapienie incydentéw
sercowych i mieli lepsze wyniki pomiaru
ci$nienia tetniczego.

Warto réwniez pamietac, ze warzywa

i owoce dostarczajg do organizmu potas,
btonnik, wapn, magnez i witaminy, czyli
sktadniki wykazujace korzystne dziatanie
wobec ukfadu sercowo-naczyniowego.

Umiar jest najwazniejszy

O ile warzywa mozna jes¢ w zasadzie
bez ograniczen, o tyle nie nalezy prze-
sadza¢ z owocami, poniewaz sa one
bogate we fruktoze. Jest to cukier prosty,
ktérego duze spozycie moze spowodo-
wac zwiekszenie masy ciafa, a otytos¢, jak
wiadomo, jest wrogiem serca. Fruktoza
przyczynia sie réwniez do uszkodzenia
watroby, czego skutkiem jest uposledze-
nie proceséw oczyszczania organizmu

z toksyn, a to prowadzi do rozwoju
chordb, takze uktadu krazenia.

owoce i warzywa sg dobre dla serca?

s N\
Warto wiedzie¢, ze...

« Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca spozycie owocow i warzyw
na poziomie 400-700 g na dobg
wskazane jest, aby jes¢ dwa razy
Wigcej warzyw niz owocow, kiore
obfitujg w weglowodany proste
nalezy spozywac ok. 150-200 g
owocow na dobg

przetwory owocowe i warzywne
roznig sie pod wzgledem zawartos¢
poszczegolnych skiadnikow

od surowca, z ktorego powstaty,

a ponadto bardzo czesto

sg dosfadzane

najlepiej spozywac surowe warzywa
i owoce, niemniej s3 pewne wyjatki,
np. pomidory w postaci przecieru

i naturalnego soku dostarczajg nam
wigcej likopenu niz Swieze

warzywa i owoce sezonowe
rosnace w naturalnych warunkach
g najzdrowsze, a poniewaz
optymalng warto$¢ odzywczg

i energetyczng 0siggaja one

w okreslonej porze roku, wtasnie
wtedy powinny sie znalez¢

na naszym talerzu

ze wzgledu na potencijat
antyoksydacyjny warto wigczy¢

do diety takie owoce jak borowka,
aronia i truskawka, a takze niektore
warzywa, m.in. kapuste, w tym
brukselke i szpinak

polifenole obecne w warzywach

i owocach uaktywniajg W organizmie
sirtuiny, biatka znacznie wydfuzajace
zycie komorek i przeciwdziatajace
stresowi oksydacyjnemu
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Mama, lalaija

Czas na rodzenstwo

Dla dziecka wiadomosc, ze wkrotce bedzie miato siostre czy brata, czyli zostanie
W rodzinie starszakiem, bywa nie lada wyzwaniem. Jak zatem o0szczedzic

Mu niepewnosci i obaw 0 swojg pozycje w domu, a przede wszystkim sprawic,
by rodzenstwo pokochato sie od samego poczatku?

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

cigzowym, w rodzinie zaczynaja zachodzi¢ nieuchronne

zmiany. Jednym z najwiekszych wyzwan, przed jakimi
stoja rodzice, jest rozmowa na ten temat z dzie¢mi, a zwlaszcza
z jedynakiem. Nowa sytuacja moze wyzwoli¢ w nim zazdros¢,
wszak do tej pory mial rodzicéw na wylacznoé¢. Teraz ma po-
jawi¢ sie kto$, kto by¢ moze mu ten przywilej odbierze. Dzieci
mogg czud sie zagrozone takze z powodu zmian w swoim
otoczeniu. Nowa aranzacji mieszkania, urzadzanie pokoiku
dla malucha lub kacika w pokoju starszaka to wbrew pozorom
bardzo powazna ingerencja w uporzadkowany $wiat dziecka,
budzgca silne emocje. Kilkuletnie dzieci czesto wtedy pytaja
rodzicow, czy nadal beda kochane. Krotko méwiac, dzieci ocze-
kujace przyjécia na $wiat rodzenstwa, nawet jesli same sie o nie
dopraszaly, potrzebuja duzo ciepla i zrozumienia, niezaleznie
od wieku. Trzeba da¢ im czas na oswojenie sie z nowa sytuacja
i nie angazowac w sprawy zwigzane z ciazg i przygotowania
do narodzin. Gdy zorientujq si¢, ze w zachowaniu rodzicéw
wobec nich nic sie nie zmienito, uspokoja sie i zaakceptuja
pojawienie si¢ rodzenistwa'.

G dy tylko przyszla mama zobaczy dwie kreski na tescie

Radosna nowina

Wielu rodzicéw zadaje sobie pytanie, kiedy poinformowa¢
dziecko o tym, ze bedzie mialo rodzenstwo. Wszystko
zalezy od sytuacji. Niekt6rzy rodzice robig to od razu, by nie
zwleka¢ z ustaleniem nowych zasad wspélzycia w rodzinie,
ktore majg chroni¢ mame. Wiadomo, ze teraz bedzie ona
potrzebowata wiecej odpoczynku i pomocy w codziennych
obowigzkach. Z zakomunikowaniem nowiny nie powinny
tez zwleka¢ kobiety, ktdre maja nudnosci lub w trakcie

cigzy musza przyjmowac leki albo robi¢ sobie zastrzyki.
Dlaczego? Ot6z juz kilkuletnie dzieci s3 dobrymi obserwa-
torami i szybko orientuja sie, Ze z ich ukochang mama co$
sie dzieje. Moze to rodzi¢ niepotrzebne obawy o jej zdrowie,
tym bardziej ze czesciej teraz odwiedza lekarzy.

Starszakowi tatwiej bedzie zaakceptowac
narodziny rodzenstwa, jesli rodzice
zZnajda w ciagu dnia troche czasu
wytacznie dla niego
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Niekiedy rodzice wola zaczekad, az ming pierwsze trzy
miesigce cigzy, a wraz z nimi najwieksze ryzyko poronie-
nia. Takie postepowanie pozwala unikng¢ bardzo trudnych
sytuacji, gdy trzeba matemu dziecku wytlumaczy¢, ze jed-
nak, mimo wcze$niejszego przekonywania go, ze zostanie
starszym bratem czy siostra jest prawdziwym wyroznie-
niem, nie bedzie miato rodzenstwa. Bywa, Ze niezbedna jest
wtedy pomoc specjalisty.

Psychologowie i lekarze zachecajg, aby rodzice wspdlnie
przekazali dzieciom wiadomos¢ dotyczaca nowego cztonka
rodziny. Najlepiej zrobi¢ to w zaciszu domowym lub innym
miejscu, gdzie dziecko czuje si¢ komfortowo. Warto uprzed-
nio przygotowac sie do tej rozmowy, poniewaz rezolutne
kilkulatki potrafig zala¢ rodzicéw lawing pytan. Zaciekawio-
nemu maluchowi mozna pokaza¢ zdjecie z USG, poczytaé
ksigzke opisujacg rozwdj cztowieka lub zainteresowa¢ jedna
z cigzowych aplikacji, ktore pokazuja na wirtualnych mode-
lach, jak w kolejnych tygodniach zmienia si¢ wyglad plodu®.

Bedzie dzidzius i co dalej?

Dla maluszkéw nowina o pojawieniu si¢ rodzenstwa to czy-
sta abstrakcja, zwlaszcza ze poczatkowo w ich Zyciu nie-
wiele sie zmienia. Dopiero z czasem, gdy zauwazaja zmiany
w wygladzie mamy, a w domu rozpoczynaja sie przygoto-
wania, mogga zacza¢ sie niepokoié. Czesto robig sie wtedy
marudne i placzliwe, miewaja problem ze snem. Kilkuletnie
dzieci zwykle sie niecierpliwig i staja si¢ niegrzeczne, nawet
agresywne. W ten sposob dajg upust emocjom, ktérych nie
rozumieja i z ktérymi nie potrafig sobie poradzi¢. Nasto-
latki mogg si¢ buntowa¢, ze ich uporzadkowany $wiat sie
zmienia, i manifestowa¢ to ostentacyjnym brakiem zain-
teresowania lub przeciwnie, wchodzeniem z rodzicami

w konflikt z byle powodu. W jaki sposéb pomdc starszemu
rodzenstwu przygotowac sie do nowej roli i zaakceptowac

nieuchronne zmiany>*?

Nie bdj sie rozmowy

Niezaleznie od wieku dziecka warto z nim w trudnych
chwilach rozmawiac i, jak radza psychologowie, nie nalezy
bagatelizowa¢ jego uczué. Nie mozna jednak pozwalaé
dziecku na przekraczanie granic i godzi¢ sie na jego zte
zachowanie, nawet jesli zdajemy sobie sprawe z tego, Ze jest
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ono powiazane z nieumiejetnoscia odnalezienia si¢ w nowej
sytuacji. Poblazliwo$¢ wobec niewlasciwie postepujacego
dziecka moze utrudni¢ mu zaakceptowanie rodzenstwa

i da¢ poczucie wladzy nad rodzicami, a to pierwszy krok
do powaznych probleméw wychowawczych w przysztosci.
Mtodsze dzieci, aby zwrdci¢ na siebie uwage, czesto
zachowuja sie po narodzinach brata czy siostry jak nie-
mowlaki. Placzg, kwila, prosza o zalozenie pieluchy czy
probuja wchodzi¢ do wozka. Liczg na to, ze mama zacznie
im po$wiecal tyle samo czasu co nowo narodzonemu
dziecku. W takiej sytuacji nie pozostaje nic innego, jak
spokojne wytlumaczenie starszakowi, ze nie musi ucieka¢
sie do takich ,,podstepéw”, by zwrdci¢ uwage rodzica i pod-
kresla, ze to wlasnie bycie starszakiem ma wiele zalet,

np. taka, ze mama moze z nim wyj$¢ bez wozka i robi¢
wspolnie wiele rzeczy, ktorych dzidzius jeszcze dlugo nie
bedzie potrafit.

Skup sie na pozytywach

Dobrym sposobem na oswojenie dziecka z nowa sytuacja
jest skupianie jego uwagi na tym, co dobrego przyniesie
pojawienie si¢ nowego czfonka rodziny, a nie na tym,

co ulegnie zmianie. To pozwoli dziecku zmieni¢ swoje

Maluszki nie maja watpliwosci,
Ze mama nalezy wytacznie do nich,
dlatego nowina o powiekszeniu sie

rodziny moze zaburzy¢
ich poczucie bezpieczenstwa.
Okazywanie dziecku czutosci
| zainteresowania pomaga
roztadowac negatywne emocje
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Czas na rodzenstwo

nastawienie i dostrzec pozytywne strony bycia starszakiem.
Przykladem dla malucha mogg by¢ zaprzyjaznione rodziny,
w ktorych takze pojawilo si¢ kolejne dziecko. Rozmowa

z rowieénikiem, ktory wlasnie zostal starszym bratem lub
siostra, moze pomdc dziecku zaakceptowaé nowa sytuacje.

Wiacz dziecko w przezywanie

cigzy i opieke

Z ciekawskim malcem mozna $ledzi¢ za pomocy aplikacji
lub ksiazek, jak rozwija sie brat czy siostra i jak zmienia si¢
jego zachowanie. W ten sposdb dzidziu§ w brzuchu mamy
stanie si¢ dla maluszka bardziej realny i namacalny. Jesli
lekarz na to pozwoli, warto zabra¢ dziecko na badanie USG,
by moglo obejrze¢ rodzenstwo na ekranie ultrasonografu.
Warto tez maluszkowi opowiada¢, jak przygotowywalismy
sie do jego narodzin. Dzigki temu zrozumie, Ze jego przyj-
$cie na $wiat bylo réwniez wyczekiwane i ze rodzice poswie-
cali mu tyle samo uwagi, co teraz nienarodzonemu jeszcze
rodzenstwu. Uzyskanie takiej pewnosci dziata na dziecko
uspokajajaco, jesli chodzi o jego pozycje w rodzinie. Snucie
opowiesci mozna wzbogaci¢ ogladaniem zdje¢ i pamiatek,
np. pierwszego smoczka czy $pioszkow.

Warto wlaczy¢ dzieci do opieki nad niemowlakiem.
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Mama, lala i ja

Najmlodsze mogg po prostu patrzeé, jak mama przewija

i karmi, nieco starsze - podawa¢ krem czy butelke, a kil-
kulatki — wybiera¢ ubranka i pomaga¢ w zmianie pieluchy.
Mtodsze dzieci, zachecone przez mame, moga réwniez
zabawia¢ niemowle, zwlaszcza ze jednym z niewielu
pozytywoéw, jakie maluch dostrzega w byciu starszakiem,
jest posiadanie partnera do zabawy. Wazne jest jednak,

by rodzice kontrolowali zabawy z maluszkiem i wyttu-
maczyli dziecku, w jaki sposéb bezpiecznie obchodzié sie
z mlodszym rodzenstwem.

Przygotuj malucha na roztake

Por6d w szpitalu wigze si¢ z kilkudniowg rozltaka dziecka
z mama, co jest dla niego tym trudniejsze, im mniej czasu
moze po$wieci¢ mu wtedy tata. Najmlodsze dzieci trzeba
do tego przygotowac. Stosunkowo tatwo przyzwyczaié

je do przebywania z dziadkami czy opiekunka. Warto
wiec dla zabawy urzadzi¢ nocowanie poza domem, aby
maluch nie bal si¢ tej nowej dla niego sytuacji. Mozna

tez zaprosi¢ dziadkéw na kilka dni do siebie i spowodo-
wac, by spedzony z nimi czas byt dla maluszka mitym
wspomnieniem. Podczas pobytu w szpitalu, jesli okaze sie
to mozliwe, mama powinna zadba¢ o kontakt z czekajacym
na nig w domu dzieckiem, co nie jest zbyt trudne w dobie
telefonow komorkowych i internetowych komunikatoréw.

Na porodéwkach widok mam, ktére wieczorami przez
telefon opowiadaja bajki lub $piewaja kotysanki, nie nalezy
do rzadkosci.

Zadbaj o wiez

Warto pozwoli¢ maluchowi na okazywanie czutosci
nienarodzonemu rodzenstwu, np. poprzez przytulanie

sie do rosngcego brzucha mamy, wspolne wyczuwanie
ruchéw malenstwa lub rozmowy przez brzuch czy pusz-
czanie mu ulubionych piosenek starszaka. Dzigki temu
jeszcze zanim maluch pojawi sie na $wiecie, zrodzi si¢ wiez
pomiedzy rodzenstwem. Wiele dzieci bardzo powaznie
podchodzi do roli starszego brata lub siostry, dlatego trzeba
z nimi o tym rozmawia¢ i zapewnia¢, ze doskonale sie z niej
wywiaza, oraz docenia¢ nawet drobne gesty swiadczace

o pozytywnym nastawieniu do nienarodzonej jeszcze sio-
strzyczki czy braciszka.

Nie bdj sie emoc;ji dziecka

Warto pomoc dziecku w zrozumieniu emocji, jakie towa-
rzysza mamie w okresie cigzy, a pdzniej w czasie porodu.
Czesto bowiem maluchy, widzac zaaferowanych rodzicow,
smutng lub tatwo wzruszajacg si¢ mame i zdenerwowanego
tate, zaczynajg postrzegac pojawienie sie rodzenstwa jako
co$ zlego i zagrazajacego rodzinie. Dzieci sg niezwykle
wyczulone na falsz, dlatego nie nalezy przed nimi ukry-
wac swoich uczu¢ za maska wiecznego zadowolenia. Tym,
co moze pomoc, jest szczera rozmowa, w ktorej rodzice
pomoga dziecku w nazwaniu i zrozumieniu jego i ich emo-
cji. Trzeba dziecku u$wiadomi¢, ze uczu¢ nie nalezy dzieli¢
na dobre i zle, bo zaréwno zto$¢, jak i euforia sg elementem
naszego zycia i musimy umie¢ sobie z nimi radzic.

Przygotujcie prezent dla dzidziusia

Wielu rodzicéw wraz z dzie¢mi przygotowuje lub kupuje
podarunek dla oczekiwanego potomka. Moze to by¢ grze-
chotka czy zabawka ze sklepu badZ samodzielnie wykonana
laurka. Obdarowywanie sie prezentami jest bowiem jednym
z pierwszych sposobow okazywania sobie milosci i przywia-
zania, z jakim stykajg sie maluchy. Wspoélne wybieranie lub
tworzenie prezentu pokazuje zatem dzieciom, ze dzidziu$

w brzuchu mamy to wazny, oczekiwany i kochany czto-

nek rodziny. Warto réwniez, aby ten mechanizm zadzia-

tal w druga strone i aby starsze dziecko takze otrzymato

Starsze dzieci na ogot szybko oswajajq sie
Z nowg sytuacjq i obecnoscig w rodzinie
noworodka. Zdarza sie jednak, ze maja
problem z zaakceptowaniem rodzenstwa.
Warto wtedy skorzystac z pomocy
psychologa dzieciecego. Czasami terapia
musi zostac objeta cata rodzina
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4 .
Rodzenstwo
— poligon doswiadczalny

Zdaniem psychologow kolejnos¢, w jakiej przychodzimy
na $wiat w rodzinie, ma wptyw na to, jacy jestesmy.

Pierwsze dziecko wykazuje cechy przywodcze, jest

odpowiedzialne, gtodne wiedzy, dobrze zorganizowane i...

konserwatywne.

Srodkowe dziecko lubi rywalizacje, ma zdolno$ci komunikacyjne,

jest kreatywne, otwarte na nowe do$wiadczenia i... zbuntowane.

Najmtodsze dziecko to wraZliwiec i altruista, ale wskutek

pobtazliwego traktowania przez rodzicow i rodzenstwo

bywa tez... leniuchem.

Jedynak |ubi spedza¢ czas w samotnoSci, jest dobrze

zorganizowany, mysli logicznie i stawia sobie ambitne cele,
\ale... Zle znosi porazki

prezent od niemowlaczka w dniu jego pojawienia sie

w domu. Nawet drobna zabawka, wreczona starszakowi
podczas pierwszego spotkania z nowo narodzong sio-
strzyczka czy braciszkiem, potrafi uwolni¢ go od niepewno-
$ci i strachu przed nieznanym oraz upewnic¢ w tym, ze nadal
jest kochany i wazny.

Szykujcie dom wspdlnie

Wspolne kupowanie wyprawki, urzadzanie pokoju i wybie-
ranie ubranek moze pomoéc dziecku w oswojeniu sie

z sytuacjg. Dzieki tym widocznym oznakom, ze rodzina si¢
powiekszy, maluch stopniowo oswoi sie z tg zmiang. Jesli
pozwolimy mu w dodatku wybrac kolor $cian w pokoiku
niemowlaka czy kupimy wybrang przez niego pozytywke,
poczuje sie wazny i doceniony. Warto jednak unika¢
sytuacji, w ktorej dziecko mogloby poczu¢ sie zmuszone

do oddania swoich zabawek lub ubranek mlodszemu
rodzenstwu. Lepiej, by delikatnie zachecone przez rodzicéw
samo zadecydowalo, jakimi rzeczami chce si¢ z nim podzie-
li¢ - w przeciwnym razie moze niemowlaka potraktowa¢
jako groznego intruza i go nie zaakceptowac.

