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Jelita i mikrobiota

» W jaki sposéb gimnastyka zmienia
sktad i funkcjonowanie mikrobioty
 Czy dysbioza jelitowa wptywa na nasze
samopoczucie i zdrowie psychiczne
* Dlaczego post jest wrogiem patogenow
* Jakie suplementy wzmacniajq mikrobiote
* Ktore sktadniki diety chroniq
uktad pokarmowy dziecka
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na co pomaga niedawno odkryty kwas ttuszczowy omega-7 e czy zatrucie tlenkiem wegla zagraza nam réwniez latem



HOLISTIC

STRESS
TINKTUR

MED VALKANDA
ADAPTOGEMNER,
50 ml

Stress tinktur -

harmonia | wyciszenie

Wszyscy czasami mozemy czu€ sie zmeczeni i wyczerpani. Sg dni, kiedy potrzebujemy wyciszenia
i dni, kiedy potrzebujemy dodatkowej energii. Siegnij po mieszanke adaptogennych zi6t zawar-
tych w Holistic Stress tinktur, by wesprze¢ organizm w reakcji na stresujgce sytuacje, czy przy
okazji uczucia sennosci i rozkojarzenia. Holistic Stress tinktur jest suplementem diety w postaci
ptynnego wyciggu ziotowego zawierajgcego lukrecje, eleuterokoka kolczastego, ashwagandhe,
cytrynca chiniskiego i rozerica gorskiego.

O H O L I ST I C www.holistic-polska.pl
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Ubichinol V100
Ubichinol V100

zredukowana
s aktywna forma
KENAY Koenzymu Q10

1 kapsutka dziennie

Surowiec opracowany przez firme Kaneka z Japonii, najlepszego
Swiatowego producenta naturalnego Koenzymu Q10.

f i . UBICHINOL|
Ubichinol dostepny ) o5 o

rowniez w produktach:

FB: @kenay.poland www.kenay.com.pl

KENAY Sp. J. tel. 62 757 35 88
ul. Czestochowska 25 62 757 35 89 IG: kenay.poland sklep@kenay.com.pl
62-800 Kalisz


https://kenay.com.pl/
mailto:sklep@kenay.com.pl
https://www.instagram.com/kenay.poland/
https://www.facebook.com/kenay.poland

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

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

ANNA LEMBKE, lekarka, psychiatrka, specjalistka
w dziedzinie uzaleznien, profesorka Stanford
University School of Medicine w Kalifornii (USA).
e’ w  Jest dyrektorka programowa Stanford University

u‘ Addiction Medicine Fellowship i superwizorem

) na Stanford Addiction Medicine Dual Diagnosis
Clinic. Opublikowata ponad 50 prac naukowych, jest tez autorka
ksigzki ,Drug Dealer, MD: How Doctors Were Duped, Patients
Got Hooked, and Why It's So Hard to Stop”

SHARON MOALEM, dr n. med., naukowiec

i odkrywca pracujacy w Nowym Jorku (USA).
Byt zastepca redaktora naczelnego w magazynie
»Journal of Alzheimer’s Disease”, zostat
nagrodzony za ponad 25 opatentowanych
wynalazkéw w dziedzinie biotechnologii

i zdrowia. Autor ksigzki ,,The DNA Restart: Unlock Your
Personal Genetic Code to Eat for Ypur Genes, Lose Weight
ans Reverse Aging”

VICKY SALIBA JOHNSON, fizjoterapeutka,
wieloletnia cztonkini American Academy

of Orthopaedic Manual Physical Therapists

i wspolzatozycielka stynnego Institute of Physical
Art, organizacji zajmujacej si¢ doksztalcaniem
fizjoterapeutdw, ktorej siedziba znajduje si¢

w Steamboat Spring (stan Kolorado). IPA utatwila juz
poglebienie wiedzy i umiejetnosci ponad 40 tys. fizjoterapeutow.
Saliba Johnson ksztalcita si¢ u wspottwdrczyni metody PNF
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), Maggie Knott. Jest
wspotautorka ksigzki ,The Realiability and Validity of the Saliba
Postural Classification System” oraz wspélautorks ,,Orthopaedic
Manual Physical Therapy: From Art to Evidence”

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydziatu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).
Opublikowat ponad 100 artykuléw naukowych
i jest wspotautorem ksigzki pt. ,,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get
Fit That’s Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna

i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie
New Hampshire. Jest zarejestrowana w American
Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine.
Napisata ksigzke pt. ,Body into Balance: An Herbal Guide

to Holistic Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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JOHN SWARTZBERG, lekarz, specjalista

z zakresu chordb zakaznych, emerytowany
profesor kliniczny, zwigzany z UC Berkeley

— UCSF Joint Medical Program.
Przewodniczacy rady redakcyjnej dwoch
biuletynéw zdrowotnych (,UC Berkeley
Wellness” i ,,UC Berkeley Health After 50 Newsletter”)

oraz cztonek Pac-12 Medical Advisory Board. Autor wielu
artykuléw na temat COVID-19, publikowanych w lokalnych,

krajowych i miedzynarodowych mediach

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

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

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

S

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka
w zakresie badart mammograficznych,
profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju

strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

JEANINE BEASLEY, dr nauk
pedagogicznych, specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana terapeutka reki,
cztonkini American Occupational Therapy

Association, zrzeszajacego terapeutow
zajeciowych. Dr Beasley wyklada na Grand
Valley State University i pracuje w Mary Free Bed
Rehabilitation Hospital w Grant Rapids, stan Michigan.
Jest autorka i wspotautorka ksiazek oraz artykuléw
naukowych po$wieconych terapii reki

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies
and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastat na Kubie,
w kulturze, ktéra efektywnie wykorzystuje napary ziotowe

i inne metody naturalne do zwalczania kaszlu i przeziebienia



Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

EBM (Evidence-Based Medici-
ne) to dominujacy nurt wspét-
czesnej medycyny opierajacej
sie na faktach (dowodach na-
ukowych) w ocenie skutecz-
nosci i bezpieczenstwa terapii.
W ostatnich latach lawinowo
rosnie liczba publikacji stosuja-
cych metodologie EBM réwniez
na polu medycyny holistycznej,
w odniesieniu do terapii niekon-
wencjonalnych, wczesniej nie-
uznawanych przez medycyne
akademicka. Na stronach maga-
zynu,Holistic Health” dominuja
publikacje spetniajace warunki
metodologii EBHM (Evidence
Based Holistic Medicine), czyli
medycyny holistycznej opar-
tej na dowodach naukowych.
W polu naszego zainteresowa-
nia sg tez te osiagniecia me-
dycyny tradycyjnej (np. zioto-
lecznictwa), ktdre jeszcze nie
doczekatly sie badan spetniaja-
cych rygory metodologii EBHM,
ale oparte sa na niezliczonych
dowodach obserwacyjnych.

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktérym
tatwiej zachowa¢ badz odzyska¢
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 si¢
z lekarzem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

BOl | fizjoterapla

Cale zycie starannie unikalem kontaktow ze stuzbg
zdrowia. Do czasu, gdy sze$¢dziesigtka na karku

data o sobie zna¢ bélem ledzwiowo-krzyzowym.

Bol przewlekly i coraz bardziej niezno$ny zaprowadzit
mnie do znanego specjalisty z tytutem naukowym
doktora habilitowanego. Po stosownych badaniach stanu
mojego kregostupa ustyszalem, ze tylko operacja chirurgiczna moze mnie
uratowac od wézka inwalidzkiego. Doktor habilitowany z precyzja naukowca
odpowiedzial tez na moje pytanie o statystyki nieudanych interwencji
chirurgicznych. Niestety, okazaly si¢ na tyle wysokie, ze poprosilem o czas
do namystu. Pan doktor zasugerowal, ze poki bede sie namyslal, méglbym
wykonac seri¢ zabiegdw rehabilitacyjnych, ktore by¢ moze ztagodza bol na
jakis czas. Tak trafilem do kliniki fizjoterapii.

Dwutygodniowa seria zabiegow fizykoterapeutycznych (prady, pole
magnetyczne, laser) i ¢wiczen przyniosta wyrazna ulge. Na pare miesiecy.
Powtorna seria zabiegow fizjoterapeutycznych znéw pomogta. Mineto
kilkanaicie lat. Operacji nie zrobitem i zyje w chwiejnej réwnowadze z moim
bolem. Wyposazony w niezbedne akcesoria (mata, pitka rehabilitacyjna,

guma, aparat TENS itp.) sam sobie aplikuje seri¢ ¢wiczen, ilekro¢ bdl zaczyna
nadmiernie dokucza¢. Gdy mniej boli, zapominam o ¢wiczeniach. I tak w kétko.
Moéj przypadek jest dos¢ typowy. Poznalem wiele oséb, ktdre opowiadaja
podobna historie. Leczenie bolu $rodkami farmakologicznymi i chirurgicznymi
to ostateczno$¢, a gtdwnym wyborem pacjentow staje sie fizjoterapia.

W ostatnich kilkudziesieciu latach badania naukowe nad bélem przyniosty
znaczny postep w jego leczeniu $rodkami fizjoterapii, rozumianej wspdlczesnie
w znaczeniu istotnie poszerzonym. Fizjoterapia wspolczesna idealnie wpisuje
si¢ w zalozenia medycyny holistycznej, gdyz koncentruje si¢ na kompleksowym
podejsciu do leczenia i zapobiegania chorobom przez uwzglednienie wszystkich
aspektdw zycia pacjenta - jego stanu fizycznego, emocjonalnego i spofecznego.
Dzialania terapeutyczne wyksztalconego fizjoterapeuty charakteryzuja sie
obecnie podejsciem multimodalnym, taczacym rézne metody leczenia
fizjoterapeutycznego, takie jak terapia manualna i ruchowa, ¢wiczenia fizyczne,
masaz, metody fizykoterapii (np. elektroterapia, laseroterapia, magnetoterapia,
termoterapia, krioterapia), a takze uwzgledniajacym techniki relaksacyjne, takie
jak medytacja, oddechowe techniki relaksacyjne i joga.

Wszystkie te tematy pojawialy si¢ na tamach magazynu ,,Holistic Health”
niejednokrotnie, ale teraz zdecydowali$my sie na skupienie ich w odrebnej
rubryce FIZJOTERAPIA. Chcemy w ten sposéb zasygnalizowac naszym
Czytelnikom, ze w kazdym numerze ,,Holistic Health” znajda wazne informacje
o terapiach, ktore by¢ moze odmienig ich zycie, a na pewno umocnig przekonanie
o wybitnej roli fizjoterapii jako dziedziny medycyny holistyczne;.

W tym numerze prezentujemy artykul poswiecony elektroterapii.

Wydawca
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TEMATY Z OKLADKI

Twdj mdzg kocha stodycze P 14

Od zdrowej skéry do pieknych wioséw P 84
Odetchnij swobodnie B 62

Wczeéniaki tez maja swoje problemy P 90

Popraw samodzielnie ukrwienie tkanek
i pozbadz sie bolu P 46

Ten lek zwalcza cukrzyce i przyspiesza
odchudzanie P 10

Nie pozwdl, by ple$h niszczyta twoje zdrowie P /8

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

dlaczego nowe badanie FIT zyskuje coraz wiecej
zwolennikéw (95) kto powinien unika¢ badan
obrazowych ze $rodkiem kontrastowym (99) kiedy trzeba
stosowac witamine K (72) na co pomaga niedawno
odkryty kwas ttuszczowy omega-7 (68) czy zatrucie
tlenkiem wegla zagraza nam rowniez latem (98)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 106
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 61
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OIS trescl

TEMAT NUMERU

14 Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

Dopoki kontrolujemy ilos¢ spozywanego cukru, dop6ty nasz organizm
funkcjonuje prawidtowo. Co jednak pocza¢, gdy nie trzymalismy sie tej
zasady i odbito sie to na naszych organach wewnetrznych? O ktére z nich
i w jaki sposdb zadbac w pierwszej kolejnosci?

TOP NEWS

10 Lek na cukrzyce i nie tylko
Czy tirzepatyd ma szanse stac sie lekiem nadziei nie tylko dla diabetykdw,
ale takze dla os6b bezskutecznie walczacych z nadwaga?

11 Mininerka demaskuje COVID-19

Dzigki miniaturowej nerce stworzonej przez naukowcéw

z kataloniskiego instytutu ICREA udato sie wykazac, ze wystepowanie
na komoérkach duzej liczby receptoréw ACE2 zwieksza podatnos¢

na zakazenie koronawirusem. Czy dotyczy to réwniez omikronu?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

30 Reumatologia - choroby stawéw i kosci
Doktor Sarah Myhill nie ukrywa, ze w wielu przypadkach, aby poméc
swoim pacjentom, musi stosowa¢ metode prob i btedéw...

36 Zaburzenia psychosomatyczne u dzieci

Poruszajaca relacja psychoterapeutki, ktéra dzieki holistycznemu podejéciu
do leczenia zaburzen psychosomatycznych u dzieci pomogta 14-letniej Tii
uwolnic sie od traumy z dziecinstwa

Fot. Krakenimages.com
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T0, CO DOBRE DLA URODY

40 Twoja cera wymaga szczegélnej troski?

Pomocne okazg sie zaréwno nowoczesne zabiegi kosmetyczne,
jak i naturalne sposoby pielegnaciji cery, ktérych skuteczno$¢
zostata potwierdzona naukowo

FIZJOTERAPIA

46 Elektroterapia

Na czym polega leczenie pradem? Jakie korzysci zdrowotne wigza

sie z zabiegami elektroterapii? Czy wiesz, ze dostepne sg niewielkie
elektrostymulatory TENS/EMS do samodzielnego stosowania w domu?

RAPORT

62 Odetchnij swobodnie

Gdy medycyna konwencjonalna nie radzi sobie z zapaleniem
zatok, trzeba wzig¢ sprawy w swoje rece. Przedstawiamy 13 metod
umozliwiajacych efektywne leczenie

ZYJ HOLISTYCZNIE

68 Przeoczony kwas omega-7

Kwas oleopalmitynowy, jeden z kwaséw ttuszczowych omega-7,
zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych nawet
wtedy, gdy przyjmowany jest w matej dawce. Gdzie go szukac?

71 Na czym polega terapia Gersona?
Pacjenci onkologiczni chetnie stosuja ja jako wsparcie leczenia
konwencjonalnego. Czy stusznie?

72 Zatrzymaj wapnh w kosciach

Z najnowszych badan wynika, ze witamina K moze odwrdci¢
proces wapnienia naczyn krwionosnych. W jakiej postaci
najlepiej ja przyjmowac?

78 Nie pozwél, by niszczyta twoje zdrowie

Jesli nie wiesz jeszcze, co kryje sie pod nazwg,,syndrom chorego
budynku’, przeczytaj ten artykut i upewnij sie, czy przyczyna
odczuwanych przez ciebie dolegliwosci nie jest zatrucie plesnig

FAKTY i MITY

84 0d zdrowej skory do pieknych wiosow T
Nietatwo pozby¢ sie tupiezu czy fojotoku, ale Pl '(‘
jesli tego nie zrobimy, nasze wtosy nigdy nie >

beda silne i zdrowe. A wiec do dzieta!

KU POKRZEPIENIU SERC .
90 Moja kochana iskierka 1

Opieka nad wczesniakiem w domu to
spore wyzwanie. O trudnych poczatkach
opowiada mama Helenki

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER

Jelita i mikrobiota (2)

Jak sie zatroszczy¢ o mikrobiote? (53)

Co powoduje grozna dla zdrowia dysbioze jelitowa i jak mozna jej unikna¢?
Gimnastyka dla mikrobioty (54)

Jaka intensywnos¢ ¢wiczen jest wystarczajaca,

by nastapity korzystne zmiany w sktadzie naszej mikrobioty jelitowej?

Co laczy post i mikrobiote? (55)
Czy to mozliwe, ze poszczac, wzmacniamy dobroczynne bakterie bytujace
w naszych jelitach?

Suplementy wazne dla jelit (56)
Dlaczego warto przyjmowac probiotyki? Na czym polega dziatanie
prebiotykéw? Kiedy stosowac symbiotyki i postbiotyki?

Klucz do prawidtowego rozwoju dziecka (58)
Poznaj prawdziwych przyjaciot jelit, wspierajacych ich funkcjonowanie,
i daj szanse swojemu dziecku na petnie zdrowia.

PORADY | OPINIE
EKSPERTOW

Dlaczego to nowe badanie ma coraz wigcej zwolennikéw? (95)

Wiele oséb niechetnie korzysta z kolonoskopii, badania przesiewowego
w kierunku raka jelita grubego, poniewaz uchodzi ono za nieprzyjemne

i bolesne. Dlatego lekarze upatrujq szansy na wczesne diagnozowanie tej
choroby w testach FIT, dzieki ktérym mozna wykry¢ krew utajong w kale.
Zatem FIT czy kolonoskopia? Oddajemy gtos naukowcom.

Niewidzialne zagrozenie (98)

Zatrucie czadem kojarzy sie gtdwnie z wadami instalacji grzewczych

i systeméw kominowych, dlatego wiele oséb sqdzi, ze zagraza nam ono
tylko w okresie jesienno-zimowym. Tymczasem podstepny tlenek wegla
moze by¢ przyczynq nieszczescia o kazdej porze roku. O czym trzeba
zatem pamietac, by nie doszto do tragedii?

Srodki kontrastowe: powéd do niepokoju? (99)
Najwiecej obaw wsréd osob, ktére zamierzajg poddac sie
badaniu obrazowemu, budzi pozytronowa tomografia
\ komputerowa (PET), przeprowadzana z zastosowaniem
(‘;: Srodka kontrastowego z dodatkiem radioaktywnego
znacznika. Czy ten niepokdj jest uzasadniony?
Tajemnicze zywienie precyzyjne (101)
Czy jestesmy gotowi na radykalng

l | zZmiane w podejsciu do kwestii Zywienia,
oznaczajqcq rezygnacje z wielu przysmakdw

| i stosowanie zindywidualizowanej diety,

p= restrykcyjnej, ale gwarantujqcej zachowanie

zdrowia i dtugie zycie?
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
~Fatszywe wspomnienia”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Fatszywe wspomnienia
Moje pierwsze i ulubione

L | wspomnienie z dziecirnstwa:

" jestem w przedszkolu,
ktdrego swojg drogg nie lubifem,
bo azieci mi dokuczaty, stoje sam pod
plotem i mam na sobie podkoszulek
Z naszywka w ksztafcie jabfuszka. Jest
gorgco. Wypatruje mamy i widze, jak
wychodzi zza bloku i idzie w strone
przedszkola, szeroko sig do mnie
usmiecha, a fa ciesze sie, Zze mnie
wreszcie zabierze do domu. Pigkne
wspomnienie, prawda? Tylko, jak sig
okazuje, taka sytuacja by¢ moze nigdy
nie miafa miejsca, podobnie jak wiele
innych moich ulubionych wspomnien.
Dowieaziatem si¢ bowiem, ze mno-
stwo chwil i wydarzen z odlegtej
przesztosci, ktore uwazamy za praw-
dziwe, to tak naprawde tzw. fatszywe
wspomnienia. Natkngtem sig na bada-
nie, ktére wyjasnia ten fenomen. 0tz
0kazuje sie, Ze mozg tworzy wspo-
mnienia zaréwno na podstawie
prawaziwych wydarzen, jak i w opar-
ciu na interpretacji znaczeniowey,
ktérej sam dokonat. Ponadto nasz
umyst uzupetnia brakujgce mu dane
0 przebiegu zdarzen tym, co ma
W zanadrzu — jezeli na jakis szczegot
nie zwrdcilismy uwagi, siegnie
do pamieci i wybierze najbaraziej
prawdopodobny scenariusz, po czym
nadpisze nasze wspomnienie.
Co ciekawe, im lepiej rozwinieta jest
nasza wyobraznia, tym wiecej mamy
fafszywych wspomnien, poniewaz
Z niej takze mozg czerpie dane
potrzebne do wykreowania komplet-
nego wspomnienia. Zatem wiele
Z tego, co mamy w pamieci, fto pofg-
czenie prawadziwych historii z marze-
niami i wyobrazeniami oraz
interpretacjg zdarzer, okraszong takze
tym, co inni mowili o danym wydarze-
niu i jak je przedstawiali. Nie mozna
zatem wykluczyc, ze zapamigtana
przeze mnie chwila nigdy nie miafa
miejsca i jest jedynie zbiorem wielu
podobnych chwil, ztozonych przez

moj mozg w jedno wydarzenie

— wykreowane, abym miat wspomnie-
nie obejmujace duzy i wazny fragment
Zycia. Bo wspomnien potrzebujemy
do prawidfowego rozwoju, uczenia sie
i zdobywania wiedzy o swiecie. To one
ksztaftujg takze naszg tozsamosc,
psychike i 0sobowosc oraz czynig
wyjatkowymi. Zadziwia mnie to, jak
niezwyklym narzadem jest mozg,
skoro potrafi w ten Sposob kreowac
rzeczywistosc, ktorg my bierzemy

za pewnik. A.G.

Witamina zycia
Przeczytafam ostatnio

+ | informacje, ktdra zmrozila

" mi krew w Zyfach, dlatego
chciafabym sie podzielic nig z Czytel-
nikami. Chodzi o witamine D. O ile
zdawafam sobie sprawe z tego,
Ze petfni ona w organizmie wazng
funkcje (zapobiega demineralizacji
kosci u dorostych i krzywicy u dzieci,
wptywa korzystnie na system ner-
wowy i prace migsni, w tym serca,
uczestniczy w regulacji gospodarki
wapniowo-fosforanowej i wspiera
odpornos¢ organizmu), o tyle nie
przypuszczatam, ze jej niedobGr moze
miec dla nas tragiczne skutki.
W dodatku bytam dotad przekonana,
Ze skoro cafe lato spedzam na dziafce,
gdzie mam domek letniskowy, a od
wiosny do poZniej jesieni zamiast auta
uzywam roweru, moja skora syntezuje
te witamine w wystarczajacej ilosci.
| tu zaskoczenie. Okazuje sig, ze nawet
w Australii, gdzie na brak stforica nie
mozna raczej narzekac, u wielu 0sob,
zwfaszcza w starszym wieku, Stwier-
0za sie niedobdr witaminy D.
Co wiecej, australijscy naukowcy
przeprowaazili trwajgce 14 lat badanie
obserwacyjne, ktére pozwolifo
polgczy¢ ten niedobor z... przedwcze-
sng smiercig! Badanie objeto
az 300 tys. 0sob, dlatego ptyngce
Z niego wnioski mozna uznac za wiary-
godne. Najwazniejszy z nich jest taki,



Fot. OpenClipar-Vectors

Ze ryzyko zbyt wczesnego zgonu
zmniejsza sig wraz ze wzrostem
stezenia witaminy D w organizmie!
Rezultat ten byt najbardziej ewidentny
W przypadku 0sGb, ktore przystepujac
do badania, miaty powazny niedobor
witaminy D. Na wszelki wypadek
zrobifam odpowiednie badanie
(markerem jest w tym przypadku
pomiar hydroksycholekalcyferolu:
25(0H)D3 we krwi). | dobrze sig stafo,
bo okazafo sie, ze chociaz prowadze
Styl zycia sprzyjajacy wytwarzaniu
przez skdre witaminy D, cierpiatam
na jej niedobdr. Lekarz zalecif mi jedy-
nie przyjmowanie odpowiednich
suplementow i wzbogacenie jadfo-
Spisu gtéwnie o ryby, takie jak f0s0s,
makrela, sardynki, Sledz i turiczyk.

Na zakoriczenie dodam ostrzezenie
naukowcow: szczegolnie narazone

na niedobdr witaminy D Sg 0soby
otyte, z nadcisnieniem tetniczym,
cukrzycg, chorobami autoimmunolo-
gicznymi, przewleklymi chorobami
nerek i watroby oraz zaburzeniami
wchfaniania skfadnikow z przewodu
pokarmowego. Dobra wiadomosc jest
taka, Ze zbliza sie lato, wigc storice
niewatpliwie zrobi swoje, a zfa

— ze jego wysitki mogaq okazac sie
niewystarczajgce do zapewnienia nam
wfasciwego poziomu witaminy D

w organizmie. Na szczescie, 0 czym
sama si¢ przekonafam, odpowiednia
dieta i pomoc lekarza wybawig nas
zopresji.  D.M.

Niewinny btad
0d jakiegos czasu doskwieraty
mi bole kregostupa i budzifam
sie cafa zesztywniafa. Podczas
badania fizjoterapeuta stwierdzit
u mnie wiele nieprawidfowosci
w ustawieniu kregostupa, miednicy
i stawow biodrowych, co ogromnie
mnie zdziwito, bo jestem mfoda,
wysportowana i prowadze aktywny
tryb zycia. Nigdy tez nie miafam zadnej

wady postawy. Zaczelismy zatem
wspdinie zastanawiac sie, co jest
przyczyng mojego stanu, a wynik tych
dociekan barazo mnie zadziwit.
Chciafabym podzielic sig nim z Czytel-
nikami, poniewaz, jak sgdze, wielu

Z nich popetnia codziennie ten sam
banalny, nieoczywisty bfad i... zakfada
noge na noge podczas siedzenia. Oka-
Zuje sie, o czym nie miafam pojecia,
Ze nawyk ten jest bardzo szkodliwy

i powoduje m.in. niekorzystne zmiany
w napieciu miesni grzbietu i koriczyn
— cze$¢ z nich ulega zbytniemu
napieciu, a inne w tym czasie nadmier-
nie sig rozluzniaja. Dochodzi takze

do przemieszczenia kosci w Stawie
biodrowym i patologicznych zmian

w ustawieniu miednicy wzgledem
kregostupa. Sam kregosfup ulega
Skrzywieniu i na skutek dziafania
nieprawidtowych sit ulega przecigze-
niu. Prowadzi to do zmian w postawie,
ktére poczatkowo sg niezauwazaine,
ale z czasem pogfebiajg sie i utrwalaja,
a gdy organizm Straci moZliwosc ich

kompensowania, pojawia sig, jak

w moim przypadku, bol i problemy

Z poruszaniem sig. Nigdy w Zyciu nie
pomyslafabym, ze taki drobiazg moze
Wyrzaazi¢ tak wielkie szkody w moim
organizmie. Dowiedziafam sie tez,

Ze zakfadanie nogi na noge zaburza
krazenie i sprzyja zakrzepicy zyt oraz
Zzylakom, podnosi cisnienie krwi

i prowadzi do uszkodzenia naczyn
krwionosnych. Moze takze powodowac
napieciowe bole gtowy i zaostrzac
migreny. W trosce o swoje zdrowie
Staram sig teraz trzymac nogi prosto
i nie krzyzowac ich, ale przyznam,

ze trudno pozbyc sie wieloletniego
nawyku. Mimo wszystko walcze z tym
przyzwyczajeniem, bo widze dobre
efekty. Dodam tez, ze fizjoterapeuta
pouczyt mnie, iz niekorzystnie

na stawy wplywa takze krzyzowanie
Stop pod krzestem, poniewaz wymu-
S$za ono rotacje stawow i niefizjolo-
giczne napiecie niektorych

partii miesni.  L.O.

Osoby, ktore nadestaty listy opublikowane w tym numerze naszego magazynu,
otrzymaijg zestaw kosmetykow do twarzy AA LAAB

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

| SEALM
AMPUERE

LOpB

Lipe

AA LAAB to zaawansowana pielgegnacja pro-age bez ryzyka podraznien.
Intensywnie nawilza i wygtadza skore oraz dba o ochrone bariery hydrolipidowej
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‘Top news

Lek na cukrzyce i nie tylko

Amerykariska Agencja Zywnosci
i Lekow (FDA) zatwierdzita
niedawno nowy lek na cukrzyce
typu 2. Pomaga on nie tylko
zapanowac nad glikemia, ale
takze zredukowaé mase ciata,
nawet 0 25%.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Otyioéc’: towarzyszaca insulinoopor-
nosci i cukrzycy typu 2 to olbrzymi
problem. Jest ona bowiem nie tylko
przyczyna, ale i skutkiem zaburzen
glikemii, dlatego chorym tak trudno
utrzymac prawidtowa mase ciata. Z jed-
nej bowiem strony nadwaga sprzyja
zaburzeniom metabolicznym, ktére skut-
kuja rozwojem cukrzycy typu 2,

z drugiej za$ choroba ta czesto

sama prowadzi do zwiekszenia

masy ciata, nawet u oséb Scisle
przestrzegajacych diety. Zwykle
dochodza do tego takze problemy

z watroba i stluszczenie tego

narzadu, przyczyniajace sie do
nasilenia glukoneogenezy, czyli
wytwarzania glukozy, ktérej nad-

miar trafia do tkanki tluszczowej.
Dlatego naukowcy od lat starali

sie stworzy¢ lek, ktory nie tylko
uregulowatby poziom glukozy we
krwi, ale takze pomagat odzyskac

i co najwazniejsze utrzymac pra-
widtowg mase ciata, by przerwac

to btedne, samonapedzajace sie

koto zaburzen glikemii.

Dwutorowe dziatanie

Udato sie to dopiero niedawno. W poto-
wie ubiegtego roku w USA zatwierdzono
do stosowania lek zawierajacy tirzepa-
tyd. Jest to syntetyczny peptyd, ktéry

w przeciwienstwie do znanych juz lekéw
przeciwcukrzycowych, dziatajacych na
jeden z receptoréw regulujacych glike-
mie inkretyn, GLP-1 lub GIP, oddziatuje
na oba jednoczesnie - jest ich agonista,
czyli dziata pobudzajaco. GLP-1 to glu-
kagonopodobny peptyd 1, wytwarzany
w przewodzie pokarmowym, ktéry
zmniejsza wydzielanie glukagonu przez
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trzustke — jest to hormon pobudzajacy
wspomniang glukoneogeneze i glikoge-
nolize, czyli uwalnianie zapaséw glukozy
zmagazynowanych w watrobie i mie-
sniach pod postacia glikogenu. W ten
sposéb glukagon przyczynia sie do
wzrostu stezenia glukozy we krwi. Z kolei
GIP to wytwarzany w dwunastnicy glu-
kozozalezny peptyd insulinotropowy,
pobudzajacy wydzielanie insuliny, ktérej
zadaniem jest dostarczenie komérkom
glukozy obecnej we krwi. Zostaje ona
nastepnie uzyta do wytwarzania ener-
gii, a jej nadmiar magazynowany jest

w tkance ttuszczowej w postaci kwasow
tluszczowych. Dziatanie tirzepatydu na
receptory dla tych dwdéch hormondw jest
silniejsze niz samych GLP-1 i GIP, ponie-
waz sg one bardzo nietrwate i ulegaja
szybkiemu rozktadowi, a syntetyczny
peptyd jest substancja trwatg'.

Cukier w ryzach, waga pod kontrola
Tirzepatyd stymuluje wydzielanie insu-
liny i zwieksza wrazliwo$¢ komérek na

jej dziatanie, co ma kluczowe znaczenie
dla chorych na insulinoopornos¢. Obniza
poziom glukozy we krwi do wartosci pra-
widtowej, ale nie powoduje hipoglikemii,
czyli groznego dla zdrowia niedocukrze-
nia. Jednoczesnie opdznia opréznianie
zofadka, dzieki czemu chory dtuzej
pozostaje syty, co pozwala mu zachowac
rezim dietetyczny i zapobiega hiperglike-
mii, bedacej wynikiem zbyt duzego spo-
zycia weglowodanéw. Wazne jest takze
to, Ze tirzepatyd zmniejsza sttuszczenie
watroby i przywraca jej prawidtowe
funkcjonowanie, dzieki czemu hamuje

glukoneogeneze. Badania kliniczne
wykazaty, ze tirzepatyd powoduje takze
utrate srednio 15-20% wyjsciowej masy
ciata. Taka redukcja znacznie poprawia
metabolizm, co w wielu przypadkach
pozwala na zmniejszenie dawek lekéw
(w niektérych przypadkach takze insuli-
noopornosci), ich odstawienie i kontrolo-
wanie glikemii jedynie za pomoca diety.

Lek na otytosc?

Co ciekawe, przeprowadzono badania
takze z udziatem oséb z prawidtowa
glikemig — u 9 na 10 doszto do redukgji
masy ciata. Efekt zalezat od dawki leku,
im byta wieksza, tym wiecej kilogra-
mow tracili uczestnicy eksperymentu.
Dodatkowo jednak kazdy z nich zostat
odpowiednio przeszkolony w zakre-

sie prawidtowego zywienia i zaréwno
badani, jak i uczestnicy

z grupy kontrolnej musieli
przestrzegac diety. O tym,
ze efekt zmniejszenia masy
ciata jest wynikiem zasto-
sowania leku, a nie samego
rezimu dietetycznego,
$wiadcza liczby - az 40%
uczestnikoéw eksperymentu
przyjmujacych tirzepatyd
zmniejszyto o 25% wyj-
Sciowa mase ciafa, a do

tej pory taki wynik nie byt
mozliwy do osiggniecia bez
poddania sie operacji baria-
trycznej. Pozostali badani,
ktérym udato sie schudna¢,
pozbywali sie przynajmniej
16 kg, podczas gdy w grupie kontrolnej,
stosujacej jedynie diete, maksymalny
wynik to dwa kilogramy.

Tworcy leku nie zalecaja na razie stoso-
wania go w leczeniu otytosci, niemniej
tak spektakularne wyniki sktonity ich

do dalszych badan nad takim wtasnie
jego zastosowaniem. Niewykluczone, ze
tirzepatyd niebawem stanie sie nie tylko
lekiem na cukrzyce, lecz réwniez na druga
plage naszych czaséw - otytos¢2. l
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‘Top news

Mininerka demaskuje COVID-19

Dla nikogo nie jest tajemnica, ze osoby cierpiace na choroby przewlekte sa w wiekszym stopniu
zagrozone COVID-19 niz reszta populacji. Dzieki laboratoryjnie wyhodowanej nerce naukowcy
poczynili obserwacje niezwykle wazne dla diabetykow.

TekST NINA WOLNIAK

Ze statystyk wynika, ze az 25%
przypadkéw COVID-19 powoduje

u pacjentéw ostre uszkodzenie nerek,
czyli nagte uposledzenie ich czynnosci
potaczone ze zwiekszeniem stezenia
kreatyniny we krwi, ktéremu czesto
towarzyszy zmniejszenie objetosci wyda-
lanego moczu ponizej 500 ml na dobe.
Lekarze podejrzewali, ze jest to efekt
uboczny gwattownego uwolnienia przez
ukfad odpornosciowy biatek zapalnych
(cytokin) w celu zwalczenia atakuja-
cego organizm koronawirusa. Wiadomo
bowiem, ze burze cytokinowe uszka-
dzaja tkanki i narzady.

Nerki, ktore Swieca

Badanie przeprowadzone pod kierunkiem
profesora Benjamina,Beno” Freedmana,
wybitnego specjalisty w zakresie nefrolo-
gii, zwigzanego z University of Washing-
ton School of Medicine, wykazato,

ze koronawirus moze bezposrednio ata-
kowa¢ komorki nerek — w szczegdlnosci
kanaliki proksymalne, ktére sa gtéwnymi
straznikami funkgji filtracyjnej tych narza-
dow'., Wprowadzilismy wirusa do orga-
noidoéw, ktére byty surogatami ztozonymi
z 11 rodzajéw komérek znajdujacych sie
w nerkach, ale tylko jeden rodzaj komé-
rek ulegt zainfekowaniu. Jesli nie masz
wiasnie tych komérek, wystepujacych

w kanalikach proksymalnych, lub funkcjo-
nuja one nieprawidtowo, twoja nerka nie
moze normalnie pracowac” - powiedziat
po badaniu prof. Freedman.

Naukowcy zastosowali warianty
koronawirusa, ktére zostaty zmody-
fikowane laboratoryjnie za pomoca
biatka fluorescencyjnego (GFP - green
fluorescent protein), czesto wykorzy-
stywanego do badan w mikrobiologii
(w 2018 r. przyznano za jego odkrycie
trzem amerykanskim naukowcom
Nagrode Nobla), co umozliwito identyfi-
kacje zakazonych struktur nerek.
Profesor Freedman uwaza, ze odkrycie,
jakiego dokonat jego zespét, oznacza,

iz lekarze powinni
podchodzi¢ do infek-

¢ji nerek zwigzanych

z COVID-19, ktére moga
rozwinac sie w przewle-
kta chorobe nerek, ,w taki
sam sposab, jak do infek-
¢ji ptucii serca, co oznacza
dtugofalowe monitorowanie

funkgji tych narzadéw”. Naukowcy na tym
etapie badan nie byli w stanie stwierdzi¢,
dlaczego niektdrzy pacjenci z COVID-19
s bardziej podatni na infekcje nerek,
jakkolwiek zatozyli, ze zly stan tych narza-
doéw moze by¢ powaznym czynnikiem
ryzyka. Tym tropem poszta profesor Nuria
Montserrat i wspétpracujacy z nig zesp6t
naukowcéw, ktérych wptyw COVID-19

na nerki zainteresowat w kontekscie
cukrzycy. Wyniki ich pracy zostaty opubli-
kowane w czasopismie,Cell Metabolism”.

Na tropie receptorow

Profesor Montserrat, zwigzana z Kata-
lonskim Instytutem Badan i Studiéw
Zaawansowanych (ICREA) oraz Insty-
tutem Bioinzynierii Katalonii (IBEC),
wykorzystata wraz ze swoim zespotem
bioinzynierie do wytworzenia minia-
turowej nerki, ktéra odpowiadata pod
wzgledem wydolnosci nerce osoby

bedacej we wczesnym stadium cukrzycy.

Choroba ta powoduje nasilenie eks-
presji enzymu ACE2, konwertujacego
angiotensyne typu ll, ktéry wystepuje

w btonie komérkowej, a koronawirusowi
stuzy jako receptor umozliwiajacy mu
whnikanie do komorek, co stwierdzono
juz w czasie epidemii SARS-CoV (zespotu
ciezkiej ostrej niewydolnosci odde-
chowej) w latach 2002-2003, za ktérg
odpowiadat koronawirus SARS.