Nie dziel rodziny

Rodzice zwykle dzielg si¢ obowigzkami zwigzanymi

z opieka nad dzie¢mi w taki sposob, by z oczywistych
powodéw mama mogla wiecej czasu po$wieca¢ mlodszemu
dziecku, a tata - starszemu. Jest to szczegolnie trudne

dla maluchéw, ktdre do tej pory mialy mame niemalze

na wylaczno$¢ i s z nig silnie zwigzane emocjonalnie.
Czujg sie odrzucone i niechciane, nawet jesli tata poswieca
im maksimum uwagi. To moze zaburzy¢ ich harmonijny
rozwdj. Warto wiec tak zorganizowac zycie rodzinne, by nie
ucierpiat na tym kontakt mamy ze starszym dzieckiem.
Sprawdza si¢ ustalenie czasu na wyltaczno$¢, czyli wpro-
wadzenie zasady, Ze po powrocie taty z pracy mama jest
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Czas na rodzenstwo

do calkowitej dyspozycji starszaka — jak za dawnych czasow,
przed pojawieniem si¢ nowego cztonka rodziny. Wyniknie
z tego dodatkowa korzys¢: jesli dziecko widzi, ze rodzice
zgodnie dzielg sie opieka nad mlodszym rodzenstwem, juz
od najmlodszych lat uczy sie, jak powinny wygladaé prawi-
dfowe, partnerskie relacje w rodzinie.

Opanuj jego zazdros¢

Opieka nad noworodkiem wymaga od kobiety pelnego
zaangazowania, wigze si¢ z mnostwem obowiazkow.

W starszaku czgsto zatem budzi sie zazdros¢ o pozycje
mlodszego rodzenstwa w rodzinie. Jak sobie z tym pora-
dzi¢? Aby starszak poczut sie waznym jej czlonkiem, warto
umozliwi¢ mu wlaczenie sie do opieki nad dzidziusiem,
oczywiscie pod warunkiem, ze tego chce — w przeciwnym
razie skutek bedzie odwrotny od zamierzonego. Nalezy
réwniez zatroszczy¢ sie o to, by z powodu powiekszenia
sie rodziny nie ulegt zaburzeniu rytm dnia starszego
potomstwa. To wlasnie stale elementy w zyciu dziecka,
takie jak wyznaczone pory spania, jedzenia, nauki czy
zabawy, oraz drobne rytualy, np. czytanie bajki przed
snem, buduja od najmtodszych lat poczucie bezpieczen-
stwa i ulatwiaja odnalezienie si¢ w nowej sytuacji. Wraz

z pojawieniem si¢ noworodka w rodzinie mozna doda¢
nowy rytual, np. cotygodniowe wyjsécie z rodzicem do kina
badz na lody, podczas ktdrego uwaga mamy czy taty jest
skupiona wylacznie na potrzebach starszaka®*. H
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O zdrowiu w pigutce

Skrotowy przeglad tematow z redakcyjnej kwerendy
swiatowych publikacji dotyczacych zdrowia

Poddajemy Twojej ocenie, ktdre z przedstawionych w skrdcie (w pigutce) tematéw warto rozwing¢ na tamach naszego
magazynu. Przyslij do nas mejl (redakcja@magazynholistichealth.pl) lub SMS (na numer 663 889 884) ze wskazaniem
tematu, ktéry interesuje Cie szczegdlnie. Twoja aktywnos¢ zostanie nagrodzona bezptatnym egzemplarzem
e-wydania kolejnego numeru,Holistic Health”. Nie zapomnij wiec podac swojego adres mejlowego.

1. Fizjoterapia a zdrowie kobiety

o

Duza czes$¢ populacji dorostych kobiet ma objawy,

ktdére znacznie obnizaja jakos¢ zycia. Bywaja przyczyna
zaktopotania i uniemozliwiaja wykonywanie codziennych
czynnosci, zwlaszcza w przypadku nietrzymania stolca

i moczu, b6lu miednicy, wypadania macicy, pecherza czy
odbytnicy badz probleméw z dolnymi drogami moczo-
wymi. Zdrowe, aktywne i silne miesnie dna miednicy
chronia kobiete przed tymi problemami.

Miesnie dna miednicy moga ulec ostabieniu m.in. na sku-
tek wieku, zmian hormonalnych, przybierania na wadze,
cigzy i porodu. Poniewaz sg one ukryte wewnatrz ciata,
kobiety czesto je lekcewaza, poki nie pojawia sie pro-
blemy.

Mieénie dna miednicy przypominaja rozwieszony spre-
zysty hamak. To one podtrzymuja znajdujace sie w mied-
nicy narzady: jajniki i jajowody, macice, pecherz i odbyt-
nice. Musza wykonywac ztozone zadania. Na przyktad
napinac sie, kiedy chodzimy - by nie doszto do opréz-
nienia pecherza, albo rozluznia¢, np. podczas stosunku
seksualnego czy oddawania stolca.

Gtowne funkgje miesni dna miednicy to:

» podtrzymywanie narzaddw znajdujacych sie
w miednicy;

» utrzymywanie moczu w pecherzu oraz kontrolowanie
oddawania stolca, jako ze wspotpracujg one
z miesniami zwieracza cewki moczowej i odbytu;
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» utatwianie porodu poprzez powstrzymywanie
schodzenia czesci przodujacej ptodu i sprawianie,
ze ptéd obraca sie do przodu, by przejs¢ przez obrecz
biodrowa.

Do wielu symptomoéw dysfunkcji miesni dna miednicy

zalicza sie m.in. bol miednicy, bél podczas stosunku, bél

pochwy, bdl pomiedzy pochwa a odbytnica, bdl dotu
plecéw, czeste oddawanie moczuy, silne parcie na pecherz

(niewspdtmierne do jego wypetnienia), zaparcia, bolesne

wypréznienia, zmniejszony przeptyw moczu. Uszkodze-

nia miesni dna miednicy nie tylko przyczyniaja sie do nie-
trzymania moczu, ale moga tez prowadzi¢ do wypa-
dania organéw miednicy, czyli ich przedostawania sie

do pochwy, a nawet na zewnatrz.

Zasadnicze postepowanie fizjoterapeutyczne przy tych

problemach zdrowotnych obejmuje:

» stymulowanie miesni dna miednicy w celu
zwiekszenia sity ich skurczéw;

» C¢wiczenia stabilizujgce miednice w celu
wzmochienia migsni brzucha, plecéw i bioder,
ktdére wraz z miesniami dna miednicy naleza
do tzw. stabilizatorow gtebokich;

» techniki terapii manualnej w celu rozluznienia miesni
dna miednicy, w tym miesniowo-powieziowych
punktéw spustowych;

» uwalnianie miesniowo-powieziowe tkanki facznej
brzucha, bioder i miednicy, ktére wspieraja dno miednicy.

Szczegdlnie wazng role odgrywa fizjoterapia podczas

cigzy i po porodzie, a wrecz niezbedna staje sie po meno-

pauzie, gdy kobieta mierzy sie z takimi wyzwaniami jak
uderzenia goraca, nocne poty, bezsennos¢ i wahania
nastroju, ktére moga obniza¢ jakos¢ zycia. Menopauza
zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych, oste-
oporozy, bélu stawodw, depresji czy otytosci. Specjalny
program ¢wiczen, uwzgledniajacy poprawe oddychania

i kontrolowanie masy ciata, chroni przed chorobami

serca. Istniejg takze programy rehabilitacji kardiologicz-

nej dla pacjentek, ktére przeszty zawat serca lub cierpia
na powazng chorobe tego narzadu. Dziatania fizjotera-
peutyczne, takie jak ¢wiczenia z ciezarkami, ¢wiczenia
wzmachniajace, ¢wiczenia zwiekszajace gietkos¢, cwicze-
nia poprawiajace postawe i rbwnowage, moga pozytyw-
nie wptywac na stan kosci w przypadku osteoporozy.
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2. 0zon i pyt zawieszony
— zrddta wielu choréb

Wskutek zanieczyszczenia powietrza co roku docho-

dzi — w skali $wiata - do ok. 3,4 mIn zgonéw z powodu
udaru moézgu, chordb serca i ptuc oraz cukrzycy. Istnieje
niezaprzeczalny zwigzek miedzy zwiekszonym pozio-
mem zanieczyszczenia powietrza a chorobami ukfadu
krazenia i oddechowego oraz chorobami metabolicz-
nymi, takimi jak cukrzyca typu 2, co wiaze sie ze zwiek-
szong $miertelnoscig z powodu tych schorzen. Ponadto
zanieczyszczenie powietrza odpowiada za problemy

z Cigza, zwiekszona liczbe przedterminowych porodéw,
starzenie sie skory, uposledzenie funkcji poznawczych

i demencje. Czastki pytu zawieszonego i ozon nie tylko
obciazaja ptuca, ale takze zwiekszajg ryzyko rozwoju
choréb uktadu krazenia, prowadzacych czesto do przed-
wczesnej Smierci.

Konsekwencja zanieczyszczenia powietrza jest réwniez
zwezenie naczyn krwionosnych w siatkowce oka, a tym
samym wystepowanie zwiekszonego ryzyka rozwoju
jaskry. Na Wyspach Brytyjskich zaobserwowano, ze osoby
mieszkajace na obszarach o zwiekszonym zanieczysz-
czeniu powietrza czesciej cierpia na jaskre. Wczesniej
badania wykazaty, ze jaskra wystepuje dwa razy czesciej
w miastach niz na obszarach wiejskich.

Korelacja z hatasem

Kardiolog i angiolog z Moguncji, prof. dr Thomas Miinzel,
na podstawie wynikow swoich najnowszych badan
dowodzi, ze drobny pyt i hatas, jesli wystepuja jedno-
czesnie, narazajg nasze ciato wskutek efektu synergii

na gteboki stres.,Od dawna wiadomo, ze ludzie narazeni
na hatas samolotu czesciej maja wysokie cisnienie krwi

- stwierdza. — Odkryliémy, ze nawet jedna noc symulo-
wanego hatasu samolotu doprowadzita do wymiernego
usztywnienia naczyn krwionosnych badanych oséb”. Zda-
niem naukowcéw zaréwno hatas, jak i drobny pyt moze
doprowadzi¢ do miazdzycy tetnic.

Wzrost temperatury i zagrozenie ozonem przygruntowym
Ozon jest alotropowa odmiang tlenu i sktada sie z trzech
atomoéw tego pierwiastka. Ma silne wiasciwosci aseptyczne
i toksyczne. Znajduje sie w atmosferze ziemskiej i peni
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funkcje filtra pochfaniajagcego emitowane przez Storice
promieniowanie ultrafioletowe. Ozon wystepujacy przy
powierzchni Ziemi jest zanieczyszczeniem, ktére bardzo
negatywnie wptywa na zdrowie ludzi, zwtaszcza w potacze-
niu z wysoka temperaturg powietrza. Jest gazem nietrwa-
tym, jego czasteczki w powietrzu rozktadaja sie w nor-
malnych warunkach w ciggu kilku dni. Dziatanie ozonu
cechuje ambiwalencja, jest on bowiem silnym i trujacym
utleniaczem, powodujacym podraznienia drég oddecho-
wych i oczu u ludzi oraz zwierzat, ale jedoczes$nie warstwa
ozonowa w stratosferze chroni zywe istoty na Ziemi przed
uszkodzeniem przez promieniowanie ultrafioletowe. Ozon
pod wptywem UV rozktada sie na tlen i rodnik tlenowy.
Eksperci prognozuja, ze zmiany klimatyczne zwigzane

z ociepleniem klimatu bedg sprzyja¢ powstawaniu ozonu
oraz zwiekszac zwigzane z tym zagrozenia dla zdrowia.
Obliczono, ze podczas trzech goracych sezonéw letnich

w latach 2015, 2018 i 2019 zawartos¢ ozonu zostata
przekroczona odpowiednio 32, 33 i 47 razy. Za produkcje
ozonu s odpowiedzialne m.in. urzadzenia do czyszcze-
nia pomieszczen, kserokopiarki i drukarki laserowe.

Jakie sg konsekwencje zdrowotne wysokiego stezenia
ozonu w powietrzu? Powoduje ono u wielu oséb podraz-
nienia oczu oraz problemy z oddychaniem, kaszel i bdl
gtowy. Przy zwiekszonej objetosci oddechéw, na przy-
ktad podczas wysitku fizycznego, ozon moze przeniknac
gteboko do tkanki ptucnej i spowodowac stan zapalny.
Ponadto z wystepowaniem podwyzszonego stezenia
ozonu w warstwie przyziemnej sa rowniez zwigzane
choroby uktadu oddechowego i sercowo-naczyniowego.
Wptywa na nie przede wszystkim przecigzenie systemu
chtodzenia organizmu, do ktérego dochodzi w bardzo
wysokiej temperaturze. Jego typowymi objawami sg béle
i zawroty gtowy, zmeczenie, uczucie ciezkosci w zotadku.
Ekspozycja na dziatanie ozonu jest niekorzystna nie tylko
dla ptuc, ale takze moze powodowac choroby, takie jak
zawat serca, nadcisnienie tetnicze czy udar mézgu.
Szacuje sie, ze rocznie z powodu narazenia na oddziatywanie
ozonu dochodzi w Unii Europejskiej do ponad 13 tys. przed-
wczesnych zgondw, z czego 570 przypada na Polske.

3. Fizjoterapia w autyzmie

Autyzm to termin budzacy mieszane emocje i reakcje
rodzicow, ktérzy po raz pierwszy styszga, ze odnosi sie
on do trudnosci doswiadczanych przez ich dzieci. Nie-

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2020 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89

Fot. andremsantana


http://www.avt.pl/prenumerata

O zdrowiu w pigutce

ktdrzy nie przyjmuja tego do wiadomosci, sg na siebie
zli, obwiniaja siebie nawzajem, a nawet obwiniajg wta-
sne dziecko. Sa tez rodzice, ktérzy postrzegaja to jako
szanse. Szanse na bycie rodzicem dziecka, ktore jest
wymagajace.

Tradycyjnie autyzm kojarzy sie z nieprawidtowosciami
behawioralnymi, sensorycznymi i percepcyjnymi. Gdy
tylko diagnoza autyzmu sie potwierdza, doradza sie
rodzicom konsultacje u szeregu specjalistéw z zakresu
rehabilitacji: terapeutéw zajeciowych, terapeutéow
mowy, psychologéw i edukatoréw specjalnych.

Wraz z rosngcym zrozumieniem istoty autyzmu coraz
wiekszg uwage zwraca sie na ostabienie umiejetnosci
ruchowych i zaburzenia fizyczne. W wielu multidyscy-
plinarnych osrodkach rehabilitacyjnych, w takich
krajach jak USA, Australia czy Wielka Brytania, fizjote-
rapia stanowi integralna czes¢ pracy zespotu wczesnej
interwencji w postepowaniu w autyzmie. Fizjoterapia
pomaga poprawi¢ kontrolowanie postawy, zwieksza-
jac stabilnos¢ posturalng podczas aktywnosci fizycz-
nej i wykonywania czynnosci samoopieki. Poprawia
réwniez rownowage statyczng, zwiekszajac kontrole
motoryczng i koncentracje oraz zmniejszajac impulsyw-
nos¢. Cwiczenia fizyczne majg dziatanie uspokajajace

i relaksujace. Fizjoterapeuci stosuja w leczeniu autyzmu
réwniez terapie wodna. Pomaga ona poprawi¢: Swiado-
mos¢ ciata, koordynacje, napiecie miesni, oraz redukuje
nadwrazliwos¢ dotykowa. Dobrze zaplanowane sesje
systematycznych zajec z fizjoterapeutq daja w przy-
padku autyzmu imponujace rezultaty.

4, Jak skutecznie rzucic¢ palenie

Rzuci¢ palenie? Nic prostszego, robitem to wiele razy.
Ot6z to. Masz swiadomos¢, ze rzucenie palenia nie jest
tatwe. Zaliczyte$ juz kilka porazek. A jednak chciatbys
sprobowac jeszcze raz, ale tak, zeby to byta ostatnia
préba, zwienczona trwatym sukcesem. Jesli juz pod-
jates decyzje, to wez pod uwage, w jaki sposéb moze

ci pomo6c medycyna naturalna. W walce z natogiem nie
jestes sam. Moga udzieli¢ ci wsparcia specjalisci z zakresu
sofrologii, hipnozy i akupunktury.
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Sofrolog zastosuje ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne

i wizualizacyjne, ktére pomogg ci zdoby¢ zaufanie

do siebie, pozwolg ci osiggna¢ harmonie swiadomosci.
Wsparcie sofrologa bedzie potrzebne przez kilka mie-
siecy na kolejnych etapach odzwyczajania sie od natogu.
Celem sesji z sofrologiem jest uchronienie palacza przed
nawrotem natogu, czyli osiaggniecie przez niego autono-
micznej zdolnosci do wykonywania ¢wiczen w kazdym
miejscu i o kazdej porze, gdy tylko poczuje potrzebe
wzmochienia swojej motywadji i sity woli, by wytrwac

w abstynencji nikotynowej.

Ostatnio w USA i w krajach Europy Zachodniej coraz
wiecej palaczy korzysta z hipnozy, aby uwolnic sie

od natogu palenia. Terapia jest bardzo efektywna

- w 80% przypadkoéw juz jeden seans hipnotyczny
wystarczy, by u pacjenta doszto do trwatej zmiany, jesli
chodzi o stosunek do palenia. W pozostatych przypad-
kach po 2-3 tygodniach przeprowadza sie drugi seans
hipnotyczny. Terapia jest bezpieczna, gdyz nie wymaga
wprowadzania pacjenta w gteboki trans hipnotyczny.
Wystarcza osiggniecie ptytkiego stanu snu na pograniczu
$wiadomosci i nieswiadomosci.

Istotnym wsparciem w porzucaniu tego zgubnego
natogu moze by¢ akupunktura. Odpowiednio przepro-
wadzony zabieg ma dwa cele. Pierwszym jest stymulo-
wanie uczucia wstretu do papieroséw poprzez naktucie
igtami odpowiednich punktéw, a drugim - stymulowanie
modzgu do sekrecji endorfin nasycajacych receptory niko-
tyny, co powoduje ich odfgczenie, a wiec mdzg przestaje
domagac sie nikotyny.

Wymienione terapie nie wyczerpuija listy sSrodkéw,
jakimi medycyna naturalna moze wspiera¢ nietatwa
walke z natogiem palenia.

5. Uszkodzone takotki

W kazdym z naszych kolan sg dwie mate chrzastki

w ksztatcie pétksiezyca, ktére dziatajg jako amortyza-
tory i stabilizatory. Wskutek uprawiania ,obrotowych”
dyscyplin sportu (tenis, futbol, narciarstwo itp.), a takze
po prostu z wiekiem, dochodzi do uszkodzen (rozdar-
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cia, pekniecia, przesuniecia itp.) tgkotki i staw kolanowy
staje sie bardzo bolesnym miejscem. Przesuniecie tgkotki
moze nawet ,zablokowac” kolano. Standardowym dzia-
taniem leczniczym jest operacja usuniecia takotki. Sg to
najczestsze operacje kostno-stawowe, w Europie wyko-
nuje sie ich ponad milion rocznie. Operacje wszczepienia
implantu takotki s na razie rzadkoscia.

A takotka jest jednak potrzebna. Wystarczy sobie wyobra-
zi¢ jazde samochodem bez amortyzatoréw. Dlatego
operacje usuniecia takotki nalezy traktowac jako osta-
tecznos$¢. Zanim sie na nig zdecydujemy, warto spré-
bowac procedur fizykoterapii i po prostu da¢ kolanom
wiecej odpoczynku. Jesli bdl nie stabnie, mozna zdecydo-
wac sie na zastrzyki z kwasu hialuronowego czy zabiegi

z wykorzystaniem osocza bogatoptytkowego. Interwen-
cja chirurga to ostatecznosc.

Rosnace zapotrzebowanie
na biate zeby okazato sie
zyta ztota dla producentéw
preparatéw wybielajacych.
Czy sa one bezpieczne

i skuteczne? A moze tylko
w gabinecie stomatologicz-
nym dostaniemy upra-
gnione I$nigco biate zeby?
Za kolor zebéw odpowiada
zebina, ktéra przebija przez
transparentne szkliwo
zeba. To wiasnie ona
sprawia, ze nie wszyscy maja biaty usmiech - zeby moga
mie¢ réwniez odcien z6tty, a nawet szary. Osoby zaintere-
sowane wybielaniem zebéw moga sie zwrdéci¢ o pomoc
do stomatologa.

Skad sie biora przebarwienia?
Oproécz wspomnianej juz zebiny na kolor zebéw wptywa
kilka czynnikéw, takich jak:
picie duzych ilosci herbaty i kawy oraz palenie
papieroséw;
przyjmowanie antybiotykéw z grupy tetracyklin
(w przypadku dzieci, gdy zeby jeszcze rosna);
stosowanie ptynéw do ptukania jamy ustnej
z chlorheksydyna;
zaburzenia hormonalne, np. nadnerczy;
wiek danej osoby;
niedostateczna higiena jamy ustnej (kamien
nazebny).
Istnieje kilka metod wybielania zebdw, a jej wybdr nalezy
powierzy¢ specjaliscie.
Ale uwaga, zadna z metod nie jest pozbawiona dziatan
niepozadanych, takich jak bél czy nadwrazliwos¢, ktore
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O zdrowiu w pigutce

jednak z czasem na og6t ustepuja. Efekt zabiegu utrzy-
muje sie nawet przez 3 lata.

Skaling i wybielanie zebéw metoda piaskowania

Skaling to zabieg usuwania kamienia nazebnego

i wywotujacych go bakterii za pomoca ultradzwie-

kow lub recznie. Piaskowanie polega na oczyszczeniu
szkliwa z osadoéw z kawy, herbaty, jedzenia czy sub-
stancji smolistych pochodzacych z nikotyny za pomoca
urzadzenia, ktore kieruje strumien piasku dentystycz-
nego na zeby. Dzieki tego rodzaju oczyszczaniu stajg sie
one wyraznie bielsze.

Za pomoca lasera

To metoda rozjasniania szkliwa specjalnym zelem z nad-
tlenkiem wodoru (wodga utleniong). Na czym ona polega?
W zebinie wystepuja substancje barwnikowe, czyli chro-
mofory, ktére maja w swej budowie chemicznej nienasy-
cone wiazania podwajne. Czasteczki nadtlenku wodoru
s zas nietrwate i w warunkach jamy ustnej ulegaja
rozktadowi. Powstajg wolne rodniki, ktére atakujac te wia-
zania, doprowadzaja do przemian chromoforéw w inne
jasniejsze zwiazki chemiczne. Dodatkowo wystawienie

na wysoka temperature i jasne swiatto zwieksza aktyw-
nos¢ wolnych rodnikéw, dlatego w tej metodzie wybiela-
nia zebow stosuje sie laser. Warto wiedzie¢, ze jakakolwiek
préba zastosowania wody utlenionej do samodzielnego
wybielania zebéw moze mie¢ powazne negatywne skutki,
wiacznie ze zniszczeniem szkliwa.

Metoda mikroabrazji szkliwa

Zabieg polega najczesciej na natozeniu na szkliwo pasty,
ktdra dziata jak papier $cierny: usuwa zewnetrzng prze-
barwiona warstwe, rozjasniajac koloryt zebow.

Licowki: kiedy warto je wykonac?

Ten zabieg medycyny estetycznej ma na celu nie tylko
poprawienie wygladu zebdw, ale tez ich funkcjonalno-
$ci. Licowki to specjalne porcelanowe naktadki na zeby
umieszczane od strony ust (widocznej). Wskazaniem

do ich wykonania sg przebarwienia po antybiotykach,
niepowodzenia w wybielaniu zewnetrznej i wewnetrznej
warstwy komérek zeba, anomalie w uzebieniu (np. zbyt
szerokie szpary miedzy zebami), erozja szkliwa lub ztama-
nie korony zeba.

Zréb to sam

Chcesz mie¢ ol$niewajace zeby? Postaw na zdrowe
nawyki! Ogranicz picie kawy, rzu¢ palenie papierosow.
Uwazaj jednak, jesli chodzi o dostepne bez recepty pre-
paraty wybielajace (np. z dodatkiem wody utlenionej lub
mocznika): wiele z nich moze uszkadzac szkliwo i dzigsta.
Jedli jestes kobieta, sprébuj oszukac oko za pomoca
szminki: odpowiednio dobrany kolor rozjasni optycznie
twoje zeby... bez skutkéw ubocznych.
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lata, rozpoznano u niej nieuleczalng, genetyczng chorobe
- rdzeniowy zanik mie$ni (SMA, ang. spinal muscular
atrophy). Pelna diagnoza zostala postawiona po szdstych
urodzinach dziewczynki. W latach 80. jedyna propozycja, jaka
lekarze mieli dla pacjentow z SMA, byla ciggla rehabilitacja
i dieta. Niewiele, zwlaszcza ze to choroba, ktéra postepuje
i stopniowo odbiera sprawnos¢. Odbiera ja tak skutecznie,
ze 7 czasem hiemozliwe staje si¢ nawet posmarowanie kromki
chleba mastem czy odkrecenie butelki z woda.

Nie mam zalu

Diagnoza nie tylko zmienila Zycie Angeliki, ale tez jej
rodziny. Dziewczynka byla intensywnie rehabilitowana.
Cwiczyta pod okiem fizjoterapeuty w domu i na basenie.
Rodzice czynnie w tym uczestniczyli. Nad codziennymi

G dy Angelika Chrapkiewicz-Gadek miata zaledwie trzy
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RozeSmiana twarz,
btyszczace oczy

i rados$¢ emanujaca
z kazdego gestu.
Nasuwa sie mysl:
kwintesengja zycia.
Tak, bo mozna czerpac
Z zycia petnymi
garsciami nawet
wtedy, gdy los obszedt
sie z nami niezbyt
sprawiedliwie.

TeksT ANNA JAROSZ

obowigzkami, godzeniem pracy z potrzebami rehabilitacji
unosit sie tez lek o przyszto$¢, postep choroby.

- Gdy miatam 10 lat, choroba zaatakowatla ze zdwojona
sila — wspomina Angelika. - Wszystko zaczelo toczy¢ sie jak
lawina. Kiedy mialam 14 lat, usiadtam na wézek. Podkre-
$lam: sama ,,usiadlam”, czyli zdecydowalam o korzystaniu
z wézka, bo chociaz nadal chodzitam, to pokonywanie
odlegto$ci wiekszych niz dziesie¢ metréw bylo dla mnie
coraz trudniejsze. Wozek dawat wigksza swobode, wiekszy
komfort zycia. Zanik mieé$ni postepowal i ostatecznie prze-
stalam chodzi¢ pie¢ lat temu. Miatam wtedy 34 lata. U kaz-
dego chorego na SMA choroba przebiega inaczej. Rdzne
partie mie$ni przestajg funkcjonowaé. U mnie najbardziej
ucierpialy migsnie nég — dodaje.

Osoby przewlekle i nieuleczalnie chore czesto obwi-

niajg za swoje nieszczescie caly $wiat, buntuja sie,



sg rozgoryczone, stronig od ludzi, zamykaja si¢ w sobie.
Angelika do nich nie nalezy. To zastuga jej rodzicow, ktérzy
od dziecka przygotowywali ja na mierzenie si¢ z tak trud-
nym do$wiadczenie, jakim jest powazna choroba. Z jednej
strony powtarzali, ze przyjdzie czas, kiedy przestanie cho-
dzi¢, ze choroba bedzie postepowata, ale réwnocze$nie pod-
kreslali, ze musi znalez¢ swdj sposéb na zycie, na marzenia,
na dobre funkcjonowanie.

- W moim domu nigdy nie przedstawiano tego, co nas
spotkalo, w czarnych barwach - méwi Angelika. - Rodzice
podkreslali, ze choroba nie moze w nas zabi¢ radosci

z zycia, marzen, pragnien. Bedziemy je realizowa¢ troche
inaczej, ale i tak dojdziemy do celu.

Moje wybory

Angelika bardzo lubi aktywno$¢ fizyczna, co w jej sytuacji
mogloby si¢ wigzac z niespelnionymi marzeniami. Nic
takiego. Zawsze chciala gra¢ w koszykowke. I grala dopéty,
dopoki postep choroby nie odebral jej tej mozliwosci. Pro-
bowala odnalez¢ sie réwniez w innych dyscyplinach sportu,
cho¢ wiedziala, Ze choroba dos¢ szybko zweryfikuje kolejne
pomysly. To jednak jej nie zniechecalo. W koncu odkryta
nurkowanie, zrobila kurs jako pierwsza osoba w Polsce

z SMA i korzysta z urokéw podwodnego zycia.

- Dzieki nurkowaniu nie tylko znalaztam sposéb na aktyw-
no$¢ fizyczng, lecz réwniez spotkatam wspaniatych ludzi,

z ktérymi dziele swoja pasje — opowiada. — To daje zar6wno
wiele radosci, jak i wolno$¢. Liczy si¢ druzyna.

Przez wiele lat powtarzano Angelice, ze powinna wybra¢
prace siedzaca. Podpowiadano, Ze moze by¢ ksiegowa czy
informatykiem. Ale wszystko na nic. Wybrala studia, jakie
zawsze chciala skonczy¢ - turystyke.

- Pochodzg z Zakopanego, wiec uznalam, ze taki zawdd
pozwoli mi wréci¢ do mojego miasta i ukochanych gor

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Sita stabosci

- moéwi. - Ukonczytam studia i przez wiele lat pracowatam
w zawodzie. Niestety zycie kolejny raz zweryfikowalo moje
plany. No cdz, trzeba by¢ elastycznym. Wybiera¢ miedzy
mozliwo$ciami, marzeniami i zainteresowaniami. Mnie

sie to udaje i dlatego zachecam wszystkich, aby nigdy nie
rezygnowali z marzen, a przede wszystkim z siebie. Praca
w sektorze turystycznym dawata mi wiele satysfakeji,

ale przyszed! czas, ze chcialam zadba¢ tez o swoje zdro-
wie, wiecej ¢wiczy¢, bo méj organizm tego potrzebowal.
Obecnie pracuje jako prelegentka inspiracyjna. Wystepuje
na festiwalach, w firmach, na konferencjach turystycznych,
w korporacjach, na spotkaniach zamknietych, gdzie opo-
wiadam swoja historie, ale przede wszystkim mdwie o tym,
jak radzi¢ sobie ze zmianami, z samoakceptacja. Staram sie
inspirowac ludzi do tego, aby spetniali swoje marzenia, aby
pozbyli si¢ leku przed nowymi wyzwaniami.

W plecaku na szezyt

»Zdobadz swdj szczyt. Uwierz w swoja sile” — taki tytul

ma ksigzka, ktorej autorka jest Angelika. To niezwykta opo-
wie$¢ o wspinaczce na osobiste i prawdziwe gorskie szczyty
- Kilimandzaro, Rysy. To historia o budowaniu wewnetrz-
nej sity. Opowies¢ o spelnianiu marzen i przesuwaniu
granic niemozliwego. To historia dziewczyny, ktérej nic nie
powstrzymuje przed wyznaczaniem sobie ambitnych celéw
i spelnianiem odwaznych marzen. Zapytacie: ,,dziewczyna
na wozku i Rysy?”. Alez tak!

- Otacza mnie wielu niezwyklych przyjaciot - opowiada
Angelika. - Mamy bzika na punkcie goér i wspinaczek wyso-
kogorskich. Ja oczywiscie nie ide, tylko jestem wynoszona

w gory w specjalnym plecaku. W gérskich wyprawach moge
uczestniczy¢ dzieki ekipie z Klubu Wysokogérskiego Bielsko-
-Biata. To wielka frajda. Mam do przyjaciot absolutne zaufa-
nie. Wiem, ze dotoza wszelkich staran, aby nic mi si¢ nie
stato. To dzieki nim moge spojrze¢ na $wiat z wysoka. Mozna
powiedzie¢, ze przeciez ja nic tam nie robie. Taszcza mnie

i tyle. Ale z kazdej wyprawy wynosze bardzo wiele: doswiad-
czenie pracy w zespole, wzajemne przemyslenia, wazne
wartosci — zaufanie, odwage. I o tym wlasnie, o warto$ciach,
jakimi kierujemy si¢ w zyciu i jakie czerpiemy od innych,
bedzie ksiazka, nad ktora teraz pracuje. W codziennym zyciu
niezwykle wazne jest zaufanie. Bywa, ze cztowiek chory
mysli, iz jest dla kogo$ ciezarem i odpycha od siebie ludzi,
ktérzy chcg mu pomoéc. W ten sposdb nie dajemy im szansy
na zrealizowanie ich potrzeby pomagania innym, na wspdlne
zrobienie czegos$ fajnego. I jeszcze stowo o wyprawach

w gory. Za kazdym razem jest to wielkie przedsiewziecie
organizacyjne i logistyczne. To, Ze nie ide, nie oznacza, ze nie

Dzieki nurkowaniu

spotkatam wspaniatych ludzi,
Z ktorymi dziele swojq pasje
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musze si¢ do wyprawy przygotowa¢ kondycyjnie. Spedzam
wiele godzin na sali treningowej, pilnuje diety, chociaz miata-
bym ochote zjes¢ kilka paczkow. Ale tu musi by¢ dyscyplina.
Poza tym warto by¢ z ludzmi, warto prosi¢ o pomoc, gdy jest
nam potrzebna. Nawet wtedy, gdy nie jest to tatwe. Warto,

bo to buduje, pozwala zdja¢ maske, ktéra nosimy, aby przy-
podobac si¢ otaczajacemu nas $wiatu.

Przygoda z konkursem miss

Angelika probuje w swoim zyciu wszystkiego. Kiedy dowie-
dziala sie, ze bedzie organizowany konkurs miss na woz-
kach, pomineta t¢ wiadomos¢, bo nigdy nie miata takich
planéw. Wydawalo sie, Ze to nie dla niej.

- Czasem jestem przedstawiana jako modelka — méwi
Angelika. - Nie czuje sie modelkg, ale faktem jest, ze biore
udzial w projektach, ktére maja pokazacé, ze wszyscy jestesmy
godni uwagi. Moja przygoda z konkursem miss byta troche
przypadkowa. Znajoma podestata mi link. Uznalam, ze sie
do tego nie nadaje i Ze jestem za stara. Ale gdy zaczetam
czyta¢ komentarze, zastanowitam sie, co moge przekazac¢

dziewczynom, ktore niedawno znalazly sie na wozku. Jak
siebie zaakceptowac, jak radzi¢ sobie z kobiecoscig. Dosziam
do wniosku, ze sprébuje podzieli¢ sie z innymi swoimi
dos$wiadczeniami i powiedzie¢, ze warto o siebie dba¢. Nie
tylko o makijaz czy wlosy, ale przede wszystkim o wnetrze,
rozwoj osobisty, pasje i marzenia. Dostalam si¢ do pierwszej
dziesigtki. Poznalam 9 wspanialych mlodych kobiet. Kazda
byta inna, kazda miata swojg niepelnosprawno$¢, ale tez
kazda byta niezwykla, piekna wewnetrznie. To dziewczyny
pelne akceptacji i dystansu do siebie. Cudowne.

Razem

Ze swoim mezem Szymonem znajg sie od 25 lat. Mal-
zenstwem sg od 12 lat. Oboje pochodza z Zakopanego,

a poznali si¢ przez ksiedza Andrzeja, ktéry zorganizowat
grupe mlodych, sprawnych ludzi i zachgcat ich do odwie-
dzania 0s6b z niepetnosprawnosciami, do wspdlnych
spacerow, rozmow. No i tak to sie zaczelo...

Kazda wolna chwile, chociaz nie jest ich wiele, spe-

dzajg razem. Pandemia ograniczyta spotkania Angeliki

SMA - rdzeniowy zanik miesni

SMA (ang. spinal muscular atrophy), czyli rdzeniowy

zanik miesni, to ciezkie schorzenie uwarunkowane
genetycznie. U chorych obumierajg neurony w rdzeniu
kregowym, odpowiadajace za prace miesni. Brak impulsow
nerwowych prowadzi do uogolnionego ostabienia

i postepujacego zaniku miesni. Pierwsze objawy wystepuja
juz w dziecinstwie. Rodzice sg zwykle osobami sprawnymi.
Sposob dziedziczenia sprawia, ze na SMA mogg cierpie¢
nawet wszystkie dzieci w rodzinie. Ale nie wszystkie dzieci
choruja w taki sam sposob. Rdznice moga dotyczy¢ czasu
wystapienia objawdw i ich nasilenia.

U podtoza choroby sg mutacje genu, ktory okreslany jest
skrotem SMN1. Kazdy zdrowy czfowiek ma gen SMN1

i podobny do niego, ale nieidentyczny, gen SMN2. Gen SMN1
odpowiada za wytwarzanie bardzo waznego biatka, ktore
nazywa sie biatkiem zycia neurondw ruchowych. Dzigki
genowi SMN2 rowniez powstaje biatko, ale w mniejszej

ilosci niz dzigki funkcji SMN1, jest ono réwniez mniej trwate.
U zdrowego cztowieka ilos¢ tego biatka nie ma znaczenia, ale
u osoby cierpigcej na rdzeniowy zanik miesni wystepuje taka
zalezno$¢, ze im wiecej jest biatka wytwarzanego przez gen
SMN2 (chodzi o wieksza liczbe kopii SMN2), tym tagodniej
przebiega choroba.

W najciezszych, ale i najrzadszych przypadkach choroba
MozZe ujawnic sig juz w okresie zycia ptodowego. To tzw.
SMAQO. Najczesciej wystepuje postaé wezesnoniemowleca,
czyli SMA1. Dziecko wydaje sie zdrowe w kilku pierwszych
miesigcach zycia, jednak nie pojawiaja sie u niego zadne
umiejetnosci ruchowe, jakie obserwuije sie u dzieci
zdrowych. Bez leczenia farmakologicznego (w Polsce
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jest dostepne od roku) u tych dzieci szybko rozwijafa sie
niewydolnos¢ oddechowa, ktora zwykle byta przyczyng
Smierci. Nieco bardziej przewlekty charakter ma kolejna
postac choraby, czyli SMA2. Objawy obserwuje sig

w drugim potroczu zycia, gdy dzieci sg w stanie siedziec,
ale nie chodza samodzielnie. Postac choroby okreslang jako
SMA3 wyr6znia zas$ to, ze dziecko potrafi samo siedziec,

a z czasem zaczyna tez chodzic¢. Jednak z powodu postepu
choroby umiejetnosci te po kilku lub kilkunastu latach
zostajg utracone. SMA to choroba cigzka, postgpujaca

i zawsze prowadzaca do znacznej niepetnosprawnosci.

W Polsce jest 850—-900 os6b chorujgcych na SMA.

Mniej wigcej tyle samo przypadkow notuje sie w innych
krajach na catym Swiecie. Z dostgpnych statystyk wynika,
ze kazdego roku rodzi sie w Polsce ok. 50 dzieci, u ktorych
rozpoznaje sie rdzeniowy zanik migsni.