Tak wiec wspomniana mininerka, wyho-
dowana w laboratorium z pluripotencjal-
nych ludzkich komérek macierzystych

w warunkach srodowiska cukrzycowego,
miata takie same cechy jak nerki osoby

z cukrzyca. Dzieki zastosowaniu réznych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

A technik biologii moleku-
larnej, takich jak edycja
genoéw, naukowcy
zaobserwowali, ze na
komérkach tych ,cukrzy-

cowych” mininerek byto
niezwykle duzo receptoréw
ACE2, co dotyczyto takze
kanalikéw proksymalnych, a to
determinowato ich podatnos¢ na infekcje
powodowane przez wirusy.
Aby sprawdzi¢, czy uzyskane wyniki
mozna odnie$¢ do nerek cztowieka,
naukowcy przebadali komorki pobrane
z nerek pacjentéw z cukrzycg i zdro-
wych. Na podstawie zebranych danych
okazato sie, ze komérki pochodzace

od diabetykéw, podobnie jak w przy-

padku mininerki, maja wiecej recepto-

row ACE2 i czesciej ulegaja w zwiazku

z tym uszkodzeniom powodowanym
przez koronwirusa.

To odkrycie rzuca $wiatto na mechanizm
odpowiedzialny za ciezszy przebieg

COVID-19 u pacjentéw z cukrzyca. Nowa

technologia zwieksza zas mozliwosci

badania interakgji wirusa takze z innymi
narzadami w ludzkim ciele.,Udato sie
nam potwierdzi¢, ze wirus SARS-CoV-2
jest nie tylko zdolny do bezposredniego
infekowania komorek kanalikow prok-
symalnych izolowanych z ludzkiej nerki,
lecz réwniez wykazac, ze cukrzyca czyni
te komorki bardziej podatnymi na infek-
cje”— méwi Megan Stanifer, wspoéfautorka
badania?. Co wazne, dzi$ juz wiemy, ze
dominujacy obecnie wariant wirusa

SARS-CoV-2, omikron, réwniez wykazuje

powinowactwo do receptorow ACE2,

wiec wyniki tego pionierskiego badania
mozna odnies$¢ takze do niego, o czym

powinni pamietac nie tylko diabetycy. B
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Vinemotechnika Aborygenow

Jak donoszg australijscy naukowcy, jednym z najsilniejszych  miejscu. W ten sposoéb rdzenni Australijczycy nie tylko

stresoréw w przypadku ludzi mtodych i uczacych sie jest
koniecznos¢ zapamietywania olbrzymich ilosci informacji
i p6zniejszego ich dokladnego odtworzenia na sprawdzia-
nach czy egzaminach. Dlatego badacze szukali skutecznej

metody nauczania, wykorzystujacej
wiedze o funkcjonowaniu ludzkiej
pamieci i mézgu. | znaleZli jg - to
mnemotechnika stosowana przez
rdzennych mieszkarncow Australii.
Koczowniczy lud Aborygendéw
stosuje unikalna technike zapamie-
tywania, podobng do popularnej
greckiej metody, okreslanej jako
Jpatac pamieci’; ktéra polega na
wizualizacji miejsca, w ktérym pod

przekazywali sobie z pokolenia na pokolenie historie swo-
jego ludu, ale takze informacje o sposobach pozyskiwania
pozywienia i odnajdywania zrédet wody, tak tworzyli wiezi
plemienne. Mnemotechnika ta jest tak skuteczna, ze przez

wieki do aborygenskich opowiesci
nie wkradty sie Zadne przekta-
mania - kolejne pokolenia moga
bezpiecznie korzystac z tego nie-
zapisanego banku wiarygodnych
informacji. Australijscy naukowcy
przetestowali te metode na
studentach medycyny, ktérzy
otrzymali polecenie zapamietania
nazw 20 motyli w okreslonym
czasie, za pomocg réznych technik

postacig symboli ukryte sg istotne pamieciowych. Najlepiej z tym
dla nas informacje, a przywotywa- zadaniem poradzili sobie ci, ktérzy
nie ich z pamieci polega na udaniu zastosowali mnemotechnike

sie w wyobrazni do danego miejsca. Aborygeniska technika ~ Aborygendéw, a nazwy motyli zapamietali dzieki wyktadowi

wykorzystuje podobng zasade taczenia informacji z miej- jednego z profesordw, ktory przypisat je do konkretnych
scami, ale dodatkowo z kazdym z tych miejsc faczy sie miejsc kampusu. Co wazne, uczestnicy badania uznali te
opowies¢. Odtwarzanie w wyobraZzni opowiesci pozwala metode za przyjemna, mniej obcigzajaca niz tradycyjne

przypomniec sobie fakty, jakie przypisalismy danemu wkuwanie i mniej stresujaca’.

Warto polubi¢ szparag 2

Najwigkszym
bogactwem

Sezon na szparagi zaczyna sie w maju i trwa do konca czerwca. Tak wiec wlasnie teraz
jest najlepszy czas, by wtaczy¢ je do diety. Zaréwno szparagi zielone, jak i biate sg bardzo . .
dobrym Zrédtem btonnika, witamin z grupy B (zwlaszcza ]est zdrowie
. kwasu foliowego), asparaginy (naturalny srodek moczo-
pedny), potasu (obniza cisnienie krwi), przeciwu-
tleniaczy, w tym glutationu, kwasu ferulowego,
kemferolu, witaminy C, rutyny i kwercetyny, ktére
chronia nas przed szkodliwym dziataniem wol- ’ ’
nych rodnikéw tlenowych, a takze witaminy K
i zelaza. Pochodne kwasu asparaginowego
wraz z innymi zwigzkami siarki wystepujacymi
w szparagach hamuja aktywnos¢ enzymu
COX-2, indukowanego przez cytokiny i powia-

Wergiliusz
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ZE SWIATA MEDYCYNY

Sztuczna kose podbije swiat?

Polska sztuczna kos¢, nazwana
FlexiOss, a opracowana przez zespot
prof. Grazyny Ginalskiej ze Szpitala
Klinicznego nr 4 w Lublinie, ma
szanse zrewolucjonizowac oblicze
chirurgii i ortopedii. Stosowane do
tej pory do uzupetniania ubytkow
kostnych biomateriaty koscioza-
stepcze, w postaci m.in. granulatéw
i proszkéw, uwazane byty za niepo-
reczne i nastreczaty chirurgom wielu
problemoéw podczas operacji — ist-
niato nawet ryzyko przemieszczenia
sie materiatu. Dlatego prof. Ginalska
postanowita potaczy¢ najbardziej
znany biomateriat kosciozastepczy,
czyli granulat hydroksyapatytu (jest
to fosforan wapnia, podstawowy
budulec kosci) z polimerem cukrow-
cowym. W ten sposdb powstata
przypominajaca krede sztuczna kos¢,
ktéra po zwilzeniu staje sie elastyczna

Fot. Sixus ~ Fot. SandeepHanda

i sprezysta, a chirurg moze $rédope-
racyjnie, za pomoca skalpela, nada¢
jej pozadany ksztatt, wymodelowac
ja i dopasowac do ubytku. Co wazne,
sztuczna kos¢ wchtania krew,
zapobiegajac tym samym
powstawaniu skrzepéw
w miejscu implantacji,
mozna ja tez nasg-

czac lekami wspo-
magajgcymi proces
gojenia i kostnienia.

Z czasem migrujace

do implantu komorki
kosciotworcze i jony
wapnia oraz fosforu
odbudowuja ubytek w zakresie
rusztowania, jaki dla niego tworzy
sztuczna kos¢. Jednoczesnie FlexiOss
jest nietoksyczna i nie wywotuje
reakgji ukladu odpornosciowego.
Sztuczna kos¢ stosuje sie juz

z powodzeniem do uzupetniania
ubytkéw w kosciach nienarazonych
na duze obcigzenia. Polska sztuczna
kos¢ cieszy sie duzym zainteresowa-
niem na swiecie, a mozliwosci jej
zastosowania sa niezwykle
szerokie, od leczenia ura-
zOW poprzez operacje
u pacjentéw onkolo-
gicznych, u ktérych
nowotwor zniszczyt
fragmenty kosci, az
po medycyne este-
tyczna i chirurgie
stomatologiczna.
Co réwnie wazne,
implanty te mozna stosowac
u 0s06b, ktore ze wzgleddw religijnych
odmawiaty wszczepiania biokom-
ponentéw zawierajacych zwierzece
biatka, co ograniczato mozliwosci

skutecznego leczenia?.
REKLAMA

Najdtuzsza podroz w zyclu cztowieka wynosi 30 centymetrow. Jest to drogu z umystu do serca.

¥ Przejdzmy jg wspolnie na Moonli Festiwal! -

Malownicza Osada Mtynarza, Radotki
Brudzenski Park Krajobrazowy
100 godzin warsztatow | wyktadow

>35 godzin koncertow
Niezliczona ilo&¢ uémiechow!

www.moonlifestiwal.pl
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Wystapi ok. 50 prelegentéw, w tym:

RYSZARD GRZEBYK
Zaskakujace fundamenty
odpurnosu| P-DTR:
terapla przysztosci

GOSIA MOSTOWSKA
Joga | Ukochaj siebie’

ANDRZEJ KAWKA
Zdrowe jelita, zdrowy mozg |
Emocjonalny nocnik

BASIA'SZAFRANIEC
URYSIEK WOLBACH
HIE]EdI’lO ma imig

ANNAMAZURCZYK
Zywnos¢ funkcjonalna:
odzywiamy komarki

SWIADOMO

Uwalnianie emocji
(Hawkins & Nelson)

- Moonli: pierwszy w Polsce boho festiwal

= Moonli Talks:i |nsp|rujqce wystqplenla w stylu TED

- Leéne SPA: dla poszukujacychrelaksu i regeneracii

- Sisu: strefa wyzwan (miinflodowe kgpiele, szatas potow, survival)

- Wilezki: strefa dla dzieci: zabawy indianskie, joga, muzykoterapia, warsztaty

- Bajkowe noclegi: glamping i pole namiotowe na wyspie!

| ZDROWIE | DIETETYKA | ZIOLOLECZNICTWO | JOGA | ODDECH | TANIEC | MEDYTACJA |
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TekST KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

i czego potrzebuje? Gdy przyjrzymy sie wynikom Narodowego

Testu Zdrowia Polakéw, projektu spoleczno-edukacyjnego, kto-
rego celem jest zwigkszanie §$wiadomosci zdrowotnej i edukowanie
spoleczenstwa w zakresie sposobéw na poprawe zdrowia, wlos sie
dostownie jezy na glowie. Przed pandemia, w 2020 roku, do zale-
cen lekarzy w kwestii profilaktyki chordb i zdrowego trybu zycia
stosowalo si¢ 61,9% Polakéw, a dwa lata pdzniej juz tylko 55,1%. Jeli
dodamy, ze co druga osoba w naszym kraju cierpi na przynajmniej
jedna chorobe przewlekls, a i stan psychiczny Polakéw pozostawia
wiele do zyczenia, nie napawa to optymizmem. Eksperci s3 zgodni,
ze o ile pierwszy taki test dawal nam, w szkolnej skali, mocng tréjke
ze zdrowia, obecnie trzeba by do niej dodac jeszcze duzy minus.
Sa jednak i dobre wiadomosci. W pandemii zacz¢liémy zwraca¢
wiekszg uwage na to, co trafia na nasz talerz, i spozywamy wiecej
warzyw i owocOw, a mniej miesa. Sieci fast foodéw zaliczyly duze
zmniejszenie sprzedazy, a to oznacza, ze Polacy zaczeli dbac o diete
i maja $wiadomo$¢ tego, co im szkodzi. Zwigkszylismy takze swoja
aktywno$¢ fizyczng, jednak nadal az 53% naszych rodakow nie upra-
wia zadnego sportu, nawet okazjonalnie. Cho¢ eksperci zauwazaja,
ze zmeczeni covidowymi obostrzeniami, po ich zniesieniu zaczgli-
$my powoli wraca¢ do nie zawsze dobrych, starych nawykow, jest
nadzieja, ze cos si¢ jednak w naszej Swiadomosci zmienilo. Zmiang
te warto pielegnowac, jakkolwiek czlowiek co do zasady buntuje
sie przeciwko wszelkim modyfikacjom rutyny. JesteSmy bowiem
tak skonstruowani, ze najlepiej czujemy si¢ w znanym otoczeniu,
w ktorym holdujemy niezmiennym rytuatom i nawykom, nawet
jesli nie sg one dla nas korzystne. Kazde wyjscie poza dotychczasowa
strefe komfortu wywoluje w nas stres i rodzi wiele obaw, tymczasem
nie taki wilk straszny... Warto, dla zdrowia, zaryzykowac¢ i pokona¢
obawy przed zmiang.
Sadhguru, wspdlczesny indyjski jogin i mistyk, ktory poza dzia-
talnoscig spoleczng duzg cze$¢ swojego czasu poswieca zglebia-
niu tematyki zdrowotnej i nauczaniu, jak zy¢ w zgodzie z naturg
i odzyska¢ zdrowie, uwaza, ze niewiedza i strach idg zawsze
W parze, a tym, co uwalnia od strachu, jest wiedza. Dlatego
zaopatrzmy sie w niezbedng wiedze, ktéra pozwoli nam odsiaé
zdrowotne mity od prawdy, i spdjrzmy, jakie podstawowe kroki
warto podjaé, by odzyskac i zachowa¢ zdrowie'.

Co tak naprawde wiemy o swoim ciele, o tym, jak ono funkcjonuje

Fot. Robert Kneschke
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Uwierz, ze cukier to cichy zahojca

¢ji w naszym organizmie. Sg wérdd nich takie, z kto-

rych czerpiemy energie, inne sg jednym z budulcéw
naszych komorek, a jeszcze inne, nazywane blonnikiem,
odzywiajg mikrobiote jelitowa.
Czesto popadamy w przesade i zle interpretujemy szkodli-
wos¢ cukréw. Nie wszystkie sa bowiem naszym wrogiem.
Spojrzmy na blonnik, inaczej wiékno pokarmowe, ktérego
rola jest nie do przecenienia. Méwigc w duzym skrécie,
odzywia on mikrobiote, ktéra dzigki temu nie tylko karmi
wytwarzanymi z wiékna krétkotancuchowymi kwasami
thuszczowymi komorki nabtonka jelitowego, lecz réwniez
bierze udzial w ksztaltowaniu naszej odpornosci, wytwarza-
niu witamin i innych regulujacych metabolizm substancji,
w tym neuroprzekaznikéw, oraz niszczy szkodliwe wolne
rodniki tlenowe. Ponadto bfonnik wplywa na wchtanianie
sktadnikéw pokarmowych, bierze udzial w metabolizmie
cholesterolu i glukozy, odgrywa wazng role w procesach
trawienia i reguluje prace ukladu pokarmowego. Nie s3 tez
szkodliwe cukry proste, nalezy je uznac za wrecz niezbedne
w diecie, zwlaszcza glukoze, z ktdrej organizm wytwarza
energie. Tym, co nam szkodzi, jest ich nadmiar, a przede
wszystkim zbyt duze spozycie biatego cukru?.

Stodka energia

Wiekszoé¢ spozywanych przez nas cukréw, poza wielocu-
krami bedacymi niestrawnym wiéknem pokarmowym,
poddawana jest w ukladzie pokarmowym trawieniu i prze-
mianie do glukozy, najlatwiej przez nas przyswajalnego
cukru. Z przewodu pokarmowego zostaje ona wchionigta
do krwiobiegu, ale sama nie jest w stanie wej$¢ do komo-
rek. Tu najwazniejsza role odgrywa insulina, hormon

qulowodany, czyli cukry, pelnia wiele waznych funk-
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wydzielany przez trzustke w odpowiedzi na sygnat ze strony
autonomicznego ukladu nerwowego i hormonalny impuls
z przewodu pokarmowego, informujacy o tym, ze trafifa

do niego porcja pokarmu, zatem nalezy si¢ spodziewaé
wzrostu poziomu glukozy we krwi. Drugim czynnikiem
pobudzajacym wyrzut insuliny jest juz faktyczne zwieksze-
nie stezenia glukozy w osoczu.

Zadaniem insuliny jest zatem wprowadzenie do komdrek
czastek glukozy - dzieje si¢ to przy udziale receptoréw
insulinowych obecnych na blonie komdérkowej. Nastep-
nie insulina aktywuje geny regulujace przemiany glukozy
w taki sposob, by organizm zaczal wytwarza¢ energie

z nowo wchlonietej glukozy, a nie z jej zapaséw lub w dro-
dze przemian kwaséw tluszczowych pobranych z podskor-
nej tkanki tluszczowej. Jednoczesnie hormon ten sprawia,
ze nadmiar cukru zostaje przeksztalcony w glikogen, ktory
jest magazynowany w watrobie i mie$niach, lub w kwasy
tluszczowe, odkladajace w tkance tltuszczowe;.
Tymczasem glukoza, ktéra dzieki insulinie wnikneta

do komérki, zaczyna swdj cykl przemian. Jego pierwszym
etapem jest odbywajaca si¢ w cytoplazmie glikoliza, w kto-
rej z jednej czasteczki glukozy powstaja dwie czasteczki
pirogronianu, ktéry zostaje nastepnie przetransportowany
do mitochondriéw, czyli organelli komérkowych wyspe-
cjalizowanych w wytwarzaniu energii. Tam, w toku wielu
reakcji chemicznych, nazywanych cyklem Krebsa, z piro-
gronianu powstaje acetylokoenzym A, ktérego dalsze prze-
miany prowadza do wytworzenia adenozynotrdjfosforanu
(ATP), podstawowego wewnatrzkomdérkowego nosnika
energii - z jednej czgsteczki acetylokoenzymu A powstaje
az 12 czasteczek ATP. Jednoczesnie, aby ,wycisna¢” z cyklu
jak najwiecej energii, jeden z jego produktéw, dinukleotyd

Fot. Asier



nikotynoamidoadeninowy (NADH), wchodzi w tancuch
oddechowry, czyli cykl reakcji zachodzacych na btonach
wewnetrznych mitochondriéw i tam réwniez powstaja
dodatkowe czgsteczki ATP>*.

Opcje awaryjne

A co, jesli zabrakloby glukozy? W pierwszej kolejnosci
nasze cialo siega wtedy po rezerwy wspomnianego juz gli-
kogenu, zmagazynowanego w watrobie, a nastepnie po gli-
kogen migsniowy - to najlatwiej dostepne i najbardziej
energooszczedne zrédta dodatkowej glukozy. A jedli i to
nie wystarczy? Spokojnie, energii nam nie zabraknie, nasz
organizm wykazuje bowiem jeszcze zdolno$¢ do glukoneo-
genezy, czyli tworzenia glukozy z niecukrowych substratéw,
takich jak aminokwasy, glicerol czy mleczany. Jedli wyczer-
pia si¢ wszystkie wymienione, dostepnych organizmowi,
mozliwosci pozyskania lub wytworzenia glukozy, pozostaje
jeszcze beta-oksydacja kwasow tluszczowych, polegajaca
na przeksztalcaniu kwaséw tluszczowych zmagazynowa-
nych w tkance tluszczowej w acetylokoenzym A, wykorzy-
stywany w cyklu Krebsa®.

Problem z nadmiarem

Tak wiec glukoza jest niezbedna do wytwarzania energii

i tak cenna, ze organizm ma sporo zabezpieczen na wypa-
dek jej niedoboréw. Powtérzmy zatem: szkodzi nam nie
cukier jako taki, tylko jego nadmiar.

Nie bez powodu cukier nazywa si¢ cichym zabdjcg - nie
odbiera nam zdrowia natychmiast, odbywa si¢ to stop-
niowo, a my mozemy nic nie zauwazy¢, poniewaz objawy
pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy organizm wyczerpie juz
wszystkie mozliwosci adaptacyjne. Z czym sie zatem wigze
nadmiar cukru w diecie?

Przede wszystkim prowadzi do insulinoopornodci, ktéra
nazywana jest nawet plaga naszych czaséw. Lekarze szacuja
bowiem, ze az 30% populacji w krajach wysokorozwi-
nietych moze cierpie¢ na insulinoopornos$¢ i o tym nie
wiedzie¢. Dopiero od niedawna traktuje si¢ jg jako chorobe
— jeszcze kilka lat temu chetniej nazywano ja stanem przed-
cukrzycowym, co skutkowato bagatelizowaniem problemu,
wszak w powszechnym mniemaniu dopiero cukrzyca

to choroba przez wielkie C. Tymczasem rozwijajaca sie
niepostrzezenie insulinooporno$¢ prowadzi do olbrzymich
problemoéw zdrowotnych. Zazwyczaj zaczyna si¢ niewinnie,
od niewlasciwej diety, w ktérej dominuja weglowodany,

co skutkuje stalym utrzymywaniem sie wysokiego poziomu
glukozy we krwi. Organizm odpowiada na to zwiekszo-
nym wydzielaniem insuliny. Ale komoérki naszego ciata
nieche¢tnie przyjmuja wigksze dawki glukozy i zaczynajg

sie buntowa¢ przeciwko zbyt obfitym dostawom. Dochodzi
zatem do zmian w metabolizmie — nasila si¢ glikogeno-
geneza, czyli ,upychanie” nadmiaru glukozy w watrobie

i miesniach, a potem lipogeneza, czyli magazynowanie

jej w tkance tluszczowej, zwlaszcza w okolicach brzucha

i wokot narzagdow wewnetrznych. Na tym etapie chory

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby dzienne
spozycie cukru nie przekraczato 10% energii
pochodzacej z pokarmu, co w praktyce oznacza
10-12 tyzeczek biatego cukru na dobe

zaczyna ty¢, a organizm orientuje sig, Ze nie jest w sta-

nie spozytkowac calej dostarczanej mu glukozy. A ze jej
nadmiar jest szkodliwy, komoérki, dzialajagc w samoobronie,
zmniejszaja liczbe receptoréw insuliny. Im ich bowiem
mniej, tym mniej glukozy wnika do komorki. Ale to nie
rozwiazuje problemu, bo cukier ten nadal krazy we krwi.
Zatem organizm na sile stara si¢ przetamac opér komo-
rek poprzez wydzielanie jeszcze wiekszych ilo$ci insuliny.

I tu zaczynajg si¢ naprawde powazne problemy. Tkanka
tluszczowa okolic brzucha i zgromadzona wokot narzadéw
wewnetrznych jest bardziej aktywna metabolicznie niz
tluszcz podskdérny. Méwimy nawet o jej lipotoksycznosci

- to stan, w ktérym tkanka tluszczowa nam szkodzi, ponie-
waz zaczyna wydziela¢ adipokiny, czyli peptydy o dziala-
niu prozapalnym, ktére sprzyjaja odkladaniu si¢ blaszki
miazdzycowej i powstawaniu zakrzepow, a takze zabu-
rzaja wydzielanie insuliny (juz i tak nieprawidlowe) oraz
prowadza do wzrostu ci$nienia tetniczego. Na skutek ich
dziafania rozregulowaniu ulega uktad hormonalny i orga-
nizm zaczyna wytwarza¢ cytokiny prozapalne, co skutkuje
powstaniem ognisk stanu zapalnego w calym organizmie.
Paradoksem tej choroby jest to, ze organizm ma mndstwo
niespozytkowanej glukozy we krwi i solidny jej zapas

w tkance tluszczowej, a zaczyna cierpieé, na poziomie
komoérkowym, na... gtéd, poniewaz wskutek braku glukozy
w opornych na dzialanie insuliny komérkach zahamowana
zostaje glikoliza. Nasze cialo jednak nie wie, ze odpowiada
za to nie brak cukru, ale zamkniecie mu wejscia do komo-
rek, zatem uruchamia wszelkie dostepne sposoby i opcje
awaryjne, by pozyskaé dodatkowa porcje cukréw. W watro-
bie nasila si¢ glikogenoliza, czyli proces rozkladu glikogenu
do glukozy, i glukoneogeneza, polegajaca, jak juz wiemy,
na przeksztalcaniu niecukrowych prekursoréw w glukoze,
a takze zwieksza si¢ apetyt, zwlaszcza na pokarmy stodkie.
A to sprawia, ze trzustka dziala juz na pelnych obrotach

i wydziela nieprawdopodobnie duze ilo$ci insuliny. I tak
mechanizmy obronne, zamiast pomdc opanowac sytuacje,
jeszcze ja pogarszaja, a choroba zaczyna postepowac w pio-
runujgcym tempie®. Czesto konczy si¢ to cukrzycy typu 2.

BIBLIOGRAFIA

1. https://ringieraxelspringer.pl/press_room/medonet-rusza-z-trzecia-edycja-narodowego-testu-
-zdrowia-polakow

. https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/jaka-ilosc-cukru-jest-bezpieczna-dla-zdrowia/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482303/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK556032/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK544346/

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2995525/

o s W

MAJ-CZERWIEC 2023 | H? | HOLISTIC HEALTH 17


https://ringieraxelspringer.pl/press_room/medonet-rusza-z-trzecia-edycja-narodowego-testu�-zdrowia-polakow
https://ringieraxelspringer.pl/press_room/medonet-rusza-z-trzecia-edycja-narodowego-testu�-zdrowia-polakow
https://ringieraxelspringer.pl/press_room/medonet-rusza-z-trzecia-edycja-narodowego-testu�-zdrowia-polakow
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/jaka-ilosc-cukru-jest-bezpieczna-dla-zdrowia/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK482303/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK556032/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK544346/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2995525/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Temat numeru

Z Wspieraj zapracowane narzady ciata

wszystkich komorek naszego ciala. A ze nie jeste$my

jedynie zbiorem niezaleznych ukladéw i narzadéw,
bo wszystkie one s3 ze sobg polaczone, dysfunkcja jednego
z nich pociaga za sobg problemy z kolejnym. Niezwykle
grozny jest powodowany przez hiperglikemie uogélniony
stan zapalny, ktéry nie oszczedza praktycznie zadnej tkanki,
co pogarsza funkcjonowanie narzgdéw ciata. Moze réwniez
przyczyniaé sie do rozwoju nowotwordw, jesli uszkodzeniu
ulegnie ni¢ DNA i dojdzie do mutacji, oraz przyspieszac sta-
rzenie si¢ organizmu, a takze uposledza¢ ukrwienie tkanek,
a co za tym idzie, ich odzywienie i natlenienie. Dlatego tak
wazne jest zaréwno utrzymanie prawidtowej glikemii, czyli
optymalnego poziomu glukozy we krwi, jak i umiejetne
wspieranie zapracowanych narzagdéw'. Co zatem robic?

Trzustka

To wlaénie ten narzad i wydzielane przez niego hor-
mony: insulina i glukagon, sa niezbedne do utrzymania
prawidtowej glikemii i odpowiedniego zawiadowania
metabolizmem weglowodanéw. Stale utrzymujacy sie
wysoki poziom glukozy zmusza zatem trzustke do pracy
ponad jej sity i do intensywnego wydzielania insuliny.

Jesli rozwinie si¢ insulinooporno$¢, to po pewnym czasie
trzustka moze zaprzesta¢ wytwarzania insuliny, poniewaz
uszkodzeniu z powodu przecigzenia ulegaja komoérki beta
odpowiedzialne za wytwarzanie tego hormonu. Co wazne,
trzustce szkodza takze wolne rodniki tlenowe i cytokiny,
ktdre biorg udzial w patogenezie zapalenia trzustki. Jest

to grozna choroba, poniewaz objety stanem zapalnym
organ nie przestaje wydziela¢ enzyméw trawiennych, ktore
zaczynaja go, po prostu, trawic. A jesli stan zapalny obej-
mie caly narzad, moze doj$¢ do jego trwalego uszkodzenia

N admiar glukozy (hiperglikemia) jest szkodliwy dla
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i do zahamowania wydzielania hormonéw, co skutkuje
pelnoobjawowg cukrzyca, nazywang wtérng. Co zatem
mozesz zrobic?

Ustabilizuj glikemie i zapobiegaj gwaltownym wzrostom
poziomu glukozy we krwi za pomoca diety niskoweglowo-
danowej — najlepsza jest dieta érédziemnomorska, bogata
w przeciwutleniacze, zdrowe tluszcze i chude migso. Inne
pomagajace w kontroli glikemii diety to DASH i protokoét
dr. Bernsteina, w ktérych kréluja pokarmy o niskim indek-
sie glikemicznym (IG). Jest to wskaznik wzrostu poziomu
glukozy we krwi po spozyciu danego produktu, w ujeciu
procentowym - punktem odniesienia jest IG glukozy, ktory
wynosi 100, zatem im nizsza jest jego warto$¢, tym mniejsza
jest popositkowa hiperglikemia i tym mniej insuliny musi
wytworzy¢ trzustka. Zadbaj takze o komoérki beta wysp
trzustkowych, odpowiedzialne za wydzielanie insuliny.

Do prawidlowej pracy potrzebujg one magnezu, cynku
(owoce morza, podroby) i chromu (dréb, drozdze) oraz
wapnia (orzechy, szpinak). Mikroelementy te wspomagaja
prace komorek trzustki i reguluja wydzielanie insuliny.
Odstaw bialy cukier i stosuj jego zamienniki, ktére nie
powoduja gwaltownego wyrzutu insuliny (wiecej na ten temat
w dalszej czesci artykulu) i nie podnosza poziomu glukozy
we krwi, a wiec nie zmuszajg trzustki do pracy ponad sily.
Odciaz trzustke Organ ten pelni dwojaka funkeje i poza
wydzielaniem hormondéw wytwarza takze enzymy trawiace
cukry, bialka i ttuszcze. Dlatego nasze wsparcie powinno
uwzglednia¢ stosowanie enzymoéw trawiennych, takich

jak pozyskiwana z owocéw ananasa bromelaina i otrzy-
mywana z papai papaina (oba trawig bialka) oraz obecna
w burakach betaina (wchodzi w sklad soku zoladkowego).
Z kolei zrédtem enzymoéw rozkladajacych weglowodany

sa niektore bakterie i grzyby, takie jak Aspergillus oryzae,
Aspergillus niger, Saccharomyces cerevisiae i Trichoderma

Fot. Robert Przybysz
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longibrachiatum, a z thuszczami rozprawia sie Rhizopus
oryzae i Candida rugosa. Wydzielanie enzymow trzust-
kowych mozna regulowac¢ takze za pomoca napardéw

z mniszka lekarskiego, nagietka, tymianku i pokrzywy>>.

(]

Chociaz nasz mézg to niewielki organ, wazy jedynie okofo
1,5 kg i stanowi 2% masy ciala, zuzywa az 20-25% glukozy,
jaka dostarczamy organizmowi. Spo$réd wszystkich narzg-
dow to wiasnie on jest najbardziej wrazliwy na niedobory
tego cukru. Chodzi o to, ze mézg tak naprawde nigdy nie
odpoczywa, przez calg dobe zachodza w nim intensywne
procesy biologiczne, a glukoza jest dla niego pokarmem.
Dlaczego zatem nadmiar glukozy mézgowi szkodzi, skoro
ten organ tak bardzo jej potrzebuje? Otdz utrzymujaca si¢
hiperglikemia zaburza homeostaze neuronéw i stymuluje
wytwarzanie duzych ilo$ci wolnych rodnikéw tlenowych.
Skutkuje to uszkodzeniem struktur komérkowych, moze

tez prowadzi¢ do mutacji w DNA neuronéw, a to z kolei jest
czesta przyczyna nowotworéw lub kieruje komérki mézgu
na szlak apoptozy. Procesy te uznaje si¢ zatem za przyczyne
probleméw neurologicznych, ktdre trapig diabetykow,
zwigkszaja one takze ryzyko wystapienia choréb neuro-
degeneracyjnych. Nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych
powoduje rowniez stan zapalny, a zwigzane z nim wydzielanie
cytokin prowadzi do przewlektego stanu zapalnego komoérek
nerwowych, co uposledza ich funkcjonowanie. Dlatego tez

u wielu chorych na insulinoopornos¢ lub cukrzyce obser-
wuje si¢ postepujace zaburzenia poznawcze, od tzw. mgly
mézgowej po powazne problemy z pamigcia, koncentracja

i uczeniem sie. Utrzymujacy si¢ stale wysoki poziom glukozy
prowadzi réwniez do uszkodzenia obwodowych nerwow
czuciowych i ruchowych - stan ten okreslany jest mianem
neuropatii cukrzycowej, w przebiegu ktdrej chory doswiad-
cza zaburzen czucia powierzchownego i glebokiego oraz
probleméw z koordynacja ruchows koficzyn. Uszkodzenie
nerwéw w innych obszarach ciala jest jeszcze grozniejsze

i moze na przykltad prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca oraz
przyczynic¢ si¢ do zawatu**. Co mozesz zrobic?

Zwalczaj stany zapalne za pomocg astaksantyny, ciemno-
czerwonego naturalnego barwnika wystepujacego w algach
morskich, ktory wykazuje zdolnos¢ przekraczania bariery
krew-mézg i moze dziata¢ bezposrednio w centralnym
ukladzie nerwowym. Nie doé¢, ze zwalcza ona odpowie-
dzialne za ich powstawanie wolne rodniki tlenowe, to jeszcze
w sposéb szczegdlny chroni DNA komérek mézgu przed
uszkodzeniem, a w konsekwencji przed rozwojem nowo-
tworéw. Astaksantyna korzystnie wplywa takze na funkcje
poznawcze, hamuje rozwdj choréb neurodegeneracyjnych

i dziala ochronnie na zmyst wzroku, op6zniajac pojawienie
sie chordéb oczu zwigzanych z wiekiem, takich jak zwyrodnie-
nie plamki z6ttej czy za¢ma. Ze stanami zapalnymi w ukta-
dzie nerwowym doskonale radzi sobie takze kurkumina
(kurkuma, ostryz dtugi), ktéra dodatkowo zwigksza stezenie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

NIEPOKOJACE STATYSTYKI
Gtowny Urzad Statystyczny alarmuije,
2e oczekiwana dtugos¢ zycia Polakow od kilku
lat znow sie skraca, co jest o tyle dziwne,
ze W krajach wysokorozwinietych jest ona stata
lub ulega nieznacznemu wydtuzeniu. JestesSmy
schorowani — 30% Polakow ma nadci$nienie
tetnicze, 10% cukrzyce, a 12% problemy z sercem.
Co szdsty Polak cierpi na depresje, a 5% naszych
rodakow walczy z nowotworami

serotoniny, czyli tzw. hormonu szczescia®.

Wspomagaj przesylanie impulséw nerwowych, dzieki
czemu poprawisz pamie¢ i koncentracje oraz uspraw-

nisz funkcjonowanie neuronéw. Doskonale sprawdza sie
tu jeden z lipidow, fosfatydyloseryna (ttuste ryby, drob,
nasiona fasoli), ktdra jest jednym z kluczowych budulcéow
naszego mozgu. Zwieksza ona wydzielanie neuroprzekaz-
nikéw na synapsach, co poprawia nasze zdolnosci poznaw-
cze i prace nerwéw obwodowych, a dodatkowo reguluje
poziom glukozy w neuronach i zapobiega ich apoptozie.
Poprawia takze samopoczucie psychiczne i przyczynia sie
do obnizenia poziomu kortyzolu. Podobnie dziala ashwa-
gandha (witania ospata), ktdra w sposéb szczegélny dziala
w hipokampie, czyli tym rejonie mézgu, ktéry odpowiada
za pamiec krétko- i dlugotrwalg oraz zdolno$¢ uczenia si¢”.
Chron neurony przed procesami degeneracji za pomocg
apigeniny (Bacopa monnieri, na¢ pietruszki, kwiat
rumianku). Flawonoid ten przeciwdziata odktadaniu sie
amyloidu w przebiegu choroby Alzheimera, zapobiega
demengji i usprawnia szlaki nerwowe odpowiedzialne

za pamie¢ i nauke oraz pobudza wytwarzanie nowych
neuronoéw, ktére moga zastapi¢ te nieprawidtowo dzia-
tajace. Hamuje tez stany zapalne w moézgu i korzystnie
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Nie daj sie oszuka¢!

Ostatnio lotem bfyskawicy obiegta media

i portale o zdrowiu informacija, ze erytrytol,
stodzik uwazany do tej pory za bezpieczny,
Zwigksza ryzyko wystapienia zawatu serca
i udaru oraz rozwoju insulinoopornosci.

A jaka jest prawda? Faktycznie,
przeprowadzono badanie, ktdre powigzato
Wysoki poziom erytrytolu w organizmie

Z wymienionymi zagrozeniami i dwukrotnie
wyzszym ryzykiem rozwoju chordb
Sercowo-naczyniowych, ale... w badaniu
nie sprecyzowano, czy wysoki poziom
erytrytolu we krwi byt spowodowany
stosowaniem stodzikow, czy diety bogatej
w warzywa, owoce |ub sery dojrzewajace,
ktdre sg jego naturalnym Zzrodtem,

zatem nie mozna wysnu¢ bezposrednie
tezy, iz stosowanie erytrytolu zamiast
cukru stanowi zagrozenie dla naszego
zdrowia. Nie uwzgledniono takze tego,

Z€ nasz organizm sam wytwarza erytrytol
w odpowiedzi na zwiekszone wystepowanie
w nim wolnych rodnikow tlenowych,
Czego przyczyng moze by¢ m.in. stres,

Zia dieta czy choroby przewlekte. Warto
tez przypomniec, ze wolne rodniki tienowe
odgrywajg wazng role w patologii tych
chordb, zatem poglad, ze spozywania
erytrytolu przyczynia sig do zawatow

i udarow, jest zbytnim uproszczeniem.
Media nie podajg rowniez informacii

0 tym, Ze wigkszos$¢ uczestnikow badania
to osoby ciepigce na choroby ukfadu
krazenia, cukrzyce i nadcisnienie, u ktorych
juz istniato wysokie ryzyko zawatu

i udaru. Wobec tych faktow trudno oprze¢
Sig wrazeniu, Ze wysnuto zbyt daleko
idace wnioski i erytrytol stat sig ofiarg

medialnej nagonki, niepopartej faktami.