Nusinersen to nowoczesny lek, dostepny w Polsce

od 2019 r., ktory umozliwia prowadzenie skutecznej
farmakoterapii SMA. Jednak nadal bardzo wazna jest
rehabilitacja, a takze stosowanie odpowiedniej diety

i leczenie ortopedyczne. Lek jest podawany wszystkim
chorym, niezaleznie od wieku. Najwieksza korzys¢

Z jego przyjmowania odnoszg osoby, ktore rozpoczety
kuracje, zanim pojawity sie zaawansowane objawy
choroby. Z obserwacji prowadzonych w Polsce przez
ostatni rok wynika jednak, ze poprawe stanu zdrowia
0sigga sie rowniez u chorych z cigzka i zaawansowang
postacia choroby, tylko jest ona mniej spektakularna.
Chorzy ci potrzebujg po prostu wigcej czasu

na 0siagniecie sprawnosci




ze stuchaczami, ale na szczescie nie odebrata mozliwosci
pisania i ¢wiczenia. Na co dzien, jak kazda Zona, pierze,
sprzata, gotuje i... nie prasuje, bo tego bardzo nie lubi. Uru-
chomienie na nowo zaje¢ rehabilitacyjnych przyjeta z ulga
i radoscig, poniewaz ¢wiczenia w domu, bez pomocy fizjo-
terapeuty, sa troche mniej warto$ciowe, nie przynosza tyle
korzysci, ile powinny. Mimo to Angelika uwaza, ze warto
poswieci¢ na nie nawet cztery godziny dziennie, bo efekty
tej pracy sg bardzo wymierne.

Angelika wspotpracuje z Urzedem Marszatkowskim w Kra-

kowie, gdzie zajmuje si¢ dostepnoscia dla 0sdb z niepetno-
sprawnoscig ruchows instytucji, ktére biora udziat w pro-
jekcie ,,Kultura wrazliwa”

- Kazdy mdj dzien jest bardzo aktywny - przyznaje Ange-
lika. - Albo ¢wicze, albo pracuje (teraz gtéwnie on-line).
Razem z me¢zem uwielbiamy jezdzi¢ na rowerach. Ja mam
zamontowang elektryczna dostawke do roweru i dzigki
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Sita stabosci

Mamy z przyjaciotmi bzika
na punkcie gor i wspinaczek.
To, Ze nie ide, nie oznacza,
Ze nie musze sie do wyprawy
przygotowac kondycyjnie

temu moge pokonac ok. 50 kilometréw. Takie wyprawy
robimy dwa razy w tygodniu. Z pewnoscig nie nudzimy sie,
bo nie mamy na to czasu, a przede wszystkim nie chcemy
sie nudzi¢.

CliwyG byka za rogi

Od wielu miesigcy Angelika jest w programie lekowym
finansowanym przez NFZ, a przeznaczonym dla dorostych
chorych na SMA. Nusinersen to jedyny lek na swiecie,
ktory skutecznie walczy z SMA. Dla polskich pacjentdw jest
dostepny od stycznia 2019 r. W wielu przypadkach efekty
terapii sg spektakularne, bo pacjenci odzyskuja dawno utra-
cone mozliwosci ruchowe.

- Pierwszg dawke leku podano mi w lipcu 2019 roku,

a facznie przyjetam ich szes¢ — méwi Angelika. - Na po-
czatku kuracji lek podaje si¢ czgsciej, pdzniej raz na kwar-
tal. Nowa terapia bardzo odmienila moje zycie. Przede
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Promocja ksiazki ,Zdobadz swoj szczyt.
Uwierz w swoja site”

wszystkim nie czuje si¢ nieustannie zmeczona. Wyniki
testow tzw. funkcjonalnosci tez sg lepsze. Ale najwazniejsze
jest to, ze niezaleznie od tej specjalistycznej oceny sama
czuje, ze mam bardziej stabilny tutéw, biodra i brzuch.
Jestem mniej wiotka. Poza tym poprawila mi si¢ motoryka
ruchu. Coraz wigcej rzeczy moge robi¢ szybciej, sprawniej,
plynniej. To cudowne uczucie, bo juz nie musz¢ o wszystko
prosi¢. Sama moge podnies¢ kilogram cukru czy paczke
proszku do prania. Mam tez mocniejsze miesnie nog.
Ogromnym osiggnieciem jest to, ze lezac, moge bez po-
mocy rak przekreci¢ si¢ z boku na bok. Jestem tez w stanie
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™ rowng L

a przede wszystkim z siebie

pokonac¢ wigkszy dystans na wozku, bez koniecznosci ro-
bienia przerwy na odpoczynek. Ostatnio, prawie bezwied-
nie, przesiadlam si¢ z wozka na 16zko. Zmiany zachodzg
powoli, ale to chyba lepiej, bo nabiera si¢ wigkszej pokory.
Lek nie zwalnia nas z intensywnych ¢wiczen.

Mozna pomysle¢, ze chorzy dostali wreszcie cudowny lek,
ktory przywrdci im zdrowie. Ale to tak nie dziata. Lek
podaje si¢ bezposrednio do rdzenia kregowego, co wymaga
pobytu w szpitalu i asysty anestezjologa. Nie jest to przy-
jemne, ale warto przetrwac te niewygode, bo pdzniej przy-
chodzi nagroda. Czgsto nie sa to spektakularne sukcesy,
tylko mate kroczki. Nagle okazuje sie¢, ze mozna podnies¢
garnek, odkreci¢ butelke z woda, przejs¢ kilka krokéw
wiecej. Sg to prawdziwe osiggniecia. Mozliwe staje si¢
bowiem wykonywanie czynno$ci, ktérych na co dzien nie
doceniamy, a ktore w rzeczywistosci decyduja takze o jako-
$ci naszego zycia. W kazdej sytuacji, bez wzgledu na stan
zdrowia, warto walczy¢ o swoja niezalezno$¢, o siebie. B
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Dobre sklepy

dla zdrowi

&\

Rzeszow, ul. Rejtana 67

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

Rzeszow, ul. Matejki 18

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

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

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

www.zielarnia24.pl

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

Gdynia

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

ltawa

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

Jarostaw

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

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

Kalisz
» Kenay Sklep — Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety

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

Olsztyn

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

Piaseczno

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

Poznan

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

Rzeszow

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

Sochaczew

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

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

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

Wroctaw

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

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

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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Wywiad z Katarzyng Cerekwicka, piosenkarka, psycholozka,
kobietg Swiadoma siebie i swojego talentu, wiedzaca, czego chce od zycia

Agnieszka Podolecka: Pani Kasiu, niedawno
skoriczyta pani 40 lat. Podobno to najlepszy wiek dla
kobiety. Czym jest dla pani dojrzata kobiecos¢?
Katarzyna Cerekwicka: Dojrzata kobieco$¢ to dla
mnie samoakceptacja i bardzo sobie jg cenie.
Dojrzata kobiecos¢ to zaakceptowanie swojego
wygladu, swoich niedoskonatosci i wlasnych,
nawet jesli nie zawsze sg trafne, wybordéw. Jako
kobieta dojrzata patrze na siebie z mniejsza doza
samokrytyki. Nie doszukuje sie w sobie niedo-
skonato$ci, lecz stawiam na swoje mocne strony.
Oczywiscie gdzie$ s3 we mnie resztki kompleksow,
ale kompleksy juz mi nie przeszkadzaja, nie wpty-
waja tak bardzo na moja samoocene. Nauczytam
sie mie¢ dystans do siebie i opinii innych ludzi.
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Patrze w lustro i mysle sobie ,,jest okej”, mogto by¢
gorzej, i zastanawiam sie, dlaczego 20, 30 lat temu
krytyka tak bardzo mnie bolata, dlaczego spedzata
mi sen z oczu.

AP: Skad ma pani te kompleksy? Patrze na pania

Z przyjemnoscia.

KC: W moim zawodzie nabycie kompleks6w jest
chyba nieuniknione. Alicia Keys, zapytana kiedys
o to, czy ma kompleksy, odpowiedziata, ze dopdki
nie trafita do branzy muzycznej, byta szczgéliwa,
akceptujaca w pelni swo6j wyglad dziewczyna.

Od poczatku mojej kariery styszatam, ze powin-
nam sie ubiera¢ tak albo inaczej, ze mam nie
takie nogi, nie takie wlosy, nie taki nos, ze musze

Fot. Pawet Deska



schudnag, bo artystka powinna by¢ chodzacym
idealem jak modelka z magazynéw o modzie.

A ja chciatam, Zeby ludzie mnie stuchali, a nie
tylko na mnie patrzyli. Nabawienie si¢ komplek-
soéw bylo tylko kwestig czasu. Nie wyniostam ich
z domu, byly efektem tego, ze poddawano mnie
wcigz ocenie. Wiec mimo coraz wiekszych sukce-
sow powoli tracitam pewnos¢ siebie. Na szcze$cie
to juz za mna, nabralam dystansu, przestatam sie
tak bardzo przejmowa¢, sukcesywnie pozbywam
sie kompleksow.

AP: Sukces powinien uskrzydla¢.

KC: Powinien. W rzeczywistosci jest jednak inaczej.

Moj wielki sukces, zlote plyty, koncerty, wywiady,
sprawialy, ze coraz bardziej odcinalam si¢ od sie-
bie, zapominatam, kim naprawde jestem. Nadmiar
pracy i zycie na walizkach nie sprzyjaja zadumie

i budowaniu spokoju wewnetrznego. Upadalam
na duchu, przestawatam wierzy¢ w siebie, suk-
ces, zamiast uskrzydla¢, podcinat mi skrzydla.
Upadatam i wstawalam. Moze trzeba wiele razy
upasé, aby w koncu powiedzie¢ doé¢ i zastanowié
sie, czego naprawde si¢ chce. Przez ostatnie lata
zastanawiatam sie, dokad zmierzam, co sprawia,
ze naprawde czuje si¢ szczesliwa. Zycie sktada sie
ze wzlotow i upadkow, najwazniejszy jest jednak
spokoj wewnetrzny, tak trudny do osiagniecia

w moim zawodzie. Na wiele rzeczy nie mam
wplywu. Nie jestem w stanie przewidzie¢, czy stu-
chacze pokochaja moja plyte, czy dzieki niej kupia
bilety na kolejne koncerty. I do tego 40. urodziny,
ktore dla wielu kobiet sg bardzo trudne. Wiem,

ze to tylko liczba. Oczywiscie wiedziatam, ze nie
zestarzeje si¢ w jedna noc i w rzeczywistosci nic
sie nie zmieni, a jednak styszalam tykajacy zegar
biologiczny i dreczyly mnie rézne pytania: jak
diugo jeszcze utrzymam si¢ w branzy, czy kolejny
raz bede musiata walczy¢ o stuchaczy i miejsca
na listach przebojow i czy czeka mnie w zyciu
jeszcze cos dobrego?

AP: Czterdziestka to tez okres podsumowan.

KC: Tak. Pojawila si¢ we mnie refleksja, Ze za bar-
dzo postawilam na kariere muzyczng, cho¢ wole
uzywac okreslenia praca, i ze wiele rado$ci tzw.
normalnego zycia gdzie§ mi umknelo. W zasa-
dzie juz jako dziecko, bedac w szkole muzycznej,
uczytam sie rezygnowac z wlasnych przyjem-
nosci na rzecz gry na flecie i fortepianie. Zawod
piosenkarki jest pelen wyrzeczen i chociaz bywa
to bardzo trudne, trzeba sie z tym po prostu
pogodzi¢. Pare lat zajelo mi zrozumienie tego,

ze moja praca to takie bfedne kolo, nie moge bez
niej zy¢, ale przez nig trace zdrowie nie tylko

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata
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fizyczne. Musiatam znalez¢ zloty $rodek i balans,
inaczej zupelnie bym si¢ rozsypata. Postanowitam
sie zatrzymad, ztapa¢ oddech, spedzi¢ wiecej czasu
z rodzing i przyjaciélmi. Doswiadcza¢ codzien-
nych przyjemnoéci z obcowania z ludzmi i naturg.
Kiedy juz postanowitam zwolni¢ tempo i zrobi¢
sobie dluzszy urlop, $wiat nagle stangl w miejscu
— dzien przed moimi czterdziestymi urodzinami
ogloszono kwarantanng. Wszystkie plany kolejny
raz musialam odlozy¢ w czasie.

AP: Zatem co wie Katarzyna, czego nie wiedziata
dwudziesto- i trzydziestoletnia Kasia?

KC: Czasami $mieje sie z siebie z tamtych lat.
Wtedy wydawato mi sie, ze jestem taka madra,

ze wszystko juz wiem o zyciu. Pamietam, jak
pierwszy raz poczutam sie staro. Miatam 25 lat

i koto ust pojawita mi sie pierwsza zmarszczka
mimiczna. Teraz widze, jakie to bylo komiczne.

Z wiekszym spokojem patrze w przysztos¢. Jestem
bardziej $wiadoma siebie i swoich potrzeb, zyje
mi si¢ zdecydowanie lzej. Przyjrzalam sie sobie

i zrozumiatam, ze czasem trzeba dac sie ponie$é
fali zycia, Ze nie jestem w stanie wszystkiego
kontrolowa¢. Wezeéniej zawsze miatam $cisle
nakreslone plany. Tymczasem zycie poprowadzito
mnie zupelnie inng $ciezky, zweryfikowato moje
marzenia, chociazby o zalozeniu rodziny. Zawsze
miatam wrazenie, ze co$ lub kto$ mnie goni. Jak
w piosence Anny Marii Jopek: ,,jaki$ bies wcigz
powtarzal mi: predzej”. Wewnetrzny glos latami
wmawial mi, ze musze by¢ najlepsza i dazy¢

do perfekgji. Tylko to nie byt méj glos, lecz glos
otoczenia, ktore wywieralo na mnie ogromna
presje. Dzi$ juz sie nie spinam, wiem, Ze nic nie
musze. Bedzie, co ma by¢. Nie musze si¢ pod-
porzadkowywaé normom, jesli nie jest to moja
potrzeba, moge by¢ tez szczgsliwa bez potom-
stwa. Jako 20-latka marzylam tylko o podrézach

i muzyce, dojrzewajac, zmienitam priorytety.
Kazdy ma na to swoj czas. Jako trzydziestolatka
nauczylam sie tez stawia¢ granice. Nie chcialam
by¢ juz diuzej ta mitg, uprzejma Kasia, ktéra

na wszystko sie godzi, zeby tylko kogo$ nie urazi¢.
Miatam dosy¢ toksycznych relacji. Postawitam

na jakos¢ relacji z ludzmi, a nie ilo§¢. Ciesze sie

z doswiadczenia nabytego z wiekiem, cho¢ wedlug
mnie jest to po prostu proces dojrzewania. Kaz-
dego dnia odkrywam, co mnie uszczedliwia.

££ Muzyka zawsze mi pomagata,
od dziecka zazdroScitam artystom,
Ze majg wptyw na emocje tak wielu ludzi 33
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AP: Czym jest dla pani szczeécie?

KC: Jeszcze do konica nie wiem. Wcigz szukam
odpowiedzi na to pytanie, ciagle sie ucze i kazdego
dnia odkrywam drobne rzeczy, ktére wywotuja
u$miech na mojej twarzy. Na przyklad moj ulu-
biony zestaw na lato to rower i kawa nad Wista,

a w uszach dzwigki kojacej playlisty z telefonu.
Mate rzeczy, ktore cieszg. Z natury jestem samot-
nikiem i introwertykiem, a moja praca polega
przeciez na ciggtym obcowaniu z ludzmi. Dlatego
baterie faduje zazwyczaj w samotnosci, potrzebuje
jej do procesu tworzenia, pisania tekstow. Patrzac
holistycznie, podrdze, wyjazd w nieznane, gdzie
nie ma ludzi, samotne plaze na Bali czy w Taj-
landii, gdzie nie ma turystow, gdzie jestem tylko
ja z moimi myslami, otoczona palmami, daja

mi szczescie. Ale kocham tez Nowy Jork, ktory

az wibruje energia.

AP: Na pani najnowszej ptycie,,Pod skéra”, ktora
ukaze sie we wrzesniu, Spiewa pani o boskim planie,
niekoniecznie zgodnym z planem ludzkim. Czy wierzy
pani w jakas wyisza site, energie, ktéra ma wptyw
na ludzkie zycie?

KC: Myfle, ze na nasze zycie mamy wplyw i my,

i owa wyzsza sila, cho¢ podejscie do sily wyz-

szej mam dosy¢ racjonalne. Nie wierze w karty,
wrdzki, horoskopy. Blizej mi do przekonania,

ze kazdy z nas jest kowalem swego losu, ale los,
jak wiadomo, lubi plata¢ figle. Wedtug mnie

na zycie maja wplyw zaréwno nasze decyzje, jak

i sita wyzsza. Zanim odniostam sukces komer-
cyjny, za kazdym razem, kiedy chciatam zawro-
ci¢ z muzycznej drogi, wydarzalo si¢ cos, co nie
pozwalalo mi si¢ poddaé. Wtedy, majac 20 lat,
uwazalam, ze to jest znak. Potrzebna mi byla wiara
w to, ze kto$ wie lepiej niz ja, czego potrzebuje.
Jako czterdziestolatka wiem, Ze mam duzy wplyw
na swoje zycie dzieki wyborom, ktérych dokonuje.

AP: Wierzy pani w to, ze cztowiek ma dusze?

KC: Tak. Wedtug mnie dusza to co$ wiecej niz
tylko nasza $wiadomos¢. Ale przyznam szczerze,
staram si¢ nie zagtebia¢ w rejony ontologiczne.
Swiatopoglad zalezy od kultury i religii, w ktorej
sie wychowali$my, i od tego, jak bardzo boimy si¢
$mierci. Najchetniej jednak opieram si¢ na faktach

£E Spotkato mnie wiele przykrych sytuacii,
ale zawsze potrafitam sie otrzasnac. | to, ze po
kazdym upadku podnosze sie i ide dalej, jest
dla mnie wyrazem najwiekszej sity 33
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naukowych, a nie na spekulacjach dotyczacych
duchowosci, aczkolwiek studia psychologiczne
otworzyly mnie troche na te tematyke i nic,

co wczes$niej wydawalto mi sie oczywiste, oczywi-
stym nie jest. Dlatego coraz czesciej postuguje sie
intuicja i instynktem w relacjach z ludzmi.

AP: Skad pomyst na studia psychologiczne? | jaka
specjalizacje pani wybrata?

KC: Na Uniwersytecie Humanistycznospolecznym
SWPS skonczylam psychologie ogolna i podyplo-
mowe studia z psychotraumatologii. Zawsze o tym
marzytam, ale po maturze nie mialam finansowych
mozliwoéci, wiec wybratam inny kierunek, pan-
stwowg szkote muzyczng, za ktorg nie trzeba pla-
ci¢. Interesowata mnie ludzka psychika, motywacje
stojace za ludzkimi zachowaniami. Poza tym chcia-
tam tez glebiej poznac siebie, jak prawie kazdy stu-
dent psychologii. Zastanawialam si¢ réwniez, czy
artysci r6znig sie od reszty populacji, co sprawia,
ze tak czesto postrzega sie nas jako tych odmien-
nych, czy jest jakis$ gen, ktory nas determinuje.
Poszlam na psychologie, aby odpocza¢ od estrady

i zrealizowa¢ mlodziencze marzenie. Studia
muzyczne nie byly dla mnie wystarczajaco inspiru-
jace, moze dlatego, ze kiedy trafitam na akademie
muzyczng, juz od kilku lat pracowatam w branzy
muzycznej, a wyktadowcey w wigkszosci byli moimi
réwiesnikami i kolegami z pracy. Postanowitam
sprébowac czego$ nowego, jakiejs alternatywy. Nie
wiedziatam, czy uda mi sie polaczy¢ studia z moja
praca i czestymi wyjazdami. Psychologia wcig-
gneta mnie jednak bez reszty. Poniewaz bytam juz
magistrem po akademii muzycznej, mogtam zrobi¢
5-letnie studia w 3,5 roku. Mialam oszczedno$ci,
chciatam skupi¢ sie na nauce i poswigcitam sie jej
calkowicie. Jestem bardzo szczesliwa, ze podjetam
taka decyzje. Chciatabym kiedys pracowa¢ jako
psycholog psychoterapeuta. Na razie nie rezygnuje
z pracy artystycznej, to moje zrédfo utrzymania

i pasja. Aby zosta¢ psychoterapeuts, musze sie
jeszcze doszkolié, zrobi¢ kolejne studia. Chciata-
bym mie¢ drugi zawdd, poniewaz nasza branza jest
bardzo niestabilna. Poza tym lubie wspiera¢ ludzi,
pomaga¢ innym. Co prawda epidemia COVID-

19 zmusita mnie do przesuniecia premiery plyty
»Pod skorg” o prawie pot roku i wszystkie plany
koncertowe tez przesuwajg si¢ w czasie, ale moze
uda mi si¢ w przysztym roku zaczg¢ kolejne studia.
Zobaczymy.