Przypomnijmy, ze zarowno amerykanska

Agencja Zywnosci i Lekow (FDA), jak

i Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa

Zywno$¢ (EFSA) uznaja erytrytol za stodzik

bezpieczny, dopuscity go do obrotu

i polecajg osobom z hiperglikemig jako

zdrowy i bezpieczny zamiennik biafego

cukru. Tymczasem prawdziwe zagrozenie
kryje sie gdzie indziej — oto substancie
sfodzace, ktdre nadal sg w obrocie,
pomimo rosnacej liczby dowodow

na ich szkodliwos¢'.

» Aspartam (E951) — do tej pory trwa
Spor o to, czy jest on rakotworczy,
czy nie. Wiele badan powigzato
o z wigkszym ryzykiem nowotworow,
jednak EFSA nadal rekomenduije go jako
bezpieczny, a wspomniane badania
uznaje za niewiarygodne, chociaz ocena
dotychczasowych eksperymentow
dokonana w 2021 roku nie rozstrzyga
ostatecznie, czy jest on bezpieczny,
czy tez nie i zaleca przeprowadzenie
dalszych badar.

» Neotam (E961) — to pochodna
aspartamu, ktora miata by¢
odpowiedzig na doniesienia
0 szkodliwo$ci tego stodzika.

W procesie produkcji do aspartamu
dodawany jest 3,3-demitybutyl,
uznawany przez amerykanskich
specijalistow za niebezpieczny dla
zdrowia — jak zatem potaczenie

go z substancjg, co do ktorej istnigje
tyle watpliwosci, ma by¢ bezpieczne®?

» Acesulfam K (E 950) — zdaniem czesci
naukowcOw to substancja toksyczna

~

i rakotworcza, zwiekszajaca takze ryzyko
wystapienia alergii, jesli spozywana jest
w nadmiarze. W zalecanych dawkach
uwazany za stodzik bezpieczny,

budzi jednak wiele kontrowersji

w Srodowisku naukowym?.

» Sacharyna (E954) — badania nie daja

jednoznacznej odpowiedzi, czy jest ona
rakotworcza, poniewaz eksperymenty
to sugerujace przeprowadzono jedynie
Z udziatem zwierzat, ktorym podawano
dawki wyzsze niz stosowane u ludzi.
Udowodniono jednak, ze sacharyna
zaburza sktad mikrobioty jelitowe;

i moze powodowac alergie,

a hiszpanscy naukowcy udowodnili

w 2021 roku, ze moze takze zwiekszac
ryzyko demenciji.

» Sukraloza (E955) — cho¢ sama

w sobie nie jest szkodliwa, to produkty
jej metabolizmu sg zagrozeniem

dla naszego zdrowia — uznano je za
rakotworcze. Agencje FDA i EFSA
uspokajaja jednak, ze zalety tego
stodzika przewyzszaja potencjalne
ryzyko, a szkodliwe jest jedynie jego
nadmierne spozycie. Jednak wielu
naukowcow bardzo sceptycznie
podchodzi do sukralozy i zalecajg oni
ostrozno$¢ w jej stosowaniu®.

ZRODLA
. https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2022.953056/

full

. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8042911/
. https://pubmed.nchi.nlm.nih.gov/36364710/
. https://www.healthline.com/health/is-acesulfame-potassium-

-bad-for-me#safety

. https://www.ub.edu/web/ub/en/menu_eines/noti-

cies/2021/12/019.html

. https://www.healthline.com/nutrition/sucralose-good-or-bad#-

gut-health J

wplywa na samopoczucie psychiczne oraz reguluje wydzie-
lanie neuroprzekaznikéw. Co wazne, zmniejsza ona takze
wchtanianie glukozy w jelitach i przez to przyczynia si¢

do wyréwnania glikemii. Do ochrony neuronéw potrzebna
jest takze witamina B12 (podroby, owoce morza, jaja, mleko
i jego przetwory), ktéra uczestniczy w procesie wytwarzania

otoczki mielinowej, chronigcej nerwy przed uszkodzeniem
niczym izolacja na kablach elektrycznych i usprawniajacej

przesylanie impulséw nerwowych®’.

Popraw krazenie mézgowe, a co za tym idzie, zaopatrze-
nie neurondéw w niezbedne skladniki odzywcze oraz tlen.
W tym celu siegnij po wyciag z mitorzebu dwuklapowego
(Ginkgo biloba), ktéry zwalcza stany zapalne i niszczy
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wolne rodniki tlenowe, a ponadto, zmniejszajac lepko$é
krwi i zwiekszajac wydzielanie rozszerzajacego naczynia
krwiono$ne tlenku azotu przez $rédbtonek, usprawnia
ukrwienie neurondéw i zapobiega udarowi. Takie dzialanie
korzystnie wplywa takze na pamie¢ i koncentracj¢ oraz
samopoczucie psychiczne.

Naukowcy z Katedry i Kliniki Choréb Wewnetrznych
i Diabetologii Akademii Medycznej w Warszawie sta-
wiajg sprawe jasno — hiperglikemia i cukrzyca s3 jednymi
z najwazniejszych czynnikéw ryzyka rozwoju choréb
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sercowo-naczyniowych. A jednym z kluczowych proce-
sOw jest tutaj glikacja, czyli nieenzymatyczne przylacza-
nie si¢ glukozy do bialek budulcowych i funkcjonalnych
naszego organizmu - dzieje si¢ to samoistnie, jesli we krwi
utrzymuje sie wysoki poziom tego cukru. Hiperglikemia
powoduje takze wzrost stezenia wolnych rodnikéw tleno-
wych, ktére uszkadzajg nie tylko komérki migsnia serco-
wego, ale takze niezwykle wrazliwy $rédbtonek naczyn
krwionoénych, ktory traci przez to zdolnosé¢ do regulo-
wania ci$nienia krwi poprzez wydzielanie tlenku azotu.
Ponadto w miejscu uszkodzenia rozwija si¢ stan zapalny,
ktéry przyczynia si¢ do powstawania blaszki miazdzycowej
i skrzepdw oraz niszczenia naczyn wlosowatych. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze glikacja kolagenu budujacego
naczynia krwiono$ne prowadzi do utraty przez nie elastycz-
nosci — podobne zjawisko zachodzi w mie$niu sercowym

i skutkuje zaburzeniami kurczliwo$ci komor. Hiperglike-
mia, powodujaca nasilenie si¢ beta-oksydacji kwaséw tlusz-
czowych, zaburza réwniez transport glukozy do wnetrza
kardiomiocytéw, ktdre zaczynaja ,gtodowac’, a przeciez
wykonujg nieprzerwang prace i potrzebuja duzych ilosci
energii'"'2. Co mozesz zrobi¢?

Wspomagaj regeneracje kardiomiocytéw, czyli komérek
mie$nia sercowego, za pomocg koenzymu Q10 (szpinak,
brokuty, podroby, tluste ryby, pieczywo pelnoziarniste),
ktéry jest niezbednym sktadnikiem szlakéw wytwarzania

Trzy tatwe kroki do idealnego zdrowia

energii w komorkach. A serce, kurczac si¢ $rednio 100 tys.
razy na dobe, potrzebuje tej energii bardzo duzo nie tylko
do pracy, ale takze do regeneracji. Badania dowodza,
ze koenzym Q10 zmniejsza zakres uszkodzen mig$nia
sercowego u zawalowcow, poprawia parametry pracy
serca i zapobiega miazdzycy naczyn wiencowych. Ponadto
obniza ci$nienie krwi i poziom cholesterolu, a to wlasnie
nadci$nienie i hipercholesterolemia, zaraz po hiperglike-
mii, s3 najwiekszymi wrogami ukladu sercowo-naczynio-
wego i przyczyniaja sie do rozwoju wielu choréb. Podobne
dzialanie wykazuje takze resweratrol (czerwone winogrona,
wino), ktéry dodatkowo przyspiesza regeneracje kardio-
miocytéw i zapobiega miazdzycy®.
Odciaz serce, przywracajac odpowiednie ci$nienie krwi
i wyréwnujac jego prace. Doskonale sprawdzajg si¢ tu zio-
fowe wyciagi z serdecznika lekarskiego, gtogu (dodatkowo
poprawia ukrwienie mig$nia sercowego) i jemioty. Z kolei
wyciag z kory sosny nadmorskiej (Pinus pinaster), znany tez
pod opatentowang nazwa Pycnogenol®, nie dos¢, ze chroni
serce przed niszczycielskimi wolnymi rodnikami tleno-
wymi, to jeszcze ochrania znajdujace si¢ w kardiomiocytach
mitochondria, wytwarzajace energie, a takze zapobiega
zakrzepicy zylnej, usprawnia przeptyw krwi w naczyniach
i wzmacnia ich $ciany, dzigki czemu nie dochodzi do zasto-
jow krwi, oraz pobudza wydzielanie tlenku azotu, co przy-
czynia si¢ do obnizenia ci$nienia krwi'*">.
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Temat numeru

Zadbaj o srodblonek naczyn krwionosnych, poniewaz
to wlasnie jego dysfunkcje przyczyniajg si¢ do zaini-
cjowania odkladania sie blaszki miazdzycowej - jej
zaczatkiem jest zazwyczaj stan zapalny i uszkodzenie
$rédbtonka. Aby przeciwdziala¢ tym procesom, wiacz

do diety zrédla kwaséw omega-3 (ryby, tran, algi), ktére
zmniejszajg stany zapalne w §rodblonku, rozrzedzajg
krew i obnizajg jej ci$nienie wskutek relaksacji mie-
$nidéwki naczyn krwionoénych'®.

Uzupelnij niedobory, zwlaszcza witaminy D (ryby, tran, jaja,
podroby) i magnezu (zielone warzywa liSciaste, pieczywo
pelnoziarniste, kasza gryczana). Receptory dla witaminy D
znajduja si¢ zaréwno w komdrkach srédblonka, jak i w $cia-
nach zyl i tetnic oraz na plytkach krwi. Substancja ta jest
niezbedna do prawidlowej pracy migénia sercowego i mie-
$nidwki naczyn krwiono$nych oraz do regulowania ci$nienia
krwi na drodze hormonalnej. Zapobiega takze odkladaniu si¢
zfogdéw w naczyniach i rozwojowi miazdzycy oraz usprawnia
przeplyw krwi przez tetnice wieicowe, zaopatrujgce serce

w substancje odzywcze i tlen. Co wazne, witamina D zwigksza
takze wrazliwo$¢ komdrek, w tym mig$niowych, na dzialanie
insuliny. Z kolei magnez bierze udzial w przewodzeniu impul-
sOw nerwowych, a jego niedobory moga powaznie zaburza¢
rytm pracy serca oraz przyczyniaja sie do rozwoju nadcisnie-
nia i niedokrwienia tkanek. Podobnie jak witamina D, magnez
jest niezbedny do kontrolowania glikemii i zaopatrywania
komorek, w tym miesénia sercowego, w glukoze. Niedobory
magnezu wigze si¢ takze z insulinoopornoscia, poniewaz
reguluje on prace receptoréw komorkowych dla insuliny

i zapobiega glikacji biatek".

Watroba

Ten najwigkszy w naszym ciele narzad petni kluczowa
funkcje w przemianach weglowodanéw. Dlatego kazde
zaburzenie w metabolizmie cukréw, a zwtaszcza ich nad-
miar, z ktérym watroba sobie nie radzi, odbija si¢ na jej
zdrowiu. Cho¢ organ ten wykazuje zdolno$¢ do regeneracji,
nie moze prawidtowo funkcjonowac, jesli jest przecigzony.
Najczestsza konsekwencja utrzymujacej sie hiperglikemii
jest niealkoholowe sttuszczenie watroby (NAFLD - nonal-
coholic fatty liver disease), jakkolwiek nie mozna tu moéwi¢
o prostej korelacji. Choroba ta jest raczej wynikiem szeregu
problemow, ktdre wspolistnieja wraz z hiperglikemia

i insulinoopornoscig, takich jak zaburzenia metaboli-

zmu ttuszczéw, otyloéé, hipercholesterolemia, problemy

z tarczyca czy zespol metaboliczny. Przyczynia si¢ do jej
rozwoju takze utrzymujacy sie w dlugim czasie wysoki
poziom insuliny we krwi, ktéra jako hormon anaboliczny
sprzyja tyciu i odkladaniu si¢ ttuszczu wokoét i w narzadach
wewnetrznych. Nieleczone NAFLD prowadzi do zapale-
nia watroby i moze z czasem skutkowac¢ jej marskoscia,
czyli ciezka i nieodwracalng niewydolnoscig tego narzadu.
A wraz z postepem choroby poglebiajg sie problemy meta-
boliczne i organizm traci mozliwo$¢ sprawnego usuwania
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toksyn oraz metabolizowania lekéw. Nalezy tez wiedziec,
ze NAFLD utrudnia leczenie insulinoopornosci i cukrzycy,
poniewaz w jej przebiegu nasila si¢ glukoneogeneza, na sku-
tek ktdrej do krwi trafiaja dodatkowe, nadmiarowe ilosci
glukozy, i opanowanie hiperglikemii staje sie przez to bar-
dzo trudne'®. Co mozesz zrobic?

Wesprzyj hepatocyty, czyli komorki watroby, ktdre poza
udzialem w przemianach glukozy wydzielaja m.in. takze
201¢ i oczyszczajg krew z toksyn. Od wiekéw w tym celu
stosuje sie ostropest plamisty, ktéry nie tylko niszczy wolne
rodniki tlenowe, lecz réwniez - co wazne - dziala z61-
ciotworczo i jednocze$nie rozkurczowo na drogi zétciowe,
a tym samym zapobiega zastojom z6lci. Stabilizujac za$
blony komoérkowe, wspomaga regeneracje hepatocytoéw

i zapobiega dzieki temu marsko$ci watroby. Z kolei gorzki
melon uwrazliwia komdrki watroby na dziatanie insuliny

i nasila glikogenogeneze, co pomaga obnizy¢ poziom glu-
kozy we krwi. Ponadto zwalcza stan zapalny towarzyszacy

CHOLINA WSPIERA WATROBE
Za sttuszczenie watroby w wielu przypadkach
odpowiada zbyt duze spozycie fruktozy, ale nie
tej, ktora trafia do naszego organizmu wraz
z owocami, tylko dodawanej jako substancja
stodzaca do roznych pokarmow — badania
wykazuja, ze przyczynia sie ona do odkfadania sie
ttuszczow i zaburzenia przemian lipidow w tym
narzadzie. Zawarta miedzy innymi w kietkach
pszenicy cholina ulega w watrobie przeksztatceniu
w fosfatydylocholing, niezhedng w procesie
wytwarzania otoczki powstajacych tam lipoprotein,
ktore dzieki temu moga zosta¢ uwolnione
z hepatocytow i nie kumuluja sie w nich, a to nas
chroni przed sttuszczeniem watroby
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NAFLD i reguluje metabolizm lipidéw w watrobie.
Podobnie dziala mniszek lekarski. Warto tez siegna¢

po kurkumine, ktdra takze hamuje stan zapalny, zwiek-
sza wydzielanie z6lci i chroni komoérki watroby przed
uszkodzeniem. Ale uwaga - w duzych dawkach moze
prowadzi¢ do uszkodzenia hepatocytow™.

Usuwaj toksyny, poniewaz pozwoli to watrobie ode-
tchnac i da jej czas na regeneracje. Wydalanie substancji
toksycznych wspomaga chlorofil (zielone warzywa,
ziola, algi), ktéry wspiera proces detoksykacji w komor-
kach watroby, a takze sam dezaktywuje toksyny w prze-
wodzie pokarmowym poprzez wigzanie si¢ z nimi. Jako
antyoksydant zapobiega tez stanom zapalnym i nowo-
tworom, nie tylko watroby. Detoksukujace wlasciwosci
wykazuje rowniez kolendra, czystek, fiolek trojbarwny
i morszczyn pecherzykowaty (kelp)®.

Nie dopus¢ do stluszczenia watroby, poniewaz
NAFLD to zaréwno skutek, jak i przyczyna hiperglike-
mii i insulinoopornosci - czgsto stluszczenie watroby
diagnozuje si¢ w parze wlasnie z opornoscia na dzia-
tanie insuliny lub cukrzyca typu 2. Najwazniejszym
sktadnikiem zapobiegajacym NAFLD jest cholina
(podroby, jaja, kietki pszenicy), ktéra w watrobie

ulega przeksztalceniu w fosfatydylocholing, niezbedna
do wytworzenia otoczki lipoprotein powstajacych

w watrobie. Jesli zatem brakuje choliny, lipoprote-

iny te nie moga opusci¢ hepatocytéw i kumuluja si¢

w nich, co prowadzi do stluszczenia watroby.

Nerki

Problemy z nerkami, jakie towarzysza hiperglikemii,
sa w duzej mierze wynikiem uszkodzenia naczyn
krwiono$nych i zaburzenia mikrokrazenia oraz
rozwoju stanu zapalnego, bedacego efektem dzia-
tania wolnych rodnikéw tlenowych i cytokin pro-
zapalnych. Dlaczego nerki sg tak bardzo wrazliwe

na te niekorzystne zmiany? Ot6z, w przeciwienstwie
do watroby, maja one bardzo ograniczona mozliwos¢
regeneracji i kazde ich uszkodzenie jest zazwyczaj
nieodwracalne. To, zZe dtugo nie odczuwamy dolegli-
wosci ze strony nerek, wynika z tego, iz brak zdolno-
$ci do samonaprawy organ ten rekompensuje sobie
duzg rezerwa czynnosciows — dopiero zniszczenie
ponad polowy klebuszkéw nerkowych daje pierwsze
symptomy. Wysoki poziom glukozy we krwi nisz-

czy nerki w dwojaki sposoéb. Po pierwsze, zwigksza
przeptyw krwi przez nerki, co nadmiernie przecigza
kiebuszki nerkowe. Po drugie, te delikatne struktury
tatwo ulegajg uszkodzeniu na skutek dziatania cytokin
i wolnych rodnikéw oraz gromadzenia si¢ szkodliwych
metabolitow. Procesy gojenia, ktére w zalozeniu majg
naprawi¢ te uszkodzenia, powoduja powstawanie blizn
i wldknienie narzagdu. W rezultacie, cho¢ kiebuszki
powinny dziala¢ jak bardzo wybiorczy filtr, zaczynaja
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s Wiecej wody!

Hiperglikemia i insulinooporno$¢ mogg towarzyszy¢
powaznym problemom zdrowotnym, takim jak

schorzenia tarczycy, choroby autoimmunologiczne,

zespat policystycznych jajnikow (PCOS), hipogonadyzm
(niedorozwoj gonad), zespdt Cushinga czy hemochromatoza
dziedziczna. Wszystkie one wymagaja doktadnej diagnostyki
i multidyscyplinarnego leczenia, bez ktorego uregulowanie
glikemii nie jest mozliwe. Hiperglikemia dziata ponadto
szkodliwie na naczynia krwiono$ne, a takze na delikatne
struktury budujace nerki, co moze doprowadzi do powaznych
zaburzen w ich funkcjonowaniu. Pamietaj, ze narzad ten

do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje wody

przepuszcza¢ bialka i cukry do moczu, a to nie pozostaje
bez wplywu na organizm. Z czasem staja si¢ one calko-
wicie niewydolne i wielu chorych wymaga dializowania.
Warto tez wiedzie¢, ze to nerki w duzej mierze odpowia-
daja za regulowanie ci$nienia krwi i wytwarzanie erytro-
cytéw, czyli czerwonych krwinek?, a takze za wytwarza-
nie aktywnej postaci witaminy D. Co mozesz zrobi¢?
Nawadniaj organizm Powinni$my pi¢ 2-3 litry plynéw
dziennie (70% z napojow, 30% z pokarmoéw), tymcza-
sem wigkszo$¢ z nas nie spozywa nawet potowy tej ilodci.
Odwodnienie skutkuje za$ wigkszym gromadzeniem

sie szkodliwych metabolitéw we krwi, ktére po dotarciu
do nerek przyczyniaja si¢ do ich uszkodzenia®.

Zadbaj o prawidlowe ci$nienie krwi, poniewaz zbyt wyso-
kie powoduje nadmierne obcigzenie delikatnych tetniczek
w ktebuszkach nerkowych, co z czasem prowadzi do ich
zwldéknienia. Dlatego tak wazna jest prawidlowa dieta,
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odwiedzaj takze kardiologa, ktoéry pomoze przywréci¢
ci$nienie do wartosci prawidtowych?'.

Madrze si¢ odzywiaj Niektore diety stosowane w celu
obnizenia glikemii wiazg si¢ ze spozywaniem duzych
ilosci biatka, a to moze nadmiernie obciaza¢ nerki. Doty-
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ketogenicznej. Ich popularnos¢ bierze si¢ stad, ze duza
ilo$¢ biatka w diecie zwicksza takze wydatek energetyczny
na jego przemiany i nasila termogeneze, czyli wydzielanie
ciepla, a to sprzyja odchudzaniu. Jednak mato kto wie,

ze moga one takze szkodzi¢. O ile stosowane przez jaki$
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niu masy ciala, o tyle na dluzsza mete sa zgubne dla nerek
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zaburzenia krazenia i nadci$nienie*.
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widkien kolagenu - biatko to jest gtow-
nym budulcem tkanki facznej i skory,
zapewniajacym jej nie tylko wytrzyma-
tos¢, ale takze sprezystosé i jedrnosé.
Gdy jest go za malo, skora staje sie
wiotka i pomarszczona. Traci takze
wode, przez co staje sie sucha, szorstka
i podatna na uszkodzenia. Warto tez
wiedzie¢, ze obecne w skdrze fibro-
blasty wytwarzajg nie tylko kolagen,
ale takze wypelniajacy przestrzenie
pomiedzy jego widknami kwas hia-
luronowy, ktéry zatrzymuje w skérze
wode i zapewnia jej odpowiednie
nawilzenie. Zbyt duze stezenie glukozy
we krwi hamuje namnazanie si¢ fibro-
blastéw i zaburza ich funkcjonowanie

Jak sprostac
temu wyzwaniu?

Insulinooporno$¢ uwazana jest

za jedng z gtownych przyczyn
nadwagi i otytosci oraz niepowodzen
W probach unormowania masy ciata.
A jak juz wiemy, nadmiar kilogramow
nie tylko obcigza organizm, ale takze
zaburza funkcjonowanie narzadow

i szlaki metaboliczne. Dlatego proste
zalecenie ,schudnij” nie jest takie
tatwe do wykonania, jesli cierpisz

na hiperglikemie lub rozwineta sie

u ciebie insulinoopornosc. Nalezy
zatem dziafa¢ kompleksowo, czyli:
ustabilizowac poziom glukozy we krwi
za pomocag diety, ziot i adaptogendw,
a takze przyjmowac zalecone przez
lekarza leki; dobrac, najlepiej wraz

Z dietetykiem, odpowiednig diete;
zapanowac nad schorzeniami
wspotistniejagcymi, np. chorobami
tarczycy, serca, nerek czy watroby;
Zmienic tryb zycia na bardziej
aktywny, oczywiscie na miarg swoich
mozliwosci; skorzystac z pomocy
psychologa, ktory pomoze wytrwac
w postanowieniach i wprowadzic
konieczne zmiany bez poczucia, ze s
one trudnym do zaakceptowania
wyrzeczeniem. Je$li zachodzi taka
potrzeba, warto skonsultowac sie

Z gastrologiem lub bariatrg

oraz nasila apoptoz¢ komdrek skory.
Skora cierpi tez wskutek zaburzen

w krazeniu i uszkodzenia obwodowych
wlosniczek - nie jest wtedy odpo-
wiednio natleniona i odzywiona®.

Co mozesz zrobic?

Chron kolagen poprzez dbanie

o odpowiedni poziom witaminy C
(owoce jagodowe, cytrusy, acerola,
papryka) i witaminy A (jaja, nabial,
podroby), ktére biorg czynny udziat
w wytwarzaniu tego biatka. Uwazaj

na stonce, poniewaz promieniowa-
nie UV uszkadza komorki naskoérka

i skory wlasciwej oraz wiékna kolage-
nowe, a w przypadku wystepowania
hiperglikemii procesy naprawy i rege-
neracji ulegaja spowolnieniu. Mozesz
tez stosowac kolagen w postaci suple-
mentéw, by wyréwnac jego niedobory
w organizmie®.

Natluszczaj cialo, poniewaz hiper-
glikemia prowadzi do uszkodzenia
gruczoléw tojowych i skoéra traci swoja
naturalng ostone lipidows. Nattuszcza-
nie pozwoli przesuszonemu naskor-
kowi zregenerowac sie i zatrzyma wodg
w glebokich warstwach skory. Stosuj
zatem odpowiednie kremy i masta

do ciatla, ale unikaj tych, ktdre zawie-
raja konserwanty, poniewaz substancje
te moga dodatkowo podrazniaé juz

i tak podrazniong skére. Do kapieli
uzywaj emolientéw, ktdre nie niszcza
ochronnego plaszcza lipidowego skory
i zapobiegajg jej przesuszeniu. Unikaj
tez goracych kapieli, ktére podrazniajg
naskorek, i silnego szorowania ciafa.
Nadmiernie ztuszczonego naskérka
pozbedziesz sie na przyklad za pomoca
kremu z mocznikiem?.

Nie bagatelizuj infekcji i w razie
potrzeby skonsultyj si¢ z dermatolo-
giem, poniewaz w hiperglikemii skdra
ma ograniczone mozliwosci regene-
racji. Ponadto towarzyszaca cukrzycy
neuropatia moze sprawic, ze nie
poczujesz, iz zostala uszkodzona - a to
moze prowadzi¢ do groznych dla zdro-
wia a nawet zycia zakazen bakteryj-
nych i grzybiczych. Ostroznie pielegnuj
stopy i dfonie, by nie dopusci¢ do zra-
nien - warto przed zabiegiem u podo-
loga czy wizyta u kosmetyczki powia-
domi¢ ich, ze masz hiperglikemig*.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

{1 XenicoPharma”

Wysoki cholesterol ?
Naturoterapia
jednym z rozwiazan.

Sprawdz
w 100% naturalny
Bergamil Forte!

suplernent diety

Kuracja
na 3 miesigce

*wieca] na www.chalesteralwnormie.com.pl

Wyciag z migzszu bergamoty
obniza stezenie

cholesterolu LDL i tréjglicerydéw*

DOSTEPNE W APTEKACH
| SKLEPACH ZIELARSKICH


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
https://cholesterolwnormie.com.pl/

Temat numeru

wolne rodniki tlenowe, przyczyniajg si¢ do obnizenia

w organizmie poziomu cytokin prozapalnych. Wazne sg
zatem witaminy A, C i E (§wieze warzywa i owoce oraz oleje
roélinne), kurkumina (klacze ostryzu dlugiego, kurkuma),
glutation (awokado, czosnek, cebula), apigenina, beta-karo-
ten (pomaranczowe owoce i warzywa), likopen (pomidory),
antocyjaniny (owoce jagodowe, baktazan) i resweratrol. Zna-
czenie ma tez selen (ryby, owoce morza) i mangan (produkty
pelnoziarniste), ktdre uczestniczg w wytwarzaniu antyoksy-
dacyjnych enzyméw. Dieta powinna tez uwzglednia¢ wszelkie
warzywa i owoce oraz ziofa, takie jak babka ptesznik i babka
jajowata, zawierajace pozywke dla mikrobioty jelitowej,
czyli blonnik. Warto réwniez przyjmowac probiotyki, ktére
uzupelnig sktad mikrobioty szczepami z rodzaju Lactobacillus
i Bifidobacterium, a takze spozywaé pokarmy, w ktorych te
cenne bakterie fermentacji mlekowej wystepuja (jogurty, kefir
czy kiszonki warzywne). Co wazne, poza regulowaniem meta-
bolizmu wszystkich skladnikéw odzywczych, w tym weglowo-
danow, fizjologiczna mikroflora jelitowa moze niszczy¢ wolne
rodniki tlenowe i dzigki temu hamowa¢ stany zapalne. Jej
zadaniem jest takze stymulowanie ukladu odpornosciowego
i zapobieganie chorobom z autoagresji'.
Ureguluj poziom glukozy, w czym pomocne okazg si¢
ziola wplywajgce na metabolizm weglowodandéw. Kro-
lem walki z hiperglikemig jest jednak berberys. Pozy-
skiwana z niego berberyna obniza poziom glukozy we
krwi i uwrazliwia komdrki na insuline, a pod wzgledem
skutecznosci dzialania poréwnywana jest do lekow prze-
ciwcukrzycowych zawierajgcych metformine. Warto tez pi¢
napar z lisci morwy bialej, ktéry obniza poziom glukozy
we krwi i zmniejsza popositkowa hiperglikemie. Ponadto

Dieta powinna obfitowa¢ w antyoksydanty, ktore niszczac
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Imien dietg, pokochaj ruch | medytu)!

opdznia wchlanianie glukozy w jelitach, dzigki czemu
wzrost jej stezenia we krwi nastepuje stopniowo, a nie
gwaltownie, co zmniejsza wyrzut insuliny potrzebnej do jej
zagospodarowania. Pomocny w zwalczaniu hiperglikemii

i insulinoopornoéci jest takze cynamon. Juz tyzeczka tej
przyprawy dziennie sukcesywnie reguluje glikemie, uwraz-
liwia komoérki na dzialanie insuliny i tym samym przyspie-
sza odchudzanie. Podobnie dzialajg nasiona kozieradki,
pokrzywa, szalwia i rutwica lekarska, ktéra dodatkowo
zmniejsza wchianianie glukozy w jelitach. Z kolei nasiona
babki plesznik i babki jajowatej spowalniajg wchlanianie glu-
kozy i zmniejszaja popositkowa glikemie. A izoflawony obecne
w nasionach soi, genisteina, daidzeina i glyciteina, uwrazliwiajg
ponadto komérki na dzialanie insuliny®

Chron si¢ przed stresem i jego skutkami, poniewaz nad-
miar kortyzolu, czyli hormonu stresu, prowadzi do wzrostu
glikemii i przyczynia sie do rozwoju insulinoopornosci,

a ponadto zaburza homeostaz¢ organizmu na wielu pozio-
mach. Najlepiej sprawdzaja si¢ tu adaptogeny, czyli roliny,
ktore zwalczajg przewlekly stres i uodparniajg organizm

na jego skutki, tak aby w przyszlosci lepiej znosit trudne
emocjonalnie sytuacje. Do roslin adaptognnych naleza:
cytryniec chinski, traganek bloniasty, lakownica l$nigca
(grzyb reishi), witania ospafa (ashwagandha), eleuterokok
kolczasty, szczodrak krokoszowaty, rézeniec gorski, pieprzyca
peruwianska (korzen maca) i wakrotka azjatycka (gotu kola)>.
Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, ktora takze przyczynia sig
do obnizenia poziomu kortyzolu, czyli hormonu stresu.
Ewolucyjnie nasze cialo jest przystosowane do ruchu

i wszystkie narzady go potrzebuja. Doskonale wiedzieli

o tym nasi przodkowie, ktérzy nawet w chorobie kladli sie
do tézka jedynie w ostatecznoéci, a brak aktywnosci uwazali

Fot. kireewongfoto



Produkty Dr. Jacob’s

dla mozgu i uktadu nerwowego

Pure Focus suplement diety

Czujesz czesto wyczerpanie, zmeczenie lub apatie, stresujesz sie, tatwo iry-
tujesz? Masz problemy ze skupieniem? Pracujesz umystowo lub uczysz sie?
A moze chcesz zadbac o osobe z nienajlepszym nastrojem lub ktopotami
Z pamiecia?

Pure Focus spokdj i koncentracja zawiera skfadniki wspierajace sprawnosc
umystowa, dobry nastrdj i prace uktadu nerwowego. Innowacyjny ekstrakt
z szatwii Cognivia™. Ashwagandha pomaga utrzymac balans emocjonal- = &
ny. Kofeina z guarany sprzyja koncentracji i przynosi przyjemne i dtugo-

trwale pobudzenie. Kwas pantotenowy wspiera sprawnos¢ umystowa
i synteze neuroprzekaznikéw, magnez sprzyja prawidtowemu funkcjono-
waniu nerwoéw i psychiki (dobry nastréj) oraz zmniejsza poczucie zmecze-
nia. OrzeZwiajaca zielona herbata i L-teanina dopelniaja recepture.

Wiecej - odwiedz strone DrJacobs.pl lub zeskanuj
kod obok zdjecia.

DHA-EPA
Wegariskie kwasy Omega-3 DHA | EPA
dla funkeji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazine w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Kurkumina Liposomaina
Liposomalna kurkumnina ma po-
nad 29-krotnie wieksza biodostep-
nosc i bez trudu przenika do mo-
zgu, gdzie wzmaga dziatanie DHA,
ktdre jest wazne dla prawidtowego
funkcjonowania neurondw.

\:\\im W

Neuracu
Z kurkuming Longvida® o biodo-
stepnosci do 285 razy wyzszej niz
zwykla kurkumina. Dla pracy mozgu,
sprawnosci umystowej, funkcji psy-
chologicznych i poznawczych, pracy
uktadu nerwowego.

Witamina D3K2 / Forte
Az 640 porcji po 20 pg (800 j.m.)
D320 pg K2 MK-7 lub Forte: 50 pg
(2000 j.m.) D3 i 50 pg Kz MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
slinnych olejkow eterycznych.

suplement diety
Spokéj i Koncentracja
 Cogniviy™, guarana,
Folifenoiami 7 zielone] herbaly:
magnezem Hypro-Ti*
i ashwagandha

Dr, Jacob’s®

Silne nerwy
Rézeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosci umy-
slowej, redukeji poczucia zmeczenia
i prawidiowej syntezy i metabolizmu
neuroprzekaznikow.
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Q10 Synergia
Zawiera najczystszy koenzym Q10
(z Japonii), ryboflawine, tauryne, L-
-karnityne, niacyne oraz witaminy
B3 i Byz. Sktadniki dla energii, ukfa-
du nerwoweqgo, skory i bton $luzo-
wych, widzenia, podziatéw komarek,

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia tluszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, ukladu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.

Magnez Potas Wapn Cytryniany
Mineraly zasadowe: magnez, potas,
wapn i cynk w formie naturalnych
cytryniandw. Dla kosci, zebdw, skory,
whosow, pracy migsni, nerwow, trawie-
nia, rownowagi kwasowo-zasadowej,
Wazne: nie zmienia pH Zoladka i jelit.

Wiedza w sfuzbie zdrowiu
Najwyiszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.

Sklep.Drlacobs.pl
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Temat numeru

za przyczyne niemocy oraz probleméw zdrowotnych.

I mieli racje¢, co wida¢ chociazby na przyktadzie ukladu
krwionosnego. Nawet najlepiej wytrenowane serce nie

ma takiej sily ssacej, by krew z naszych stop zassa¢ z powro-
tem i utrzymac jg w nieprzerwanym obiegu. Jakim cudem
w takim razie wraca ona do serca i krazy? Otoz wspomagajg
ja w tym migénie, ktére podczas ruchu masuja zyly naszych
noég i przepychajg krew, wbrew sile grawitacji, w kierunku
serca. Regularna aktywnos¢ fizyczna zwigksza takze wydol-
no$¢ serca i zapobiega obrzgkom, ktére powstaja, gdy krew
i chtonka zbyt dlugo stoja w naczyniach. Uklad trawienny
takze potrzebuje wsparcia migéni brzucha w przesuwaniu
tre$ci pokarmowej. Warto rowniez wiedzie¢, ze dobrze i gle-
boko oddychamy jedynie wtedy, gdy odpowiednio pracuje
przepona i mig$nie miedzyzebrowe, a nic tak nie popra-
wia ich stanu, jak regularne ¢wiczenia*. Takze mozg lubi,
gdy cialo jest w pionie. Naukowcy z Toyohashi University
of Technology (Japonia) dowiedli, Ze nasze postrzeganie
$wiata zalezy od pozycji ciata. Stojac lub siedzac, tatwiej sie
koncentrujemy, szybciej kojarzymy fakty i wyostrzaja si¢
nasze zmysly. W ruchu zmienia si¢ réwniez chemia naszego
mozgu i lepiej dzialajg osie hormonalne®.

Aktywno$¢ fizyczna pomaga nam schudna¢, wszak im wie-
cej sie ruszamy, tym wigcej spalamy kalorii. Ale nie koniec
na tym. Naukowcy z Uniwersytetu Humanistyczno-Przy-
rodniczego im. Jana Dlugosza w Czgstochowie zwracaja
uwage na znaczenie neurotroficznego czynnika pochodzenia
modzgowego (ang. brain derived neurotrofic factor, BNDF),
wytwarzanego w osrodkowym ukladzie nerwowym, w regu-
lowaniu glikemii. BNDF hamuje taknienie, a to zmniejsza
zapotrzebowanie organizmu takze na weglowodany, oraz
wplywa na nasze samopoczucie poprzez tzw. uktad nagrody
i wydzielanie dopaminy, co jest niezwykle wazne w odniesie-
niu do uzaleznienia od cukru. Ponadto zmniejsza opornos¢
tkanek na insuline. Mozemy w sposéb naturalny zwiekszy¢
poziom BNDF poprzez wysitek fizyczny, a zwlaszcza trening
wytrzymalo$ciowy i aerobowy. Co wazne, efekt nie zalezy

od tego, czy ¢wiczymy regularnie, czy ruchu zazywamy
jedynie okazjonalnie - jak przekonuja naukowcy, w tym
przypadku najwazniejsze jest, by po prostu ruszac si¢ jak naj-
wiecej. Nie tylko zmniejszymy w ten sposob faknienie, lecz
réwniez uregulujemy gospodarke weglowodanows i schud-
niemy. Czynnikiem, ktéry hamuje wytwarzanie BNDE jest
nadmierna podaz kalorii i hiperglikemia®.