AP: Na pani Facebooku jest mnéstwo inspirujacych
mysli, m.in. sita jest kobieta". Zastanowito mnie, czy
wynika to z odkrytej przez pania sity w sobie, czy tez
braku silnych mezczyzn wokét pani.



Fot. Archiwum prywatne

KC: Powoli zmienia sie stereotyp silnego mez-
czyzny. Odkad kobiety wziely sprawy w swoje
rece i pokazaly swoja sile, juz nie musi to by¢

silny fizycznie mezczyzna, ktory broni kobiete
przed zagrozeniami $wiata. Mezczyzni, owszem,
bywaja silniejsi fizycznie, cho¢ znam takich, kté-
rym to ja pomagatam nosi¢ walizki. Nie ma reguly.
Jesli chodzi o mnie, calymi latami uwazatam sie
za osobe bardzo slabg i zbyt wrazliwg. Mylitam
pojecia, mozna by¢ osobg wspodlczujaca, empa-
tyczng, a jednocze$nie mocno stapajaca po ziemi.
W zyciu spotkato mnie wiele przykrych sytuacji,
ale zawsze potrafilam sie otrzasna¢ i is¢ dalej. I to,
ze po kazdym upadku podnosze sie i ide dalej, jest
dla mnie wyrazem najwigkszej sity. My, artysci,

z natury jeste$my wrazliwi, a do tego ciagle jeste-
$my oceniani, zwlaszcza teraz, w dobie Internetu,
tej krytyki i hejtu jest strasznie duzo. Dla mnie
najwiekszym sukcesem jest to, ze caly czas umiem
walczy¢ o siebie. Nawet wtedy, kiedy nikt we mnie
nie wierzy. Z pelng swiadomoscig moge powie-
dzie¢, ze osiggnetam w zyciu to, czego pragnetam
i o czym marzylam, a wszystko, co mam, jest wyni-
kiem mojej ciezkiej pracy. Moje zycie nigdy nie
wygladalo tak, jak czesto przedstawiajg to oktadki
kolorowych czasopism, bo takie idealne zycie nie
istnieje. Ale jestem wdzieczna za to wszystko, czego
doswiadczytam, bo dzigki temu zrozumiatam,

ile cztowiek jest w stanie udzwigna¢. Zwiedzitam
kawatek $wiata, spotkatam zaréwno ludzi, ktorzy
mnie skrzywdzili, jak i cudownych i przyjaciel-
skich, osiagnetam sukces zawodowy i nadal jestem
sobg. W podstawdwce miatam nauczycielke, ktora
sie nade mng znecata, czesto nazywajac mnie
»obrazong ksiezniczky” — mylita dume ze zwykla
dziecigcg nieSmiatoécig. Pewnego dnia, gdy po raz
kolejny nie datam si¢ upokorzy¢, powiedziata:
»Cerekwicka, ty kiedy$ wyjdziesz na ludzi, bo cie-
bie nie da si¢ ztamac¢”. I owszem, na zewnatrz
zawsze bylam twarda, ale tylko na zewnatrz. Nie
bez powodu moja pierwsza plyta, ktéra odniosta
ogromny sukces, nosi tytut ,,Feniks”

AP: Jak buduje pani swoja site?

KC: Kazdy z nas czerpie sil¢ z innego zrédta. Dla
jednych bedzie to szczg$cie rodzinne, dla innych
medytacja w Tybecie i poszukiwanie wlasnego
ja, wszystko zalezy od tego, jakie mamy w zyciu
cele. Wielu moich znajomych twierdzi, ze ich
najwieksza silg sa przyjaciele. Moja silg s3 moi
bliscy, szczegdlnie wtedy, gdy wyczerpuja mi sie
baterie. Mozna mie¢ piekny dom, luksusowe ciu-
chy i pienigdze, ale jesli na koniec dnia czlowiek
siedzi w pustym mieszkaniu i czuje si¢ samotny,
to znaczy, ze tak naprawde nie ma nic. Znam
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wiele takich pozornie silnych mezczyzn i kobiet.
Jestesmy istotami spotecznymi, tak nas stwo-
rzono. Mysle, ze zawsze bedziemy mie¢ potrzebe
poczucia ,,dopelnienia” przez partnera, zawsze
bedzie nam brakowalo bliskosci drugiej osoby;,
niewazne, jak bardzo bedziemy udawac przed
sobg, ze jeste§my samowystarczalni. Kiedy$ moja
mama zarzucita mi, Ze wspdlczesne kobiety coraz
czesciej rezygnuja z zycia rodzinnego. Kazdy z nas
ma inne pragnienia i nalezy szanowac te rdznice.
Czy wszystkie kobiety muszg spelnia¢ si¢ zawo-
dowo i osigga¢ sukcesy? Nie. Czy kobieta moze
by¢ szczesliwa, spelniajgc sie w roli zony i matki?
Dlaczego kobieta nie jest szanowana za fakt dbania
o rodzine? Odpowiedzialam mamie, ze przeciez
kazdy moze wybrac¢, co chce i nikt nie ma prawa
narzuca¢ nam wlasnej woli. Wazne jest, aby
postuchac siebie i wybrac to, co nas uszczesliwia.
Czy to bedzie uwolnienie si¢ od toksycznej relacji,
rozwod, rozwoj zawodowy czy troszczenie sie

o dzieci, wazne, aby byto zgodne z naszymi potrze-
bami i by postara¢ sie nikogo nie skrzywdzic.
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AP: Powiedziata pani, ze bliscy daja pani site. Wyrosta
pani w szczesliwym domu?

KC: Raczej tak, cho¢ dom rodzinny opuscitam do$¢
szybko. Zawsze miatam bliski kontakt z rodzicami,
do tej pory wisze na telefonie z mama praktycznie
codziennie, cho¢ pepowine odcietam wiele lat
temu. M6j tata byl dla mnie przyktadem mezczy-
zny, bytam céreczka tatusia. R6znig nas poglady,
mieliémy lepsze i gorsze dni, ale moj tata nigdy
nie sprawial, ze czutam, iz do osiagniecia pelni
zycia potrzebuje mezczyzny. W oczach taty bytam
wystarczajaco dobra i madra, to jest bardzo wazne.
Moc dawaly mi tez silne kobiety z mojej rodziny,
szczegolnie moje dwie babcie Zosie, po kazdej

z nich odziedziczytam podobno najlepsze cechy,
m.in. updr i wytrwato$¢é. Moja mama do dzi$
wspomina sfowa swojej tesciowej, a mojej kocha-
nej babci Zosi: ,,Pamietaj, Zeby$ zawsze myslata

o sobie, a dopiero potem o mezu, dzieciach i resz-
cie $wiata”. W duzych miastach podejscie do zycia
juz sie picknie zmienia, wokot mnie jest coraz wie-
cej zwigzkow malzenskich bez patriarchatu, prze-
mocy psychicznej, ekonomicznej czy fizyczne;.
Miatam to szczescie, ze wychowatam sie w pelnej
rodzinie. Kiedy$ zdarzylo si¢ mojej mamie da¢

mi matego klapsa, ona do dzi$ ma z tego powodu
wyrzuty sumienia, a ja jej to ciagle wypominam.
Kiedys byla to norma wychowawcza, nie tylko

w Polsce, ale i na $wiecie, dzisiaj rodzice maja
wiekszg swiadomos¢.

AP: Niestety badania spoteczne podczas izolacji
pokazaty ogromny wzrost przemocy w polskich
rodzinach.

KC: Niestety. Znam wiele os6b, ktdre ukrywaja
doznawanie przemocy calymi latami. Dopiero gdy
dochodzg do kresu wytrzymalosci, np. wchodza
w zwigzek z mezczyzna, ktéry stosuje przemoc
fizyczna lub psychiczng, zaczynajg zadawac sobie
pytanie: ,dlaczego on to robi, skoro ja go tak
kocham?”. Potem okazuje si¢, ze tylko taki rodzaj
relacji znaja, bo w ich rodzinie przemoc byla
norma, a matka nigdy nie zdecydowata si¢ odejs¢
od meza, bo przeciez ,,przysiegata przed Bogiem”
W naszej kulturze nadal przemoc uwaza sie za cos
normalnego i to nalezy zmieni¢. Dlatego jestem
goracym przeciwnikiem klapséw, bo od klapséw
sie wszystko zaczyna. By¢ moze w przyszlosci uda
mi sie poméc osobom dotknigtym przemoca.

£€ Osiggnetam w zyciu to, czego pragnetam
| 0 Czym marzytam, a wszystko, co mam,
jest wynikiem mojej ciezkiej pracy 33
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Cho¢ przemoc zawsze byta domeng mezczyzn,
coraz wiecej odnotowuje si¢ przypadkow kobiet
agresoréw. Przemoc zostawia §lad w psychice
dzieci na zawsze. Sama przesztam psychotera-

pie, w zawodzie psychoterapeuty jest to wymog.
Staniecie oko w oko ze swoimi najgorszymi
przezyciami wymaga wielkiej odwagi. Pamietam,
jak na jednych z zaje¢ z psychotraumatologii
prowadzaca powiedziala: ,,Ci z paniistwa, ktérzy
nie chca sie dowiedzie¢ prawdy o sobie, najlepiej
niech od razu wyjdg”. Kazdy z nas musial zajrze¢
w glab siebie, wrdci¢ do najtrudniejszych momen-
tow w zyciu. Ciesze sie, Ze odbytam psychotera-
pie i poradzitam sobie z wewnetrznymi ranami,
poczutam niezwyklg ulge. Terapia przynosi spokdj
ducha i pomaga odnalez¢ rado$¢ zycia.

AP: Ma pani metode na odnajdywanie spokoju?

KC: Poza terapig i spotkaniami z bliskimi, odnaj-
duje spokéj w muzyce. Czasami bedzie to Nirvana,
gdy musze co$ z siebie wyrzuci¢ i odczuwam zlos,
czasami relaksujacy jazz, a czasami po prostu
moje wlasne piosenki. Muzyka zawsze mi poma-
gala, od dziecka zazdro$citam artystom, ze majg
wplyw na emocje tak wielu ludzi, ze wystarczy
uslyszec ich piosenke, akurat te, ktdra w danej
chwili odzwierciedla nasze uczucia, aby poczu¢

sie lepiej. Sita muzyki jest nie do przecenienia. Dla
mnie muzyka potrafi by¢ przytuleniem, przyja-
ciotky, zrodlem energii. Lubie i $piewad, i stuchad,
ilicze na to, Ze moja plyta przyniesie ludziom

ulge i rado$¢. Mam nadzieje, ze szczeéliwi stucha-
cze poczujg si¢ jeszcze lepiej, a smutni odnajda

w moich piosenkach pocieszenie i ukojenie,
poczujg sie podniesieni na duchu. l

Fot. Pawet Deska
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Doswiadczamy réznego rodzaju strat.

Strata jest Smierc kogos bliskiego, rozwdd, utrata pracy. Strata
jest tez izolacja spowodowana pandemia COVID-19, bo w jej
nastepstwie zostaty ograniczone wszelkie relacje towarzyskie.

Wiadomo, ze strata jest integralng czedcig zycia,
nie da sie jej unikna¢, tak jak nie da si¢ unikna¢ $mierci.
W ostatnich miesigcach COVID-19 jest jednym z gtoéw-
nych tematéw rozmow, zacznijmy wiec od emocji, jakie
wywoluje. Wszyscy co$ straciliSmy z powodu pandemii:
poczucie bezpieczenstwa, znany styl zycia, Zrédto docho-
dow, wazne relacje, a czasami wrecz bliskiego czlonka
rodziny, stare przyzwyczajenia. Miejsce tego wszystkiego
zajela niepewnos¢. Jak sobie z nig poradzi¢? Czesto stysze
to pytanie. Dla wiekszosci ludzi kwarantanna i izolacja
byly trudnym doswiadczeniem, przeklenstwem, ale dla
wielu 0s6b okazaly si¢ absolutnym blogostawienstwem.
Globalnie przezyliémy rodzaj zaloby, aczkolwiek wszyst-

Mysle, ze starszym ludziom moze by¢ tatwej zaadaptowa¢
sie do zmiany stylu zycia. Mnie bylo tatwo. Maz tez nie
narzekal, Ze ma gotujaca pyszne obiady zong na pelny etat
w domu (sSmiech).

Jednak starsi ludzie w wigkszosci deklaruja, ze czuli sie
strasznie, chociazby dlatego, ze brakowato im kontaktu z wnukami.
Jest takie powiedzenie, ze nie przesadza sig starych drzew, ze starsi
ludzie nie lubia zmian. Jak zatem maja odkry¢ radosc z bycia
starszym cztowiekiem w zupetnie nowych warunkach?

Dobre pytanie. Jak w ogole odkry¢ rados¢ zycia,

w dowolnym wieku? Moim zdaniem to nie jest zalezne

od wieku! Nie lubie dawa¢ rad, ale chetnie si¢ dziele whas-
nym do$wiadczeniem i tym, w co wierze. Wierze, ze wszy-
stko zalezy od naszego nastawienia do zycia i poziomu
$wiadomosci. Na wiele spraw nie mamy wptywu: na pande-
mie, pogode, na to, jak zachowuja si¢ inni ludzie, na ich opi-

kie jej fazy, ktorych przejscie zajmuje zwykle od roku

do dwdch lat, kumulowaty si¢ w przypadku wielu ludzi
w cyklu dobowym. W ciagu zaledwie 24 godzin najpierw
udawali oni, Ze nic im nie grozi (faza wypierania), potem
nagle przezywali zto$¢, ktéra zamieniata sie w depresje,

nastepnie wystepowala potrzeba negocja-

cji z rzeczywistoscia, po czym pojawiato sie
zrozumienie i akceptacja, a po nich znowu
nagta zfo$¢. W zaleznosci od grupy wiekowej
reakcje na zmiane znanego stylu zycia byly
bardzo rézne. Mam 68 lat - dla mnie izola-
cja nie byla czyms przerazajacym. Po prostu
musiatam si¢ szybko i sprawnie dostoso-

waé do ZMIANY. Nie moglam po pigknej
podroézy, jaka odbytam z mezem po Ameryce
Poludniowej, wroci¢ do Polski wtedy, kiedy
chciatam, czyli na Wielkanoc. No to zostatam
w naszym amerykanskim domu, w Kolorado,
o kilka miesi¢cy dluzej. Rozmawialam ostatnio
z mezem i doszliSmy do wniosku, Ze staros¢
jest w przadku, wcale nie jest taka zfa: nie
musimy juz przejmowac sie szkola dzieci ani
znosi¢ buntu nastolatkéw czy martwi¢ o prace
i zarabianie pienigdzy. To wszystko jest juz

za nami. Ale chce powiedzie¢, ze bardzo wspot-
czuj¢ pokoleniu mlodych rodzicéw. Musieli
przeciez pracowac¢ z domu, organizowac lekcje
online swoich dzieci, radzi¢ sobie z frustracjg
nastolatkéw, ktérych emocje siegaly szczytu.
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Ewa Foley
jest promotorka pozytywne-
go zycia, charyzmatycznym
trenerem i doradcg rozwoju 0so-
bistego, autorka ksigzek znanych
jako trylogia zycia: ,Zakochaj sie
w zyciu! Podrecznik matych i du-
zych krokoéw dla poszukujacej
duszy”, ,Badz aniotem swojego
7ycial” oraz ,Powiedz zyciu tak!
Poradnik dobrostanu”. Jest takze
autorka, narratorka i wydawca
popularnych programéw audio
o charakterze relaksacyjno-
-motywacyjno-edukacyjnym,
wydawanych na ptytach CD,
utatwiajacych samopomoc
w wielu dziedzinach zycia.
W Australii, gdzie mieszkata
przez kilkanascie lat, skoficzyta
studia w zakresie medycyny
holistycznej. www.ewafoley,pl

nie na nasz temat. Realny wplyw mamy jedynie na stowa,
ktére wypowiadamy do siebie w gtowie. Prosty przyklad:
dzisiaj chcialam spedzi¢ dzien w ogrodzie, ale leje deszcz.
Wezoraj chciatam zobaczyc¢ si¢ z przyjaciolka, ale ona miata
inne plany. Przedwczoraj chciatam i$¢ do kina, ale byto

ono zamkniete. W zesztym miesigcu chciatam
lecie¢ do Polski, ale odwotali lot... No i co?
Mam by¢ nieszczesliwa, ze zycie toczy sie

na swoich warunkach i nie na wszystko moge
wplywac¢? Mam taka mantre od kilkunastu

lat: ,Zyje na warunkach zycia, a nie na moich
warunkach”. To zapewnia mi zdrowie psychi-
czne. Polecam takie podejscie do zycia nie tylko
osobom starszym, ale kazdemu.

Nie mozemy zmieni¢ Swiata wokeét nas, ale
mozemy zmienic nasze nastawienie do niego.

Wierze, Ze s3 dwa $wiaty: zewnetrzny
i wewnetrzny. Na wiele aspektow $wiata
zewnetrznego nie mamy wpltywu. Mamy
wplyw na ten drugi i najwazniejszy Swiat
- wewnetrzny. Sami powinni$my podjaé
decyzje, co w otaczajacej nas rzeczywistosci
akceptujemy, a co odrzucamy, jak reagowac
na to, co si¢ dzieje wokot nas. Nastawienie
wplywa na wybory, jakich dokonujemy, te zas
przektadaja si¢ na poczucie szczeécia. Stosunek
do straty, do trudnych wydarzen, powinien
by¢ wlasnym, suwerennym wyborem. Polacy,


http://www.ewafoley.pl
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Strata moze by¢ poczatkiem zakochania sie w zyciu...

.'

i podarowac sobie szczesliwe zycie i dobrg przysztosc

w poréwnaniu z wieloma nacjami, czgsto narzekaja i nie
dostrzegaja jasnych stron zycia. A przeciez nawet strata
dotychczasowego stylu zycia moze by¢ zyskiem. Wiele osob
w czasie izolacji zdobylo nowe umiejetnosci: nauczyto sie
medytowac, zaczelo praktykowac joge, napisalo ksigzke.
Inni uporzadkowali dom, przeczytali zaleglg literature.
Wiele 0s6b docenito przebywanie na tonie natury. Wiem,
ze mnostwo starszych ludzi nauczylo si¢ korzysta¢ z komu-
nikatoréw internetowych, aby rozmawia¢ z dzie¢mi,
wnukami i przyjaciotmi (tak jak moj 86-letni tes¢). Jeszcze
inni znalezli nowe hobby, z ktdrego majg wiele radosci

i satysfakcji. Staro$¢ i §mier¢ sg naturalnymi etapami zycia.
Warto przestaé walczy¢ z zyciem i zaczaé cieszy¢ si¢ z tego,
co posiadamy, z tego, kim jeste$smy.

AP: Jak mozna nauczyc sie cieszyc zyciem?