W trakcie ruchu wydzielaja si¢ endorfiny, hormony pepty-
dowe o dziataniu euforycznym, nazywane takze hormonami
szczedcia. To one wprawiajg nas w dobry nastrdj, uwalniajg
od negatywnych odczu¢ i fagodza dolegliwosci bolowe.
Aktywnoé¢ fizyczna jest takze niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania ukladu nerwowego i pokonania depres;ji,

a ponadto zmniejsza ryzyko wystgpienia zaburzen lekowych
i zdecydowanie poprawia samooceng. Dobrze sprawdza si¢
réwniez ruch w polaczeniu z medytacja, co oferuje joga,
qigong i tai chi. Dzigki takiemu rodzajowi aktywnosci nie
tylko ¢wiczymy cialo i tym samym zwiekszamy poziom
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endorfin, lecz réwniez wyciszamy umyst, co prowadzi

do obnizenia poziomu kortyzolu we krwi. Wazne jest takze
to, ze wszystkie te techniki skupiaja si¢ na oddechu, a dobre
natlenienie organizmu jest podstawg zdrowia i dobrego
samopoczucia — tlenu do prawidltowej pracy potrzebuje
przede wszystkim nasz mozg’.

Odstaw cukier, cho¢ nie jest to fatwe, bo mozna sie od
niego uzalezni¢. Jak wynika z badania przedstawionego
ostatnio na famach ,Translational Psychiatry”, cukier
oddzialuje na te same receptory co kokaina, zatem, cho¢
skutki uzaleznienia si¢ od tych substancji sa rézne, w obu
przypadkach dziala podobny mechanizm - utworzone
zostajg wspomnienia i skojarzenia miedzy przyjeciem sub-
stancji a stanem euforii, jaki ona wywoluje.

Jesli nie jeste$my w stanie catkowicie zrezygnowac z cukru,
warto siegna¢ po stodziki. Nie podnoszg one poziomu
glukozy i nie powoduja popositkowego wyrzutu insu-

liny, a wiec nie przeciazajg trzustki. Trafiajac do jelit,

staja sie pozywka dla fizjologicznej mikrobioty i hamuja
rozwdj bakterii odpowiedzialnych za préochnice, a takze
chorobotwérczych grzybow, ktore zywia sie gtéwnie
cukrem. Maja tez niski IG i dostarczajg niewiele kalorii.
Warto zatem sigegna¢ po tagatoze (E963), ksylitol (E967),
stewie (E960), erytrytol (E968) i lukrecje. Dobrym zamien-
nikiem dla czekolady i kakao jest karob, czyli melasa

z chleba $wietojanskiego. Jest on zZrédlem cennych wita-
min, mikroelementéw i polifenoli, ktére obnizajg poziom
glukozy we krwi i uwrazliwiaja komérki na dziatanie
insuliny. Nalezy go jednak spozywa¢ w matych ilosciach,
poniewaz ma wysoki indeks glikemiczny (IG)*°. m
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

DOKTOR SARAH
MYHILL jest brytyjska
lekarkg praktykujaca medycy-
ne integracyjna, autorka
cenionych ksigzek dotycza-
cych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia, cukrzycy

i infekeji. W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki lekarskiej
dr Myhill, pochodzace z jej ksigzki
»Ecological Medicine”

Terapie zakonczone
sukcesem

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

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

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

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

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

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

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

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

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

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

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

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Heumalnlugia
— chorohy stawow i kosci

Zespot sztywnego cztowieka, paluch koslawy, polimialgia
reumatyczna... Te nazwy moga wywotywac nieprzyjemne
skojarzenia nawet u osdb, ktore stysza je po raz pierwszy
i ktére nigdy nie miaty do czynienia ze skrywajacymi sie
pod nimi schorzeniami. To zrozumiate, bo kieruja nasza
uwage ku dolegliwosciom stawow i kosci, a te zawsze
wiazq sie niestety z silnym holem.

TekSTSARAH MYHILL

Wiecej na ten temat mogloby
powiedzie¢ wielu spoér6d moich
pacjentow, ktorzy zgtosili sie do
mnie z objawami trudnymi do
zlekcewazenia, bo powodujacymi
potezne dolegliwosci bolowe.

W takich przypadkach najwiekszym
wyzwaniem jest dla mnie nie tyle
nazwanie powodujacej bol choroby,
ile ustalenie, co konkretnie jg spo-
wodowalo, bo tylko to daje szanse
na uwolnienie pacjenta od bélu.

Paluch Koglawy

W kaloszach wygladam $wiet-
nie, w sandalach juz nie bardzo”
- nietypowe stowa na rozpoczecie

wizyty u lekarza. Problemem
okazat paluch koélawy, potocznie
nazywany haluksem. Pierwsza mysl
- skierowa¢ pacjentke do ortopedy.
Ale chwileczke, jestem przeciez
lekarzem medycyny ekologicznej,
powinnam zastanowic si¢ nad
przyczyna. Nigdy nie przekony-
wala mnie powszechna opinia,
ktora glosi, ze haluksy powstaja

w wyniku noszenia niewlasciwego
obuwia. Nie wydaje mi si¢ to praw-
dopodobne z biologicznego punktu
widzenia. A zatem odpowiedzi
nalezato szukaé gdzie indziej.
Czesto zdarza sie, ze podczas
pierwszej rozmowy z pacjentem nie
wiem dokladnie, dokad mnie ona

Fot. Andrii
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Stan normalny Etap 1

Jak rozwija si¢ haluks, czyli etapy deformacii
duzego palca u stopy

Etap 3

zaprowadzi. Jednak z Sue byto inaczej,
bo jej przypadek od razu wydat mi sie
klasyczna historig osoby z alergig na
nabial, zwlaszcza ze jej matka wspo-
minala, iz kobieta byla w przesztosci
okropnym dzieckiem, ktére przez
pierwsze trzy miesigce zycia plakato
bez przerwy, meczone nieustajacymi
kolkami. Skad braly si¢ te kolki, skoro
Sue byta karmiona piersia? W po6z-
niejszym czasie pojawila sie egzema,
nawracajacy kaszel, zapalenie ucha
srodkowego. W wieku nastoletnim
cierpiata na migreny, nastepnie na
zespot jelita drazliwego. To typowe
etapy rozwoju choroby u dziecka uczu-
lonego na nabial. Przyczyna jest zawsze
ta sama, zmieniaja si¢ tylko kolejno
atakowane organy wewnetrzne.
Powiedziatam jej, co myfle, i zapropo-
nowatam wylgczenie nabiatu z diety.
Wtedy zadata mi miazdzgco logiczne
pytanie: jesli problemem jest alergia na
nabial, czy nie powinny by¢ tak samo
zdeformowane obydwa duze palce

u nég? Pobiezne badanie nie wykazalo
zadnych nieprawidlowos$ci w lewe;j
stopie, w przeciwienstwie do prawej,
naznaczonej okropnym koslawym
paluchem. Nie umiatam tego wyjasni¢,
ale poniewaz nie przychodzilo mi nic
innego do glowy, Sue przeszla na diete
bez nabiatu. Co ciekawe, problem

z haluksem ustapit juz po kilku tygo-
dniach. Palec pozostal znieksztatcony,
ale stan zapalny i bol zniknely.

Zatem, jaki mechanizm stat za tg dole-
gliwoscia? Jeszcze w latach 80. praco-
watam ze wspanialg lekarka, dr Honor
Anthony, ktéra zwykia mawiad, ze
wszystkie zapalenia stawow wywoly-
wane s3 przez alergie. Wtedy jej nie
wierzytam, ale dzi§ wiem, ze miata
stuprocentowy racje. Haluks Sue ewi-
dentnie miat podtoze alergiczne. Nie
przestawalam jednak zastanawiac sie,
jak to mozliwe, ze reakcja alergiczna
na nabial wystapita tylko na jednym
palcu u nogi, nie dotkneta zadnego
innego stawu w jej ciele. Zadziwiajace,
co moze cztowiekowi spedzac sen

z powiek, ale to wlasnie byla jedna

z takich spraw - na szcze$cie o drugiej
nad ranem mnie olénito. Jak dobrze,
ze jeszcze nie spatam. Ol$nienia czesto
przychodza do nas we $nie — Friedrich
von Stradonitz powiedzial, ze tak
wiasnie objawita mu sie struktura
pierscieniowa benzenu, a méj przy-
jaciel Craig Robinson czyta przed
snem trudne zadania matematyczne,
by obudzi¢ sie z ,wypisang” w gltowie
odpowiedzig. Bywa, ze ol§nienie przy-
chodzi w wyniku uderzenia w glowe,
co jest zabawne, bo stowo ,,bunion’,
uzywane w Wielkiej Brytanii zaréwno
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w znaczeniu haluksa, jak i po prostu
guzka, pochodzi od francuskiego
stowa oznaczajacego nabicie sobie
guza na glowie.

Oto moja hipoteza: staw palucha,
najblizszy $rddstopia, jest szczegdlnie
podatny na urazy co najmniej z dwéch
powodoéw. To wlasnie ten staw jest
najczesciej uszkadzany przy kopaniu,
potknieciu si¢ lub poslizgnieciu. To
réwniez on jest najczesciej nadepty-
wany - jesli kto$ z was hoduje konie,
jak ja, bedzie wiedzial, o czym moéwie.
Moja przyjaciétka Angie miafa konia
o imieniu Lad, ktéry najwyrazniej
znajdowal szczegolna przyjemnos¢

w deptaniu jej duzego palca. Kiedy
tkanka zostaje uszkodzona, powstaje
siniak, w wyniku czego krew wchodzi
w bezposredni kontakt z tkankami,
co w normalnej sytuacji nie powinno
mie¢ miejsca. Krew powinna by¢
oddzielona od tkanek $ciang naczy-
nia krwionos$nego. Przy sttuczeniach
istnieje mozliwos¢, ze zraniona tkanka
uwrazliwi sie na to, co w danym
momencie znajduje si¢ w krwiobiegu.
Moze to by¢ antygen pokarmowy

- najcze$ciej biatko mleka albo gluten
czy drozdze. Réwnie dobrze moga to
by¢ drobnoustroje. W szkole medycz-
nej uczono nas, ze przewod pokar-
mowy stanowi niemal catkowicie nie-
przepuszczalng bariere dla pokarmu

i drobnoustrojow, pozwalajaca na
przedostanie sie do krwiobiegu
jedynie drobnych produktéw tra-
wienia. Dzi§ wiemy, Ze to nieprawda.
Jelita przepuszczaja bakterie. Nawet
zwyczajne mycie z¢béw pozwala
bakteriom z jamy ustnej przedostaé
sie do krwiobiegu. Nazywa si¢ ten
proces translokacja bakteryjna i jest
on powodem, dla ktdrego pacjenci

z chorobami serca muszg przyjmowac
antybiotyki przy kazdym zabiegu sto-
matologicznym, aby nie dopusci¢ do
infekcyjnego zapalenia wsierdzia.
Jestem przekonana, ze to wlasnie
translokacja bakteryjna lezy u pod-
staw wielu przewlektych stanéw bolo-
wych. Pacjent przypisuje bl kontuzji,
takiej jak uraz kregostupa czy upadek.
To moze by¢ czynnik wyzwalajacy
bol, ktory jednak powinien znikna¢
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Gdy Jo zaczeta stosowac diete uboga w weglowodany, bole migsni zniknety. Jesienig 2012 roku mogta
wracic do jezdziectwa i zaczeta ponownie bra¢ udziat w zawodach druzynowych

w miare ustepowania obrazen. Uwa-
zam, ze kazdy dtugotrwaly bdl i stan
zapalny utrzymujg si¢ z powodu aler-
gii - na pokarmy lub drobnoustroje
jelitowe. Ten problem jest obecnie
powazniejszy niz kiedykolwiek
wczesniej, poniewaz coraz wiecej osob
doswiadcza zaburzen mikrobiomu
jelitowego. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Powodoéw jest kilka. Ich wymienienie
zaczne od najwazniejszych:
e diety wysokoweglowodanowe, ktore
karmig nieprzyjazne drobnoustroje;
e diety ubogie w blonnik, ktére glo-
dza przyjazne drobnoustroje;
® coraz czestsze stosowanie antybio-
tykow, ktére oddzialujg zaréwno
na nieprzyjazne, jak i przyjazne
drobnoustroje;
e brak fermentowanej zywnosci
w zachodniej diecie.
Lista ta pokazuje, ze najwiekszy wplyw
na mikrobiom jelitowy ma dieta. Jelita
muszg otrzymac¢ probke wlasciwych
drobnoustrojéw i powinno to naste-
powaé w momencie narodzin, kiedy
niemal sterylne jelita niemowlat sg
szczepione mikrobiomem jelitowym
matki i majg kontakt z jej mlekiem.
Zabiegi cesarskiego ciecia oraz karmie-
nie butelka niestety przyczyniaja sie
do pogorszenia jakosci mikrobiomu
jelitowego dziecka. Jak by to ujeta moja
corka: ,,straszne gowno”
Miatam juz hipoteze mechanizmu,
ale musiatem jg przetestowaé. Wyma-
galo to zastosowania dwutorowego
sposobu dzialania: wybrania diety,
ktora bylaby jednoczesnie uboga
w weglowodany i bogata w blonnik
oraz fermentowang zywnos¢ (jedna
z wazniejszych kwestii) i ktéra wyklu-
czalaby gltéwne alergeny, bedace jedna
z potencjalnych przyczyn problemu.
Czgsto bywa tak, ze JEDEN wieloza-
daniowy zabieg czy czynnik moze by¢
rozwigzaniem wielu kwestii; w tym
przypadku byla nim dieta PK, czyli
paleo-ketogeniczna, ktéra okazata sie
juz wezeéniej niezwykle skuteczna
w leczeniu wielu rodzajéw chronicz-
nego bolu: nie tylko w przypadku
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przewlektego zapalenia stawow (,,To
juz taki wiek, pani doktor”), ale takze w
fibromialgii (przewlekty bol miesni) i
neuralgii (nerwobol). Te schorzenia sg
zwykle leczone paracetamolem, nieste-
roidowymi lekami przeciwzapalnymi
(NLPZ), lekami przeciwdepresyjnymi,
gabapentyna, lekami morfinopodob-
nymi i zastrzykami sterydowymi,

a niejednokrotnie za pomoca powaz-
nych zabiegéw chirurgicznych. Jakaz to
satysfakcja moc leczy¢ tych pacjentow
dieta PK! A wszystko dzieki przypad-
kowi halukséw u Sue!

Polimialgia reumatycziia

Obserwujemy coraz wiecej zacho-
rowan na polimialgie reumatyczna
(PMR), charakteryzujaca sie ucigz-
liwym stanem zapalnym, w ktorego
przypadku medycyna ma do zaofero-
wania jedynie sterydy i NLPZ (poli-
mialgia reumatyczna zostata zidenty-
fikowana jako choroba w 1966 roku
na podstawie opisu przypadkéw 11
pacjentdw szpitala Mount Sinai, a jej
nazwa pochodzi od greckiego ,,poly-
myalgia’, co oznacza ,,bol w wielu mie-
$niach”). Sterydy dziataja wyjatkowo
skutecznie, zapewniajac catkowite
ustapienie objawow w ciggu 24 godzin.
Krotki test sterydéw, czyli podawanie
prednizolonu w dawce 30 mg dziennie
przez trzy dni, moze by¢ najskutecz-
niejszym sposobem zdiagnozowania
tego schorzenia. Problem polega na
tym, ze konwencjonalna medycyna

na tym konczy swoje dociekania,

w wyniku czego pacjent pozostaje

na sterydach, czgsto przyjmowanych
w duzych dawkach przez miesiace,

a nawet lata, nie mogac unikna¢
najrézniejszych skutkow ubocznych,
ktore sie z tym wiaza.

To, co najciekawsze w medycynie,
odnosi si¢ do procesu poszukiwania
przyczyn. Wszystkie diagnozy to jedy-
nie hipotezy — dopiero odpowiedz orga-
nizmu na zalecone leczenie daje nam
faktyczne potwierdzenie naszych pier-
wotnych przypuszczen. Z gwaltownej
reakgji na sterydy w przypadku PMR
wiemy, Ze jest to zaburzenie uktadu
odpornosciowego, ale co takiego ukfad
odpornosciowy robi niewlasciwie?
Oto hipoteza: podejrzewam, ze coraz
czestsze wystepowanie polimialgii
reumatycznej wynika ze stosowa-

nia wspolczesnej zachodniej diety,
ktéra w znacznej mierze opiera sie
na weglowodanach. Zbyt duze iloéci
weglowodandw, przekraczajace moz-
liwosci ich trawienia, ulegaja fermen-
tacji w jelitach. Odpowiedzialne za
to drobnoustroje s3 duzo mniejsze
od ludzkich komorek i z tatwoscia
przedostaja sie przez $ciany ukladu
pokarmowego do krwiobiegu.

To powszechnie znane zjawisko, jak
juz wiemy, nazywa sie translokacja
bakteryjng (patrz Wyktady dr Myhill,
Wyktad 2, czes¢ 2.2, ,,Holistic
Health” nr 6/2021, dostepny na
www.ulubionykiosk.pl).

Uczuli¢ mozna sie nie tylko na
pokarmy, pylki, leki i inne sub-
stancje chemiczne, ale takze na

Tabela 1. Diagnozowanie polimialgii reumatycznej

Obraz kliniczny
polimialgii reumatycznej

Diagnoza

Uwagi

B4l miesni oraz uczucie
sztywnosci w ramionach
i biodrach, odczuwane
szczegdlnie rano. Jest to
niezwykle wyczerpujace.

Badania krwi pod katem
wskaznikow stanu
zapalnego, czyli: CRP
(biatko C-reaktywne),

0B - odczyn Biernackiego

Wyniki badan moga by¢
W normie — nie wyklucza
to postawienia diagnozy

erytrocytow); badanie

Objawy ustepujg w ciagu  (wskaznik opadania
dnia, ale kolejnego ranka
powracajg lepkosci krwi



https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health

Fot. romanroznovsky

Reumatologia — choroby stawow i kosci

Tabela 2. Wyniki badania gestosci kosci (BMD)
przed i po zastosowaniu duzej dawki witaminy D i strontu

21 stycznia 2011 r.

28 marca 2013 r.

Warto$¢ w odcinku lgdzwiowym
kregostupa: 0,895 g/cm?

Wartos¢ w odcinku lgdzwiowym
kregostupa: 0,950 g/cm? (wzrost 0 6%)

BMD szyjki kosci udowej: 0,751 g/cm?

BMD szyjki kosci udowej: 0,779 g/cm?
(wzrost 0 4%)

drobnoustroje. I tak, na przyktad,
goraczka reumatyczna jest alergia

na paciorkowce, a wiele przypadkéw
egzemy jest nastepstwem alergii na
gronkowce. Coraz czesciej spotykam
sie z przypadkami zapalenia stawow,
ktore wynikaja z alergii na drob-
noustroje jelitowe. Alan Ebringer,
reumatolog ze szpitala w Middlesex,
wykazal, ze alergia na bakterie jelitowe
typu klebsiella wywoluje zesztywnia-
jace zapalenie staw6w kregostupa.
Moze zatem dotyczy to takze PMR?
Sprawdzmy te hipoteze.

Przypadek Jo

Jo jest moja znajoma i nalezymy do

tej samej druzyny jezdzieckiej. Byla
zawsze w $wietnej formie i cieszyla sie
dobrym zdrowiem - az do 2005 roku,
kiedy w wieku 57 lat zachorowata

na polimialgie reumatyczng (PMR).
Miata wysokie OB, 34 mm/h, ktére
zwigkszyto si¢ pozniej az do 97 mm/h.
Przepisano jej duze dawki sterydéow,
co dalo natychmiastowg ulge stawom,
ale sprawialo, Ze czula sie rozkoja-
rzona i zamroczona. Musiata odstawi¢
sterydy, a to z kolei spowodowato
natychmiastowy nawrét objawow. Nie
byla w stanie jezdzi¢ konno, pozostalo
jej jedynie kustykanie. Podejrzewa-
tam alergi¢ na drobnoustroje jeli-
towe, dlatego zlecitam kompleksowe
badanie stanu funkcjonalnosci jelit,
aby przyjrze¢ sie lepiej jej mikrobiocie
jelitowej. Badanie wykazalo obfite
wystepowanie sze$ciu gatunkow
bakterii, ktérych nie spodziewalam sie¢
znalez¢é. W zwigzku z tym Jo przeszla
na niskoweglowodanowa diete ketoge-
niczng. Po trzech tygodniach stoso-
wania diety przystata mi mail: , Efekty
s3 niesamowite. Nie czuj¢ juz prawie
bélu migéni!”. Trzy miesigce pézniej
béle znéw zaczely sie pojawiaé, a OB

wzrosto do 48mm/h. Jo przyznala, ze
wprowadzita do diety ziemniaki, mar-
chew i buraki. Zobaczyta je na targu

i nie mogla sie oprze¢ pokusie, by je
kupi¢. Jednak zagryzla zeby i wrdcita
do ubogiej w weglowodany diety,

a wtedy bole miesni zniknely. Jesienig
2012 roku mogla wréci¢ do jezdziec-
twa i zaczela ponownie bra¢ udziat

w zawodach druzynowych.

U Jo stwierdzono réwniez poczat-
kowe objawy osteoporozy. Mozna

ja skutecznie leczy¢ suplementami
diety. Jo przyjmowala juz niektére
witaminy i mineraly, wiec dodatysmy
do nich jedynie witaming D w duzej
dawce (50 000 j.m. tygodniowo)

i stront (250 mg dziennie).
W tabeli 2 znajduje si¢
wyjasnienie, jak wplyneto to
na wyniki jej badan krwi.
Lekarze pogodzili sie z tym,
ze z wiekiem poziom gesto-
$ci koéci sie obniza. Tym-
czasem Jo udalo sie zwiek-
szy¢ gesto$¢ kosci dzieki
przyjmowaniu suplementoéw
diety. Mam juz 23 pacjen-
tow, u ktérych zbadatam
gestos¢ koscei przed i po
zastosowaniu suplemen-
tow - uzyskane wyniki
potwierdzaja skutecznos¢ tej
metody. Niezmiernie mnie
to cieszy, poniewaz wiele
0s6b zle toleruje tradycyj-
nie przepisywane w tych
przypadkach leki z grupy
bisfosfonianow.

Historia choroby Jo poka-
zuje, jak skuteczna jest
medycyna zywieniowa. Moi
pacjenci czgsto narzekaja na
trudnosci zwigzane z zale-
cang dietg, ale wiedzg, co
moga ode mnie ustysze¢
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w odpowiedzi: ,,Moim zadaniem
jest zadbanie o twoje zdrowie, a nie
zapewnianie ci rozrywki!”. Czasem
musze by¢ okrutnie szczera.

Lekarze zazwyczaj rozpoczynaja
leczenie osteoporozy od przepisania
wapnia i witaminy D, co na ogdt,

jak wynika z moich obserwacji, jest
nieskuteczne. Pacjent tylko mar-
nuje czas, a osteoporoza postepuje.
W wyniku takiej terapii skrzywienie
placow w ksztalcie litery C u Ricki
sie pogtebilo, a po epizodzie ostrego
bdlu plecéw zdiagnozowano u niej
zapadnigcie sie kregéw spowodowane
nasilajacg sie osteoporoza. W takich
przypadkach przepisuje si¢ zazwyczaj
HTZ, bisfosfoniany lub przeciwciata
monoklonalne. Ricki dostata te
ostatnie. Chociaz w perspektywie
krotkoterminowej mozna zauwazy¢
zwiekszenie sie gestosci kosci, lekow
tych nie mozna odstawié, poniewaz
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Ciepto, goraca kapiel i delikatny masaz pomagajg chwilowo rozluzni¢ miesnie, ale po tych zabiegach nie
wolno wykonywac gwattownych ruchow, poniewaz mogtyby one wywotac bol

takie dzialanie powoduje znaczne
przyspieszenie rozwoju osteoporozy,
wskutek czego ostatecznie wraca si¢
do punktu, w ktérym sie bylo przed
rozpoczeciem terapii.

Wszystko szto gtadko przez kilka
miesiecy, ale potem u Ricki rozwineta
si¢ infekcja drog moczowych, ktora
przeszta w posocznice i o malo jej nie
zabila. Skad taka reakcja? Przeciwciata
monoklonalne dziataja immunosupre-
syjnie. Ricki stoi teraz przed nietatwym
wyborem: pozosta¢ przy leku, ktorego
zazywanie moze prowadzi¢ do wysta-
pienia zagrazajacej zyciu posocznicy,
czy odstawié go i ryzykowac osteopo-
rotyczne ztamanie kregostupa.
Stosowanie niektdrych lekéw przynosi
tylko krotkotrwaly poprawe, a w szer-
szej perspektywie nawet szkodzi, pro-
wadzac do uzaleznienia. Ja nie planuje
W ten sposob pozegnac sie ze §wia-
tem (o bezpiecznych i skutecznych
metodach zapobiegania chorobom
oraz ich leczenia mozna przeczytaé
m.in. w dwdch wyktadach dr Myhill,
opublikowanych na tamach naszego
magazynu, patrz: Wyktad 6, cze$¢
6.8, ,Holistic Health” nr 4/2022 oraz
Wyktad 8, czes¢ 8.3, ,,Holistic Health”
nr 6/2022, oba numery dostepne na
www.ulubionykiosk.pl).

Algrgia miggni i...

168)101 Sztywnego
cziowieka

Nie przestaje mnie zaskakiwa¢, jak
wiele réznych objawdw jest wywota-
nych przez réznego rodzaju alergie.
Nie mam watpliwosci co do tego,

ze reakcja alergiczna moze wystapié
w dowolnym obszarze ciata. Zespot
jelita drazliwego to alergia w jeli-
tach (na pokarmy lub drobnoustroje
jelitowe), migrena to alergia w mézgu
a astma to alergia w ptucach. Dlaczego
zatem nie mieliby$§my méwic o aler-
gicznych miesniach? Odkad zaczelam
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zwraca¢ uwage na ten stan, coraz
czedciej sie z nim spotykam u pacjen-
tow — jedli sie wie, czego szuka, jest
on widoczny jak na dtoni.

Postepy alergii polegaja zazwyczaj na
tym, ze ten sam alergen atakuje wcigz
nowe obszary organizmu. Klasyczna
historia choroby osoby uczulonej na
produkty mleczne wyglada podobnie
jak w przedstawionym przypadku
halukséw u Sue: zaczyna si¢ od kolki
niemowlecej, po ktdrej przychodzi
seria kolejnych objawdw, takich jak
biegunka, katar, infekcje uszu, bol gar-
dfa, zespot jelita drazliwego, migrena,
zapalenie stawow i inne. Sama tez
jestem uczulona na produkty mleczne
i szczesliwie udalo mi sie to wezesnie
zdiagnozowaé. Mimo to mineto kilka
miesigcy, zanim uswiadomilam sobie,
ze silny, przeszywajacy bol plecow,
jaki zaczatem odczuwad, byt kolej-
nym objawem alergii. Wraz z kilkoma
moimi pacjentami, ktorzy zgodzili sie
robi¢ za kroliki doswiadczalne, znalez-
li$my mozliwy mechanizm. Jak na razie
hipoteza ta przetrwata probe czasu.
Do uwrazliwienia mie$ni dochodzi
najpewniej w wyniku uszkodzenia
mechanicznego. W normalnych
warunkach $ciany naczyn krwiono-
$nych oddzielaja migénie i tkanke
taczng od krwiobiegu. W przypadku
uszkodzenia lub sttuczenia miesient
wchodzi w bezpo$redni kontakt

z krwig, ktéra moze transportowac
antygeny pokarmowe lub bakteryjne.
Nasza hipoteza zaklada, ze wlasnie
wtedy wlacza si¢ reakcja alergiczna,
a dlugotrwaly bol miesni jest wyni-
kiem uwrazliwienia migénia, a nie,
jak sie powszechnie btednie interpre-
tuje, uszkodzenia samego w sobie.
Reasumujgc: naderwanie mie$nia
wskutek podnoszenia jakiego$ ciez-
kiego przedmiotu moze uczuli¢ nas,
powiedzmy, na produkty mleczne,

a w konsekwencji to wlasnie pdzniej-
sze spozywanie nabialu sprawia, ze
problem nie ustepuje.

Diagnoza jest tym trudniejsza,

ze mozemy mie¢ do czynienia

z op6znionymi reakcjami, ktore
wystepuja 24-48 godzin po kontak-
cie z alergenem i czesto utrzymuja

sie przez kilka dni. Mie$nie moga
reagowac tylko w jeden sposdb, czyli
kurczac sie, przy czym reakcja bywa
rézna - od stabego skurczu, przez tiki
mig$niowe, po ostry przeszywajacy
bol. Mysle, ze rodzaj reakeji zalezy

od ilo$ci spozywanego pokarmu.
Regularny kontakt z uczulajagcym
pokarmem moze powodowac¢ tagodne
skurcze, ale przypadkowe jego spo-
zycie przez osobe, ktéra normalnie
unika danego typu produktéw, moze
wywolac ostry, przeszywajacy bdl

o sile dostownie zwalajacej z nog.
Zazwyczaj trwa on nie wiecej niz kilka
sekund. W wyniku takiego skur-

czu runelam na podloge w kuchni,

co spowodowato wybuch $miechu

u moich cérek, ktore byty przekonane,
ze sie wyglupiam w ten koszmarny
sposob specjalnie dla nich. Skurcz
szybko minal, a wraz z nim bél, wiec
wszystko wydawalo sie w porzadku,

a ja zyskalam etykietke hipochon-
dryczki: ,,0 co to cale zamieszanie?”.
Podobne do$wiadczenia sa udzialem
Craiga, mojego wspanialego wspol-
autora i redaktora moich tekstow,

u ktdrego lekarz ,,zdiagnozowal” rwe
kulszowg, mimo ze bdl nie pojawia sie
u niego, jesli tylko trzyma sie z dala
od chipséw (czyli jakies 99,9% czasu).
Jesli jednak sie ztamie i siegnie po
paczke chrupek, ostry bol powraca.
Rozciagniecie uczulonego mie$nia
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idzie w parze z silnym bélem. Na
poczatku wywoluje go kazdy ruch,
ale gdy sytuacja sie nieco ustabilizuje,
powoduje go jedynie nagte rozcia-
gniecie. Chory porusza sie powoli,
aby unikng¢ cierpienia. Réwniez mie-
$nie sasiadujace z uczulonymi moga
reagowac kurczeniem sie w reakcji
obronnej na nagle niezamierzone
rozciggniecie, a to prowadzi do skur-
czu obejmujacego wiekszy obszar i do
sztywno$ci migéni. Poniewaz mie$nie
moga reagowac tylko w jeden sposob,
kurczac sie, skutkuje to kolejnymi
skurczami i innymi objawami, takimi
jak zespol niespokojnych nog, zrywa-
nia mie$niowe czy drzenie peczkowe
(ledwo widoczne blyskawiczne,
drobne skurcze grup wtokienek
mie$niowych). Niektérym skurczom
mie$ni towarzyszy bél. Ponadto, jesli
mie$nie kurczg si¢ w sposéb nieod-
powiedni, czesto same sie uszkadzaja.
Bl sie wtedy nasila, poniewaz prze-
plyw krwi przez migénie jest zabu-
rzony i dochodzi do nagromadzenia
toksycznych metabolitow, w szcze-
golnosci kwasu mlekowego. Mozna
zatem powiedzie¢, ze mamy do czy-
nienia z blednym kofem, w ktérym
alergiczne migénie wywoluja skurcze,
skurcze powoduja nagromadzenie
toksycznych metabolitéw, toksyczne
metabolity sg przyczyng zwiekszania
sie bolu, a miesnie reaguja na ten bol
kolejnymi skurczami. Mam dwoch
pacjentéw, u ktorych udato mi sie
wyleczy¢ zespot sztywnosci uogol-
nionej (zespot sztywnego czlowieka).
W pierwszym przypadku juz dzieki
samemu wykluczeniu z diety produk-
tow mlecznych, w drugim za pomoca
diety paleo-ketogenicznej. Przypusz-
czam, ze zespot sztywnego czlowieka
to nic innego, jak ostry przypadek
alergicznych migéni.

Dolegliwoéci sg zazwyczaj silniej
odczuwane w godzinach porannych

i stopniowo ustepuja w ciagu dnia.
Bywaja dni gorsze i lepsze. Regu-
larne, niezbyt intensywne ¢wiczenia
fizyczne, jak na przyklad spacery,
moga by¢ bardzo pomocne. Nie-
ktérzy pacjenci zauwazajg, ze aby
trzymac sytuacje pod kontrolg, musza

Reumatologia — choroby stawow i kosci

regularnie i intensywnie ¢wiczy¢

(jesli alergenu nie udato si¢ jeszcze
zidentyfikowac). Cieplo, goraca kapiel
czy delikatny masaz mogg pomdc
chwilowo rozluzni¢ migénie, ale
nalezy pamietaé, aby po tych zabie-
gach nie wykonywa¢ naglych ruchéw,
poniewaz moglyby one wywotaé bol.
Srodki rozluzniajace, takie jak alkohol,
przynosza ulge, ale nie mozna tego
nazwac¢ leczeniem. Powtdrze sie, ale
jest to wazne: dieta stanowi klucz do
zdrowia. Nie wahaj si¢ jej zmienic!

Bol i metale cigzkie

Carwen cierpi na przewlekla biataczke
limfatyczna, ktérej rozwdj mozemy
monitorowa¢, mierzac poziom limfo-
cytéw we krwi. Od 2009 roku poziom
limfocytéw u Carwen systematycznie
sie obnizal, ale po osiagnieciu war-
to$ci 5-6 x 109/1 (bezpieczny zakres
1,5-4,0 x 109/1), zaczal ponownie

pia¢ sie w gére. Czym mogto to by¢
spowodowane? W marcu 2018 roku
Carwen przeszta operacje umieszczenia
w stopie metalowego implantu, ktory
mial wyprostowa¢ jej palec. Operacja
przebieglta pomyslnie — efekt estetyczny
byl znakomity, a Carwen sama szybko

doszta do siebie. Jednak po czterech
miesiacach nadal odczuwata wyrazna
tkliwos¢ w miejscu operacji i przy-
znala, ze prostowanie i rozcigganie nogi
wywoluje uczucie ogromnego dyskom-
fortu. Nie mogto by¢ mowy o miejsco-
wej infekcji czy niewlasciwej technice
chirurgicznej. Objawy byly typowe dla
stanu zapalnego (i faktycznie ustepo-
waly po zastosowaniu lekéw przeciwza-
palnych). Zatem co je powodowato?
Podejrzewatam alergie na metale,
dlatego zlecitam wykonanie odpo-
wiedniego badania (testu aktywnosci
limfocytéw w obecnosci okreslonych
metali). Wyniki byly pozytywne

i wskazywaly na reakcje na chrom,
tytan i nikiel, czyli dokladnie te
metale, ktore wystepowaly w jej stopie.
To moze wyjasnia¢ mechanizm sto-
jacy za przewleklym stanem zapalnym
i bélem. Aby wyleczy¢ Carwen, trzeba
zaja¢ sie¢ przyczyna jej dolegliwosci.
Czeka nas kolejna bitwa — préba prze-
konania chirurga, by otworzyl swoje
arcydzieto i usunat szkodliwe metale.
Biorac pod uwage, ze bl jest coraz
silniejszy, nie widzg innego rozwigza-
nia. Jestem ciekawa, czy po operacji
bdl ustapi, a poziom limfocytéw i ich
wrazliwo$¢ obnizg si¢. B

Na tamach ,Holistic Health” (w numerach od 5/2021 do 2/2023,
dostepnych na www.ulubionykiosk.pl) opublikowalismy 10 wykta-
déw dr Sarah Myhill, opracowanych na podstawie wydanej w 2020
roku ksiazki,Ecological Medicine’, ktérg ta wybitna przedstawicielka
medycyny ekologicznej napisata wraz z Craigiem Robinsonem, swoim
przyjacielem i bliskim wspétpracownikiem. Lekture tych wyktadow
polecamy osobom, ktére chciatyby poznac skuteczne metody radze-
nia sobie z problemami zdrowotnymi, opracowane przez dr Myhill

ECOLOGICAL
MEDICINE

THE ANTIDOTE T0 BIG PHARMA

AND FAST FOODS

BRSARKH MYHILL AND CRAIG ROBIRSEH

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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[ahurzenia psychosomatyczng u tiziecl
— Spojrzenie psychoterapeutki tzieciece}

ANGELE WALLIS,
psychoterapeutka dzieci i mtodziezy

Analiza przeprowadzona

w ramach NHS (National
Health Service to wspdlna
nazwa dla trzech z czterech
systemow stuzby zdrowia

w Wielkiej Brytanii,
finansowanych ze srodkow
publicznych — przyp. red.)
pomogfa nastolatce uporac sie
Z chronicznymi owrzodzeniami
Jjamy ustnej i migrenami.

W psychologii jungowskiej
indywiduacja nazywa sie
proces, w ktorym jednostka
wyfania sig z niezréznicowanej
nieswiadomosci, dzieki
czemu doswiadczenia

Z Zycia danej osoby zostaja

Z czasem zespolone w spajnie
funkcjonujgca catosc.

W omawianym przypadku
utrzymanie wolno ksztattujacej
sie przez dwa lata relacji
terapeutycznej pozwolito

Tii zaufa¢ innym i samej

sobie na tyle, by moc zaczaé
Swiadomie myslec o swoim
ciele i analizowac to, co dziafo
sie w jej gtowie, przypomniec
sobie zapomniane traumy

i dopuscic do siebie wezesniej
wypierane emaocje.
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Jako psycholozka dziecigca opieram sie w swojej praktyce, w ramach
wspierajacej relacji terapeutycznej, na analizie wewnetrznych konfliktow

i niepokojow dziecka lub mtodej osoby, wyrazanych przez ich ciato

i zachowanie oraz sposob, w jaki podchodza do zabawy, co stuzy zrozumieniu
ich stanu emocjonalnego i umozliwieniu im nazwania swoich uczug.