EF: Mnie pomagaja proste metody, ktére polecam innym,
np. medytacja oraz praktyki $wiadomego pelnego oddy-
chania. Warto pielegnowa¢ w sobie postawe zadowolenia

i wdzigcznosci, bo pomaga ona doceni¢ to, co mamy, zro-
zumiec, ze cokolwiek by sie dziato, jak Zle bysmy sie czuli,
zycie idzie do przodu. Warto powtarza¢ sobie w kotko, jak
mantre: ,,to minie, to minie, to minie - jutro bedzie lepiej”.
Wiem z doswiadczenia, ze jesli nie targuje sie z zyciem,

to czasem daje mi ono druga szanse¢. Nauczylam sig, ze wiele
mozna powiedzie¢ o cztowieku po tym, co on méwi o nas
za naszymi plecami. Nauczylam sig, ze im szybciej cztowiek

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

zaakceptuje, ,,przytuli” swdj bol, lek czy niepewnos¢, tym
szybciej trudne emocje stana si¢ doradcg i sprzymierzen-
cem. Zycie jest nieprzewidywalne. P6t godziny przed nasza
rozmowga dostatam telefon z informacjg o $mierci mojej
wieloletniej dobrej znajomej. Takich telefonéw w moim
wieku odbiera si¢ coraz wiecej. Jest mi smutno, pale dla
niej $wieczke i mimo zaloby nie odwotatam tego wywiadu.
Bardzo siebie dyscyplinuje, by skupia¢ si¢ na pozytywach,
na tym, ze lubily$my sie, i pamigta¢ o radosnych chwilach,
ktore razem przezylySmy. Wierze w moc samodyscypliny,
nie pozwalam sobie na bylejakos¢!

AP: Nie mamy wptywu na odchodzenie bliskich, ale mamy
wplyw na nasze podejicie do danej sytuacji.

EF: Tak. Osobiscie doswiadczytam w zyciu ciezkich strat,
ale mimo wszystko uwazam sie¢ za szczgsciare. Od wezesnej
mlodosci interesuje sie filozofig. Kiedy$ wpadl mi w rece
inspirujacy zbiér duchowych pism, ktére odkrywajg boska
rzeczywisto$¢ wspoélna dla wszystkich religii, przedsta-
wiony przez Aldousa Huxleya w ksigzce pt. ,Filozofia
wieczysta”. Niewiele zrozumiatam wtedy z tego monu-
mentalnego dzieta, ale jedno zdanie bardzo mnie poru-
szylo i zostalo we mnie na zawsze jako najwigksze chyba
zyciowe ,aha!l”: ,Do$wiadczenie nie jest tym, co nam

sie przydarza, ale tym, jak reagujemy na to, co nam si¢
przydarza” Jak to? — myslalam wtedy. Czy to znaczy, ze to
co sie dzieje w moim zyciu, nie jest w rzeczywisto$ci moim
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doswiadczeniem, ze do$wiadczeniem jest moja reakcja,
czyli odczucia i co méwie sobie na dany temat? Kilka lat
pozniej, gdy bytam mloda mezatka, na warsztatach roz-
wojowych w Sydney ustyszalam zdanie: ,,Do$wiadczenie,
ktore wydaje si¢ przeklenstwem, jest w istocie blogosta-
wienstwem w przebraniu”. Zaczetam wtedy skleja¢ te dwie
mys$li i dosztam do wniosku, Ze by¢ moze moje malzenstwo
z australijskim dyplomata, ktére okazalo si¢ bardzo trudne,
nie jest przeklenstwem, ale szansa na odebranie lekeji,
ktéra przyda mi si¢ w dalszym zyciu. Taki byt poczatek
mojego rozwoju duchowego, swiadomego poszukiwania
blogostawienstwa w kazdym wydarzeniu. Dzisiaj wiem,

ze na wszystkie zyciowe do$wiadczenia warto patrze¢ jak
na lekcje, z ktérej mozna wyciagna¢ madrosé.

AP: Uczestnicy twoich warsztatow czesto nazywaja cie
»common sense teacher”’, nauczycielka zdrowego rozsadku.

EF: Tak, to prawda, cieszy mnie to okreslenie. Zdrowy rozsa-
dek nakazuje, aby dokonywa¢ zmian w obszarach, na ktére
mamy wplyw. Takim obszarem sg nasze mysli i przeko-
nania. Nie zmienimy ludzi - mozemy jedynie zmieni¢

nasz stosunek do nich. Kazdy z nas musi si¢ rozliczy¢ sam
ze sobg, odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy bez wzgledu

na to, co si¢ dzieje, chce przeku¢ dane wydarzenie w co$
pozytywnego. Mam wiec sugestie dla starszych ludzi, dla
mlodych zreszta tez, aby zweryfikowali swoje nastawienie.
Jesli chcemy i mozemy zmieni¢ co$ w §wiecie zewnetrznym,
oczywidcie zrobmy to, ale jedli si¢ nie da, zmiennmy swoj sto-
sunek do ludzi i zdarzen. Bardzo podoba mi si¢ amerykan-
skie okreslenie ,,attitude of gratitude”, oznaczajace postawe
wdzigcznosci. Nagralam dla siebie medytacje wdziecznosci
i gdy jest mi zle, stucham afirmacji - odszukuje wszystko,
za co moge by¢ wdzieczna. Ta medytacja dobrze postuzyta
tysigcom moich studentéw - mozna ja $ciagnac z mojej
strony internetowej. Zreszta w internecie jest mndstwo
medytacji, ktére pomagaja zmieni¢ nastawienie do siebie

i zycia. Wystarczy tylko chciec.

AP: To bardzo wazne stowa, bo wypowiada je ktos, kto doswiadczyt
najwiekszej zyciowej straty. Chyba nie ma gorszej tragedii niz
$mierc dziecka. Twdj syn, Maciek, zginat tragicznie w wypadku
motocyklowym, gdy miat 27 lat. Jak mozna sobie poradzi¢ z taka
tragedia? Jak udaje ci sie zachowac optymizm w zyciu?

EF: To dla mnie trudny fragment naszej rozmowy o stra-
cie. Codziennie mysle o Macku, nie ma dnia, zebym

Dla wielu kobiet decyzja o rozwodzie
| samodzielnym macierzynstwie

jest aktem odwagi i poczatkiem
szczesliwszego zycia
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nie tesknita do mojego dziecka... Od jego naglej §mierci
minelo 15 lat. Szczerze? Nie moge z reka na sercu powie-
dzie¢, ze sobie poradzitam... Tesknota za zmarlym dziec-
kiem nie przechodzi nigdy, a calty méj matczyny instynkt
pcha mnie w strone Macka, czyli w strone $mierci.
Zostanie przy zyciu i odnajdowanie radosci w codzien-
nosci wymaga ode mnie gigantycznego wysitku, samody-
scypliny, pilnowania jakosci moich mysli i skupiania si¢
na wdzigcznosci za az 27 lat bycia razem, aby nie uzalac¢ si¢
nad sobg i nie wpas$¢ w rozgoryczenie, ze tego czasu bylo
za malo, ze tylko 27 lat... Mygl, ze ,,poradzitam sobie”, jest
rodzajem iluzji, ktéra bywa czasem prawdziwa... taki para-
doks. Wiode dobre i szczesliwe zycie, ale sa dni, kiedy chce
mi si¢ jedynie ptaka¢. Wtedy obejmuje czule mdj smutek
i... placze. Najbardziej pomdgt mi méj syn podczas swo-
jego pogrzebu. To bylo 1 kwietnia, prima aprilis. Maciek
byl dowcipnisiem, uwielbial wkreca¢ i rozbawia¢ ludzi,
przynosi¢ im $§miech. Przyjaciele Macka méwili, ze razem
z nim do pokoju wchodzito $wiatfo i rados¢ zycia. Sto-

jac nad jego grobem, zwrdcilam si¢ do syna w myslach:
»Wiesz co, bytam dla ciebie dobra matka, opiekowatam

sie toba, a teraz ja potrzebuj¢ twojej pomocy. Pomdz mi,
prosz¢”. Modlitam si¢ o pomoc. I przyszia odpowiedz

na mojg modlitwe, baaardzo w jego stylu. Mala dygre-

sja: Maciek urodzit sie w Polsce, ale od matego dziecka
dorastal w Australii. Méwit dobrze po polsku i jak to bywa
u dwujezycznych osdb, uzywal czesto nieSwiadomie obu
jezykow na zmianeg. Powiedzial mi - w mojej glowie,

ale mialam wrazenie, ze stoi tuz obok - tak, jak moéwit

za zycia: ,Mama, all is well. Moja §mier¢ nie ma z toba nic
wspolnego. To byto moje zycie. It was my time. Mamus,
don't take it personally”. Powiedzial mi, zebym nie brata
jego $mierci osobiscie, do siebie, Ze to nie moja sprawa,
tylko jego. I ja mojemu dziecku uwierzytam, zaufatam mu.
Wybral mnie na matke, spedziliémy razem pigknych 27 lat,
delektujac sie relacjg matka-syn. Jego odejscie bylo decyzja
jego duszy. Zrozumialam w utamku sekundy, ze to byt jego
czas. Moge tylko z mitosci do niego te decyzj¢ zaakcep-
towac. Nie moglam go ocali¢, nie mogltam nic zmienic.
Podzigkowalam mu wtedy za bycie moim synem, za zycie
razem. I tu warto zwro6ci¢ uwage na moc stéw. Ja mu
podzigkowalam, ze byt ze mng AZ 27 lat, a nie TYLKO
tyle. Nie narzekatam, ze mieliémy za malo czasu. To jedno
male stowo ,,az” zmienito wszystko. Az 27 lat szczedcia.
Poczulam wyraznie, jak wlewa si¢ we mnie jakies$ $wiatto.
Dzigki takiemu podejsciu i $wiadomosci, ze nie mogtam
ocali¢ jego zycia, fatwiej bylo mi zrozumie¢ calg sytuacje.

I wtedy powiedziatam: ,,Synku, skoro to byt twdj czas

na przejécie do SWIATLA, to w takim razie ja obiecuje

ci, ze bede szczesliwa do korica moich dni, aby uhonoro-
waé twoje ZYCIE” I Maciek usmiechnat sie, poczutam
jego usmiech i ustyszalam stowa: ,, Trzymam cig, matka,

za stowo”. I tyle - staram si¢ wypelnia¢ dang mu obietnice
kazdego dnia. To mnie trzyma przy zdrowych zmystach

i motywuje do godnego zycia. Przeciez obiecatam.
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Mysle, ze to, co powiedziatas, mozna tez odniesc do Smierci
rodzicow. Gdy nachodzi nas fala rozpaczy i tesknoty, trzeba
wzia¢ mysli w karby i podziekowac za te lata, kiedy rodzice byli
z nami. Skupi¢ sie na tym, aby by¢ szczesliwym, bo przeciez
oni tego by chcieli. Smier¢ rodzicow, w przeciwienistwie
do $mierci dziecka, jest czyms$ naturalnym i powinni$my umiec
ja zaakceptowac jako integralng czesé zycia.

W pewnym sensie jesteSmy na nig przygotowani, bo jest
nieunikniona. Cho¢ czesto uwazamy, ze $mier¢ rodzicow
przyszta za wczesnie, to jednak wiemy, ze kiedy$ przyjdzie
ten dzien, gdy wezmga ostatni oddech. Pamietam rozmowy
o mojej $mierci z Mac¢kiem, méwitam mu, ze chce by¢
skremowana i prosze, aby moje prochy rozsypat na mojej
ukochanej face. Oboje byliSmy przekonani, ze umre
pierwsza, to wydawalo si¢ przeciez oczywiste. Czesto
na warsztatach spotykam si¢ z ludzmi, ktérzy opiekuja
sie starszymi rodzicami i wtedy moéwie im co$, co moze
sie wyda¢ paradoksalne, ale w koncu zycie jest jednym
wielkim paradoksem. Méwig im: ,,Przygotuj si¢ na $mier¢
rodzicéw, wyobraz sobie ten moment”. Pomyslmy o tym,
jak to bedzie, przygotujmy swoja psychike na to, co si¢
nieuchronnie wydarzy. Warto wyobrazi¢ sobie ten telefon
ze szpitala, mowiacy, ze mamy czy taty juz nie ma, albo
moment, gdy trzymamy rodzica za reke i zbliza si¢ chwila
jego odejscia. Oczywiscie zadnemu rodzicowi nie dora-
dzam wyobrazania sobie §mierci dziecka, to jest strata nie-
wyobrazalna i nasze mysli w ogéle nie powinny wedrowa¢
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Strata\moZe by¢ poczatkiem zakochania sie w zyciu...

w takie rejony. Ale na $mier¢ rodzicéw warto si¢ przygoto-
wad. Latwiej jest potem zy¢ juz bez nich.

Czy da sie oswoic rozwod? Psycholodzy twierdza, ze po
$mierci bliskich rozwéd jest najbardziej traumatycznym
przezyciem i najwigksza strata. Nie chodzi o rozstanie
z partnerem, ktorego mamy dos¢, tylko o sytuacje, gdy jedna
osoba ciagle kocha, ale zostaje zdradzona, maz czy zona
odchodzi do nowego partnera.

Takich rzeczy nie powinni$émy sobie wyobraza¢, powin-
ni$my raczej skupia¢ si¢ na samych pozytywach, bo pozy-
tywne myséli wspierajg nasz zwigzek. Ale gdy nadchodzi
koniec relacji, zwtaszcza wbrew naszej woli, tez trzeba
zmobilizowa¢ si¢ do pozytywnego myslenia. Dla mnie
podczas rozwodu bardzo wazne bylo zachowanie godno-
$ci osobistej. Wyobraz sobie taka sytuacje z mojego zycia.
Rzecz dzieje si¢ bardzo dawno temu, lata 80., w stolicy
Australii, w Canberze. Jestem mloda mezatka i matka
4-letniego synka. Pewnego popotudnia do drzwi naszego
domu kto$ puka, a gdy je otwieram, stojaca przede mng
kobieta méwi: ,,Jestem Susan, przyszitam ci¢ pozna¢,
bo jeste$ zona mojego kochanka”. Oniemiatam! Po chwili
odzyskalam glos i zaprositam ja do $rodka. Gdy maz wrdcit
do domu z pracy, zastal na kanapie zong i... kochanke.

I wtedy powiedzial cos$ tak gltupiego, ze odkochatam si¢
w nim w trybie ekspresowym: ,,Ewa, ja ci¢ bardzo kocham,
ale kocham tez Susan, wigec moze bedziemy zy¢ razem?” Nie
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moglam uwierzy¢ w to, co uslyszatam: moéj maz propono-
wal mi tréjkat! Kilka dni p6zniej mieli$my zaplanowane
pakowanie domu, bo wlasnie czekala nas przeprowadzka
do Paryza na 4-letnig placowke. Pokusa zamienienia

jego zycia w pieklo, spowodowania ostracyzmu towarzy-
skiego, oskubania go do ostatniego centa, przyznaje — byla
ogromna. To byl moment podjecia decyzji. Moja decyzja
bylo zachowanie si¢ z godnoscia. Eksmaz moéwil Susan
przez wiele miesigcy ich romansu, ze nie chce si¢ rozwies¢,
bo mimo ze jg kocha, to kocha tez swojg Zong. A poniewaz
ona chciala go na wylacznos¢, postanowita wzia¢ sprawy

w swoje rece, upokorzy¢ mnie, ztamac¢ i doprowadzié

do tego, ze to nie ja, ale ona pojedzie z nim do Francji!

Tak sie zresztg stalo, bo ja postanowitam nigdzie nie jecha¢
w tym radosnym tréjkacie i zacza¢ samodzielne zycie jako
samotna matka. Moim zdaniem to kobiety najbardziej
zdradzajg inne kobiety. Bliska jest mi ideologia rdzennych
narodéw Ameryki Péinocnej, ktéra moéwi, ze my, kobiety,
jeste$my siostrami duchowymi i jedna kobieta nie powinna
krzywdzi¢ drugiej. Gdy przyjmiemy taki sposéb myélenia,
nie bedziemy krzywdzi¢ innych i siebie. Ja nigdy w Zyciu nie
wdatabym si¢ w romans z zonatym mezczyzna, bo podje-
fam $wiadoma decyzje wiele lat temu, Ze nie zdradze innej
kobiety. Dzigki okrucienstwu Susan odkrylam jednak,

ze w ogdle nie znatam mojego meza, ze byl ktamca, zdrajca
i kretaczem. Pozytywne nastawienie do zycia pomoglo

mi wyj$¢ z tego malzenstwa z klasg. Moja strata stafa sie
jednoczesnie zyskiem, bo podjecie decyzji o samodzielnym
zyciu byto aktem odwagi i wyzwolifo we mnie determina-
cje, aby zy¢ jak najlepiej dla mojego syna i dla siebie. To byt
moj wielki sukces. Dla wielu kobiet decyzja o rozwodzie

i samodzielnym macierzynstwie jest aktem odwagi i poczat-
kiem szczesliwszego zycia. Zawsze nalezy sie zastanowic,
czy odejécie bedzie dla nas lepsze. Tylko szczesliwa matka
moze wychowac¢ szczedliwe dziecko.

Szukanie pozytywow pomaga pokona¢ poczucie straty
i odnalez¢ prawdziwe szczescie.

Tak lubi¢ mysle¢. Gdyby méj eksmaz mnie nie zdra-
dzil, nie poznatabym mojego obecnego meza, pigknego
mezczyzny z pigkng duszg. I nie wydarzyloby si¢ mnostwo
wspanialych rzeczy w moim zyciu. Jestem wigc wdzieczna
za tamtg zdrade i porzucenie, dzigki temu do$wiadczeniu
w miodosci jestem dzisiaj, na staro$¢, w pelni szczesliwa.

Chciatabym poruszyc temat dzieci, ktorymi z powodu
wyjazdu ich rodzicow do pracy za granice opiekuja sie krewni.
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Mimo ze rodzice robia to dla poprawienia sytuacji materialnej
rodziny, dzieci maja petne prawo czu¢ si¢ porzucone i odczuwa¢
strate.

Bardzo tatwo sobie wyobrazi¢, co te dzieci czuja. Nie-
obecnos¢ rodzica w zyciu dziecka jest trudna. Sama jej
doswiadczytam. Wprawdzie moi rodzice nigdzie nie wyje-
chali, ale oboje cigzko pracowali. Ojca wlasciwie nigdy nie
byto w domu, ale nawet jesli byl, to i tak sprawiat wrazenie
nieobecnego duchem. Mama ratowatla sytuacje jak mogta...
Organizowala nam wiele zaje¢ pozaszkolnych, uparla sie,
zeby$my uczyly sie jezykéw obcych. Dzieki temu witadam
kilkoma jezykami. Ale wtedy, w dziecinstwie, czutam sie
odrzucona i porzucona, sama zajmowalam sie sobg, duzo
czytalam i pisalam pamietniki. Zaraz po maturze posta-
nowifam wyjecha¢ do Anglii jako opiekunka do dzieci
i zaczelam tworzy¢ swoj wlasny $wiat. To wezesne odejscie
od rodziny bylo dobrym wyborem. Potem, juz jako osoba
dorosla, przesztam wieloletnig psychoterapig i dzisiaj jestem
sobie wdzieczna, ze si¢ na nig zdecydowalam. A wracajac
do rozstan z dzie¢mi z powodu pracy za granica. Rodzice
zawsze powinni si¢ zastanowi¢, czy nie mogliby zabra¢
dziecka ze sobg, czy wyjazd jest konieczny. Niezaleznie
od wszystkiego warto réwniez uczciwie odpowiedzie¢ sobie
na pytanie: ,,Czy spedzam z moimi dzie¢mi wystarczajaco
duzo czasu, czy ich stucham, czy daje im szanse na szczera
rozmowe?”, bo bez tego nie da si¢ stworzy¢ kochajacej,
wspierajacej sie rodziny. Na poziomie intelektualnym
dzieci rozumieja, Ze mama musi opiekowac sie staruszka
w Niemczech, bo dzigki temu beda pieniadze na wakacje,
ale na poziomie emocjonalnym odczuwaja one ogromna
strate i maja poczucie porzucenia. Jesli rozstanie jest jednak
nieuniknione, warto zapewni¢ dzieciom pomoc psycholo-
giczna, poniewaz dziecko, ktére ma poczucie porzucenia,
ma tez gleboko zakorzenione przeswiadczenie, ze jest
niewiele warte. To za$ prowadzi do wchodzenia w toksyczne
relacje, wybierania nieodpowiedniej drogi w Zyciu, poczu-
cia, Ze $wiat i ludzie nas nie zauwazajg. Trudno w takiej
sytuacji robi¢ kariere, stworzy¢ wlasna kochajaca rodzine,
mie¢ wielkie marzenia.

W petnych rodzinach dzieci tez moga by¢ nieszczesliwe.
Czesty schemat: coreczka tatusia i synek mamusi, jest przeciez
rodzajem odrzucenia. Creczka tatusia nie czuje mitosci matki
i zazdrosci bratu faczacej go z mama relagji. Ma poczucie
straty, podobnie jak syn, ktory widzi, ile czasu i uwagi ojciec
poswieca corce.

Czesto tak bywa... Wszystkie dzieci powinny otrzymy-
wac tyle samo milo$ci i uwagi od obojga rodzicéw. Niestety
opisang przez ciebie sytuacje rodzice uwazaja za natu-
ralng, czgsto sa to zupelnie nie§wiadome relacje rodzinne.
Uwazam, ze kazdy, kto do§wiadczyl odrzucenia w rodzinie,
powinien jednak znalez¢ w sobie odwagg, aby zajrze¢ w sie-
bie, uczciwie oceni¢ swoja rodzine i wlasne w niej miejsce,
wyrazi¢ na glos swoje niezaspokojone potrzeby i odnalez¢
sposéb na ich zaspokojenie — bez oczekiwania akceptacji
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i mitodci ze strony rodzicéw, bo oni nie musza odczuwac
potrzeby, by zmieni¢ swoj stosunek do dzieci. Wazne, aby
zrobi¢ to samodzielnie, we wlasnej glowie, najlepiej oczy-
wiscie przy wsparciu terapeuty. Tylko my sami mozemy
odpowiedzie¢ na pytanie ,,czego pragng¢” i podarowac sobie
szczesliwe zycie i dobra przyszlosé.

W psychologii istnieje rowniez pojecie utraty siebie.
Dochodzi do niej, gdy rezygnujemy z marzen, poddajemy sie
presji toksycznych rodzicow albo partneréw, zapominamy
o swoich potrzebach. Wiele kobiet w mtodosci ma wielkie
marzenia, a potem wychodzi za maz i podporzadkowuje
sie mezowi. Rezygnuja z siebie, aby wspierac kariere meza,
wychowac dzieci. Wiele z nich budzi sie po czteredziestce, gdy
dzieci sa odchowane. Chca wtedy wrdci¢ do dawnych siebie, ale
mezom weale si¢ to nie podoba. | koniczy sie rozwodem.

Bardzo wazne jest zachowanie wiernosci sobie, nieulega-
nie stereotypom. Dzigki temu, wychowujac nawet gromadke
dzieci, mozemy zachowa¢ godnos¢ i poczucie spelnienia.
Przede wszystkim jednak proponuje trzymac sie zasady,
ktorej ucze od 30 lat: ,,Koniec z NPK!”, czyli koniec z narze-
kaniem, plotkowaniem i krytykowaniem. Stowa maja wielka
moc. Jezeli wybieramy jaki§ model Zycia, to powinni$my
to robi¢ $wiadomie, a nie dlatego, ze kto$ nam tak kaze.

I kiedy juz go wybierzemy, powinni$my szuka¢ w nim naj-
jasniejszych stron. Jesli jednk to sie nie udaje, warto wybra¢
inng $ciezke w zyciu. W kazdym razie zamiast marudzi¢,
trzeba podja¢ $wiadoma decyzje: chee by¢ szczesliwa, i robié
wszystko, co mozliwe, aby wcieli¢ ja w zycie. Gdy narzekanie
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jest naszym nawykiem (trzeba przyjrze¢ si¢ sobie i uczci-
wie do niego przyznac), warto zrobi¢ plakat z napisem:
»Jestem szczesliwa, nie narzekam, realizuje si¢ w Zyciu’, albo
rozwiesi¢ w domu karteczki, ktére beda przypominaly o tym
postanowieniu. Potem trzeba siebie obserwowac¢ i stucha¢.
Mozna nagra¢ kilka rozmoéw telefonicznych, przesledzié
swoje wpisy w mediach spolecznosciowych i zobaczy¢, ile
miejsca w kazdym z nich zajmuje narzekanie, plotkowanie,
hejtowanie i krytykowanie.

Warto zalozy¢ sobie specjalny ,,dziennik wdziecznosci’,

by kazdego ranka i wieczora zapisywac, za co jesteSmy
wdzieczni, co cenimy w Zyciu, za co cenimy siebie i innych.
Powtarzanie pozytywnych stwierdzen zwanych afirmacjami
réwniez poprawia samopoczucie, poniewaz pozytywne
mysli koduja sie w naszej pod$wiadomosci i wypieraja
negatywne. Gdy bedziemy mniej narzeka¢, ludzie wokot nas
tez stana si¢ pogodniejsi i beda dla nas milsi. To oczywiscie
poprawi relacje z nimi i zdopinguje do dalszej pracy nad
soba. Wszyscy na tym zyskaja. Zatem wybierajmy slowa
$wiadomie, zaréwno te, ktére wypowiadamy na glos, jak

i te, ktdre kierujemy tylko do siebie.
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Wariat ze skalpelem

(o taczy Keitha Reemtsme, Zbigniewa Relige i Leonarda Baileya?
Wszyscy byli pionierami transplantologii i wszyscy dokonali
przeszczepow ksenogenicznych, wykorzystujac do ratowania ludzi
narzady pobrane od zwierzat. Dzieki ich odwaznym eksperymentom
mozna dzis masowo przeszczepiac ludzkie organy.

ariat z skalpelem, tak méwiono
w latach 80. o znanym kar-
diologu, Zbigniewie Relidze,

ktéry jako pierwszy w Polsce odwazyt
sie przeszczepic serce. Gdy potrze-
bowat organu dla swojego pacjenta,
potrafit, ryzykujac prawo wykonywania
zawodu, kfdcic sie z cztonkami Komisji
Etyki Lekarskiej, ktéra bezpodstawnie
przedtuzata procedure orzekania $mierci
mdzgu u potencjalnych dawcéw. Pew-
nego dnia stanat przed trudnym wyzwa-
niem — pacjent z niewydolnoscia serca
umierat, a procedury uzyskania zgody
od rodziny dawcy przedtuzaty sie w nie-
skoriczonosc. Postanowit wiec, famiac
wszelkie tabu, wszczepi¢ choremu
tymczasowo serca szympansa, najbliz-
szego nam krewniaka. Ale nie udato sie
go pozyskac, wiec wybor padt na serce
$wini. Bito ono w piersi pacjenta jedynie
pot godziny, jednak to, ze podjeto prace,
byto wielkim sukcesem. Religa rozpoczat
wiec prace nad hodowlg $win transge-
nicznych, ktérym wszczepiano ludzkie
geny, by pobierane od nich narzady nie
byly odrzucane. Wkrétce pierwsze takie
serce trafito do mtodego sportowca,
jednak byto za stabe, by utrzymacd

go przy zyciu. Udato sie natomiast,
dzieki zastosowaniu odpowiedniej kom-
binacji lekéw, unikna¢ ostrego odrzu-
cenia organu, co byto duzym sukcesem

i dawato nadzieje na przysztosc.

W tym samym czasie za oceanem
walczyta o zycie malenka Stephanie,
ktéra przeszta do historii medycyny jako
,Baby Fae" Dziewczynka urodzita sie

z niedorozwojem lewej komory serca
(HLHS), ztozong i $miertelng wadg, unie-
mozliwiajaca prawidtowe natlenienie
organizmu i obieg krwi. Jedyna szansg
w tamtych czasach na przezycie z HLHS

byt przeszczep serca, jednak brakowato
dawcéw. O matej pacjentce skazanej

na powolng smier¢ ustyszat kardiochirurg
Leonard Bailey, ktéry z powodu swojej
brawury byt nazywany w srodowisku
lekarskim szalericem. Zaproponowat
rodzicom, ze przeprowadzi pionierska
operacje, polegajaca na przeszcze-
pieniu serca od mtodego pawiana,

ktéra pomoze dziewczynce przetrwac
do czasu, az znajdzie sie odpowiedni
dawca. Wobec szansy na uratowanie
zycie dziecka, wyrazili zgode. Serce
pawiana bito w malenkiej piersi przez

21 dni i jest to do tej pory najdtuzszy czas
przezycia po ksenogenicznym przeszcze-
pie serca. Dziewczynka zmarta z powodu
odrzucenia narzadu. Doktadna analiza

jej przypadku byta krokiem milowym

na drodze do zrozumienia, jakie znacze-
nie ma zgodnosc¢ tkankowa pomiedzy
dawca i biorca.

Préby ratowania pacjentéw za pomoca
narzadow zwierzat podejmowat
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takze dr Keith Reemtsma, zajmujacy

sie chorymi z niewydolnoscia nerek.

W latach 60., gdy nie byta jeszcze znana
dializa, wykonat on serie ratujgcych
zycie przeszczepdw nerek pobranych
od szympanséw. Jego pacjenci zyli

z nimi $rednio dwa miesigce, a umie-

rali z powodu odrzucenia narzadu lub
infekgcji, bedacych skutkiem stosowania
lekéw immunosupresyjnych, zapo-
biegajacych odrzutom. Reemtsma
odkryt, ze to komérki krwi odpowia-
daja za niepowodzenia transplantacji
organdw, nie wiedziat tylko jeszcze
ktore. Rok pdézniej wszczepit nerki
szympansa mtodej kobiecie cierpigcej
na przewlekte ktebuszkowe zapalenie
nerek. Zmodyfikowane dawki lekéw
pozwolity jej na przezycie z nowym
organem az 9 miesiecy. Pacjentka zmarta
z powodu zatrzymania akcji serca, ktoérej
przyczyna byty zaburzenia elektroli-
towe. Sekcja zwtok wykazata brak oznak
odrzucenia narzadéw pochodzacych

od matpy.

Badania nad przeszczepami ksenoge-
nicznymi i transgenicznymi zwierzetami
wstrzymano w 1998 r. po ukazaniu sie

w prasie medycznej artykutu prof. Fritza
Bacha z Uniwersytetu Harvarda, ktéry
zwrdcit uwage na ryzyko przeniesienia
podczas przeszczepu choréb odzwie-
rzecych. Gtos zabrali tez obroncy praw
zwierzat i etycy, przestrzegajacy przed
tworzeniem hybryd ludzko-zwierzecych.
Pionierzy transplantologii ksenogenicz-
nej zaczeli wiec myslec o sztucznych
organach. Zbigniew Religa do konca
swoich dni pracowat nad polskim mode-
lem sztucznego serca, a wiedza zdobyta
podczas eksperymentalnej operacji
pozwolita dr. Leonardowi Baileyowi

na przeprowadzenie ponad 300 udanych
transplantacji serca u malutkich pacjen-
téw. Z kolei dr Keith Reemtsma wynalazt
urzadzenie wspomagajace prace serca,
ktére pozwalato uniknac wstrzasu kar-
diogennego, i zebrat zespot specjalistow,
ktéry opracowat prototyp sztucznego
serca oraz urzadzenie do dializ. Swiat
zmieniajg pionierzy... (km)

Fot. OpenClipart - Vectors



Pionierzy medycyny holistycznej

Pionierzy to ci, ktdrzy id z przodu i przecieraja droge innym. Nietrudno ich poznac... po strzatach w plecach. Bo ida i gtosz idee obrazoburcze, wywotujace sprzeciw lub
o najmniej kontrowersje. Niektorym sie udaje. Ich idee potwierdza wreszcie nauka i zdobywaja ogéIne uznanie. Inni bywaja wy$miewani, a nawet karani. Czasami moze
i stusznie. Jedno jest pewne, to postaci nietuzinkowe. To pionierzy. | to wtasnie im poswiecamy te rubryke —,na dobry koniec” lektury naszego magazynu.

TEkST MIROSEAW USIDUS

JR, pochodzit z Coventry w hrabstwie Warwickshi-

re w Wielkiej Brytanii, gdzie urodzil si¢ 14 wrzeénia
1923 r. Byt czwartym dzieckiem w rodzinie, a jego wycho-
waniem zajmowaly si¢ z koniecznosci starsze siostry. Matka
wkrotce po porodzie miata wypadek i z powodu licznych
ztaman ko$ci nie byta w stanie samodzielnie zaja¢ sie chlop-
cem. To jej choroba spowodowala, ze ojciec rodziny, z wy-
ksztalcenia inzynier, zainteresowal sie medycyna naturalna,
a takze filozofig starozytnych Chin. W przyszlosci ta pasja
miala wciggnac réwniez jego syna.
Wybuch II wojny $wiatowej zmusit 15-letniego Worsleya
do zakonczenia nauki i rozpoczecia pracy w fabryce. Porzucit
ja jednak i wstapit do wojska. Zostat sanitariuszem w ambulan-
sie medycznym, udzielal pomocy m.in. osobom rannym pod-
czas nalotéow bombowych na Coventry.
Po wojnie pozostal wierny zaréwno medycynie naturalnej, jak
i mundurowi. Studiowat fizjoterapie, pelniac jednoczesnie funk-
cje oficera edukacji wojskowej. Medycynie pos$wigcat kazda wolna
chwile. Zglebit wiele popularnych w tamtym czasie technik leczni-
czych, jak osteopatia, naturopatia i akupunktura. W Europie uzy-
skanie dyplomu w tej ostatniej dziedzinie nie bylo jednak wowczas
mozliwe. Dlatego w latach 50. wyjechal do Azji i kontynuowat stu-
dia na Tajwanie, w Singapurze i Korei. Tam zetknat si¢ z systemem
akupunktury wedtug pieciu elementéw. Zafascynowat go sposob,
w jaki rozpatrywano, zgodnie z tg regula, kazdy aspekt fizycznego,
umystowego i duchowego zdrowia czlowieka, by zdiagnozowac
pierwotna przyczyne dolegliwosci u pacjenta.
Starozytni Chinczycy mieli $wiadomo$¢, ze zdrowie ciala,
umystu i ducha jest nierozlaczne. Zdrowe ciato zapewnia site
do osiagniecia celu. Zdrowy umyst umozliwia przejrzystosé
spojrzenia, aby$my mogli skutecznie funkcjonowaé. Zdrowy
duch daje poczucie celu, ale takze rado$¢ zycia i wole dba-
nia o siebie. Z tej perspektywy nie budzi watpliwoéci, ze pod-
stawg zdrowia jest zrownowazony przeplyw energii w calym
organizmie. Jesli ta rOwnowaga energii zostanie zaburzona,
moga rozwingc¢ si¢ choroby. Chinscy mistrzowie i japon-
ski nauczyciel Ono Bunkei przekazali Worsleyowi wiele spe-
cyficznych, bezcennych umiejetnosci, jak np. postugiwanie
sie technikg delikatnej igly czy przeprowadzanie wywiadu
z pacjentem. Najwazniejszym elementem edukacji Worsleya

Profesor Jack Reginald Worsley, bardziej znany jako

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

¥ Jack Reginald ‘Worsley
Bea PieC elementow z Dalekiego Wschodu

Zainteresowat sie akupunkturg i medycyna chinska dtugo przed tym,
zanim stato sie to modne. Gdy w latach 70. ubiegtego wieku nastapita
erupcja popularnosci terapii wschodnich, Worsley miat juz tytut mistrza
akupunktury wedtug pieciu elementéw.

byto koncentrowanie si¢ na duchu jako gtéwnym aspekcie

w procesie uzdrawiania czlowieka.

Brytyjczyk okazal si¢ pojetnym uczniem i w 1955 r. otrzymat
tytul mistrza akupunktury pieciu elementéw. Rok pézniej wro-
cit do Wielkiej Brytanii i zalozyt College of Traditional Acu-
puncture w Kenilworth (hrabstwo Warwickshire), a nastepnie
utworzyl jej filie w Stanach Zjednoczonych. Jego kariera jako
praktyka klasycznej akupunktury rowniez rozwijata sie pomysl-
nie. Dzieki zadowolonym pacjentom dr Worsley stal si¢ uzna-
nym autorytetem w tej dziedzinie.

W latach 70. James Reston, dziennikarz ,,The New York Times”,
opisal swoje doswiadczenia z tradycyjna medycyna chinska.
Reston zostal korespondentem tego dziennika podczas oficjal-
nej wizyty w Chinach, jaka skladala w 1971 r. delegacja Hen-
ryego Kissingera, sekretarza stanu prezydenta Richarda Nixona.
Niestety w trakcie podrézy u Restona zdiagnozowano zapalenie
wyrostka robaczkowego, co wymagato natychmiastowej opera-
cji. Zastosowana podczas zabiegu przez chinskich lekarzy aku-
punktura okazata si¢ skutecznym srodkiem przeciwbdlowym

i jednoczesnie tematem numer jeden w amerykanskich i bry-
tyjskich mediach. Nagle akupunktura stala si¢ modna, wszy-
scy chcieli na jej temat rozmawiaé. Najlepszym Zrédlem wie-
dzy i autorytetem w tej czesci $wiata byt specjalizujacy si¢ w niej
od lat dr Worsley. Z dnia na dzien ten skromny czlowiek, ktory
zaczynal od przyjmowania swoich pacjentéw w niepozornym
budynku na koncu ogrodu, stat sie celebryta.

Rezultatem tej popularnosci bylo m.in. ogromne zainteresowa-
nie szkoleniami wsrdd personelu szpitali i zachodnich lekarzy.

W lutym w 1988 r. zostal otwarty Worsley Institute of Classical
Acupuncture w Miami na Florydzie, a chinscy profesorowie medy-
cyny w uznaniu dla dziatalnosci JR udzielili zgody na oficjalne
uzywanie terminu ,,klasyczna akupunktura pieciu elementéw”.
Oprocz prowadzenia praktyki terapeutycznej i szkolen dr Wor-
sley napisat wiele artykulow i ksiazek dotyczacych akupunk-
tury. Najwazniejsza z nich: ,,Klasyczna akupunktura wedlug
pieciu elementdéw”, to wciaz jeden z najlepszych podreczni-
kéw w tej dziedzinie. Mimo choroby serca i przebytych zawa-
16w Worsley przyjmowat pacjentow jeszcze dwa tygodnie
przed swoja $miercig. Zmart w Miami na Florydzie, 2 czerwca
2003 r. Od tego czasu jego instytutem kieruje Zona i byla
uczennica mistrza, Judy Becker Worsley. M
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Market holistyczny

Menachinox K2+D3 2000 to
zrédto naturalnych witamin:
K2 MK-7 (Vita MK7°) otrzy-
mywane;j z tradycyjnego
japonskiego natto oraz D3
(Quali-D®) pozyskiwanej

Holistic Magnesium-droppar to suplement
diety zawierajacy oczyszczona wode

z Wielkiego Jeziora Stonego (Great Salt
Lake), bogata w naturalnie wystepujace

z lanoliny. Obie zostaty w niej mineraly i pierwiastki sladowe e
rozpuszczone w ttuszczach & W postaci jonowej, a zwlaszcza w magnez. s -
dzieki czemu fatwo sie ] Zawiera tez chlorek magnezu, czyli najlepiej

wchtaniaja. Witamina K2 jako rozpuszczalng w wodzie sél tego pierwiastka, l

dzieki czemu jest tatwo przyswajalny. i
Magnez przyczynia sie do zmniejszenia

MK?7 jest kluczowym czynni-
kiem w regulacji gospodarki

arit dley

MENACHINOX
MENACHINOX

splament dieny =30 kapsidek mickkich

wapniowej w organizmie, uczucia zmeczenia, wspomaga prawidfowe Halistic
a witamina D3 reguluje funkcjonowanie uktadu nerwowego, Magnesium-
wchfanianie i metabolizm Maturalna uczestniczy w regulowaniu metabolizmu i droppar

:;g';‘;‘:j Kz energetycznego, pomaga w utrzymaniu -
go réwnowagi elektrolitowej, odgrywa :

; wazng role w podziatach komérkowych

i wspiera synteze biatek. Chlorek magnezu

wspomaga prawidtowe trawienie, stymulujac

wytwarzanie w zotagdku kwasu solnego.