U podstaw takiego podejscia lezy szczere zaangazowanie we wspieranie
dziecka lub mtodej osoby w dazeniu do lepszego zrozumienia trudnosci,

z ktérymi sig zmagaja, i wypracowania zdrowszego i bardziej autentycznego
sposobu komunikowania si¢ z samym sobg i innymi.

Ludzie maja skfonnoé¢ do rozdzie-
lania kwestii ciata i umystu, mimo

ze istnieja jednoznaczne dowody

na to, Ze sg one nierozlaczne. Z natury
nieoczywiste zaburzenia psychosoma-
tyczne sa prawdziwg zagwozdka dla
lekarzy i psychoterapeutéw (Kradin,
2011). Nie dziwi zatem fakt, ze bada-
nie zaburzen psychosomatycznych,
zaréwno w teorii, jak i praktyce
klinicznej, stanowi istotne wyzwa-
nie. Pracujac jako psychoterapeutka
w osrodkach zdrowia psychicznego
CAMHS (Child and Adolescent
Mental Health Services, instytu-

cja dziatajgca w Wielkiej Brytanii

w ramach upublicznionej stuzby zdro-
wia, niosgca pomoc dzieciom w wieku
szkolnym i mlodszym - przyp. red.),
mam do czynienia takze z przypad-
kami zaburzen psychosomatycznych,
rozumianych jako uporczywe objawy
fizyczne wplywajace na codzienne
funkcjonowanie dziecka, powodujace
cierpienie, ale niemozliwe do wyja-
$nienia na drodze badan klinicznych.
W tym artykule przedstawiam kon-
cepcje, ktora obrazuje, jak ztozo-

nos¢ wezesnych interakcji miedzy
opiekunem a dzieckiem w okresie
niemowlecym ksztaltuje u dziecka
zaleznosci miedzy cialem a umy-
stem, ktére beda wzorem na cale

zycie. Opisujac przypadek Tii, mam
nadziej¢ zilustrowa¢ skutecznosé¢
wielodyscyplinarnego, holistycznego
podejscia w leczeniu zaburzen psy-
chosomatycznych u dzieci, ktdre taczy
przyjmowanie lekéw, gdy jest to wska-
zane, z psychoterapia, pozwalajaca

na odzwierciedlenie do pewnego stop-
nia integralno$ci uczu¢ i mysli/ciata

i umystu. Chce pokaza¢, jak wazna
jest w tym procesie empatia i wzie-

cie pod uwage biezacych czynnikéw
stresogennych, a takze umozliwienie
szczegotowej rekonstrukeji wezesnych
wzorcéw budowania wiezi w bez-
piecznej dla dziecka przestrzeni relacji
terapeutyczne;j.

Przypadek Til

Wywiad wstepny

Tia miala 14 lat, gdy skierowano

ja ze szpitala ogélnego do CAMHS.
Od wczesnego dziecinstwa wystepo-
waly u niej liczne, wyniszczajace orga-
nizm, owrzodzenia w obrebie jamy
ustnej, a wraz z wejsciem w okres
dojrzewania dolaczyly do nich
migrenowe bdle glowy, wymioty i bole
brzucha. W skierowaniu zaznaczono,
ze ojciec dziewczynki cierpi na cho-
robe alkoholowsq i cigzy na nim oskar-
zenie o napas¢ na tle seksualnym,
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Zaburzenia psychosomatyczne u dzieci — spojrzenie psychoterapeutki dzieciece;

a obecnie, zwolniony z aresztu

za kaucjg, oczekuje na rozprawe
sadowg, natomiast jej matka cierpi

na przewlekla chorobe ostabiajaca
uklad odporno$ciowy i rokowania nie
sa najlepsze. Pierwszy raz spotkatam
sie z Tig i jej matka, w celu przeprowa-
dzenia oceny wstepnej, wraz z moim
kolegg psychiatra. Przez trzy kolejne
tygodnie spotykatam sie z Tig indy-
widualnie, aby okresli¢ jej ewentualne
potrzeby psychoterapeutyczne.

Obraz kliniczny

Tia przychodzita do poradni sama.
Sprawiata wrazenie milej, ale zagubio-
nej nastolatki. Podczas naszych sesji
mowita przede wszystkim o mecza-
cych ja migrenach i bolesnych owrzo-
dzeniach w jamie ustnej, ktorych
przyczyny - jak wyjasniata - mimo
licznych biopsji, nie udato sig¢ jak
dotad zdiagnozowa¢. Kiedy owrzo-
dzenia sie nasilaly, blona sluzowa jamy
ustnej stawala si¢ podrazniona. Cho¢
nie bolala, utrudnialo to jedzenie.
Wiszystkie pokarmy, ktére Tia spozy-
wala, musiaty by¢ przygotowywane jak
dla malego dziecka - byty bez smaku
i plynne. Na przemian ze stanami
zapalnymi w jamie ustnej dokuczaly
Tii migrenowe béle glowy. Kazdy taki
atak sprawial, ze trudno byto jej cho-
ciazby otworzy¢ oczy, i utrzymywat
sie nie krocej niz tydzien. Prébowano
réznych lekéw, ale przynosily one
jedynie krétkotrwalg ulge. Dziew-
czynka nie miata zaufania do lekarzy,
poniewaz nie udalo im si¢ jak dotad
ustali¢, co jej dolega. Uwazala tez,

ze nie potrzebuje psychoterapii.

Zdaniem Tii ludzie byli
bezuzyteczni, niestowni
i niegodni zaufania

Zaréwno w domu, jak i w szkole
relacje Tii z innymi osobami byty
zaburzone, przewaznie pozbawione
bliskoéci, niestabilne i nietrwale.
Rzadko kiedy moéwita o swoim zyciu
rodzinnym, a jesli juz, to bez wiek-
szych emocji wspominata dziecin-
stwo lub opowiadata o niedawnych

doswiadczeniach przemocy domowej,
0 uczuciu opuszczenia przez bliskich,
powodowanym nieuzasadnionymi
okresami nieobecnosci uzaleznionego
od alkoholu ojca oraz odtraceniem

ze strony matki. Czesto wagarowala,
po czesci z powodu nawracajacych
owrzodzen w ustach i silnych bolow
glowy. Kiedy byla w stanie uczestni-
czy¢ w lekcjach, miewata wybuchy
gniewu, ktérych pdzniej nie pamie-
tala. Nieustannie popadala w konflikty
z réwie$nikami. Kilkakrotnie zdarzyto
jej sie kogos uderzy¢ i spowodowac
krwotok z nosa, za co bywala cza-
sowo zawieszana. Wygladalo na to,

ze naprawde nie byla w stanie przypo-
mnie¢ sobie zadnego z tych zdarzen,
co przyczynialo si¢ do trudnoséci z opi-
sywaniem tego, co czula i przezywala.
Uznatam to za skutek silnej dysocjacji
(w psychiatrii termin ten odnosi si¢
do catkowitej utraty integralno$ci
miedzy tozsamoscia i odczuciami

a wlasnym ciatem - przyp. red.) oraz
aleksytymii, czyli trudnosci w prze-
zZywaniu, nazywaniu i opisywaniu
standw emocjonalnych, ktore sg czeste
w zaburzeniach psychosomatycznych.
W oczach Tii ludzie byli bezuzyteczni,
niestowni i niegodni zaufania, co, jak
sadzilam, dawalo jej ztudne poczucie

samodzielnosci i sity. Dziewczyna
byla jednak réwnoczeénie jakby
ogluszona wlasng biernoscia i infan-
tylng potrzeba uwagi i troski, ktdra jej
cialo wyrazalo za pomocg objawéw
somatycznych.

Zatozenie teoretyczne

Moje przemyslenia po odbyciu sesji
majacych na celu okreslnie, czy
wskazane jest podjecie psychoterapii,
byly nastepujace. Naturalna i funda-
mentalna potrzeba wigzi zostata u Tii
gleboko naruszona poprzez stosunki
taczace jg z rodzicami. Jej matka nie
okazywala swoich uczu¢ i trzymata
ja emocjonalnie na dystans. Prawdo-
podobnie byta tez przybita, skupiona
na wlasnych traumach i problemach.
Ojciec byt za$ niezwykle agresywny,
nie umial panowa¢ nad wlasng zloécig
i frustracjg. Takie emocjonalne fun-
damenty oraz niezdolnos¢ kontrolo-
wania wlasnych emocji doprowadzity
u Tii do dysocjacji i cze$ciowego
rozdwojenia jazni. Niezdolnosé¢

do wyrazania wlasnej, pierwotnej, nie-
mal archetypowej, agresji wytworzyla
W jej wnetrzu napiecie, z ktérym nie
potrafita sobie poradzi¢. Opracowata
szereg skomplikowanych mechani-
zméw obronnych, majacych chronié

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Wszystko wskazywato na to,
ze w dziecinstwie dbano jedynie
0 potrzeby fizjologiczne Tii, Ze nigdy
nie czuta, iz opiekunowie mysla

0 niej z troska

ja przed tym wewnetrznym niepo-
kojem, jak réwniez przed otaczajaca
ja rzeczywistoscia. Niestety mechani-
zmy te znacznie zaburzaly jej roz-
woj, utrudniajgc tym samym proces
indywiduacji. Migreny nie zostawialy
miejsca na my$lenie o jej ciezkich
dos$wiadczeniach. Zmuszaty jg do cal-
kowitego zamkniecia si¢ w sobie i nie-
dopuszczania do siebie Zadnych bodz-
c6w. Silne béle gtowy i owrzodzenia
nie tylko utrudnialy jej odzywianie sie
i uniemozliwialy reakcje emocjonalne,
ale rowniez nie pozwalaly na méwie-
nie o swoim cierpieniu i ztosci wobec
zastanej rzeczywisto$ci.

Postepy w terapii

Tia wykorzystala terapig, aby
przekazaé swoje uczucia poprzez
zachowanie, w ktérym odwrdcita
role dorostego i dziecka. Traktowata
mnie jak dziecko, odrzucajac mnie

i pozostawiajac na pastwe losu, przez
co czulam sie¢ jak zaniedbane i odizo-
lowane dziecko, dla ktérego matka
w ogole nie miata czasu. Okazywala
mi swojg nieched, nie pojawiajac

sie na umoéwionych sesjach i nie
przyjmujac zadnego z moich prze-
mysélen. Juz na samym poczatku
terapii powiedziala mi, Ze nie lubi
mysle¢ o swoich uczuciach i woli,
jak to okreglita, ,,zamiatac je z drogi’,
co moim zdaniem znakomicie poka-
zywalo, jak glebokie byto jej psycho-
somatyczne rozdarcie.

Po mniej wiecej trzech miesigcach
terapii zaczely wyraznie uwidacz-
nia¢ sie trudnosci Tii w utrzymaniu
wiezi oraz w zachowaniu réwnowagi
w kwestii bliskosci i dystansu w rela-
cjach ze mna. To, jak zachowywata
sie w stosunku do mnie, obrazowato
ogrom jej zagubienia w relacjach

z osobami dorostymi, ktéremu
réwnoczesnie towarzyszyto poczucie
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oddzielenia od wtasnego ciata. Bylo
jasne, ze z jednej strony potrzebo-
wala, aby kto$ si¢ nig zaopiekowat,

ale jednocze$nie odtracala wszelka
okazywang jej troske, mimo ze tak
bardzo jej pragneta. Swoim zachowa-
niem udowadniala, jak dalece byla
beztadna i niezdolna do komunikowa-
nia sie z wlasnymi emocjami. Podczas
terapii odreagowywata niezadowa-
lajaca, pozbawiong bliskosci relacje
opiekun-dziecko. Blisko$¢ umiata
kontrolowa¢ wylacznie na pozio-

mie fizycznym, nigdy emocjonal-
nym. Wszystko wskazywato na to,

ze w dziecinstwie dbano jedynie o jej
potrzeby fizjologiczne, Ze nigdy nie
czula, iz opiekunowie myslg o niej

z troska. Mozna wiec, na tej podsta-
wie, zalozy¢, ze fizyczne objawy cho-
robowe u Tii prowadzity do kolejnych
wizyt u lekarzy, a te z kolei dawaly jej
poczucie, ze dorosli otaczajg ja opieka
i dbaja o jej zdrowie fizyczne. Lezata
bierna i bezsilna na lekarskiej kozetce,
podczas gdy pobierano do badania
fragmenty tkanki z jej ust, co mogtoby
stanowi¢ symboliczng reprezenta-

¢je niezdolnosci Tii do wyrazania
stowami odczuwanego osamotnie-
nia czy emocjonalnego zaniedbania
ze strony swoich opiekunéw. Jednak,
gdy lekarze po raz kolejny nie potrafili
ustali¢ przyczyny wystepujacych u niej
objawow, krytykowata ich, uznajac

za bezuzytecznych.

Fakt, ze Tia nie potrafila przypomnie¢
sobie swoich wybuchéw gniewu,
potwierdzat jej sklonnos¢ do dyso-
cjacji w momencie pojawienia si¢

psychicznego niepokoju. Dodatkowo
kazda stresujaca sytuacja wywo-
tywata uporczywe migreny i nie-
przyjemne owrzodzenia ust, przez
ktore nie mogla je$¢ ani mowic.
Istotnym objawem jej zachowan
dysocjacyjnych byto takze to, ze po
sesji, podczas ktorej poczynity$my
postepy, kilka nastepnych opuszczata.
Jakby chciata wymaza¢ wszystko,

co wypracowaly$my, i uniemozliwi¢
poglebienie terapii. Jej niewypowie-
dziana frustracja i ttumiony gniew
byly uczuciami, ktére to ja przejmo-
walam podczas naszych sesji (jako
przeciwprzeniesienie, czyli przenie-
sienie zwrotne). Mierzac si¢ z moimi
wiasnymi reakcjami na sposéb, w jaki
mnie traktowala, na jej zamykanie

sie przede mng i ciggle odtracanie,
udato mi sie zrozumie¢ te czastke Tii,
w ktorej tkwit gteboki gniew, poczucie
porazki i upokorzenia, towarzyszace
jej pragnieniu znalezienia bezpiecznej
wiezi. Ten oderwany, zdysocjowany
skrawek jej osobowosci rozpaczliwie
domagal sie uzewnetrznienia, ale Tia
nie mogla do tego dopusci¢. W gre
wchodzita tu obawa, ze odczuwanie
lub okazywanie gniewu moze skut-
kowac¢ karg i odrzuceniem, a tego
chciata za wszelkg cen¢ unikng¢. Jako
sposdb na radzenie sobie z tym lgkiem
wypracowala paranoiczny opér przed
proba zblizenia sie do mnie, zupelnie
jakby widziala we mnie swojego agre-
sywnego ojca lub wrogo nastawiona

i zdystansowang matke. Dzigki zro-
zumieniu tych mechanizméw bytam
w stanie przezwyciezy¢ trudnosci
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Zaburzenia psychosomatyczne u dzieci — spojrzenie psychoterapeutki dzieciece;

i kontynuowa¢ naszg wspdlng prace,
starajac sie dostrzegac i opanowywac
gniew i smutek, ktére Tia przynosita
w sobie na nasze sesje, a ktorych nie
potrafita uzewnetrzni¢. Wiedzia-

tam, Ze nie wolno bylo mi straci¢ jej

z oczu - obawialam sie, ze jesli tak

by sie stalo, nie mogtaby juz odnalez¢
tej czastki siebie, ktéra domagata sie
glosu i musiata zosta¢ zaakceptowana.

Udato mi sie zrozumiec
te czastke Tii, w ktorej
tkwit gteboki gniew,
poczucie porazki

i upokorzenia

Z czasem, gdy nasze sesje terapeu-
tyczne staly sie dla niej istotne, Tia
powoli przestata mnie odpycha¢. Nie
opuszczala juz tylu spotkan jak weze-
$niej i byta bardziej otwarta na moje
przemyslenia, co $wiadczyto o tym,
ze doceniata mojg konsekwentna
obecnos¢. Na tym etapie terapii
zaczetam dostrzegad, ze chociaz Tia
prawdopodobnie oczekiwala mojego
zrozumienia i pragnela dostosowa¢
sie do mnie, towarzyszyly jej leki

i podejrzliwos¢ bedace konsekwencja
traumatycznych do$wiadczen z prze-
sztosci, porzucenia i emocjonalnej
deprywacji ze strony jej opiekundw.
To znacznie utrudnialo jej glebsze
zaangazowanie si¢ w naszg relacje
terapeutyczng i jej skuteczne wyko-
rzystanie. Mimo ze Tia zdawala si¢
dazy¢ do nawigzania relacji opartych
na zaufaniu, bylo oczywiste, ze dla
niej sam kontakt z psychologiem

byt czynnikiem wywotujacym lek,
by¢ moze dlatego, ze niost ze sobg

;—.,a. S8 i e
aprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

obietnice mitosci, bezpieczenstwa

i ukojenia, ktéra nie mogta by¢
spelniona, a to przypominalo jej

o razacych zaniedbaniach rodzicow
z czasow jej dziecinstwa, ktérych
doséwiadczyta w kontaktach z nimi
(Hedges, 1997). Majac swiadomos¢ tej
sytuacji, uznatem, ze podczas pracy
z Tig musze sie skupi¢ na umocnieniu
jej zaufania do mnie, ale z posza-
nowaniem jej potrzeby zachowania
ograniczonej bliskosci emocjonalnej
i z uwaznym obserwowaniem, czy nie
wykraczam poza granice jej wytrzy-
malosci, co sygnalizowala zwykle bez
stow, na przyklad poprzez siedzenie
sztywno na krawedzi fotela, i co
objawialo sie u niej takze nawraca-
jacymi migrenowymi bélami glowy
czy zaostrzeniem owrzodzenia jamy
ustnej, a $wiadczylo o wzmozonym
napieciu emocjonalnym.

Po mniej wiecej dwoch latach terapii,
prowadzonej dwa razy w tygodniu,
zaczely wyplywad na powierzchnie
wspomnienia o przemocy seksu-
alnej ze strony ojca. Tia przypo-
mniata sobie, ze kiedy byla mata, jej
matka poszia do pracy, zostawiajac
ja w domu pod opieka ojca. Zapamie-
tala, Ze jej ojciec ,wygladal na wiecz-
nie zaspanego” i przypomniala sobie,
ze ja piescil i zmuszat jg do pieszcze-
nia jego. Poczatkowo wydawalo jej
sie to przyjemne, ale z czasem ojciec
stawal si¢ coraz bardziej napastliwy.
Bojac sie tego, co moglby zrobicd jej

i jej matce (typowe zachowanie ofiary
przemocy domowej), Tia trzymata
buzie na ktddke i nie opowiedziala

o tym matce. Wspomnienia prze-
mocy seksualnej ze strony ojca oraz
odtracenia i porzucenia przez matke
spowodowaty nawrdt migrenowych
bdlow glowy. Z zamknietymi oczami
opisywata czerwone $wiatta wokot
siebie, widziata wulkany i czuta, jak
zalewajg ja strumienie lawy. Pod-
czas kolejnych sesji zaczeta wreszcie
dociera¢ do swoich uczu¢ i zwierzyla
sie z poczucia winy, wstydu i ztosci.
Jej objawy chorobowe stopniowo
ustepowaly, a pod koniec terapii
nawet wrzody w jamie ustnej poja-
wialy sie juz rzadko.

Migreny catkowicie
ustaty, Tia zaczeta
bardziej regularnie
uczeszczac do szkoty

Dzigki rozwijajacemu sie zapleczu
emocjonalnemu przestala miewac
napady gniewu w szkole. Teraz potra-
fita wyraza¢ swoje uczucia, a to ozna-
czalo, Ze mogla by¢ zrozumiana przez
innych. Przestata uzywa¢ swojego
ciala jako narzedzia ekspresji swoich
lekéw i ztosci.

Podsumowanie

Na skutek negatywnych do$wiadczen
w relacjach z opiekunami w dziecin-
stwie nastapil u Tii roztam pomie-
dzy jej cialem a umystem. Z uwagi
na brak emocjonalnie dostepnego
umystu doroslego, ktéry zapewnilby
jej »myslaca skore”, doznania ciele-
sne Tii nie zdotaly przeksztalci¢ sie
w mozliwe do przetworzenia emocje.
W wyniku tej porazki jej umyst nie
wyksztalcil zdolnosci do przeobraza-
nia nieprzeprocesowanych zdarzen
psychicznych w myslenie symbo-
liczne: innymi stowy, do zrozumie-
nia siebie. Dwa lata psychoterapii,

z dwiema sesjami w tygodniu, pozwo-
lity na odbudowe, w ramach relacji
terapeutycznej, wezesnych wzorcow
przywiazania, dzieki czemu Tia
mogla, z pomocg terapeutki, zasta-
nowi¢ sie nad swoim cialem i tym,
co dzialo sie w jej gtowie, rozpoczy-
najac w ten sposob proces reintegracji
tego, co zostato rozerwane. M

Angele Wallis, Children and psychoso-
matic disorder: perspective from a child
psychotherapist, Jolurnal of Holistic
Healthcare, Vol. 14, Issue 1, wyda-
wany przez British Holistic Medical
Association

BIBLIOGRAFIA

Hedges L. (1997), Surviving the transference psychosis, in:

L. Hedges, R. Hilton, V. Hilton, 0.J. Caudill (eds), The therapists
atrisk: perils of the intimacy of the therapeutic relationship,
Northvale N.J. : Jason Aronson

Kraclin R. (2011), Psychosomatic disorders: the canalization of mind
into matter, Journal of Analvtical Psychology 56 (1), pp 1-155

MAJ-CZERWIEC 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 39


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

'/

!

To, co dobre dia urody

Twoja cera wymaga
szczegolnej troski?

Aby cieszyC sie piekng cerg, wystarczy przestrzegac zasad zdrowej diety, stosowac
odpowiednie kosmetyki | spedza¢ duzo czasu na swiezym powietrzu. Tyle teoria.

W rzeczywistosci sprawa jest bardziej skomplikowana, zwtaszcza gdy na twarzy pojawig
sie przebarwienia, pajgczki czy tradzik. Na szczescie istniejg skuteczne sposoby radzenia

sobie z tymi przypadtosciami.

TeksT KATARZYNA TATARKIEWICZ

tzw. teleangiektazje, to przypa-

dlo$¢, z ktdrg mierzg si¢ gléwnie
kobiety, niezaleznie od wieku. Najcze-
$ciej jednak wystepuja one u oséb po-
migdzy 30. a 50. rokiem Zycia. Zmiany
zwigzane z naczynkami krwionoény-
mi widoczne sg zwykle na policzkach,
nosie, brodzie i dekolcie. Intensywny,
CZasowo wystepujacy rumien zmienia
sie w sie¢ widocznych na skorze pa-
jaczkowatych naczyn krwiono$nych.
Jest to efekt rozluznienia mie$ni
gtadkich naczyn, prowadzacy do ich
nieprawidlowego dzialania. Z czasem
zmiany grubieja, zmieniajg barwe

Rozszerzone naczynka krwionoéne,
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z czerwonej na sinofioletowg i przy-
bierajg nastepnie postaé krwiakéw'.

Cera naczyniowa

Ten rodzaj cery cechuje nadwrazli-
wo$¢ zar6wno na dzialanie czynnikéw
zewnetrznych, jak i wewnetrznych,
zwigzanych z funkcjonowaniem orga-
nizmu. Charakterystyczne w przy-
padku cery naczyniowej (nazywanej
tez naczynkowq) jest wystepowanie
zaczerwienienia, spowodowanego
plytkim polozeniem naczyn krwio-
nosnych pod skora, ktére w dodatku
sg malo elastyczne i fatwo ulegaja
rozszerzeniu, a ponadto s3 podatne

na rozwdj stanéw zapalnych.

Zmiany dotyczace naczynek krwiono-
$nych na twarzy moga mie¢ charak-
ter pierwotny, czyli dziedziczny, ale
najczesciej wystepuja jedynie w okre-
$lonym czasie, na przyktad w trakcie
cigzy. Moga by¢ rowniez wtérne, czyli
nabyte wskutek dzialania okreslonych
czynnikéw draznigcych i lekéw lub
probleméw ze zdrowiem, takich jak
niewydolnos¢ watroby, zaburzenia tra-
wienia czy nadci$nienie tetnicze?.
Naczynka krwionosne ze skfonno-
$cig do rozszerzania si¢ sg wrazliwe

na bodzce emocjonalne. Stano-

wig swoisty obraz naszych stanéw

Fot. Prostock-studio
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psychicznych, a takze zaburzen

w funkcjonowaniu uktadu nerwowego,
hormonalnego i odpornosciowego. Ich
nadwrazliwo$¢ objawia si¢ zmianami
w napieciu mie$niéwki okotonaczy-
niowej oraz rozwojem proceséw zapal-
nych w poblizu samych naczyn.

Pielegnacja i leczenie

Nasze zdrowie i wyglad zaleza

w znacznej mierze od tego, co jemy.
Nawyki zywieniowe wplywaja
réwniez na stan naczyn krwiono-
$nych i zmniejszaja lub zwiekszaja
prawdopodobienistwo wystapienia
zmian charakterystycznych dla

cery naczyniowej.

Z diety os6b ze sklonnoscig do roz-
szerzania sie naczyn wlosowatych
powinny zosta¢ wykluczone pikantne
przyprawy i cukier, ktory niszczy
strukture kolagenu, bialka podporo-
wego, wystepujacego miedzy innymi
w skorze i naczyniach krwionosnych.
Cukier przyczynia si¢ ponadto do roz-
woju procesow zapalnych w organi-
zmie, co poglebia problemy z cera.
Dobroczynnie na cere naczyniowa
wplywa picie duzej ilosci wody. Wyptu-
kuje ona z organizmu toksyny i pomaga
utrzymacé odpowiednig gesto$¢ krwi,
dzieki czemu skora jest sprezysta

i odpowiednio nawilzona®. Stanom
zapalnym zapobiegaja za$ nienasycone
kwasy thuszczowe omega-3. Zmniej-
szaja one rowniez zaczerwienienie

i obrzeki, a takze wspieraja procesy
regeneracyjne zachodzace w skorze.
Ukladajac najlepszy dla osoby z cerg
naczynkows jadtospis, nie mozna

-
\

-

Twoja cera wymaga szczegolnej troski?

Osoby z cerg naczyniowg powinny przez caty rok stosowac
kremy z filtrem, ktore chronig delikatng skore przed
dziataniem promieni stonecznych

zapomnie¢ o produktach zawiera-
jacych witamine A, pobudzajaca
naturalng odnowe naskérka (masto,
jajka, mleko i przetwory mleczne,
ttuste ryby, podroby, stodkie ziem-
niaki, jarmuz, rzezucha, szpinak,
dynia czy propolis), a takze witaminy
z grupy B, odpowiedzialne za kolo-
ryt skory (drozdze, watroba wolowa

i wieprzowa, rosliny straczkowe: soja,
fasola i groch, nabial, jaja, banany,
brzoskwinie i szpinak) oraz wita-
miny Ci K (pierwsza z nich wystepuje
powszechnie w warzywach i owocach,
a zrodlem drugiej sg takie warzywa
jak brokuly, jarmuz, szpinak, bruk-
selka, satata rzymska, lodowa, rukola,
roszponka, kapusta wloska czy szpa-
ragi), ktére wzmacniajg naczynia
krwiono$ne i dzialajg rozjasnia-

jaco na skore*.

Zapobieganie

Do codziennej pielegnacji cery naczy-
niowej nalezy uzywac preparatow

do oczyszczania skory o prawidlo-
wym pH (czyli ok. 5,5) oraz niezbyt
cieplej wody, najlepiej przegotowane;.
Preparaty powinny by¢ bezzapachowe
i pozbawione substancji o wiasci-
wosciach barwiacych i pienigcych.

W przeciwnym razie mogg przyczy-
nia¢ sie do rozszerzenia naczynek,

a takze powodowac wysuszenie

i podraznienie skory. Najlepiej uzywaé
emulsji olejowych, ptynéw micelar-
nych i syndetdw, czyli zamiennikéw
mydta, ktére zawierajg syntetyczne
skladniki myjace, nawilzajace,
nattuszczajace i zmiekczajace skore.
Po umyciu twarzy nalezy ja osuszy¢
delikatnym recznikiem.

Osoby z cerg naczyniowg powinny
zrezygnowac z goracych kapieli.
Rozgrzanie calego ciata przyczynia
sie bowiem do powstania rumienia
na twarzy. Niezbedne jest rowniez
unikanie eksponowania twarzy

na zewnetrzne czynniki $rodowi-
skowe, takie jak promieniowanie UV,
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wiatr czy mroz. Niewskazane jest
korzystanie z sauny oraz przebywanie
w pomieszczeniach klimatyzowanych
i mocno ogrzewanych. Niekorzystnie
na cere naczyniowg wplywa réwniez
Wwyczynowe uprawianie sportu, picie
alkoholu i palenie papieroséw.

Jesli chodzi o zabiegi pielegnacyijne,
trzeba unika¢ peelingéw mechanicz-
nych (z wyjatkiem kawitacyjnego,
wykonywanego z uzyciem ultradzwie-
kéw). Nic jednak nie stoi na prze-
szkodzie, by korzystad z peelingdw
enzymatycznych, poniewaz nie
podrazniajg one skory. Po zabiegu
warto natozy¢ maske regenerujaco-
-lagodzaca®. Zalecane jest stosowa-
nie glinki czerwonej, zawierajacej
selen, krzem, cynk, magnez, glin,
fosfor, wapn i zelazo. Przyczynia sig
ona do utrzymania odpowiedniego
nawilzenia oraz wzmocnienia naczyn
krwionoénych. Warto tez szuka¢
preparatéw pielegnacyjnych zawie-
rajacych takie substancje czynne, jak
alantoina, d-pantenol, lecytyna, kwas
ketoglutarowy i kwas hialuronowy,

a takze stosowac wyciagi roélinne,

na przyklad z rumianku pospolitego,
kasztanowca, pomaranczy, migzszu
ananasa, aloesu i dziurawca. Pomocne
okazg sie takze oleje roélinne,

arnika gorska, masto shea, spirulina

i dzika r6za®” .

Opieka specjalistyczna
Szczegdlnie zalecana jest galwaniza-
cja. To zabieg polegajacy na wyko-
rzystaniu przeptywu pradu statego,
nazywanego galwanicznym, przez
tkanki miedzy dwiema elektrodami.
Istotne znaczenie dla cery naczy-
niowej ma przeciwzapalne dziatanie
galwanizacji, polegajace na usuwaniu
toksyn, pobudzaniu wytwarzania

w organizmie substancji przeciwza-
palnych i resorpcji obrzekdw poprzez
zwiekszenie doptywu krwi tetniczej do
tkanek i zwigkszenie odplywu z nich
krwi zylnej i limfy.
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Z kolei podczas jonoforezy do tkanek
skéry wprowadzane s za pomocg
pradu statego substancje lecznicze

i pielegnacyjne. Stosuje si¢ réwniez
zabiegi wykorzystujace naswietlanie
odpowiednig lampg z niebieskim
filtrem, ktére dzialaja przeciwbolowo
i zmniejszaja przekrwienie. Do zre-
generowania komdrek poprzez ich
odpowiednie nagrzanie wykorzystuje
sie za$ energie $wiatla LED o odpo-
wiedniej dlugosci fali $wietlne;j.
Skuteczna jest réwniez sonoforeza,
umozliwiajaca wykonanie za pomoca
fal ultradzwiekowych mikromasazu
tkanek, umozliwiajacego wprowadza-
nie w glab skéry substancji leczni-
czych. Poprawia on réwniez kraze-
nie krwi i limfy®.

Dobroczynnie dziata tez masaz twarzy
wykonany z uzyciem oleju roélinnego
badz naturalnej oliwki do masazu.
Likwiduje on zastoje limfatyczne,
powodujac tym samym lepsze odzy-
wienie tkanek oraz ich dotlenienie’.

Usuwanie zmian naczyniowych

W przypadku zmian naczyniowych
stosowane s3 takze ukierunkowane
nieinwazyjne metody ich usuwania
lub zmniejszania. Jedng z najbardziej
popularnych jest laseroterapia. Pod-
czas zabiegu odpowiednio dobrany
laser (pod wzgledem dlugosci fali,
czasu trwania impulsu, przerwy
miedzy impulsami i gestodci energii)
pozwala na zamkniecie $wiatla naczyn
bez uszkadzania okalajacych je tkanek.
Laseroterapia nalezy do nowoczes-
nych technologii, umozliwiajacych
usuwanie zmian naczyniowych
poprzez precyzyjne uzycie pulsujacego
$wiatla o réznej dlugosci fali. Nagrza-
nie tkanek, jakie ma miejsce podczas
zabiegu, poprawia mikrocyrkulacje

i dotlenia skdre. Przyczynia sie tez

Niedobdr cynku w organizmie powoduje pogorszenie stanu
skory i trudnosci z gojeniem sig ran. Warto wiec wiaczy¢
do diety jego bogate zrodfa, takie jak pestki dyni, podroby,

migso, ryby, owoce morza i pefnoziarniste pieczywo

42 HOLISTIC HEALTH | H2 | MAJ-CZERWIEC 2023

do wzmocnienia dziatania kola-
genu i elastyny’. Istniejg jednak prze-
ciwwskazania do wykonania zabiegéw
laserowych. Naleza do nich miedzy
innymi: choroba nowotworowa,
terapia hormonalna, cigza i laktacja,
przyjmowanie okreslonych lekow

i ziol, ogdlne ostabienie organizmu.
Dlatego kazdorazowo nalezy przed
zabiegiem skonsultowa¢ sie z leka-
rzem. Skuteczng metoda stosowang
W zmniejszaniu i usuwaniu zmian
naczyniowych jest takze elektroliza,
wykorzystujaca dzialanie pradu
elektrycznego. Istotg zabiegu jest to,
ze prad powoduje $cinanie sie biatka
w $cianie naczynia krwiono$nego, co
w konsekwencji powadzi do obumar-
cia tego naczynia oraz wchloniecia
go przez uktad krwionosny i limfa-
tyczny. Efekty widoczne sg wkrotce
po zabiegu, jednak proces gojenia sie
ranki trwa $rednio 1-2 tygodnie.
Alternatywa dla elektrolizy jest
krioskleroterapia, w trakcie ktorej
do likwidowania zmian w obrebie
naczyn krwiono$nych uzywany jest
ciekty azot lub podtlenek azotu.

Inny zabieg, réwniez stosowany

w przypadku cery naczyniowej,

to termokoagulacja. Wykorzystuje
sie w nim fale radiowe o wysokiej
czestotliwo$ci. Po wprowadzeniu ich
do wnetrza tkanki zylnej naste-

puje jej podgrzanie, powodujace
koagulacja biatek, czyli ich $ciecie,

a w konsekwencji - zlikwidowanie!!.

Wspomniane zabiegi usuwania zmian
w obrebie naczyn krwionoénych
uwazane sa za bezpieczne (jednak nie
mozna w stu procentach wykluczy¢
powiklan)'2. Przynosza dlugotrwalg
poprawe, ale pod warunkiem, ze sto-
suje si¢ odpowiednia diete, uzywa
wladciwie dobranych kosmetykow

do codziennej pielggnacji i unika
czynnikow draznigcych®.

Diagnoza: tradzik
Przypadloscig niekorzystnie wply-
wajacg na wyglad skory twarzy jest
niewatpliwie tradzik, ktéry moze
przyjmowac rézne postacie. Powstaje
on pod wplywem wielu czynnikéw,
zaréwno o charakterze wewnetrznym,
jak i zewnetrznym, ale za gléwny
uznaje sie nadmierne rogowacenie
uj$¢ mieszkéw wlosowych oraz nad-
mierne tworzenie sie foju. Podlozem
do rozwoju tradziku jest najczesciej
cera tlusta, z poszerzonymi ujéciami
gruczolow tojowych, ktdre wypetnia
masa lojowo-rogowa. Za te zmiany
moga odpowiadaé: zaburzenia gospo-
darki hormonalnej, przedtuzajacy

sie silny stres i okreslone choroby
ukladu nerwowego'. Poczatkowa faza
tradziku objawia si¢ powstawaniem
zaskornikdow, zamykajacych ujscie
mieszkdw wlosowych. Ten proces
zachodzi pod wpltywem czynnikéw
zewnetrznych, takich jak zanieczysz-
czenia $rodowiska, nieprawidlowa
dieta czy przyjmowanie niektérych
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Twoja cera wymaga szczegolnej troski?

W leczeniu tradziku i zmian potradzikowych wykorzystywane sg rozne rodzaje peelingu. Jednym z nich jest
mikrodermabrazja, nieinwazyjny zabieg ziuszczajacy, ktory stuzy jednoczesnie stymulowaniu odnowy komorkowe

lekéw?. Jednak, jak wykazuja badania,
w wiekszosci przypadkéw tradzik
uwarunkowany jest predyspozycjami
genetycznymi'.

Leczenie i pielegnacja

W przypadku cery tradzikowe;
znaczenie ma nie tylko prawidlowe
dobranie srodkéw farmakologicznych
i kosmetycznych, lecz réwniez zrezy-
gnowanie ze ztych nawykéw, takich
jak wyciskanie zaskérnikow i drapanie
zmian zapalnych czy nadmierne mycie
twarzy, ktore prowadzi do nasilenia
sie problemu. Leczenie powinno mie¢
kompleksowy charakter i uwzglednia¢
wiek, ple¢ i styl zycia pacjenta.

Do codziennej pielegnacji cery tradzi-
kowej nadaja si¢ Zele i masci, w kto-
rych wystepuja retinoidy, antybiotyki
(i inne substancje o dziataniu prze-
ciwbakteryjnym i przeciwzapalnym)
oraz komedolityki ($rodki otwierajace
zaskorniki i pomagajace je zlikwido-
wac). Zalecane jest réwniez doustne
przyjmowanie antybiotykéw. W uzu-
pelniajacym leczeniu wykorzystuje sie
za$ tetracykliny i makrolity — anty-
biotyki bakteriostatyczne o szerokim
zakresie dziatania'.