Cena 119,00 zt za 100 ml

www.holistic-polska.pl =

Ekspertlinia Holistic +48 572 312 127 ‘-—;l - : --‘2

(optata jak za standardowe pofaczenie

wg obowigzujacej taryfy operatora)

wapnia oraz fosforu, a takze 100wl
funkcjonowanie miesni

i uktadu odpornosciowego.
Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.menachinox.pl

M s in 7 spdrimpsent

LEEN ERE RAGTECRIRAENT s

1 jarifarm -

Holistic

Preparat Monolipid K forte taczy w jednej kapsutce ekstrakt

z owocdw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w dawce 500 mg, Monolipid K zawiera monakoling, organiczny zwigzek chemiczny z grupy
zawierajacy naturalne polifenole, z ekstraktem z czerwonych statyn, a takze fitostatyne pochodzaca z czerwonych drozdzy ryzu

drozdzy ryzu, ktéry jest bogatym zrédtem naturalnej statyny i utrzymujaca, podobnie jak monakolina, prawidtowy poziom cholesterolu
monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie prawidtowego we krwi. Z kolei witaminy B6, B12 i kwas foliowy, obecne w Monolipidzie K,
poziomu cholesterolu i zapobiega chorobom uktadu sercowo- reguluja metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej za rozwoj miazdzycy
-naczyniowego. Preparat jest bezpieczny dla diabetykéw. i zmian zakrzepowych, mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu miesnia
Nie zawiera sktadnikéw pochodzenia zwierzecego, dlatego sercowego, a koenzym Q10 chroni komérki przed wolnymi rodnikami.
moze by¢ stosowany przez wegan i wegetarian. Produkt polecany dla wegan i wegetarian.

Cena za 30,50 zt za 30 kapsutek Cena 24,90 zt za 30 kapsutek

www.monolipid.pl www.monolipid.pl
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ResQNAD stanowi unikalne potaczenie trzech substancji

o dziataniu senolitycznym: resveratrolu, kwercetyny i NAD+.
Senolityki wybidrczo usuwajg z organizmu tzw. starzejace sie
komorki, okreslane tez jako komorki zombie (nie dzielg sie,

ale tez nie umierajg), ktore uznawane sg za jedna z gtéwnych
przyczyn postepujacej dysfunkcji tkanek i narzaddw, co prowadzi
do rozwoju chorob i przedwczesnego starzenia sie organizmu.
Preparat ResQNAD zawiera nie tylko otrzymywany w procesie
fermentacji drozdzy trans-Resveratrol, ktory jest silnym
antyoksydantem i wspiera uktad sercowo-naczyniowy, lecz réwniez
pozyskiwana z peretkowca japonskiego kwercetyne, ktérej forma
fitosomowa odznacza sie wysoka biodostepnoscia. Dinukleotyd
nikotynoamidoadeninowy NAD+ jest za$ substancja niezbedna
do wytwarzania energii w procesie oddychania komorkowego.
Cena 360 zt za 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Bacopin® 50% EU zawiera ekstrakt z lisci
bakopy drobnolistnej, ktérego gtéwnym
sktadnikiem sa bakozydy poprawiajace
mikrokrazenie w mézgu. Wptywajg one
korzystnie na koncentracje, wspomagaja

Market holistyczny

Andrographis ParActin® to BIO ekstrakt z lici
Andrographis paniculata, czyli brodziuszki
wiechowatej, standaryzowany na zawartos¢
50% andrografolidéw — wystepujacych w tej
roslinie substancji czynnych o szczegélnych
wiasciwosciach. To whasnie dzieki
andrografolidom brodziuszka wierzchowata
wykazuje szerokie dziatanie lecznicze, doceniane

4 Andrographis

od dawna w medycynie naturalnej, a obecnie v ParActin®
potwierdzone takze badaniami naukowymi. 0 suplement dty
Wspiera ona uktad odpornosciowy i oddechowy, %. _— nm@

Sandanzowany na zawartdt 50% ./

andrografoliddw !
PRACTIN

G B0 kapsulek vege

ricn S
i masa neco: 1680

pomaga utrzymac prawidtowe krazenie krwi,
wspomaga prace watroby, przyczynia sie

do dobrego samopoczucia fizycznego i chroni
organizm przed szkodliwymi czynnikami

9y
]
¥

zewnetrznymi, takimi jak wirusy czy bakterie.
Produkt polecany dla wegan i wegetarian.
Cena 58 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

SUPLEMENT

funkcje poznawcze, zdolnos¢ uczenia b Bacopa monniera W komérkach hawajskich alg Spirulina pacifica znajduja
sie i pamied. Bakozydy zwiekszaja [} Bacopin® 50% EU sie naturalne barwniki, takie jak chlorofil, beta-karoten,
réwniez synteze neuroprzekaznikéw U il fikocyjanina i zeaksantyna, ktére zwalczajac wolne rodniki
w ukfadzie nerwowym oraz dziataja i«f-: SpfeeE oy tlenowe, chroniag DNA przed uszkodzeniami. Dzieki swoim
neuroprotekcyjnie, chronigc nasz ‘ne {Emgmﬂ “W“"ﬂyul' wiasciwosciom spirulina wspomaga tez odchudzanie,
mozg przed niekorzystnym wptywem L | namavmtost 5% akorydonm wzmacnia odpornos¢ i opdznia proces starzenia sie organizmu.
Srodowiska. Dodatkowo uspokajaja, g Bacepin L Algi te sg réwniez cennym zrédtem petnowartosciowego

masa necto: 23 9

fagodza objawy depresji i pomagaja

w radzeniu sobie z przewlektym stresem.
Cena 44 zt za 60 kapsutek
www.kenay.com.pll

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

biatka, witamin i mikroelementéw. Preparat moze by¢
stosowany zaréwno przez dorostych, jak i dzieci.

Cena 25 zt za 60 tabletek

www.kenay.com.pl
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W zakresie licencyjnych materiatéw z amery-

kanskiego magazynu PALED wiascicielem
praw autorskich jest wydawca BALED .

Some articles in this issue are published under
license from Paleo Magazine LLC, a company
incorporated and registered in the USA. All
rights in the licensed material belong to Paleo
Magazine LLC and may not be reproduced
whether in whole or in part without its prior
written consent. The name “Paleo Magazine”in
Poland is the property of Paleo Magazine LLC.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci rekla-
mowe i wynikte z nich ewentualne roszczenia
ponosi reklamodawca.

Materiaty ilustracyjne zamieszczone w tym
numerze pochodza od autoréw tekstow, a tak-
Ze z serwisu Fotolia.pl oraz od licencjodawcy

magazynu PALEO.

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowaé
si¢ z lekarzem.

TEMAT NUMERU

Ztap oddech!

Wskutek pandemii wiele oséb rzucito
palenie. Ale to nie wystarczy, by wzmocnié
ptuca. Kazdego dnia uktad oddechowy
atakuje bowiem mnostwo zanieczyszczen,
bakterii, zarodnikow grzybdw i wiruséw,
w tym SARS-CoV-2. Dowied?z sig, jak
zadbac o ptuca naturalnie.

WEBINARIUM

Uzdrawiajace Swigteczne
przyprawy

Cynamon reguluje glikemieg,
gozdziki pobudzajg trawienie, anyz
jest zrédtem antyoksydantéw...
Swiateczne przyprawy dziataja
niekiedy skuteczniej niz leki i nie
powoduja skutkéw ubocznych.
Sprawdz, ktére z nich najlepiej
stuzg zdrowiu.

Uwaga! Zmeczenie!

Doswiadczamy go wszyscy, cho¢

w réznym stopniu. Kto zalicza sie do
grupy okreslanej przez naukowcow
jako,zmeczeni przez caty czas"?
Jakie choroby powodujg chroniczne
zmeczenie? Poznaj niezawodne
sposoby na odzyskanie witalnosci.

W nastepnym numerze:

MAMA, TATA | JA

Najpiekniejszy prezent

Zdaniem psychologéw najwspanialszym
prezentem, jaki rodzice moga

ofiarowac maluszkowi, jest prawidtowe
odczytywanie jego potrzeb. Na jakie
zachowania zwrdci¢ szczegdlng uwage?
Co one oznaczaja? Odkryj sekrety
médzgu dziecka!

KU POKRZEPIENIU SERC

Zawsze z tarcza

Zycie ze stomig bywa trudne, ale przykfad
pani Doroty pokazuje, ze nie musi
oznaczac konca jakiejkolwiek aktywnosci.
Niezwykta historia kobiety, ktéra chorobie
powiedziata: NIE!

Droga Czytelniczko! Drogi Czytelniku!

Jesli zdecydowatas(-e$) sie skorzysta¢ z naszej Tradycyjnej Jesiennej Promocji Prenumeraty
i zostatas(-e$) prenumeratorem HOLISTIC HEALTH, to zapewniamy Cie o zachowaniu nalezytej

starannosci w przechowywaniu i przetwarzaniu Twoich danych osobowych.

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. pre-
zenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu bezposredniego naszych produktow i ustug (tzw.
uzasadniony interes administratora). Podanie danych jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zamdwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktora dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgody nie przekazemy i nie
bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych osobowych 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 zagdanie w oparciu o stosowng podstawe prawng. Bedziemy przetwarzac Twoje
dane osobowe przez 5 lat od zakoniczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane osobowe do celéow
marketingowych bedziemy przetwarzac 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 odwotac

zgode na przetwarzanie Twoich danych osobowych oraz mozesz zazadac, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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Innowacyjne
leczenie AZS
(Atopowego
Zapalenia Skory)
i tuszczycy!

B LEKARZE H DIETETYCY H FIZJOTERAPEUCI

Unikalne, certyfikowane badanie
cytotoksycznosci sktadnikow
pozywienia KOD METABOLICZNY 200!

Wyeliminowanie pokarmowych
przyczyn choréb skory!

Indywidualna, przeciwzapalna dieta
eliminacyjna!

Nowoczesne leczenie wspomagajace
dobudowe komorek skory!

Regeneracja ukfadu
immunologicznego i uktadu

GRS TRDWEEO! DOWIEDZ SIE WIECEJ:
www.vimed.pl

Usprawnienie procesow detoksykacji
i oddychania komorkowego!

KOD METABOLICZNY 200

l' Centrum Medyczne VIMED Warszawa | ZADZWON: 22 378 41 61

Zarezerwuj termin konsultacji wstepnej! / BN

Lub uméw termin wykonania badania! - dl'

a. f :‘m
Spotkaj sie ze specjalista, ktory dobierze optymalny d{“ 2
b __4 pe

dla Ciebie wariant terapii. Teraz tylko 150 z{!

. Lidia Trawinska - Zatozycielka Innowacyjnego Centrum Medycznego
VIMED Health & Beauty - podmiot leczniczy. Dziatamy od 1997 roku.


https://vimed.pl/

Jedyny na swiecie preparat na wszystkie rodzaje grzybicy juz w Polsce!

NIE LEKCEWAZ OBJAWOW

GRZYBICY!

ZACZYNA SIE NIEWINNIE, MOZE SKONCZYC L~

INFEKCJA PLUC, WATROBYI MOZGU

Dzieki nowatorskiej formule w 7 dni pozbedziesz sie
grzybow raz na zawsze!

Grzybica najczesciej atakuje skore, stopy, paznokcie i miejsca intymne, a 1 osoba z objawami choroby
moze zarazi¢ nawet calg rodzine! Szacuje sie, ze grzybica wystepuje az u 89,6% Polakow co najmniej
raz w zyciu, przy czym dopiero u co 5. osoby grzyby zostaty catkowicie usuniete! Te, ktore pozostaty
na skorze, w przysziosci zaatakujg z 2x wieksza sita...

________________ KT—W----._------

Grzybica - zmora
XXI| wieku

Grzybica przenosi sie przez
mikroskopijne grzyby i derma-
tofity. Lubig ciepte i wilgotne
srodowisko, dlatego najczesciej
gniezdza sie w basenach, pu-
blicznych toaletach, pryszni-
cach, podtogach, recznikach czy
grzebieniach i czyhajg, aby gdy
tylko pojawi sie cztowiek, natych-
miast zaatakowac...

Wedtug Michigan Institute of Me-
dicine, w grupie ryzyka jest az 82,5%
spoteczenstwa. Choroba najczesciej
dotyka dzieci, osoby po 50. roku zy-
cia oraz cierpigce na takie schorze-
nia, jak cukrzyca, miazdzyca, otylosc,
nadmierna potliwos¢, zaburzenia
krazenia oraz problemy hormonalne
i immunologiczne.

Prof. Maczynski:
»Dzialania trzeba
podjac¢ natychmiast”

JAZ 8/10 os6b przyznaje, ze lekce-
wazy objawy grzybicy.

Grzybica stop zarazitem sie na ba-
senie. Dermatolodzy rozktadali rece
— nic nie byto w stanie wyeliminowac
tego paskudztwa, grzybica wciaz
powracata. Inaczej byto z t3 nowg
kuracja. Zadziatata bilyskawicznie! Juz
po 1 dniu zniknat bol, stan zapalny pa-
znokci i pieczenie stop, a po tygodniu
dolegliwosci catkowicie zniknety! Od
zakonczonej kuracji minety 3 miesia-
ce, a po grzybicy nie ma sladu!

Bartosz K. (63 1.), Etk

To niedopuszczalny
btad!” - moéwi prof.
Tomasz  Maczynski.
JEfektem niedoleczo-
nej grzybicy s3 uparcie
nawracajgce infekcje.
Czesto rozprzestrzenia
sie takze na sasiednie
tkanki, a w najgorszym przypad-
ku moie zaatakowac narzady we-
wnetrzne, np. pluca, nerki czy moézg.
Dlatego konieczne jest niezwloczne
usuniecie objawow i ich przyczyn.
Ttuste masci, olejki i antybioty-
ki sg przepisywane w zaleinosci
od rodzaju grzybow. Trudno trafi¢
na ten, ktory pomoze danemu pa-
cjentowi. W dodatku dajg one ulge
tylko w trakcie ich stosowania, a na
efekty trzeba czekac nawet 3 miesia-
ce. W 79% przypadkow grzyby i tak
zostajg w organizmie, poniewai sg
wyjatkowo oporne na znane dotych-
czas $rodki farmakologiczne. Pacjent
zostaje z 6-7 preparatami, pustym
portfelem i kolejna infekcja”.

<
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Nowatorskie odkrycie
NOKAUTUJE grzybice!

Superinnowacyjna formuta zostata
stworzona przez zespot cenionych
naukowcow z Michigan Institute of
Medicine. W ciggu 2 tygodni kuracja
ekspresowo wyparta rynek antybio-
tykow i masci, poniewaz jako jedyna
natychmiast zwalcza grzybice bez
wzgledu na miejsce jej wystepowa-
nia. Jej skutecznos¢ wynosi az 98,1%
i zostata poparta 2-letnimi badania-
mi klinicznymi.

»To prawdziwa rewolucja w wal-
ce z grzybicg” — komentuje prof.
Maczynski. Preparat jest stworzony
ze 100% naturalnych skfadnikow,
a jednoczesnie 3x mocniejszy od
zwyktych antybiotykow, dzigki cze-
mu juz po 7 dniach doszczetnie eli-
minuje wszystkie dermatofity”.

Grzybice stop przyniost syn i zainfeko-
wat reszte rodziny. U mnie i corki za-
atakowata paznokcie. Nowy preparat
polecita mi mama —w 24h poczuli-
$my ulge, objawy przeszty od razu!
Niestety, wczesniej podczas stosunku
zarazitam meza, ktory dostaf grzybicy
cztonka. U niego tez wykorzystalismy
metode. Wczesniej nie wiedziatam,
e dziata na kazdy rodzaj grzybicy!
Maz szybko wrocit do zdrowia —po 6
dniach ustaty wszystkie objawy!

Malwina S. (38l.), £6di

Dziala szybko, bez-

i ®*w 24h usuwa stany zapalne

* w 100% likwiduje zmiany grzybi-
cze na poziomie komorkowym

* przyspiesza regeneracje
tkanek 0 230%

* po 1 zastosowaniu usuwa swiad,
pieczenie i swedzenie
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! *w 7 dni odbudowuije ptytke pa-
! znokcia oraz przywraca mu

1 prawidiowa barwe

1

: * natychmiast usuwa nadwrazliwosc

l * eliminuje ryzyko nawrotow grzyblcy

Pierwsze efekty

widoczne po 48h

Rewelacyjna formuta dziata na-
tychmiast. W ciggu 1 doby do za-
infekowanych tkanek wnikajg bio-
sktadniki, ktore majg wihasciwosci
bakterio- i grzybobdjcze. Szybko
hamuja rozmnazanie dermatofitow,
likwidujgc jednoczesnie stany zapal-
ne. W ciggu 48h ustepuje swiad,
pieczenie i zaczerwienienia. Wsrod

piecznie i skutecznie

Sprawdz, czy te obja-
wy dotyczg tez Ciebie

E7

D SKORA: swedzenie i piecze-
nie, wilgotny i rozpulchniony
naskorek, pojawiaja sie pek-
niecia i brzydkie zapachy

D PAZNOKCIE: przebarwienie
phytki, bruzdy i fatdy, odcho-
dzenie paznokcia od fozyska,
tamliwosé i rogowacenie skory
pod ptytka
STOPY: tuszczgca sig skora, pe-
cherzyki miedzy palcami, swiad
i zaczerwienienie stop oraz ich
nadmierne pocenie

JAMA USTNA: biaty nalot na
jezyku i podniebieniu, owrzo-
dzenia i nadzerki, bol i pieczenie
btony sluzowej

() MIEJSCA INTYMNE: bol, swedze-
nie i pieczenie, zaczerwienienia,
biaty nalot w kroczu, uczucie
dyskomfortu podczas stosunku

badanych, 98/100 oséb potwierdzito
znikniecie biatych nalotow i obrze-
kéw po 3 dniach.

Prof. Maczynski: ,,Zawarte w prepara-
cie ekstrakty zabijajg kazdg komorka
dermatofitu, dopoki wszystkie nie
zostang catkowicie usuniete. Dzie-
ki temu choroba nie rozwinie sie na
nowo. Moim pacjentom polecam
tylko ten preparat — zaden z nich nie
wrocit z nawrotem”.

Nie pozwol grzybom
karmic sie Twoim ciatem!

Z nowoczesnej metody skorzystato
juz 145 tys. Polakéw, a w 4 dni pre-
parat pobit rekordy sprzedazy w USA
i zdobywa popularnos¢ na catym
$wiecie. Dzieki zabiegom prof. Ma-
czynskiego, produkt od niedawna jest
dostepny takie w Polsce wytacznie
w sprzedazy telefonicznej. W ramach
specjalnej refundacji, do 09.11.2020
r. otrzymasz go z 73% znizka!

9130030 23

Od-poniedziatku do niedzieli w godz. 8:00-20:00
loptata 2a 1 min. pofaczenia wg taryfy operatora)