Warto siega¢ po dermokosmetyki
zawierajace miedzy innymi siarke

i cynk, substancje o dziataniu prze-
ciwzapalnym, oraz algi i glinki. Algi,
dzieki zawartoéci odpowiednich sub-
stancji mineralnych, wchlaniajg nad-
miar toju, oczyszczaja i zwezajg ujscia
gruczoléw lojowych, usuwaja zanie-
czyszczenia i zhuszczaja naskorek,

a przy tym dziataja kojaco na skore.
Przy okazji wyjasnijmy, ze w lecze-
niu blizn potradzikowych — wbrew
panujacej opinii — nie zdajg egzaminu
dermokosmetyki z wyciagiem z cebuli
morskiej i masy perfowe;j*s.

Zabiegi kosmetyczne

Do zabiegéw kosmetycznych, jakie

sg szczegOlnie zalecane w przypadku
cery tradzikowej, nalezy laseroterapia.
Jej celem jest zmniejszenie tojotoku
oraz przyspieszenie procesu gojenia

sie ran. Skdra po serii zabiegow ulega
wygladzeniu, a blizny stajg si¢ mniej
widoczne. Laseroterapia nie moze by¢
jednak stosowana przez osoby chore
na nowotwory, cierpiace na gruz-

lice ptuc, ze stanami goraczkowymi,
wykazujace skfonnoé¢ do krwawienia,
z arytmig, epilepsja, niewydolno-

$cig krazenia czy nadwrazliwo$cig

na $wiatlo®.

Osoby ze skorg tradzikowa mogga tez
skorzysta¢ z fototerapii laserowej,
usuwajacej bakterie, zmniejszajacej
tojotok oraz zluszczajacej naskorek.
Istniejg $ciste zalecenia dotyczace jej
stosowania, pozostajace w zwigzku

ze zjawiskiem fotostarzenia sie skory™.

Dlatego wazne jest skorzystanie

z pomocy do$wiadczonego specjalisty.
Dobre rezultaty daje tez krioterapia.
Polega ona na wprowadzeniu cie-

ktego azotu do zmiany skdrnej (jego
zewnetrzne zastosowanie rowniez jest
skuteczne), co powoduje jej zmniej-
szenie. Moze jednak wystapi¢ skutek
uboczny w postaci odbarwienia skory?'.
W leczeniu tradziku oraz zmian
potradzikowych bardzo czesto
wykorzystywane sg takze rozne
rodzaje peelingu. Nalezy do nich
réwniez mikrodermabrazja, niein-
wazyjny zabieg ztuszczajacy, ktory
stuzy jednocze$nie stymulowaniu
odnowy komoérkowej. Przeprowadza
si¢ ja z uzyciem krysztatkow diamentu

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

badz tlenku glinu, czyli substancji

o wiasciwosciach silnie $cierajacych.
Umozliwia to precyzyjne usunigcie
nadmiaru zrogowacialego naskorka.
Natomiast peelingi chemiczne, réw-
niez zalecane w przypadku tradziku,
stosowane sg raczej jako zabiegi
wspomagajace. W zwigzku z tym,

ze istnieja liczne przeciwwskaza-

nia do wykonania kazdego rodzaju
peelingu, zawsze nalezy sie w tej spra-
wie skontaktowac z dermatologiem?.

Dieta

Osoby borykajace si¢ z tradzikiem
muszg przestrzegac rygorystycznej
diety. Przede wszystkim nalezy zrezy-
gnowac z zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej, zawierajacej sztuczne aromaty,
sztuczne barwniki i konserwanty.
Konieczne jest takze ograniczenie
spozywania ttuszczéw pochodzenia
zwierzg¢cego oraz smazonych i solo-
nych potraw. SOl nalezy zastapié
delikatnymi przyprawami i ziotami.
Trzeba tez unikac wszelkich uzywek.
Niezbedne jest wlaczenie do diety wita-
miny A, poprawiajacej wyglad cery,
czy witamin z grupy B, tagodzacych
dolegliwosci tradzikowe. Wskazane
jest spozywanie ZywnoSci zawierajacej
cynk (podroby, mieso, ryby, pieczywo
pelnoziarniste, pestki dyni) i wspo-
magajacej oczyszczenie organizmu

z toksyn (pamietaj o bfonniku) %.

Skora w trakcie ciazy

Zmiany hormonalne, metaboliczne

i immunologiczne, zachodzace

w organizmie kobiety cigzarnej, nie
pozostaja bez wplywu na stan jej
skory. Moga by¢ przyczyna rozszerza-
nia sie naczyn wlosowatych, powsta-
wania przebarwien i rozwoju tradziku.
We wszystkich tych przypadkach
wazna jest prawidlowa pielegnacja

i zastosowanie odpowiednich zabie-
gow kosmetycznych.

Przebarwienia skdry sg konsekwen-
cja zwiekszonej pigmentacji skory*.
Pojawiajg sie zazwyczaj po pierwszym
trymestrze cigzy”. Powstaja wskutek
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Kobiety w cigzy powinny stosowac kremy z naturalnymi ekstraktami, na przyktad z ogorecznika czy wiesiotka,

ale bezpieczne sg dla nich takze kosmetyki zawierajace kwas hialuronowy, gliceryne i pantenol

podwyzszenia si¢ w organizmie
poziomu estrogenéw i innych hor-
monéw pobudzajacych melanocyty
(komérki odpowiedzialne za wytwa-
rzanie melaniny, nalezacej do grupy
pigmentéw wystepujacych miedzy
innymi w skorze i wlosach).
Hiperpigmentacja prowadzi czgsto

u kobiet ciezarnych do wystapienia
ostudy, nazywanej chloasma. Sa to
ciemnobrunatne, nieregularne plamy
pojawiajace si¢ na twarzy, zazwyczaj
na nosie, policzkach i czole. W przy-
padku ostudy zaleca sie stosowa-

nie kremdw zawierajacych wyciag

z ogorka, ktoéry ma silne wlasciwosci
rozjasniajace®, oraz z filtrami prze-
ciwstonecznymi o szerokim spektrum
dzialania, chronigcymi zaréwno przed
promieniowaniem UVA, jak i UVB.
Ostuda na szczeécie znika w wiekszo-
$ci przypadkéw po porodzie. W trak-
cie cigzy nie jest wskazane leczenie
specjalistyczne®.

Pielegnacja

Kosmetyki do pielegnacji skory,
zwlaszcza twarzy, ktorych uzywaja
kobiety w ciazy, nie powinny zawiera¢
barwnikéw, substancji aktywnych

i zapachowych oraz konserwantéw.
Najlepiej sprawdzajg sie w zwiazku

z tym kosmetyki przeznaczone
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ELEKTROTERAPIA

Elektroterapia, uznawana za jedna z dziedzin fizykoterapii, wykorzystuje prad elektryczny
w celu leczenia roznych dolegliwosci. Aparaty do elektroterapii sa tanie i tak proste
w obstudze, ze zabiegi elektroterapeutyczne kazdy moze wykonywac samodzielnie w domu.

znaczeniu, obejmujacym takze na przyktad terapie

laserows i ultradZzwiekows. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze
jako kryterium klasyfikacji przyjmuje sie zasilanie elek-
tryczne aparatdw. Przy takim podejs$ciu termin ten odnosi
sie do niemal wszystkich urzadzen/aparatéw stosowanych
w fizjoterapii. Nie jest to stuszne. Problemoéw klasyfikacyj-
nych jest wiecej. Dotyczg one tak podstawowych pojec jak
fizjoterapia, fizykoterapia i rehabilitacja. Czesto fizjoterapia
i fizykoterapia sg traktowane jako synonimy, stosowane
w jednej lub drugiej formie w zaleznosci od kraju. Réwniez
zdarza sig, ze fizjoterapia i rehabilitacja traktowane sg jako
synonimy lub fizjoterapii przepisuje si¢ funkcje pojecia
podrzednego w stosunku do znaczenia stowa rehabilita-
cja. W tym zamieszaniu jest wiele zasztoéci zwyczajowych,
a z tradycja i potocznym rozumieniem terminéw nie warto
walczy¢. Jednak my bedziemy stosowa¢ klasyfikacje przed-
stawione na rysunkach 11 2. Znaczenia terminéw rehabili-
tacja i fizjoterapia pokrywaja si¢ w duzym stopniu, ale nie
s3 to synonimy. Na przyklad rehabilitacja psychiatryczna czy
rehabilitacja mowy nie sa domeng dzialan fizjoterapeuty, ale
tez nie wszystkie dziatania fizjoterapeuty stuza rehabilitacji,

'I'ermin elektroterapia jest czesto uzywany w szerokim
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moga spetnia¢ tylko funkcje profilaktyczne. Schemat przed-
stawiony na rysunku 1 pokazuje, ze termin ,,fizykoterapia”
nie jest synonimem ,fizjoterapii’, tylko wchodzi w zakres
fizjoterapii wraz z terapiami manualnymi i kinezyterapia.
Fizykoterapia swoim znaczeniem obejmuje wszystkie
metody oddzialywania terapeutycznego za pomoca bodzcéw
fizykalnych, w tym pradu elektrycznego, ale réwniez innych
bodzcoéw, takich jak $wiatlo, ultradzwigki, cieplo itp. Z kolei
elektroterapia zajmuje si¢ wylacznie stymulacja pradem
elektrycznym i jest jedna z kategorii wchodzacych w sktad
fizykoterapii, obok terapii termicznych i atermicznych.
Bardziej szczegélowo zajmiemy sie tylko niektérymi, najbar-
dziej popularnymi rodzajami elektrostymulacji, wymienio-
nymi w klasyfikacji na rysunku 2.

TENS (Transcutaneous Electrical
Nerve Stimulation)
Przezskorna elektrostymulacja nerwow

To najbardziej popularny sposdb elektrostymulacji, jaki
pacjenci moga z powodzeniem samodzielnie stosowa¢
w domu. Nawet tanie i proste w obstudze aparaty do TENS,

Fot. sackKOP



dostepne w cenie okoto 200 zi, majg parametry wystarcza-

jace do wykonywania skutecznych zabiegéw usmierzaja-

cych bdl. Istotg dzialania TENS jest tagodzenie objawdw
bélowych poprzez pobudzanie pradem elektrycznym
nerwéw czuciowych (odpowiedzialnych za czucie tempera-
tury), a to z kolei stymuluje dwa mechanizmy:

1. Blokowanie impulséw nerwowych niosacych sygnat
o bolu do mézgu, zgodnie ze zjawiskami opisanymi
przez bramkowg teori¢ bolu. Wedtug tej teorii impuls
nerwowy informujacy o bolu musi najpierw przejs¢
przez bramke (rdg tylny rdzenia), ktéra decyduje, czy ten
impuls ma zosta¢ przestany dalej, czy nie. Jesli na drodze
impulsu bélowego pojawi sie silniejszy impuls elek-
tryczny (transportowany szybciej przez grubsze nerwy),
to impuls bélowy moze nie dotrze¢ do mézgu i nie zosta-
nie odczytany. Ten mechanizm tagodzi bél ostry przy
dziataniu impulsami pradowymi o szerokosci 50-100 ps
i czestotliwosci 50+200 Hz (tzw. wysoka czestotliwos¢).
Efekt przeciwbdlowy pojawia sie w trakcie stymulacji, ale
jest krotkotrwaly, dlatego ten rodzaj stymulacji mozna
stosowac kilka razy w ciggu dnia, zachowujac kilkugo-
dzinne przerwy.

2. Organizm czlowieka w wyjatkowych sytuacjach
wydziela endorfiny w celu zablokowania transmisji
sygnalow bélowych miedzy neuronami. Dzialanie
endorfin jest podobne do dziatania morfiny lub innych
zwiazkow opiatowych. Wydzielanie endorfin mozna
stymulowa¢ impulsami elektrycznymi o szerokosci
150-200 ps i niskiej czestotliwosci 2+10 Hz (przewaz-
nie 2-4 Hz). Ten mechanizm u$mierza bél przewlekly.
Efekt ztagodzenia bolu pojawia si¢ po 20-30 minutach
stymulacji i utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas po zakon-
czeniu zabiegu. W aparatach TENS rozrdznia si¢ kilka
trybow pracy - tablica 1. Ze wzgledu na ksztatt impulsu
rozroznia si¢ trzy rodzaje przebiegow:

o symetryczny, tj. ciag impulséw prostokatnych
bipolarnych;

 naprzemienny lub falujacy, tj. ciagi impulséw dodatnich
na przemian z ujemnymi;

o asymetryczny, po dodatnich impulsach prostokatnych
nastepuja wyktadnicze impulsy ujemne.

EMS (Electrical Muscular Stimulation)
NMES (Neuromuscular Electrical Stimulation)

Elektrostymulacja neuromie$niowa, okreslana w skrécie
jako EMS, NMES lub e-stim, to stymulacja stosowana

w rehabilitacji ruchowej i w sporcie, podczas ktdrej impulsy
elektryczne wywotujg skurcze migéni. Zabiegi EMS wyko-
nuje si¢ tymi samymi aparatami, ktére stuza do TENS,

gdyz w obu rodzajach stymulacji stosowane sg impulsy
elektryczne o identycznych zakresach parametréw elek-
trycznych (ksztalt impulsu, jego szerokos¢, czestotliwos¢

i natezenie pradu). Roznig si¢ tylko tryby pracy (parame-
try przebiegéw, tj. ciagéw impulséw) realizowane przez

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Elektroterapia

Fizjoterapia

Kinezyterapia

(terapia ruchem, ¢wiczeniami)

Terapie manualne

(masaz, osteopatia, inne)

Fizykoterapia

Elektroterapia

Elektrostymulacja

Termostymulacja

Stymulacje
nieelektryczne i nietermiczne

Rys. 1 Klasyfikacja rodzajow terapii skiadajacych sie na fizjoterapie.
Ten schemat odpowiada tez na pytanie, czym sig rzni fizjoterapia
od fizykoterapii

‘ Rodzaje (modalnosci) elektrostymulacji

—‘ TENS (Transcuteneous Electrical Nerve Stimulation) ‘

—{ NMES (Neuromuscular Electrical Stimulation) ‘

—( EMS (Electrical Muscular Stimulation) ‘

—( IFT (Interferential Therapy) ‘

—{ HVPGS (High Voltage Pulsed Galvanic Stimulation) ‘

—‘ Terapia diadynamiczna (prady Bernarda) ‘

_‘ Stymulacja rosyjska (prady Kotza) ‘

MCT (Microcurrent Therapy) ‘

inne, mniej rozpowszechnione terapie,
np. H-wave, Rebox, Scenar, NRN

Rys. 2 Klasyfikacja rodzajow terapii opartych na elektrostymulacii,
czyli na bezposrednim dziataniu pradem elektrycznym na ciato pacjenta
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programy wprowadzone do sterujacego mikrokontrolera.

Zasadnicza réznica miedzy TENS i EMS sprowadza si¢ do

mechanizméw fizjologicznych. W elektrostymulacji TENS

chodzi o zfagodzenie bolu przez dzialanie bodzca elek-

trycznego wylacznie na uktad nerwowy. Natomiast EMS

dziala na mie$nie pobudzane do ruchu za posrednictwem

nerwéw transmitujacych bodzce elektryczne. Stymulowanie

skurczéw miegéni daje szerokie pole do wielu medycznych

i niemedycznych zastosowan EMS. Wymienmy kilka z nich:

« zapobieganie atrofii mie$ni;

o hamowanie spazmu mig¢$niowego;

o reedukacja utraconej funkcji migénia;

o (¢wiczenie migéni Kegla, w tym leczenie nietrzymania
moczu;

o W treningu sportowym, zaréwno do rozluzniania miesni,
jak i do budowania masy mig¢$niowej;

» w zabiegach poprawiajacych urode i sylwetke.

Specyficzna czg$¢ funkeji elektrostymulacji neuromie$nio-

wej jest wyodrebniana jako elektrostymulacja funkcjonalna.

Elektrostymulacja funkcjonalna polega na elektrycznym
pobudzaniu mieé$ni pozbawionych kontroli osrodkowego
ukladu nerwowego do wykonywania lub wspomagania
celowych i funkcjonalnych ruchéw pacjenta. Wybiera si¢
te miesnie i takg kolejno$¢ ich kurczenia sie, by w efekcie
otrzymac pozadany ruch. Zatem FES opiera si¢ na odpo-
wiednim zastosowaniu urzadzenia do stymulacji NMES,
spelniajgcego funkcje neuroprotezy ruchowej dla os6b
po udarze lub uszkodzeniu rdzenia kregowego. Istnieja
neuroprotezy ruchowe wspomagajace stanie, chodzenie,
sieganie po przedmioty i ich chwytanie. Wyodrebniong

Tablica 1
Tryb pracy TENS
TENS niskiej
konwencjonalny czestotliwosci
Parametr (akupunkturowy)
wysoka ikl e
Czestotliwos¢ 9 (;7. 500 Hz 2-10Hz
zwykle 2-4 Hz
Natgzenic  male b
pradu 25-30 mA do 100 mA
Czas trwania
. 50-150 ps 200-300 ps
impulsu
Cza§ trwania 30-90 min 30 min
zabiegu
G pacjent odczuwa powoduje widoczne

tylko mrowienie skurcze miesni

48 HOLISTIC HEALTH | H? | MAJ-CZERWIEC 2023

kategorig FES jest stosowanie tej stymulacji w neuroreha-
bilitacji po udarze lub urazie rdzenia kregowego. Celem
neurorehabilitacji jest przywrdcenie zdolnosci ruchowych
u pacjenta. Stosowanie FES w tym celu nosi nazwe tera-
pii za pomocy funkcjonalnej elektrostymulacji (FEST-
-Functional Electrical Stimulation Therapy).

Z elektrostymulacjg funkcjonalng taczy sie $cisle pojecie
biofeedbacku, czyli biologicznego sprzezenia zwrotnego.
Jest to technika obrazowania tych czynnodci fizjologicz-
nych moézgu, ktére w wyniku choroby nie poddajg sie woli
pacjenta. Rozwigzania techniczne dzialania biologicznego
sprzezenia zwrotnego opierajg si¢ na analizie sygnalow
EMG, czyli impulséw elektrycznych zwigzanych z aktyw-
noécig miesni. Wykrycie takich sygnaléw jest obrazowane
pacjentowi w formie wzrokowej lub dzwickowe;j.

Terapia pradami interferencyjnymi

W tej terapii (inna nazwa to prady Nemeca) wykorzystuje
sie znane w fizyce zjawisko dudnienia, polegajace na tym, ze
dwa przebiegi harmoniczne (sinusoidalne) o niewiele réz-
nigcej sie czestotliwosci sumuja sie i w rezultacie ich inter-
ferencji powstaje okresowy przebieg modulujacy ampli-
tudowo fale nosna. W terapii IFT stosuje si¢ dwa prady
przemienne o przebiegu sinusoidalnym i $redniej czgsto-
tliwosci od 1000 Hz do 10 000 Hz (np. 4000 Hz i 4100 Hz).
Zabieg wymaga dwoch par elektrod z dwoma niezaleznymi
obwodami pradu, przy czym elektrody utozone sg krzy-
zowo, zatem oba prady ,,spotykaja sie” w glebi tkanek, dajac
w efekcie fale no$ng zmodulowang amplitudowo. W zato-
zonym przyktadzie fala no$na 4050 Hz jest zmodulowana

TENS
uderzeniowy
(BURST)

100 Hz

o wartosci
powodujacej skurcz
miesni

czas trwania
pakietu impulséw
200 ms

30-40 min

stosowany

w leczeniu bélu
glebokiego

i przewleklego

TENS
krétki intensywny
(Brief Intense)

100 Hz

najwyzsze
tolerowane przez
pacjenta

200 ps

20 min

wywoluje skurcz
tezcowy

TENS
modulowany
(masaz)

zmienna

zmienne

15 min

pacjent odczuwa
wrazenie masazu



Fot. WavebreakmediaMicro

amplitudowo przebiegiem o czestotliwosci 100 Hz, ktorego
energia kumuluje sie gteboko pod skdrg. Prad interferen-
cyjny dziala podobnie jak elektrostymulacja TENS/EMS,
ale jest to dzialanie glebsze, a nerwy czuciowe w skdrze sg
mniej draznione, czyli zabieg jest przyjemniejszy niz z uzy-
ciem pradu w TENS/EMS (nie wystepuje uczucie szczypa-
nia). Dzieki temu mozna stosowa¢ wieksze natezenia pradu
bez pogorszenia komfortu pacjenta podczas zabiegu.
Zastosowanie $rednich czestotliwo$ci utatwia przejscie
pradu przez skore, gdyz skladowa pojemnosciowa impedan-
cji skory zalezy odwrotnie proporcjonalnie od czestotliwosci
pradu, czyli dla 4000 Hz jest 80 razy mniejsza niz dla 50 Hz.
Aby zabieg byt skuteczny, nalezy rozmiescic elektrody tak,
by punkt interferencji, czyli punkt przeciecia obwodéw pra-
dowych, znajdowat si¢ bezposrednio w miejscu bdlu.
Wskazania do stosowania pradéw interferencyjnych sa
podobne jak dla terapii TENS/EMS, czyli obie terapie
mozna stosowaé zaréwno w leczeniu bélu ostrego, jak

i przewleklego, a takze do stymulacji lub rozluzniania mie-
$ni, miejscowego zwigkszania przeptywu krwi i limfy oraz
zmniejszania obrzekéw. W niektdérych przypadkach przy
zabiegu elektrostymulacji interferencyjnej, wykonywanym
w trudno dostepnych miejscach (np. bark) lub na duzych
powierzchniach, stosuje si¢ elektrody ruchome umiesz-
czone w rekawiczkach zakladanych przez fizjoterapeute,
ktéry w trakcie zabiegu odpowiednio przesuwa dlonie. Taki
zabieg nazywamy dynamicznym.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Elektroterapia

Mikroprady (MCT - Microcurrent Therapy)
Jedng ze standardowych funkcji aparatéw do elektrostymu-
lacji sa mikroprady. Jest to dziatanie przebiegami impulso-
wymi pradu o nat¢zeniu ponizej 100 A, a wigc praktycznie
nieodczuwalnymi nawet jako mrowienie, ponad 100 razy
stabszymi niz w TENS i EMS. Tak stabe prady nie dziatajg
na nerwy czuciowe, jak to jest w TENS, ani nie dzialajg

na nerwy motoryczne, jak w EMS. Méwi sie o dzialaniu
podprogowym, odnoszonym do wplywu mikropradéw na
metabolizm komdrkowy. Mechanizm tego oddzialywania
jest roznie opisywany na poziomie hipotez. Chociaz nie

ma jednoznacznej teorii zjawisk fizjologicznych, to istnieje
wiele dowoddéw obserwacyjnych, ze MCT (inaczej MT) sku-
tecznie usmierza bol i ma korzystny wplyw na gojenie si¢
ran. Jest to terapia szeroko stosowana w leczeniu kontuzji
sportowych, urazéw $ciegien, stawow i migsni. Pozwala tez
na znaczne zmniejszenie stanéw zapalnych i obrzekow.

Jonoforeza

To zabieg polegajacy na wprowadzaniu do tkanki zwiaz-
kéw chemicznych o dziataniu leczniczym za pomoca
pradu stalego. Czynnikiem leczniczym nie jest prad,
tylko jony substancji aktywnych wprowadzanych bardzo
efektywnie do tkanek przy udziale pradu i pola elek-
trycznego. Zaleta jonoforezy w poréwnaniu do przyj-
mowania lekéw droga pokarmowa jest to, ze lekarstwo
moze by¢ aplikowane bezposrednio na chore miejsce, bez

Elektroterapia jest wykorzystywana przede wszystkim
w leczeniu dolegliwosci zwigzanych z uktadem ruchu.

W trakcie zabiegow stosowane sq rozne rodzaje
pradow o odpowiedniej czestotliwosci
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ogolnoustrojowego obcigzania organizmu. Jonoforeza jest
stosowana z dobrym skutkiem w leczeniu stanéw zapal-
nych, u$mierzaniu bélu kregostupa i innych przewlekltych
dolegliwosci bélowych.

Do zabiegu mozna stosowa¢ tylko takie substancje leczni-
cze, ktére zawierajg zwigzki chemiczne ulegajace dysocjacji
elektrolitycznej, czyli rozkladajacych sie na jony.

Prady diadynamiczne (DD), nazywane tez pradami Ber-
narda, to najprostsze technicznie rozwigzanie elektrostymu-
lacji, gdyz opiera si¢ na przetwarzaniu pradu przemiennego
z sieci zasilania energetycznego (50 Hz, w USA 60 Hz).

Po wyprostowaniu przebiegu sinusoidalnego uzyskuje sie
przebieg jednopotéwkowy (50 Hz) lub dwupoléwkowy
(100 Hz), ktéry mozna réznorodnie modulowa¢. Na stronie
internetowej firmy ASTAR: www.fizjotechnologia.com,
rozréznia si¢ 6 rodzajow pradéw diadynamicznych, jako
podstawowe mozna uzna¢ cztery, ktorych dzialanie tera-
peutyczne przedstawia tablica 2.

Elektrostymulacja wysokonapieciowa (EWN)

Impulsy o amplitudzie dochodzacej do 500 V to brzmi
groznie, ale nie ma obaw, w elektrostymulacji wysoko-
napigciowej stosuje sie pary impulséw (rys. 6) o bardzo
krétkim czasie trwania (5+200 ps) i dtugich odstepach
czasu miedzy nimi, dochodzacych do jednej sekundy.
Zatem $redni prad plynacy przez organizm jest bardzo

maly (1+2 mA) i prawie nieodczuwalny. Sa to impulsy
unipolarne (o jednej polaryzacji), dlatego te stymula-
cje nazywa sie tez galwaniczng. Wlasciwosci lecznicze,
wyrdzniajace te¢ metode elektrostymulacji, to szczegdl-
nie korzystne dzialanie w leczeniu trudno gojacych sie¢
ran i obrzgkéw oraz dzialanie bakteriostatyczne, czyli
hamujace rozwdj bakterii. Poza tym EWN, podobnie
jak inne rodzaje elektrostymulacji, wykazuje dzialanie
przeciwbdlowe.

Wykorzystuje si¢ w niej zmodulowany amplitudowo prad
bipolarny o czgstotliwosci okoto 2500 Hz, ktdry dziata
pobudzajaco na nerwy migéniowe, podobnie jak w stymu-
lacji EMS. Jednak w poréwnaniu z elektrostymulacja EMS
stosuje sie kilkadziesiat razy wieksza czestotliwos¢, dzigki
czemu impedancja pojemnosciowa tkanki skornej jest
znacznie mniejsza, czyli mozna stosowa¢ prady o wiek-
szym natezeniu niz w EMS bez dyskomfortu wywolanego
draznieniem nerwéw czuciowych. Dlatego prady Kotza
penetruja glebiej potozone tkanki miesniowe. Te elektrosty-
mulacje stosuje si¢ gléwnie u sportowcéw, w celu poprawie-
nia sity mie$ni lub leczenia urazéw sportowych, takich jak
zerwanie wiezadla.

Jest to zabieg rozluznienia miesni wykonywany u pacjen-
tow ze spastycznoscia, czyli z niewlasciwym, wzmozo-
nym napi¢ciem mie$niowym. Aparaty do elektrosty-
mulacji, ktére umozliwiajg wykonania zabiegu tonolizy,
generujg serie unipolarnych lub bipolarnych impulséw

Tablica 2
Przebieg Efekt fizjologiczny Wskazania Wrazenia
i Silne dzialanie
e e sl et i e analgetyczne , e Uczucie swedzenia
MF o ) Bl od kurczu mies$nia {Idhucia

ale krétkotrwale

DF Stynllu.lu]e skurcz Bol bez kurczu miesnia  Silne wrazenie wibracji
miesnia
Dwufazowy staly
= .]. 1" ' .‘l"y ¢ 4 = Stymuluje krazenie Silne, zmieniajace
CP T —— Traumatyczny bol sie d_wa.powyzsze
wrazenia
Kroétkie okresy
lf' '.. ;¥ | »'v ,l», :} f |' I “ ', “ "f l' ,, ,. Dlugotrwale dzialanie ) ShenhEceds
LP k! ! b = 0 analgetyczne B6l miesni, nerwobol . .
Y lekkiego kiucia
(przeciwbdlowe)

Dlugie okresy
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o obwiedni trapezowej, trojkatnej lub sinusoidalnej,

z mozliwoscia regulacji czasu trwania modulacji, czyli

czasu osiggania maksymalnej warto$ci nat¢zenia pradu

w pakiecie impulséw. Zatem fizjoterapeuta moze regulo-

wad nastepujace parametry:

o ksztalt impulsu - trojkatne lub prostokatne na mie-
$nie spastyczne oraz pakiet impulséw o obwiedni
sinusoidalnej, prostokatnej lub tréjkatnej na miesnie
antagonistyczne;

o czas trwania impulsu - od 200 do 500 ps dla migéni spa-
stycznych i 0,1+1 s dla mig$ni antagonistycznych;

o czas trwania przerwy - 1 s dla konczyny gérnej
i1,5 s dla konczyny dolnej;

o opOznienie - od 20 do 30 ms dla koniczyny goérnej
i 50 do 60 ms dla konczyny dolne;j.

Zabieg trwa zwykle od 15 do 20 minut.

Prady Traberta

Zabieg ten, znany réwniez pod nazwa pradu Ultra-reiz,
to elektrostymulacja pradem jednokierunkowym impul-
sOw o szerokosci 2 ms i czestotliwosci 143 Hz, o natezeniu
pradu 15-25 mA. Z cz¢stotliwos$ci mozna tatwo wyliczy¢,
ze odstepy miedzy impulsami o szerokosci 2 ms wynoszg
5 ms, stad te metode nazywa si¢ rdwniez pradem 2-5.
Zabieg wykonywany jest najczesciej wzdluz kregostupa

i wykazuje skuteczne dziatanie przeciwbélowe.

Prady faradyczne i galwaniczne

Pradem faradycznym sg nazywane impulsy niesyme-
tryczne lub unipolarne o czasie trwania od 0,1 do 1 ms

i czestotliwosci od 50 do 100 Hz. Wywoluja one kurczenie
sie i rozluznienie migéni. Dzialajg tylko na mig$nie uner-
wione. Na migénie nieunerwione dziatajg prady galwa-
niczne, w ktérych szerokos$¢ impulsu wynosi ponad 1 ms,

a czestotliwo$¢ — 30 Hz. W obu przypadkach impulsy moga
mie¢ réznorodne ksztalty — trapezoidalne, prostokatne,
trojkatne i pifoksztattne.

Aparaty do elektroterapii

Gwaltowny wzrost zainteresowania elektroterapia

w ostatnich latach zawdzigczamy nie tylko postepowi

w badaniach nad tg dziedzina fizjoterapii, ale row-

niez mozliwo$ciom wspdlczesnej elektroniki. Tech-

nika mikroprocesorowa sprawia, ze w matym apa-

racie mozna zapisa¢ dziesigtki programoéw zabiegéw
TENS/ EMS. Obstuga tego aparatu jest tatwiejsza niz
obstuga smartfona, a jego cena 200+400 zt zacheca wiele
0s6b do samodzielnego aplikowania sobie elektrotera-
pii w warunkach domowych.

Elektroterapia zawedrowata ,,pod strzechy”, o czym moze
$wiadczy¢ fakt, ze na hasto ,elektrostymulator tens ems”
w Allegro dostajemy ponad 1000 ofert. Do przyblizenia
prezentacji oferty rynkowej postuzymy si¢ przyktadami
aparatow w okreslonych segmentach produktéw. Jako
kryterium podziatu rynku na segmenty przyjmiemy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Elektroterapia

stopien ztozonoéci funkcjonalnej sprzetu, co taczy sie
z ceng i przeznaczeniem do zastosowan: od domowych
poprzez gabinet fizjoterapeuty do klinicznych.

A. Elektrostymulatory TENS/EMS do uzytku domowego
w cenie 200400 z1.

B. Elektrostymulatory wielofunkcyjne (wielomodalne)
do uzytku domowego, ktére poza TENS/EMS maja

kilka innych typéw praddw, tj. prady Kotza, mikroprady,
prady diadynamiczne, jonoforeze itp. Dostepne w cenie
ok. 1000 zt.

C. Elektrostymulatory wielofunkcyjne (wielomodalne)
do fizjoterapii profesjonalnej. Maja wszelkie moz-

liwe rodzaje pradéw i niekiedy dwa niezalezne kanaly.
Cena kilka tysiecy zlotych.

D. Aparaty fizykoterapeutyczne do fizjoterapii profe-
sjonalnej, ktére oprdcz zastosowania wszystkich metod
elektrostymulacji umozliwiajg przeprowadzenie zabie-
gow fizykoterapeutycznych nienalezacych do dziedziny
elektroterapii, takich jak magnetoterapia, laseroterapia oraz
terapia ultradzwiekami. Sg dostepne w cenie od kilku do
kilkunastu tysiecy zlotych, ale mogg by¢ tez drozsze. Apa-
raty wielokanalowe do zastosowan klinicznych, dostoso-
wane do jednoczesnego wykonywania zabiegéw dla kilku
pacjentdw, sa najdrozsze.

Przedstawiamy tylko dla przykladu kilka aparatéw
nalezacych do kategorii A, B, czyli nadajacych si¢ do
uzytku domowego.
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Fizjoterapia

A. Elektrostymulatory TENS/EMS B. Elektrostymulatory wielofunkcyjne
Model ECO 22 - wszechstronny i uniwersalny elektrosty- (wielomodalne) do uzytku domowego
mulator prgdu TENS i EMS lub w gabinetach fizjoterapii

Elektrostymulator Nu-Tek Combo

P LT 7102 TENS + EMS + INF + MIK ROS
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Wielofunkeyjny 2-kanalowy aparat oferujacy 5 rodzajow
+ 24 programy TENS elektroterapii:
o 19 programéw EMS o TENS
o 8 programéw manualnych, w ktérych uzytkownik usta- « EMS
wia parametry « prady interferencyjne

o 2 kanaly stymulacji o odrebnej regulacji natezenia pradu o prady rosyjskie (Kotza)

o mikroprady
Model RoovJoy R-C4A - wielofunkcyjny dwukanatowy o 60 programéw gotowych
aparat do elektrostymulacji pradami TENS i EMS o 30 programoéw uzytkownika

Aparat ECO 240
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« 60 programdw, w tym: _ . - .\ 88

o 19 programéw konfigurowalnych

o 3 programy do masazu Programy elektrostymulacji:
o 3 tryby stymulacji: o TENS

o prady TENS - terapia przeciwbdlowa o NMS Burst

o prady EMS - wzmocnienie mie$ni o mikroprady

+ masaz, tj. EMS rozluzniajacy « diadynamiczny

« galwaniczny

o interferencyjny
Artykul opracowano na podstawie Raportu opublikowa- Oproécz tego ma funkeje nieelektrycznych terapii fizykal-
nego w czasopi$mie ,,Fizjoterapeuta” 01/2023. nych: termoterapii, laseroterapii, ultrasonoterapii. |
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DOSSIER

Jelita i mikrobiota (2)

Jak sie zatroszczy¢
o mikrobiote jelitowa?

Mikrobiota oprocz tego, ze bezposrednio wptywa na nasze zdrowie, chroniac
jelita przed zasiedleniem przez patogeny czy zwigkszajac przyswajalnos¢ sklad-
nikéw mineralnych i elektrolitéw, w tym sodu, magnezu, wapnia czy potasu,
oddzialuje na nasz organizm réwniez posrednio, wytwarzajac specyficzne
metabolity, takie jak kwasy zo6lciowe czy krétkotaricuchowe kwasy tluszczowe
(SCFA), ktore regulujg m.in. funkcjonowanie naszych komérek odpornoscio-
wych, ttuszczowych, nerwowych i nabtonkowych, a takze wykazuja zdolnoé¢
do hamowania proceséw zapalnych i wplywaja na prace autonomicznego
ukladu nerwowego. Co wiecej, metabolity te przyczyniaja si¢ w istotny sposob
do zachowania integralnosci bariery jelitowej, a to chroni nas przed przeni-
kaniem do krwiobiegu roznego rodzaju intruzéw w postaci drobnoustrojow
czy szkodliwych substancji. Dziatanie mikrobioty nie ogranicza si¢ wiec do
przewodu pokarmowego, wplywa ona bezpo$rednio lub posrednio na caty
organizm. Dlatego tak duzym zagrozeniem dla naszego zdrowia jest dysbioza,
czyli zaburzenie rownowagi mikrobioty, co w praktyce oznacza albo zmniej-
szenie si¢ populacji dobroczynnych mikroorganizméw bytujacych w naszych
jelitach, albo nadmierny rozrost spotecznoéci drobnoustrojow, ktore sa
potencjalnie szkodliwe, albo ograniczenie ogoélnej réznorodnoséci mikrobioty.
Te niekorzystne zjawiska, co gorsza, czesto wystepuja facznie.

Konsekwencje dysbiozy sa na ogét powazne. Moze by¢ ona przyczyna schorzen
powigzanych z przewodem pokarmowych, takich jak zespot jelita drazliwego
czy nieswoiste zapalenia jelit, ale takze alergii, astmy, cukrzycy typu 2, depresji,
alzheimera, zespotu przewlektego zmeczenia, otyloéci, zaburzen ze spektrum
autyzmu czy choréb autoimmunologicznych. Z badan naukowych wynika,

ze dysbioza wplywa réwniez na karcenogenezg, przyczyniajac sie do rozwoju
licznych nowotwordw, w tym trzustki, ptuc i jelita grubego.

Powodéw, by zatroszczy¢ si¢ o ilosciows i jakosciowa réwnowage mikrobioty, W tym numerze:
mamy zatem wiele. Marine Dodet, wybitna francuska badaczka i naturopatka, ‘
ktora jest autorka tego dossier, uwaza, ze nie jesteSmy w stanie sprawowac kontroli 54 Gimnastyka dla mikrobioty

nad czynnikami wewnetrznymi odpowiadajacymi za powstanie dysbiozy, ale
mozemy wplywaé na pewne czynniki zewnetrzne zwigzane z naszym codziennym
zyciem, a w konsekwencji — modyfikowa¢ mikrobiotg jelitows. Co konkretnie
warto zrobi¢, by mikroskopijni mieszkancy naszych jelit dobrze stuzyli nie tylko
nam, lecz réwniez... naszemu potomstwu? Zapraszamy do lektury! dziecka

55 Co taczy post i mikrobiote
56 Suplementy wazne dla jelit
58 Klucz do prawidiowego rozwoju
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DOSSIER Jelita i mikrobiota

Gimnastyka dla mikrobioty

Powszechnie wiadomo, ze wykonywanie ¢wiczen fizycznych wigze sie z licznymi korzysciami dla organizmu,
zwiaszcza jesli chodzi o prawidtowg postawe ciata, wrazliwo$¢ komaorek na insuling, obnizenie poziomu
biomarkerdw stanu zapalnego i procesy naprawcze DNA. A jakie znaczenie ma dla mikrobioty jelitowej?

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

O ile wplyw diety na mikrobiote jelitowa zostal juz potwier- Firmicutes) i Roseburia hominis niz u pan prowadzacych
dzony licznymi badaniami, o tyle aktywnos¢ fizyczna jako siedzacy tryb zycia. Gatunki te maja udowodniony dobro-
czynnik ksztattujacy funkcjonowanie tych mikroorgani- czynny wplyw na nasze zdrowie, migdzy innymi poprzez
zmoéw dopiero niedawno stala si¢ przedmiotem zainte- utrzymywanie w dobrym stanie bariery jelitowej i wytwarza-
resowania naukowcow. Niemniej udalo si¢ juz wykaza¢, nie §luzu (bedacego naturalng barierg migdzy komérkami

ze ¢wiczenia fizyczne moga modyfikowaé sklad mikrobioty jelita i §wiatem zewnetrznym), a tym samym regulowanie
jelitowej niezaleznie od diety. odpowiedzi immunologicznej organizmu gospodarza. Akker-

mansia muciniphila wystepuje réwniez w wigkszych ilosciach

cwi[:za“ja ﬁzv{i(zinﬂll .k I]. lv Vovgn; lifgizzizej?i@‘:?:g;ﬂ?::?;’tywnoéé fizyczna zwieksza
WiIywaja na Skia mikronioty... fe raecz ujmujac, regular yezna zwi

réznorodno$¢ i funkcjonalnos¢ bakterii bytujacych w naszych
Uczestnikami badan poswieconych temu zagadnieniu byly jelitach, wptywa na wytwarzanie przez niektére ich gatunki

osoby zdrowe, osoby otyle (dorosli
i dzieci), osoby w starszym wieku

i zawodowi sportowcy. Zaobser-
wowano, ze w kazdej z tych grup
wykonywanie ¢wiczen dawalo
inne rezultaty.

Ostatnie badania, przeprowadzone
w warunkach kontrolowanych,
wykazuja, ze w przypadku zdro-
wych 0séb poswiecenie na ¢wi-
czenia aerobowe 30-60 minut

trzy razy w tygodniu wystarcza,

by spowodowac istotne zmiany

w skladzie mikrobioty jelitowej,
jednak zmiany te nie sg jednakowe
u 0s6b szczuplych i otylych.

Co ciekawe, u kobiet przed meno-
pauza, stosujacych sie do zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), by przeznacza¢ 150 minut
tygodniowo na umiarkowane ¢wi-
czenia aerobowe, zaobserwowano
wigkszg liczebno$¢ populacji bakte-
rii Akkermansia muciniphila, Faeca-
libacterium prausnitzii (rodzina
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metabolitéw (w tym prozdrowot-
nych krétkotanicuchowych kwaséw
tluszczowych), poprawia integral-
no$¢ bariery jelitowej i powoduje
zmniejszenie stanu zapalnego.
Nalezy jednak zauwazy¢, ze szes¢
tygodni siedzacego trybu zycia

po okresie zwigkszonej aktywno-
$ci odwrocilo wszystkie korzystne
zmiany, co oznacza, ze efekty
¢wiczen sa przejéciowe. Zatem

do prawidlowego funkcjonowania
mikrobioty, a tym samym jelit,
niezbedna jest regularna aktywnosé
fizyczna. Dodajmy, Ze nie chodzi
w tym przypadku o intensywne
uprawianie sportu, branie udzialu
w maratonach czy wyscigach
rowerowych, o ktérych wiadomo,
ze mogg mie¢ niekorzystny wptyw
na jelita i powodowa¢ na przyklad
krwawe biegunki czy zwigkszona
porowato$¢ jelit, tylko o umiarko-
wang aktywno$¢, ktdrej powinnismy
oddawac si¢ systematycznie.

Fot. iscilviu



Fot. OpenClipart-Vectors

.. 10 warunkuje nasze zdrowie psychiczne!

Czesto podkresla si¢ wplyw regularnej aktywnosci fizycznej
na samopoczucie psychiczne. Dzieki niej mozemy bowiem
rozladowa¢ negatywne emocje, zaczerpnaé $wiezego powie-
trza i oderwa¢ mysli od wlasnych probleméw. Wytwarzane
podczas ¢wiczen endorfiny maja udokumentowane dziatanie
uspokajajace czy wrecz euforyczne. Jednak najnowsze badania
pozwolily zidentyfikowaé nowa 0§ wplywajaca na nasze zdro-
wie psychiczne, a mianowicie o§ mikrobioty (patrz artykut:
»Mikrobiota jelitowa i mézg komunikuja si¢ ze soba!”, ,,Holi-
stic Health” nr 2/2023, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Tak wiec aktywnos¢ fizyczna zwieksza wystepowanie

Firmicutes, wytwarzanie krétkotancuchowych kwaséw ttusz-
czowych i ogolng réznorodnos¢ gatunkows flory bakteryjnej
jelit, co w konsekwencji powoduje obnizenie poziomu leku

i depresji, a nawet przyczynia si¢ do poprawy funkcjonowa-
nia psychospolecznego pacjentéw z rakiem. Wyzszy poziom
aktywnosci fizycznej wplywa ponadto na jako$¢ zycia, praw-
dopodobnie réwniez dzigki modulacji osi jelito-mozg.

Warto pamieta¢, ze niezaleznie od naszego stanu zdrowia czy
wieku do zachowania lub odzyskania homeostazy organizmu,
czyli jego zdrowej rownowagi, niezbedna jest aktywnos¢
fizyczna, ktéra ma bezposredni wplyw na stan mikrobioty

i funkcjonowanie jelit. Mozliwosci jest wiele - od intensyw-
nego spaceru po gry zespolowe. Wystarczy podjaé decyzje...

Co Iaczy post i mikrobiote?

Przybywa dowodow na to, ze praktyki postne wptywajg korzystnie na organizm i wydtuzajg nasze zycie.
Ale czy nie szkodza mikrobiocie?

Znaczenia mikrobioty jelitowej w procesie trawienia i przy-
swajania sktadnikéw pokarmowych nikt juz dzisiaj nie
kwestionuje. Warto zatem pozna¢ odpowiedz na pytanie,
w jaki sposob poszczenie, modyfikujace spozycie
skladnikéw odzywczych, wptywa na sklad
i funkcje mikrobioty jelitowej.

Co Sie dzieje, gdy poscimy?

Zacznijmy od tego, Ze post ogranicza
wplyw substancji toksycznych na mikro-
biot¢. Zaniechanie przyjmowania pozy-
wienia eliminuje bowiem ryzyko wchtaniania

z niego toksycznych skladnikéw, na przyktad
konserwantdw, zaburzajacych gospodarke hormo-
nalng. Zmniejsza ponadto dostep patogenéw jelitowych

do odpowiadajacego im pokarmu, w tym cukru. Dobro-
czynne bakterie majg wigksze zdolnosci adaptacyjne, znajduja
wystarczajacy przestrzen dla satysfakcjonujacej homeostazy
mikrobiologicznej mimo ograniczonych dostaw skladnikéw
odzywczych z zewnatrz. Dzigki poszczeniu ustaje zatem
toksyczna inwazja drobnoustrojéw, co pozwala na ewentualng
naprawe uszkodzonej bariery jelitowej.

Gzy istnieje zwigzek miedz
minnhinlla | sllflesum?ls v

Mikrobiota jest faktycznie degradowana przez stres, istnieje
coraz wiecej dowodow faczacych go z dysbioza. Dlatego wazne
jest to, by post byl praktykowany w warunkach chronionych,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

w oderwaniu od stresujacych zjawisk zycia codziennego.
Mikrobiota jelitowa jest wcigz niedocenianym posredni-
kiem reakcji na stres oraz zwigzanych z nig nastepstw.
I odwrotnie, ograniczenie wystepowania sytuacji stre-
sowych ma korzystny wplyw na mikrobiote i umozliwia
nasilenie wytwarzania pozgdanych metaboli-
tow neuroprzekaznikowych. Nalezy podkre-
§li¢, ze postowi praktykowanemu w o$rodku,
pod opieka specjalisty, towarzyszg réwniez
inne dzialania, takie jak odpowiednio dobrana
aktywnos¢ fizyczna, nadzor dietetyczny i wspar-
cie psychologiczne. Maja one pozytywny wplyw
na mikrobiote jelitowg i powinny by¢ kontynu-
owane po zakonczeniu postu.

Gzy nost jest pozytywnym
sllyels]em {Ila nlllikru inn%?

Precyzyjne okreélnie wplywu postu na nasze ciato i mikro-
biote jelitowa to trudne wyzwanie. Trzeba jednak podkre-
8li¢, ze funkcje pelnione w trakcie postu przez mikrobiote
jelitowq nie zostaly jeszcze jasno i wystarczajaco dobrze zde-
finiowane. Tymczasem wykazano, ze poszczac, nie glodzimy
dobroczynnych mikroorganizméw butujacych w naszych
jelitach, co wigcej, mikroorganizmy te organizuja si¢ wtedy,
przystosowuja i wzmacniajg, aby ulatwi¢ nam tolerancje
wysitku zwigzanego z tym samoograniczeniem. To wzmoc-
nienie si¢ mikrobioty jelitowej jest zaskakujaco korzystne
dla catego organizmu i potwierdza, ze post jest wartoscio-
wym narze¢dziem terapeutycznym.
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DOSSIER Jelita i mikrobiota

Suplementy wazne dla jelit

Naturalne bariery obronne organizmu, w tym bariera jelitowa i $luz, tworzg wraz z mikrobiota jelitowa
ztozony ekosystem, ktérego harmonijne i spdjne funkcjonowanie jest rekojmia naszego dobrego zdrowia.

MARINE DODET, NATUROPATKA, BADACZKA, TERAPEUTKA | MOWCZYNI MOTYWACYJNA

Zmienne, ktore skladajg si¢ na naszg higiene zycia, takie

jak dieta, aktywno$¢ fizyczna i sen, to potezne dzwignie,

za pomocg ktérych mozemy spowodowac poprawe i opty-
malizacje funkcjonowania wspomnianego wyzej ekosystemu.
Znaczenie ma takze stosowanie suplementéw diety, kto-
rych korzystny wptyw na zdrowie jelit zostal potwierdzony
naukowo. Oto wielka rodzina ,,biotykéw” (pre-, pro-, sym-

i postbiotykow) oraz zywnos¢ funkcjonalna, ktére okazg si¢
idealnym wsparciem dla naszych staran w tym zakresie.

Probiotyki

Najnowszy paradygmat naukowy definiuje probiotyki jako

zywe mikroorganizmy, ktére podawane w odpowiednich ilo-

$ciach przynosza gospodarzowi korzysci zdrowotne. Probio-

tyki wykorzystywane sg od dawna, w przesztosci byly stoso-

wane gtéwnie w profilaktyce zaburzen zotadkowo-jelitowych,

w przypadku biegunki zwigzanej z antybiotykami, alergii

i infekcji uktadu oddechowego.

Probiotyki wywieraja korzystny wplyw na organizm czlowieka

za posrednictwem rozmaitych mechanizméw, takich jak:

B konkurowanie o przestrzen jelitows — przeciwdzialajg
zadomowieniu si¢ w naszych jelitach gatunkéw
patogennych poprzez ,,zajmowanie terenu’;
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B synteza skladnikéw odzywczych, zrodet energii dla
komorek jelitowych lub innych pozytecznych bakterii;
B utrzymywanie integralnosci blony $luzowej poprzez
wzmocnienie pofaczen miedzykomérkowych;
regulacja motoryki jelit (poprzez dwukierunkowa
komunikacje z jelitowym ukladem nerwowym);
zapobieganie osteoporozie i wplywanie na gesto$¢ kosci;
dziatanie obnizajace poziom cholesterolu;
aktywno$¢ antyalergiczna i antynowotworowa;
wytwarzanie §rodkéw przeciwdrobnoustrojowych,
wyniszczajacych patogeny, i kwaséw organicznych,
ktére z kolei stymuluja powstawanie $luzu jelitowego,
zapobiegajac w ten sposob zagniezdzaniu si¢ patogenow;
B dzialanie na uklad odpornosciowy jelit poprzez
stymulacje odpornosci wrodzonej, a tym samym
wytwarzanie prozapalnych postancéw niezbednych
do aktywacji komorek zernych, czyli fagocytow.
Wiadomo jednak, ze efekt dziatania probiotyku nigdy nie
jest uniwersalny i zalezy od wystepujacych w nim gatunkéw
bakterii oraz tkanki docelowej. Niemniej jednak praktyka
kliniczna wykazuje, ze mikroorganizmy te s cz¢sto z powo-
dzeniem stosowane w leczeniu schorzen z komponentem
zapalnym (biegunka infekcyjna, atopowe zapalenie skory,
zapalenie jelit, migrena itp.). Ostatnio przeprowadzone bada-
nia potwierdzajg réwniez ich wplyw na zaburzenia ukladu
nerwowego, zwlaszcza normalizacj¢ zachowan typu lekowego
i depresyjnego, oraz redukcje zaburzen ze spektrum autyzmu.
Metaanaliza randomizowanych kontrolowanych
badan wykazala takze, ze przyjmowanie probiotykow
poprawia funkcje poznawcze u pacjentéw z chorobg
Alzheimera i tagodnymi zaburzeniami poznawczymi,

Badania naukowe potwierdzaja, ze probiotyki
mog3 normalizowac zachowania typu lekowego
| depresyjnego, a takze redukuja zaburzenia
ze spektrum autyzmu
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prawdopodobnie wskutek obnizania poziomu markeréw
stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego.

Prehiotyki

Prebiotyki dostarczajg wiokno pokarmowe, ktérym zywig
sie dobroczynne bakterie jelitowe. Poszczegélne preparaty
zawierajg blonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny (inulina,
oligosacharydy itp.) w réznych proporcjach. Prebiotyki nie
nalezg jednak do suplementéw diety cieszacych sie wielkim
zainteresowaniem, poniewaz wlékno pokarmowe mozna
réwniez pozyskiwaé bezposrednio z pozywienia.

Symbiotyki

Symbiotyki to preparaty zawierajace pre- i probiotyki.

To polaczenie zwieksza tolerancje bakterii probiotycznych

na niekorzystne warunki, panujace na przyktad w zofadku.
Co wiecej, powoduje ono, ze szczepy bakterii dostajace sie

do jelit maja gotowy pokarm w formie prebiotykéw, co umoz-
liwia im szybkie namnazanie si¢ i zasiedlanie nablonka.

Posthiotyki

Obecnie termin ,,postbiotyk” odnosi si¢ do rozpuszczalnych
substancji pochodzenia bakteryjnego, obdarzonych aktyw-
noscia biologiczng, takich jak krétkotancuchowe kwasy
ttuszczowe (maslan, octan itp.), ktére maja korzystny wptyw
na zdrowie jelit i metabolizm.

Nalezy jednak zwraca¢ uwage na jakos¢ wybieranych
suplementéw, gdyz czesto s one niedostatecznie dozowane
badz nie sg wystarczajaco trwale (brak odpornosci na kwa-
$ne pH, tolerancji na z61¢ i soki trzustkowe, przyleganie

do komorek jelitowych itp.). Najlepszym rozwigzaniem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

e N
~  Odkryto, ze na'skiad *,

‘mikrobioty jelitowej wplywaja"
_Wystepujace w warzywach™

| owocach polifenole} zwtaszcza
' kwercetyna, a takze katechiny»
ktorych bogatym zrodtem jest
*zielona herbata, i kurkumina,
pozyskiwana z kiacza kurkumy

jest skorzystanie z porad kompetentnych terapeutow.
Powrdémy jeszcze do probiotykéw. Warto pamietac, ze sg to
zywe mikroorganizmy, a ich stosowanie nie moze by¢ zalecane
osobom z obnizong odpornoscia, przyjmujacym kortykostero-
idy, bedacym po przeszczepach czy poddawanym chemiotera-
pii. Nie sg tez wskazane dla 0séb z protezami zastawek serca.

Suplementy dia hariery jelitowej

Dzi$ juz wiemy, ze udowodniony korzystny wplyw na jelita
ma takze odpowiednia dieta. Na podstawie analizy literatury
naukowej zidentyfikowano czynniki zywieniowe, ktore zmie-
niajg integralno$¢ btony jelitowej, a tym samym powoduja
hiperprzepuszczalnos¢ jelit (naleza do nich miedzy innymi
emulgatory, dodatki do zywnodci i alkohol), a takze te, ktore
przyczyniaja sie do poprawy stanu bariery jelitowej. Chodzi
gléwnie o wiokno pokarmowe (pochodzace z pozywienia
badz prebiotykéw), krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe
(postbiotyki), glutamine (gtéwny aminokwas wykorzystywany
przez komorki jelitowe) i witamine D.

Polifenole to metabolity wystepujace w ro$linach i zapewnia-
jace im ochrone i przetrwanie. Te fitosktadniki sg znane jako
doskonate antyoksydanty. Strukturalnie bardzo zréznicowane,
s3 intensywnie metabolizowane przez mikrobiote jelitows,

co czyni je bioaktywnymi i biodostgpnymi. Ale odkryto
réwniez, ze polifenole wplywaja na sktad mikrobioty, co prze-
ktada si¢ na zmniejszenie ryzyka kardiometabolicznego (czyli
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy typu 2).
Badania nad wyjasnieniem mechanizméw lezacych u pod-
staw tego zjawiska wcigz trwaja, ale juz teraz wiadomo, ze ich
pierwsze wyniki sg obiecujgce. Najbardziej przebadane pod
tym wzgledem polifenole to kurkumina (wystepuje w kur-
kumie), kwercetyna (dostarczajg jej m.in. jabtka i cebula) oraz
katechiny (ich bogatym Zrddlem jest zielona herbata).
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Klucz do prawidlowego
rozwoju dziecka

Jak dbac o uktad pokarmowy maluszka? Jakie produkty spozywcze wyeliminowac z jego diety,
a ktére do niej wigczy¢?

NINA BOSSARD, NATUROPATKA | MOWCZYNI MOTYWACYINA

Dbanie o uktad pokarmowy naszych dzieci jest absolutna KﬂﬂSﬂkWﬂ"l:]ﬂ "lﬂWIﬂSNWH] I“glﬂ“y IBII[“WHI

koniecznoscig i ma kluczowe znaczenie dla ich rozwoju Kiedy ilo$ciowy i jako$ciowy sktad mikrobioty jelitowej nie

i zdrowia. Uklad ten, niedojrzaly jeszcze w chwili narodzin jest zrownowazony lub gdy narzady trawienne (zoladek, jelita,
dziecka, odgrywa fundamentalna role w zachowaniu réwno- watroba, trzustka) sg ostabione, uklad pokarmowy nie spelnia
wagi organizmu: to wlasnie on umozliwia maluszkowi odzy- prawidlowo swojej funkeji. Zaburzenia trawienne (refluks
wianie si¢ i wchlanianie wszystkich skladnikéw pokarmowych ~ zotadkowy, bol brzucha, gazy, zaparcia, biegunki), zaburzenia
niezbednych do prawidlowego rozwoju. psychiczne objawiajace si¢ drazliwoscig, przewleklym zmecze-
Ze wzgledu na bogate unerwienie uklad pokarmowy bywa niem, nadpobudliwoscig czy klopotami ze snem, a takze obni-
okreslany jako ,drugi moézg” (nazwy tej jeszcze czedciej uzywa zona odporno$¢ organizmu (nawracajace choroby gérnych

sie w odniesieniu do jelit). Co wazne, wplywa on nie tylko drég oddechowych, zapalenie ucha i zatok przynosowych,

na odporno$¢ organizmu, lecz réwniez na zdol- alergie itp.) mogg by¢ odzwierciedleniem stanu jelit.

noéci poznawcze, behawioralne i emo-
cjonalne. Rozciagajaca sie od ust

do odbytu strefa trawienna
to dlugi przewdd usiany
narzadami i gruczotami,
ktore wydzielajg substan-
cje sprzyjajace trawie-

niu pokarmu ($line,
enzymy trawienne,

kwasy zolciowe, §luz

itp.), aby organizm

mogl otrzyma¢

niezbedne do jego

rozwoju skfadniki
odzywcze. U dzieci

jest ona delikatniejsza

niz u dorostych, dlatego
powinny one od najmlod-

Jednocze$nie bardzo czesto wystepuja problemy
z przyswajaniem skladnikéw pokarmo-
wych, co powoduje niedobory waznych

sktadnikéw odzywczych, w tym
magnezu, zelaza czy niektérych
witamin. Spéjrzmy zatem szerzej
na to zagadnienie. Jesli jednak
dziecko chronicznie cierpi
na wspomniane zaburze-
nia, najlepiej skonsultowa¢
sie ze specjalista w danej
dziedzinie.

Unikanie wrogow
zirowia jelit

Chociaz funkcjonowanie i stan
jelit zaleza w duzej mierze od uwa-
szych lat mie¢ dostep do Zyw- runkowan genetycznych i epige-
nosci, ktéra gwarantuje optymalne netycznych, istnieje wiele czynnikéw,
zdrowie ukladu pokarmowego. na ktére mozemy wplywac.

W zywieniu dziecka wazny jest takze btonnik, ktory moduluje skiad mikrobioty i reguluje prace jelit.
Wtasnie dlatego do diety maluszka nalezy stopniowo wtaczaé owoce i warzywa
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Uktad pokarmowy odgrywa fundamentalng role w rozwoju dziecka, poniewaz umozliwia wchtanianie
wszystkich sktadnikow odzywczych niezbednych do prawidtowego dojrzewania organizmu

Pokarm, ktdrego snozycie nalezy ograniczy¢

To, co jemy, ma kontakt z narzgdami uczestniczacymi w pro-

cesie trawienia, warto zatem ograniczy¢ spozycie szkodzacych

im produktdw, takich jak:

B cukry i produkty stodzone, ktére przyczyniaja si¢
do rozwoju dysbiozy, czyli do zaburzenia réwnowagi
mikrobioty jelitowej. Nalezg do nich: cukier stolowy,
stodycze, kremy deserowe, ciasta, ciastka, syropy, napoje
gazowane... Lista niezdrowych przysmakoéw, ktore
uwielbiajg zwlaszcza dzieci, naprawde jest diuga;

B rafinowane zboza (pszenica, ryz, kukurydza, orkisz
itp.) i ich pochodne: chleb, makaron, maka typu 550
i 650, ciastka pakowane, grysik, bulgur itp. Poniewaz
sa pozbawione blonnika, zapychaja jelita, a ponadto
wystepujace w nich weglowodany sprzyjaja fermentacji;

B migso, ryby, jajka, roéliny straczkowe, tofu — nadmiar
bialek sprzyja procesom gnilnym;

B zle tluszcze, czyli nasycone kwasy tluszczowe (tluste
mieso, skdra drobiowa, sery, nabial, masto, wysoko-
tluszczowa (przynajmniej 30-procentowa) $mietana
oraz kwasy ttuszczowe trans (oleje rafinowane, frytura,
olej palmowry, ttuszcze ukryte w wypiekach czy herbat-
nikach itp.) Majg one dzialanie prozapalne, a w niekt6-
rych przypadkach nawet toksyczne;

B zboza zawierajace gluten: pszenica, owies, jeczmien, or-
kisz i zyto, oraz ich pochodne (chleb, maka, herbatniki,
makaron, grysik itp.) — ich spozywanie wiaze si¢ z ryzy-
kiem rozwoju stanu zapalnego blony sluzowej jelit;

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

B laktoza — mleko (nie dotyczy to mleka modyfikowanego
dla niemowlat, ktére nie sg karmione piersia), nabiat,
napoje na bazie mleka, $mietana, masto, ukryta laktoza
(herbatniki dostepne w sprzedazy, produkty przetwo-
rzone itp.). Laktaza — enzym niezbe¢dny do trawienie
mleka (rozktada cukier mleczny, czyli laktoze), nie za-
wsze jest wytwarzana przez organizm w wystarczajacej
iloéci, co powoduje duzy dyskomfort trawienny.

Znaczenie ma réwniez odpowiednia ilo$¢ blonnika w diecie
dziecka, co mozna regulowa¢ za pomocg wiaczenia do jadlo-
spisu owocow i warzyw. Trzeba rozwazy¢ zmniejszenie ich
dziennej porcji w przypadku wystapienia luznych stolcéw. Jesli
stolce sg twarde lub wystepuja zaparcia, warto doda¢ do diety
blonnik, ktérego dobrym Zrédlem s takze roéliny straczkowe
i pelnoziarniste zboze.

Co jeszcze moze zakidcic prace ukiadu pokarmowego?

Do gléwnych czynnikéw niekorzystnie wplywajacych na ten

uklad naleza:

B nieodpowiednie nawodnienie organizmu - moze
prowadzi¢ do zapar¢ (aby doszlo do wyproéznienia,
stolec musi zawiera¢ odpowiednio duzo wody);

M stres, niepokdj i zte zarzadzanie emocjami - te czynniki
niekorzystnie wptywajg na trawienie, pasaz jelitowy
i mikrobiote jelitowa;

B zle warunki spozywania positkéw - pobudzenie, sytu-
acje konfliktowe, niedostateczne przezuwanie, jedzenie
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-

Nietypowy owoc
w diecie dziecka

Awokado jest bardzo dobrym zrodtem cennych dla zdrowia
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-9

oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3

i omega-6, ktorymi warto zastepowac ttuszcze nasycone,
wystepujace w takich produktach pochodzenia zwierzecego
jak tluste mieso, sery, petne mleko, masto czy $mietana.
Ten nietypowy owoc mozna wprowadzi¢ do diety dziecka,
ktore ukonczyto 7 miesiecy. To dobry wybor, poniewaz

awokado korzystnie wptywa na fizjologie uktadu pokarmowego,
a takze na sktad i funkcje metaboliczne mikrobioty jelitowe;

na stojaco lub zbyt szybko... To wszystko negatywnie
wplywa na proces trawienia i powoduje dolegliwosci;
siedzacy tryb zycia — przyczynia si¢ do pogorszenia
trawienia, spowalnia perystaltyke jelit;

przyjmowanie ptynéw podczas positkdw - zty nawyk,
ktéry skutkuje rozcienczeniem sokéw trawiennych;
alergia i nietolerancja pokarmowa — wywolywane przez
nie reakcje mogg ostabi¢ narzady trawienne (na przy-
ktad alergia na bialka mleka krowiego przyczynia si¢
do rozwoju zapalenia $ciany przewodu pokarmowego,
co wigze si¢ z koniecznoscig ograniczenia na pewien
czas spozycia mleka);

czeste stosowanie antybiotykow;

pestycydy, ksenobiotyki i inne toksyny $rodowiskowe;
czeste lewatywy — zakltdcaja funkcjonowanie fizjologicz-
nej flory jelitowej bytujacej w okreznicy i zmniejszajg
ruchliwo$¢ dolnego odcinka przewodu pokarmowego;
zaparcia i przewlekle biegunki - zaparcia utrudniajg
oddawanie stolca, a biegunki wigzg si¢ zwykle ze stanem
zapalnym blony §luzowej jelita i generuja zaburzenia
przyswajania sktadnikéw pokarmowych.

Przyjaciele zdrowia jelit

Oto kilka waznych czynnikéw sprzyjajacych prawidtowemu

fu
|
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nkcjonowaniu jelit:
spozywanie urozmaiconych positkéw, zréwnowazonych
pod wzgledem zawarto$ci skladnikéw pokarmowych;
przestrzeganie diety bogatej w btonnik i prebiotyki:
warzywa, $wieze owoce, produkty pelnoziarniste;
regularne spozywanie zywnosci fermentowanej, bogatej
w probiotyki (lub w razie potrzeby przyjmowanie pro-
biotykéw sprzedawanych w aptekach);
prawidtowe zucie (dzieci majg z tym problem);
unikanie podjadania; ogromne znaczenie ma réwniez
spozywanie positkow o statych porach;
sprawienie, aby positkom towarzyszyta przyjemna
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Sytuacje konfliktowe i nadmierne pobudzenie
podczas positku negatywnie wptywaja
na proces frawienia

rodzinna atmosfera, by byty mitym do$wiadczeniem,
sprzyjajacym prawidlowemu trawieniu (pozycja sie-
dzaca, wygodna, proste plecy, wewnetrzne wyciszenie

- nalezy podczas positku unika¢ konfliktéw, pobudza-
jacej muzyki, napie¢ rodzinnych itp.);

picie wystarczajacej ilosci wody - przestrzeganie tej
zasady zmniejsza ryzyka wystapienia zapar¢;
spowodowanie, by stolec kojarzyl sie dziecku z czyms$
pozytywnym i waznym dla zdrowia, a nie odwrotnie
(nie nalezy zmusza¢ dziecka do wypréznienia, mozna
jedynie regularnie mu je proponowac; nie powinno sie
okazywa¢ niezadowolenia czy zmartwienia, jesli préba
sie nie powiedzie - trzeba odnie$¢ si¢ do tego z widocz-
nym na twarzy zrozumieniem; gdy dojdzie do wyprdz-
nienia, wazne jest okazanie radosci i dumy z dziecka);
¢wiczenie oddychania brzusznego, ktére umozliwia roz-
luznienie sie i poprawia funkcjonowanie nerwu bledne-
go, najdluzszego nerwu czaszkowego, odpowiadajacego
m.in. za prace ukladu pokarmowego;

uprawianie tagodnej aktywnosci fizycznej w celu pobu-
dzenia perystaltyKki jelit: spacery, zabawa w parku itp.;
zapewnienie dziecku dobrostanu emocjonalnego to
podstawa; brzuch jest niczym barometr nastroju, dlate-
go bole brzucha, biegunki, zaparcia, gazy i refluks moga
by¢ odzwierciedleniem do$wiadczanych przykrosci,
zmartwienia lub znudzenia. W takim wypadku nale-

2y nawigzaé rozmowg i znalez¢ stowa odpowiadajace
odczuciom dziecka. Jeli to nie pomoze, mozna wypro-
bowac¢ naturalne sposoby radzenia sobie z tym proble-
mem (kwiaty Bacha, sofrologia, techniki oddechowe,
olejki eteryczne) oraz skorzystaé z pomocy specjalistow
(kinezjolog, psychiatra dzieciecy). ®
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Jesli prenumerujesz magazyn 0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, masz prawo
do znizki 50% na roczng prenumerate Holistic Health (w cenie 44,70 zi).

Prenumerate Holistic Health z rabatem 50% zamowisz:

na www.UlubionyKiosk.pl « mailowo — prenumerata@avt.pl ¢ przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Mozesz od razu zaprenumerowac oba czasopisma w cenie 208,60 zt:
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg (w cenie 163,90 zi) + Holistic Health (w cenie 44,70 z).

Jesli interesuje Cie tylko Holistic Health, wszystkie aktualne informacje
nt. prenumeraty znajdziesz na stronie 106.
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Naturalne sposoby na zapalenie zatok
w Swietle najnowszych badan naukowych

ODETCHNIJ SWOBODNIE

Kazdy, kto przeszedt zapalenie zatok, wie, jakie to uczucie, gdy gtowa jest ciezka, jakby byta
z otowiu, i trudno oddychad. Na szczescie istniejg na te dolegliwo$¢ naturalne sposoby,
ktorych skutecznosc¢ zostata potwierdzona dzieki badaniom prowadzonym w wielu
renomowanych osrodkach naukowych na catym $wiecie.

ddychanie to nasza podstawowa funkcja
zyciowa. Gdy nie mozemy swobodnie zaczerp-
naé powietrza przez nos i czujemy ucisk
w zatokach, wpadamy w panike. To naturalny
mechanizm obronny przed niedotlenieniem, organizm
na wszystkie mozliwe sposoby chroni si¢ przed brakiem
tlenu — oddychamy szybciej przez otwarte usta, roénie takze
tetno, aby do tkanek docierato wiecej tlenu. Zrobiliby$my
dostownie wszystko, by odzyska¢ swobode oddychania'.

Czym sa i po co nam zatoki?

Zatoki przynosowe to parzyste, wy$cietane blong sluzowa
przestrzenie, zlokalizowane wewnatrz kosci twarzo-
czaszki, polaczone z jamg nosowg otworem, przez ktory
nie tylko dociera do nich powietrze, lecz réwniez usuwana
jest wydzielina. Blone §luzowg zatok pokrywa nablonek
rzeskowy - jego komorki zaopatrzone s3 w mikroskopijne
wici, stuzace do przemieszczania wydzieliny sluzowej z jam
zatok do kanatéw nosowych i w kierunku tylnej $ciany
gardla. Mamy cztery pary zatok przynosowych: zatoki
sitowe, znajdujace si¢ za grzbietem nosa, zatoki czotowe,
umiejscowione powyzej oczu w kosciach czotowych, zatoki
szczgkowe, zlokalizowane po obu stronach nosa w kosciach
policzkowych, i zatoki klinowe, usytuowane gteboko

w czaszce, za oczodotami. Wypelnione powietrzem zatoki
przynosowe czynig czaszke lzejsza, filtruja, nawilzaja

i ogrzewaja powietrze, ktérym oddychamy. Dzieki temu nie
podraznia ono bton §luzowych drég oddechowych i trafia
do nich oczyszczone. Zatoki chronig nas takze przed infek-
cjami — wylapuja, niszcza i usuwajg wraz ze $luzem wirusy,
bakterie, grzyby i alergeny obecne w powietrzu'2

Towarzyszacy alergii przewlekiy niezyt
nosa moze skutkowac zapaleniem zatok
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Dlaczego zatoki choruja?

Stan zapalny jest spowodowany zazwyczaj infekcja
wirusows, bakteryjna lub grzybicza jednej lub wszyst-
kich zatok przynosowych. Najczesciej diagnozuje sie
ostre zapalenie zatok, ktoremu towarzysza typowe dla
przezigbienia objawy, bol i goraczka oraz obfita wydzie-
lina. Niedoleczone moze przej$¢ w przewlekle zapalenie
zatok, ktore potrafi utrzymywac sie nawet miesigcami

i latami, cho¢ towarzysza mu stabsze objawy. Niekiedy
stwierdza si¢ nawracajace zapalenie zatok, jezeli cho-
roba atakuje kilka razy w roku.

Przyczyna zapalenia zatok moga by¢ takze choroby z¢bdw,
takie jak nieleczona zaawansowana préchnica, choroby
przyzebia czy ropnie okotokorzeniowe, polipy zatykajace
ujécia zatok i skrzywienie przegrody nosa. Jesli chory

od dziecka cierpi na zatoki, warto wykluczy¢ wade gene-
tyczna, okreslang jako matzowina puszkowa (fac. concha
bullosa) i powodujacg, ze w jamie nosowej rozwija sie
balonowata struktura utrudniajaca drenaz zatok'”.

Do zapalenia zatok przyczyniajg sie takze loty samolo-
tem i nurkowanie (ze wzgledu na duze réznice ci$nienia),
czeste zabiegi stomatologiczne dotyczace gérnych zebow
(sa powigzane z ryzykiem uszkodzenia §ciany zatok),
plywanie w chlorowanej wodzie i niewlasciwa dieta,
zwlaszcza zawierajgca skladniki mogace skutkowacé reakeja
alergiczng. Na problemy z zatokami czesto uskarzajg sie
kobiety w ciazy i stosujace antykoncepcje hormonalng

- zmiany hormonalne zachodzace w organizmie wskutek
cigzy, podobnie jak sztuczne hormony, moga wplywa¢

na intensywno$¢ wydzielania przez zatoki §luzu. Nawra-
cajace zapalenie zatok to takze problem palaczy i os6b

z upo$ledzonym ukladem odporno$ciowym oraz przyjmu-
jacych na state leki, ktére moduluja funkcjonowanie uktadu
immunologicznego i blon §luzowych®. Jak naturalnie
poradzi¢ sobie z zapaleniem zatok?



Fot. dioronimo

Nawadniaj organizm Pij co najmniej dwa litry filtrowa-
nej wody dziennie, by utrzyma¢ ptynnos¢ sluzu, zapobiec
jego zaleganiu i zmniejszy¢ cisnienie w zatokach. Gorace
napoje, do ktérych mozna doda¢ dzialajacy rozgrzewajaco
pieprz cayenne lub imbir, przynoszg jeszcze szybsza ulge.
Badania przeprowadzone przez amerykanskiego pulmo-
nologa dr. Kiumarsa Saketkhoo dowodza, ze picie goracej
wody lub rosotu rozrzedza wydzieline w nosie i zatokach,
co zapobiega jej zaleganiu. Przeciwne dziatanie wykazuje
zimna woda, ktéra powoduje zageszczenie $luzu i spowal-
nia jego wydalenie.

Pij soki owocowo-warzywne Nadmierne wydzielanie
$luzu jest czesto oznaka przecigzenia uktadu odpornoscio-
wego. Blony sluzowe stanowia bowiem pierwsza nieswoista
lini¢ obrony organizmu przed patogenami i zanieczysz-
czeniami. Zwiekszajgc zatem wydzielanie §luzu, organizm
probuje w najprostszy sposob usungé z organizmu zagro-
zenie, bez angazowania ukladu immunologicznego. Aby
wspomoc ten proces, warto przez kilka dni pi¢ soki owo-
cowo-warzywne. Wydzielanie §luzu moze sie poczatkowo
zwiekszy¢, poniewaz organizm eliminuje w ten sposob
toksyny, ale jesli przetrwasz ten okres, oczyscisz zaréwno
zatoki, jak i nos. Z przeprowadzonych przez naukow-

c6w z Universidad Auténoma de Querétaro (Meksyk)

w 2020 roku badan wynika, ze spozywanie soku z mango
zmniejsza nasilenie niektérych objawéw towarzyszacych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zatoki przynosowe oczyszczajg ponad
10 tysiecy litrow powietrza dziennie

stanom zapalnym gérnych drég oddechowych (w tym nosa
i zatok), takich jak wydzielanie §luzu i jego wyciek z nosa
czy podraznienie blony §luzowej nosa, powodujace swedze-
nie i kichanie®®. Z kolei naukowcy z Universita degli Studi
di Siena (Wlochy) odkryli, Ze bromelaina (enzym wyste-
pujacy w owocach ananasa i pozyskiwanym z niego soku)
podawana pacjentom cierpigcym na przewlekle zapalenie
blony $luzowej nosa i zatok jest po wchlonieciu si¢ do krwi
wydzielana na blonie §luzowej nosa i zatok, gdzie wykazuje
silne dzialanie przeciwzapalne i przeciwobrzekowe, a takze
zmniejsza nasilenie objawdw alergii i wplywa na aktyw-
no$¢ biatych krwinek zaangazowanych w zwalczanie stanu
zapalnego i infekeji. Nie bez znaczenia jest réwniez to,

ze owoce i warzywa sg bogatym Zrédtem dziatajacych prze-
ciwzapalnie antyoksydantéw i innych aktywnych sktadni-
kéw roélinnych, korzystnie wplywajacych na funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego®®.

Zmien diete Jesli to tylko mozliwe, unikaj alerge-

néw pokarmowych. Ich spozycie mozna kontrolowaé
dzieki odpowiedniej diecie. Powinna ona sklada¢ sie

w 75% z surowych lub krétko gotowanych na parze warzyw
i owocow. Stron od nabialu, frytek, cukru i przetworzonych
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Zawarta w ananasie bromelaina
po wchtonigciu sig do krwi jest
wydzielana na bionie Sluzowej nosa
| zatok, gdzie wykazuje silne dziatanie
przeciwzapalne i przeciwobrzekowe

weglowodanéw, a takze herbaty, kawy i alkoholu, szcze-
golnie podczas infekcji. Kanadyjscy naukowcy z McMaster
University zalecaja chorym na przewlekle zapalenie btony
$luzowej nosa i zatok diete przeciwzapalng oraz stosowanie
prebiotykéw i probiotykéw, ktére pomagaja w utrzymaniu
prawidlowej mikroflory w jelitach. W menu powinny sie
zatem znalez¢ wspomniane juz warzywa i owoce oraz przy-
prawy, bedace Zrédtem m.in. dziatajacych przeciwzapalnie
antyoksydantéw, polifenoli i terpendw, a takze btonnika,
ktéry przyczynia sie do utrzymaniu prawidlowego profilu
mikrobioty jelitowej. Chorzy powinni tez ograniczy¢ spo-
zycie ttuszczéw zwierzecych i miesa, poniewaz pokarmy

te nasilaja reakcje zapalne w organizmie®”.

Zastosuj domowy sprej do nosa Wymieszaj filizanke
cieptej wody, pét tyzeczki soli morskiej i szczypte sody
oczyszczonej — w ten sposob przygotujesz domowy sprej
do nosa (odpowiednig butelke z dozownikiem mozna
bez problemu kupi¢ nawet przez Internet) lub przeptucz
otrzymanym roztworem nos: pobieraj ptyn przez noz-
drza i wypluwaj go przez usta. To doskonaly, dzialajacy
miejscowo $rodek antyseptyczny. Przeplukiwanie nosa

z uzyciem roztworu soli lub wody morskiej stanowi jeden
z najstarszych sposobéw leczenia stanéw zapalnych gor-
nych drég oddechowych, w tym zapalenia blony $§luzowe;j
nosa i zatok. Zdaniem chorwackich naukowcéw z Uni-
wersyteckiego Centrum Szpitalnego ,,Sestre Milosrd-
nice” w Zagrzebiu roztwor soli dziala w dwojaki sposéb,
co zawdzigcza swoim wlasciwosciom fizycznym i bio-
logicznym. Po pierwsze, mechanicznie oczyszcza jamy
nosowe i zatoki z zalegajacej wydzieliny, patogendw i aler-
geno6w. Po drugie, pod wplywem zawartych w roztworze
jonéw chloru, sodu, magnezu, wapnia, potasu i bromu
dochodzi do uptynnienia $§luzu, zmniejszenia obrzeku
blony $luzowej i oczyszczenia rzesek pokrywajacych
btone sluzowa nosa. Roztwdr soli nawilza ponadto §lu-
zdwke i fagodzi stan zapalny, a takze korzystnie wplywa
na funkcjonowanie komoérek blony sluzowej i przyspiesza
usuwanie wydzieliny. Dodanie do tego roztworu sody
oczyszczonej czyni go zasadowym, a to z kolei zmniejsza
lepko$¢ $luzu i ulatwia pozbycie sie go z nosa®.

Stosuj inhalacje Inhalacje parowe z olejkami eterycz-
nymi, takimi jak eukaliptusowy, z drzewa herbacianego
lub rozmarynowy pomagaja uplynni¢ wydzieline i odblo-
kowac¢ zatoki. Aby wykona¢ inhalacje, pochyl sie nad
garnkiem z parujacg woda z dodatkiem olejku i nat6z
recznik na gtowe. Do inhalacji mozna wykorzysta¢ takze
nebulizatory — wtedy oddychamy przez maske. Naukowcy
z uniwersytetu w Rijece (Chorwacja) badali skuteczno$¢
inhalacji z dodatkiem olejkéw eterycznych w leczeniu
przewlektego zapalenia blony sluzowej nosa i zatok. Oka-
zalo sie, ze faczac ten rodzaj terapii z tradycyjnym lecze-
niem, osiaga sie lepsze wyniki: pacjenci szybciej odczu-
wali ulge i w krétszym czasie wracali do pelni zdrowia'?.
O skuteczno$ci olejkéw eterycznych w leczeniu zapalenia
blony sluzowej nosa i choréb gérnych drég oddecho-
wych $wiadczg takze wyniki badan przeprowadzonych
na uniwersytecie w Peczu (Wegry): olejek eukaliptusowy,
z nasion kopru wloskiego, anyzowy, sosnowy, z jodly

Dtugotrwate stosowanie kropli do nosa o dziataniu obkurczajacym Sluzowke moze,

paradoksalnie, prowadzi¢ do nasilenia objawdw — po odstawieniu kropli wystepuje
obrzek bfony $luzowej nosa i zatok, a takze pojawia si¢ uczucie zatkanego nosa
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balsamicznej, lawendowy, cynamo-
nowy, z geranium, migtowy, z drzewa
herbacianego i tymiankowy dzialaja
antybakteryjnie i przeciwzapalnie,

a takze obkurczajg btony $luzowe

i zmniejszaja wydzielanie $luzu'.

Umiejetnie pozbywaj sie nad-
miaru $luzu Energiczne wydmu-
chiwanie nosa powoduje silne prze-
krwienie blony §luzowej i stymuluje
jeszcze intensywniejsze wydzielanie
§luzu. Dlatego nos nalezy oczyszczaé
w sposob tagodny. Jesli wydmuchi-
wanie go sprawia komus§ trudnos¢,
zaleca si¢ $ciggniecie $luzu na tyl gardia
i wykastanie go. Nieumiejetne wydmu-
chiwanie wydzieliny moze takze samo
w sobie doprowadzi¢ do zapalenia
zatok. Amerykanscy naukowcy z Uni-
versity of California dowiedli, ze duze
zmiany ci$nienia, zachodzgce w jamach
nosowych i zatokach podczas wydmu-
chiwania z nosa wydzieliny bedacej
objawem infekcji, mogg doprowadzi¢
do jej ,,zassania” do zatok, co skutkuje
stanem zapalnym (wydzielina zawiera
patogeny i czynniki prozapalne wytwa-
rzane przez biate krwinki)-!!.

Wzmacniaj uktad odpornosciowy,
przyjmujac kazdego dnia 3000 mg wita-
miny C w postaci askorbinianu sodu
(w dawkach podzielonych) i kwerce-

tyne, bioflawonoid, ktdry zwieksza jej wchlanianie. Jak

Sprawdz, czy masz
zapalenie zatok

Zapalenie zatok mozna

zdiagnozowac, jesli wystepuja

nastepujace objawy:

e przezigbienie, ktorego nie udaje
sie wyleczyé

® nawracajgce przeziebienia,
ktorym towarzyszy kaszel

e Dol glowy odczuwany rano,

zaraz po przebudzeniu sig

stan podgoraczkowy 37,7 st. C

ostabienie lub przemeczenie

kaszel nasilajacy sie nocg

katar (niezyt nosa)

przekrwienie i obrzek btony

$luzowej nosa

e halitoza, czyli nieprzyjemny

zapach z ust

opuchlizna powiek

katar sptywajacy do gardta

zablokowany lub zatkany nos

uczucie petnosci i ucisku

w okolicach zatok

bal lub obrzek twarzy

e Dole gtowy nasilajgce sie przy
pochylaniu sig do przodu

e chrypka

e upoSledzenie wechu

uczucie petnosci w uszach'’

Odetchnij swobodnie

a tym samym zapobiegaja infekcjom
mogacym skutkowa¢ zapaleniem
zatok. To jedynie kilka przyktadéw zi6t
wzmacniajacych odpornoé¢ i poma-
gajacych zwalczad infekgje. Jest ich

o wiele wiecej. Naukowcy z uniwersy-
tetu Mohanlal Sukhadia (Indie) zba-
dali mechanizm dzialania niektdrych
ziol, znanych od setek lat medycynie
naturalniej i stosowanych w chorobach
goérnych drog oddechowych, dzigki
czemu dowiedli, ze gozdzik, cynamon,
imbir, czarny pieprz, kurkuma, miodla
indyjska, czosnek i bazylia dziataja
antywirusowo i pomagaja uporac si¢

z infekcjami'. Z badan przeprowa-
dzonych w Koreanskim Instytucie
Medycyny Orientalnej (Korea Institute
of Oriental Medicine - KIOM) wynika
z kolei, ze wyciagi z magnolii nagiej,
rzepienia pospolitego, pokrzywy zwy-
czajnej, korzenia goryczki, kwiatow
pierwiosnka, dziegla dahuryjskiego,
lukrecji, tarczycy bajkalskiej, miety
pieprzowej, podagrycznika chinskiego
i traganka bloniastego wspomagaja
leczenie zapalenia zatok i zmniejszaja
objawy tej choroby. Wiele sposréd
wymienionych ziot jest dostepnych

w postaci suplement6w diety, a nie-
ktdre preparaty zawierajg nawet
specjalnie skomponowang zio-

towa mieszanke®.

Lecz sie rozsagdnie W miare mozliwosci unikaj anty-

donosza naukowcy ze szpitala uniwersyteckiego Renmin
w Wuhanie (Chiny), chorzy na przewlekte zapalenie
blony $luzowej nosa i zatok majg o wiele nizszy poziom
witaminy C w organizmie niz osoby zdrowe. Tymcza-

sem witamina ta ma kluczowe znaczenie w budowaniu
naszej odpornosci, a ponadto wykazuje dziatanie prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne. Prawdopodobnie zapobiega
takze rozwojowi polipéw nosa i jest niezbedna do wytwa-
rzania i przemian kolagenu (biatka bedacego podstawo-
wym budulcem tkanki tacznej"*?). Z kolei kwercetyna, jak
donosza amerykanscy naukowcy z South Florida Sinus and
Allergy Center, nie tylko pelni funkcje regulatora wchta-
niania witaminy C, lecz réwniez dziala przeciwzapalnie

i antyoksydacyjnie oraz zmniejsza towarzyszace alergiom
wydzielanie histaminy, ktéra nasila wytwarzanie §luzu

i powoduje powstanie obrzeku $luzéwki nosa i zatok".

Siegnij po ziota Ziola, takie jak echinacea (jezowka
purpurowa), gorzknik kanadyjski, pelargonia i czepota

puszysta (koci pazur), korzystnie wplywaja na odpornosc¢,
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biotykdw, lekéw zmniejszajacych przekrwienie blony
$luzowej nosa oraz kropli i aerozoli do nosa. Ich stoso-
wanie przyczynia sie do nawracania infekgji i oslabienia
ukladu odporno$ciowego. Srodki obkurczajace btone
$luzowa powoduja nie tylko zwezenie naczyn krwiono-
$nych nosa, co pogarsza ich funkcjonowanie, lecz réwniez
zageszczanie sie $luzu, powiazane ze zwiekszonym ryzy-
kiem rozwoju infekcji. Wybieraj zatem terapie, ktére nie
zaburzajg naturalnych proceséw udrazniania nosa i zatok,
a ponadto uplynniajg wydzieline. Jak bowiem donosza
amerykanscy naukowcy ze State University of New York
School of Medicine, antybiotyki nalezy przyjmowac tylko
w razie absolutnej konieczno$ci, przez mozliwie najkrétszy
czas. To silne leki powodujace skutki uboczne, wiele z nich
moze uszkadzaé narzady i zaburza¢ homeostaze, czyli

stan zdrowej rOwnowagi w organizmie. Jednak gtéwnym
zagrozeniem jest antybiotykoopornoé¢ bakterii, powodu-
jaca, ze mikroorganizmy te stajg sie niewrazliwe na dziata-
nie wielu antybiotykéw. A to moze doprowadzi¢ do tego,
ze zabraknie nam skutecznych lekéw i zwalczenie infekeji
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Naduzywanie antybiotykdw i sprejow zawierajgcych sterydy jest jedng
z przyczyn infekcji bakteryjnych i grzybiczych zatok przynosowych

bedzie bardzo wydtuzone w czasie albo wrecz niemozliwe.
Warto tez pamigtad, ze antybiotyki nie dzialaja wybior-
czo i nawet wtedy, gdy sa przepisane w zwigzku z infekcja
konkretnego ukladu narzadéw czy tylko jednego narzadu
wplywaja na caly organizm i niszczg zaréwno patogeny,
jak i naszg fizjologiczng mikroflore™'¢. Z kolei zdaniem
lekarzy z Southend University Hospital NHS Trust (Wielka
Brytania) naduzywanie lekéw obkurczajacych btone slu-
zowa nosa, cho¢ daja one natychmiastows ulge i pozwalaja
spokojnie oddycha¢, moze skutkowa¢ nasileniem takich
objawow, jak obrzek §luzéwki nosa i zatok, oraz zaostrze-
niem stanu zapalnego i zwiekszeniem wydzielania $luzu

- taki stan nazywa si¢ polekowym zapaleniem bfony $lu-
zowej nosa'’. Przewlekle uposledzenie krazenia w blonach
$luzowych, bedace nastepstwem diugotrwalego stosowania
kropli obkurczajacych §luzéwki nosa i zatok, moze mie¢
tez powazniejsze konsekwencje. Jak donoszg amerykanscy
naukowcy z Cleveland Clinic, w miare stosowania kro-

pli czas ulgi, jaka one przynosza, staje si¢ coraz krotszy,

a wtedy chorzy zaczynaja coraz cze$ciej siegac po lek. A to
prowadzi do powaznego zapalenia blony $luzowej, jej
zaniku i nawet grzybicy, ktéra w sprzyjajacych warunkach
moze przenies¢ sie na glebsze tkanki i kosci, stwarzajac
powazne zagrozenie dla zdrowia'®.

Wyprébuj manualng terapie czaszkowo-krzyzowa
ukierunkowang na koéci czaszki i wykorzystujaca techniki
dekompresyjne, ktére pomagaja w drenazu zatok. Skutecz-
nosci terapii dowiedli naukowcy z Universidad de Sala-
manca (Hiszpania). Przeprowadzili oni eksperyment

z udziatem chorych na przewlekle zapalenie btony sluzowej
nosa i zatok. W jego przebiegu pacjentow skarzacych sie
na bdl twarzoczaszki i odczuwanie silnego ucisku oraz bolu
w okolicach zatok poddano terapii czaszkowo-krzyzowej.
Jej celem byl drenaz zatok i utatwienie odplywu wydzieliny
- zastosowane metody masazu wptywaja bowiem na funk-
cjonowanie autonomicznego ukfadu nerwowego, reguluja-
cego wytwarzanie wydzieliny §luzowej w zatokach i jamach
nosowych, a takze jej usuwanie. Wszyscy chorzy poddani
zabiegom zglosili znaczne zlagodzenie objawow, zwlaszcza
bélu twarzy, i podwyzszenie progu bolowego w odniesie-
niu do dolegliwo$ci powodowanych wzrostem ci$nienia

w zatokach (uczucie rozpierania i pelno$ci)-¥.

Postaw na joge Rézne pozycje jogi i techniki oddychania
pomagaja w drenazu zatok. Jak donoszg indyjscy naukowcy
z Mahatma Gandhi Medical College and Research Insti-
tute, dzieki technice oddychania bhramari pranayama
(nazywanej takze brzeczeniem trzmiela) mozna zmniejszy¢
ucigzliwo$¢ objawéw i udroznié zatoki. Wibracje powie-
trza powstajace wskutek wydawania przez ¢wiczacego
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okreslonego dzwigku, przypominajacego wlasnie brzecze-
nie trzmiela, pomagaja w mechanicznym odblokowaniu
uj$¢ zatok i jam nosowych z zalegajacej wydzieliny. Wywo-
tany w ten sposéb ruch powietrza pomaga takze usuwac
patogeny z blony §luzowej nosa i zatok. Podczas ¢wiczen
zwieksza sie ponadto wydzielanie w naczyniach tlenku
azotu, ktorego zadaniem jest rozszerzanie naczyn krwiono-
$nych, a to z kolei korzystnie wplywa na funkcjonowanie
$luzéwek i prace rzesek, nawilza je oraz wspomaga oczysz-
czanie powietrza z zanieczyszczen i patogenéw*’. Podob-
nie, zdaniem specjalistow z Department of Swasthavritta
(Social and Preventive Medicine), dziala neti kriya, bedaca
jedna z technik oczyszczajacych hatha jogi. Jej zastosowa-
nie pomaga oczysci¢ jamy nosowe z wydzieliny, alergenow
i patogen6w, zmniejsza podraznienia i stany zapalne,
poprawia ukrwienie i funkcjonowanie blony $luzowej nosa
oraz zatok, a korzystnie wptywajac na stan emocjonalny
chorego, znacznie poprawia jako$¢ zycia?'.

Zaufaj homeopatii Poniewaz kazda przewlekta infek-
cja lub alergia jest objawem ostabienia uktadu odporno-
$ciowego lub jego nadreaktywnosci, zaleca si¢ leczenie
homeopatyczne, ktdre korzystnie wptywa na caly orga-
nizm, przywracajac réownowage ukladu odpornosciowego.
Mozna je bezpiecznie stosowaé podczas cigzy, a takze
podawac¢ pociagajacym nosem noworodkom i dzieciom.
Sposrod wielu preparatéw homeopatycznych stosowanych
w leczeniu zapalenia zatok najlepiej sprawdza sie Kali
bichromicum, Hepar sulphur, Pulsatilla, Mercurius solubilis,
Natrium muriaticum, krzemionka i siarka. Przyczyniajg
sie one do udroznienia nosa i zatok, zwalczajg infekcje

i fagodza objawy alergii. Naukowcy z renomowanego
szpitala klinicznego Charité, znajdujacego si¢ w Berlinie
(Charité — Universitatsmedizin Berlin) przeprowadzili
badania wsrod pacjentéw cierpigcych na zapalenie zatok,
leczonych do tej pory klasycznie przez lekarzy specjalistow.
W przebiegu eksperymentu rozpocz¢to podawanie chorym
preparatéw homeopatycznych. Juz po trzech miesigcach
terapii pacjenci odczuli znaczng poprawe, a ztagodzenie
objaw6w pozwolito w ich przypadku na zmniejszenie
liczby stosowanych lekéw. Chorzy poddawani byli leczeniu
homeopatycznemu przez 7 lat i w tym czasie nastepowala
u nich systematyczna i trwala poprawa stanu zdrowia®.

Wzmocnij organizm Idealnie nadaje si¢ do tego colo-
strum, czyli siara (pierwsze mleko pozyskiwane od klaczy,
kozy lub krowy). Niegdys$ podawano je dzieciom i doro-
stym z ostabiong odpornoscig oraz chorym w celu wzmoc-
nienia organizmu. Dzi§ mozemy przyjmowac colostrum
w postaci suplement6w diety. A o tym, ze warto to robi¢,
$wiadcza setki badan udowadniajacych korzystny wptyw
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siary na nasze zdrowie. Jedng z najnowszych analiz sktadu
i wlasciwosci siary mozna znalez¢ w ,,Food Produc-

tion, Processing and Nutrition”, czasopi$mie naukowym
wydawanym przez uznang chinska instytucje badawcza,
Akademie Nauk Rolniczych Jiangsu (ang. Jiangsu Aca-
demy of Agricultural Sciences). Colostrum zawiera okoto
250 sktadnikéw aktywnych, w tym zdrowe tluszcze, wita-
miny A, D, E i K, mineraly (wapn, magnez, miedz, fosfor,
zelazo, mangan i cynk), immunoglobuliny (przeciwciata
chronigce przed patogenami), laktoferyne (biatko regu-
lujace metabolizm Zelaza, niszczgce patogeny i dzialajace
przeciwzapalnie), lizozym (biatko o wlasciwosciach prze-
ciwbakteryjnych), laktoperoksydaze (dziala antybakteryj-
nie i hamuje namnazanie si¢ chorobotwdrczych grzybow),
transformujacy czynnik wzrostu beta 1 (TGF-p1), ktory
reguluje metabolizm komdrkowy i funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz dziala przeciwzapalnie, cytokiny

o wlasciwosciach przeciwzapalnych, antywirusowych,
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ponadto nasilenie alergicznego niezytu nosa, zapobiega
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Przeoczony

kwas ttuszczowy omega-7

Badania wykazaly, ze jeden z kwasow tluszczowy omega-7 nasila rozpad i spalanie
tluszczu w celu pozyskania energii. Ale to nie wszystko. Zaobserwowano,

Ze przyjmowanie go przez zaledwie 30 dni obniza 0 43% poziom biatka
C-reaktywnego (CRP), bedacego markerem stanu zapalnego. Odkrycie tego kwasu
tluszczowego daje zatem szanse na pokonanie zaburzen metabolicznych, ktére sa
jednym z czynnikow wptywajacych na rozwéj choréb zwigzanych z wiekiem.

TeksT CYNTHIA RONEN

jedno ze zrédet energii dla komorki. S one takze sktadnikiem

strukturalnym komorek'. Spozywanie odpowiednich rodzajow
kwasow ttuszczowych przynosi zatem znaczne korzysci dla zdrowia
i sprzyja dtugowiecznosci.
Typowa amerykanska dieta dostarcza bardzo duzo kwaséw ttusz-
czowych omega-6, ale jest wyjatkowo uboga w kwasy ttuszczowe
omega-3 i thuszcze jednonienasycone. Dlatego opracowano zalecenia
zdrowotne, z ktérych wynika, ze nalezy spozywac wiecej pokarméw
bogatych w kwasy omega-3 (ryby, owoce morza, orzechy) i jednonie-
nasycone ttuszcze (oliwa, niektdre orzechy), a mniej tych, w ktérych
wystepuja thuszcze nasycone. Szkodliwe sg takze ttuszcze uwodor-
nione, czyli utwardzone ttuszcze roslinne, dodawane do takich pro-
duktdéw jak stodycze, ciastka, zupy w proszku czy kostki bulionowe.
Zaréwno badania na zwierzetach, jak i z udziatem ludzi wykazaty,
Ze nalezacy do kwasoéw ttuszczowy omega-7 kwas oleopalmity-
nowy pomaga przerwac btedne koto prowadzace do podwyzszenia
poziomu glukozy i lipidéw we krwi, co wystepuje w stanach zapal-
nych i jest powiazane z nadmiernym przyrostem tkanki ttuszczowe;j,
a takze zwieksza wrazliwos$¢ tkanek na insuling®#3673,
W badaniach in vitro i in vivo wykazano, ze kwas oleopalmitynowy
nasila rozpad tkanki ttuszczowej i powoduje wzrost poziomu
enzymdw zaangazowanych w spalanie ttuszczu w celu pozyskania
energii’. Dodatkowo przyjmowanie tego kwasu zmniejsza aktywnos¢
enzymdw bioracych udziat w wytwarzaniu lipidéw w komérkach
ttuszczowyché. Badania wykazaty takze, ze wyzszy poziom kwasu
oleopalmitynowego, wynikajacy z duzego spozycia zawierajacych go
pokarmow (olej z rokitnika, orzechy makademia, produkty pochodze-
nia zwierzecego), zwiazany jest z nizszym poziomem biatka C-reak-
tywnego, bedacego markerem stanu zapalnego®™.
Wszystkie te odkrycia potwierdzaja, ze omawiany kwas omega-7
otwiera nowy rozdziat w walce z zaburzeniami metabolicznymi,
ktére lezg u podstaw cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych, oty-
fosci i raka, poniewaz moze on wspiera¢, wraz z kwasami omega-3,
funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i metabolizm lipi-
dow. Whasciwe zastosowanie tego kwasu stwarza zatem szanse na

Kwasy tluszczowe sa nam niezbedne do zycia, poniewaz stanowia
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pokonanie zaburzen metabolicznych, ktére poprzedzaja wystapie-
nie choréb wieku podesztego.

Skutki nadmiaru tkanki ttuszczowej

W ciggu ostatnich 20 lat nasze rozumienie proceséw zachodzacych

w tkance ttuszczowej zmienito sie diametralnie. Naukowcy odkryli, ze
tkanka ttuszczowa zachowuije sie jak zywy organ i wytwarza wiele bio-
chemicznych czasteczek sygnalizacyjnych, w tym adipokiny, bedace
hormonami, ktére oddziatujg nawet na odlegte tkanki, zmieniajac

ich aktywnos¢ metaboliczna i nasilajac stany zapalne®. A przewlekty
stan zapalny o stabym nasileniu, spowodowany zwiekszeniem sie
stezenia adipokin i zwigzany z otytoscia, prowadzi do insulinoopor-
nosci tkanek®. W jej przebiegu tracg one zdolnos¢ do prawidiowej
odpowiedzi na rosngcy poziom insuliny we krwi. Insulinoopornos¢
jest obok otytosci kluczowym, wczesnie pojawiajacym sie czynnikiem
predysponujacym do rozwoju cukrzycy typu 210,

Badania na modelach zwierzecych wykazuja, ze wspomniany kwas
omega-7 ma zdolnos¢ regulowania metabolizmu glukozy i ttusz-
czdw we krwi. Nieprzypadkowo jest wiec nazywany lipoking (lipo-
kiny to czasteczki dziatajace podobnie do hormonéw, wydzielane
przez dojrzate komdrki ttuszczowe, ktérych zadaniem jest przekazy-
wanie sygnatéw miedzy tkankami ciata w celu zapewnienia organi-
zmowi optymalnego wykorzystania i magazynowania energii)®'

Badania z udziatem ludzi daja nadzieje
Zainteresowanie naukowcéw kwasem oleopalmitynowym
zwiekszyto sie w ostatnich latach, na co wskazuje liczba przepro-
wadzonych nad nim badar epidemiologicznych. Wynika z nich,
Ze poziom tego kwasu we krwi silnie koreluje z wrazliwoscig
komorek na insuling, niezaleznie od wieku, ptci i ilosci tkanki
thuszczowej u danej osoby®. Innymi stowy, uczestnicy badania

Z najwyzszym poziomem omawianego kwasu wykazywali naj-
wieksza wrazliwos¢ na dziatanie insuliny, co korzystnie wptywato
na obnizanie poziomu glukozy we krwi.

W innym badaniu, ktérym objeto 3736 ochotnikéw powy-

7ej 65. roku zycia, osoby z wyzszym poziomem kwasu
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oleopalmitynowego miaty jednocze$nie wyzszy poziom cho-
lesterolu HDL (o 1,9%), nizszy poziom tréjgliceryddw (o 19%)

i nizszy stosunek stezenia cholesterolu catkowitego do chole-
sterolu HDL (o0 4,7%). Dodatkowa korzyscia byto to, ze wysoki
poziom tego kwasu wiazat sie z nizszym poziomem markera
stanu zapalnego, czyli biatka C-reaktywnego (o 13,8%), oraz

z mniejszym nasileniem insulinoopornosci (o 16,7%)>.

Co ciekawe, w przypadku 0s6b z najwyzszym poziomem

kwasu oleopalmitynowego we krwi ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 zmniejszyto sie az 0 62% w porédwnaniu z grupg kontro-
Ing, a u 0séb, ktére uplasowaly sie na drugim miejscu, 0 59%'.
Obiecujace sa réwniez wyniki badan klinicznych. W rando-
mizowanym, podwajnie zaslepionym i kontrolowanym pla-

cebo badaniu z udziatem 0séb z podwyzszonym poziomem
biatka C-reaktywnego (>3 mg/l) wykazano na przyktad, ze spozy-
wanie zaledwie 210 mg kwasu oleopalmitynowego dziennie przez
30 dni obnizato skuteczniej niz przyjmowanie placebo poziom
biatka CRP (ré6znica na korzys¢ tego kwasu wynosita 1,9 mg/l),
tréjglicerydéw (réznica - 36,9 mg/dl) i cholesterolu LDL (réznica
- 13,5 mg/dl). Odnotowano réwniez, ze stosowanie kwasu ole-
opalmitynowego spowodowato, w poréwnaniu z placebo, wzrost
poziomu tzw. dobrego cholesterolu, czyli lipoprotein o duzej
gestosci (cholesterol HDL) o 4,5 mg/dl. Odpowiadato to obnize-
niu poziomu biatka CRP 0 43%, poziomu tréjglicerydéw o 17%,

a cholesterolu LDL o 11%, przy réwnoczesnym 10-procentowym
zwiekszeniu stezenia cholesterolu HDL3.

Badania na zwierzetach

Wyniki badan przeprowadzonych na zwierzetach wykazuja,
ze kwas oleopalmitynowy, dziatajac na poziomie komoér-
kowym, reguluje metabolizm w taki sposéb, aby organizm
spozytkowat wytworzona energie, zamiast magazynowac

TO MUSISZ WIEDZIEC

» Zwigksza sig Swiadomos¢ powigzan miedzy otyfoscia,
stanem zapalnym i zaburzeniami kardiometabolicznymi.

» Tkanka ttuszczowa wydziela czynniki prozapalne w iloSciach
zagrazajacych zdrowiu, przyczyniajac sig tym samym do
rozwoju insulinoopornosci i chorob sercowo-naczyniowych
oraz do odktadania sie coraz wigkszych ilo$ci tej tkanki.

» Naukowcy odkryli niedawno, ze jeden z kwasow
ttuszczowych omega-7, a mianowicie kwas
oleopalmitynowy, ma pozytywny wplyw na nasze zdrowie.

* Kwas oleopalmitynowy uruchamia mechanizmy kontroli
wytwarzania energii, ktore odmtadzajg nas metabolicznie,
co skutkuje zwigkszeniem spalania tfuszczu i cukru oraz
zahamowaniem magazynowania tych czasteczek w organizmie.

» Badania z udziatem ludzi wykazaty, ze mata dawka dzienna
tego niezwyktego kwasu omega-7 dziata jak lipokina, czyli
hormon hamujacy rozwdj stanu zapalnego i sprzyjajacy
normalizacji poziomu lipidow, przez co przyczynia sie do
zmniejszenia ryzyka zachorowania na choroby sercowo-
-naczyniowe i cukrzyce.

» Kwas oleopalmitynowy moze wkrotce stac sig stalym
elementem schematu suplementacji majacej na celu
zminimalizowanie ryzyka przedwczesnej Smierci lub
niepetnosprawnosci zwigzanej z nadwaga, otytoscia
i zaburzeniami lipidowymi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Ukojenie

dla suchych

i wrazliwych blon
sluzowych

Suchos¢ pochwy i suchoéé oczu to tylko niektére z dolegliwoéci,
ktorych kobiety zwykle doswiadczaja przed, w trakcie i po
menopauzie. Bio-Omega 7 od Pharma Nord to formuta
opracowana specjalnie, aby wspomac utrzymanie zdrowej

i dobrze nawilzonej blony sluzowej na tym etapie zycia.

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

udokumentowany naukowo
odpowiedni dla wegetarian i wegan

z witaming A, ktéra wspiera prawidiowa
kondycje skdry, wzrok i bfony sluzowe

'Pharma Nord

Pioneers in Nutritional Healthcare
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Bogate zrodto nie tylko omega-7

Rokitnik zwyczajny to krzew, ktorego niewielkie
zZ6ttopomaranczowe jagody zalicza sig, ze wzgledu na duzg
warto$¢ odzywcza, do superfoods, czyli zywnosci wyjatkowo
korzystnie wptywajacej na nasz organizm (sg skarbnicg
witaminy C, jednego z najsilniejszych antyoksydantow, ale
zawierajg takze inne witaminy i liczne bioaktywe substancije,
takie jak karotenoidy, polifenole, kwasy ttuszczowe

i fitosterole). Rokitnik wykazuje dziafanie przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, neuroprotekcyjne i hepatoprotekcyjne,

a takze obniza poziom trojglicerydow, cholesterolu catkowitego
i cholesterolu LDL, jednoczesnie zwigkszajac stezenie
cholesterolu HDL. Owoce rokitnika nie nadajg sie jednak do
Spozywania na surowo, poniewaz majg zbyt cierpki smak.
Mozna za to robi¢ z nich przetwory, przy czym wymaga

to wiedzy i umiejetnosci. Chodzi o to, by wskutek obrobki
wstepnej i termicznej nie stracity wiasciwosci zdrowotnych.
Coraz wigksza popularno$cig cieszy sie olej z nasion rokitnika,
bedacy jednym z najbogatszych zrodet kwasow ttuszczowych
omega-7, a zwtaszcza kwasu oleopalmitynowego, ktory
przeciwdziatajac zaburzeniom metabolicznym, chroni nas przed
rozwojem chorob powigzanych ze starzeniem sig organizmu.
Zawarte w tym kwasie ttuszczowym karotenoidy wptywajg
ponadto korzystnie na wyglad skory.

W Polsce dziko rosnace krzewy rokitnika wystepujg wzdtuz
linii brzegowej Battyku i w Pieninach, ale nie oznacza to,

ze dozwolone jest tam zbieranie jego owocow. Rokitnik
wystepujacy naturalnie jest objety tzw. ochrong gatunkowg
czgSciowa (moze by¢ dopuszczony do limitowanego zbioru
na potrzeby ziofolecznictwa, jesli zainteresowany podmiot
uzyska odpowiednie zezwolenie; w latach 1983-2014
rokitnik byt pod ochrong $cistg). Nic jednak nie stoi na
przeszkodzie, by pozyskiwac jego owoce z krzewow
uprawnych. Zbiory zaczynaja sie na przetomie wrzesnia

i pazdziernika, ale jagody maja lepsza jakosc, jesli pozostajq
na krzewie do pierwszych przymrozkow.

Zrodio: hitps://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/36562043/

ja w tkance ttuszczowej lub w postaci glikogenu. W rezultacie
poprawia sie wrazliwos¢ komdrek na dziatanie insuliny i zmniejsza
stezenie lipidow we krwi'*'%. Uwaza sig, ze podobne mechanizmy
przyczyniajg sie do ograniczenia reakcji zapalnych, co z kolei
zaobserwowano w badaniach z udziatem ludzi.

Co istotne, zardwno badania na zwierzetach, jak i z udziatem ludzi
sugerujg, ze przyjmowanie nawet matych dziennych dawek kwasu
oleopalmitynowego moze by¢ skuteczna bronig w zapobieganiu,

a nawet odwracaniu zmian zapalnych zwigzanych z otytoscia, oraz
przyczyniac sie do zmniejszenia ryzyka wystapienia sercowo-naczy-
niowych i metabolicznych konsekwencji stanu zapalnego, takich jak
zawaly serca, udary mézgu, cukrzyca.

Podsumowanie

Okazuje sig, ze spozywane przez nas ttuszcze, ktére dtugo uchodzity
za szkodliwe dla zdrowia, majg takze pozytywny wptyw na nasz
organizm. Powszechnie wiadomo, ze wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe omega-3, wystepujace w rybach i pozyskiwanym z nich oleju,
zmniejszaja stany zapalne i ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczy-
niowych. Teraz przebadano mato jeszcze znany kwas ttuszczowy
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omega-7, czyli oleopalmitynowy, i okazuje sie, ze takze on ma
pozytywny wptyw na nasze zdrowie. Najnowsze badania wykazuja,
Ze zmniejsza on znacznie ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczynio-
wych w przypadku oséb w $rednim wieku, u ktérych jednoczesnie
stwierdzono niewielki wzrost poziomu biatka CRP. Zaskakujace jest
takze to, ze korzystne dla zdrowia okazato sie przyjmowanie go
nawet w matej dawce, czyli 210 mg dziennie, zaledwie przez 30 dni.
Takze badania laboratoryjne ujawniaja potencjat kwasu oleopalmi-
tynowego. Funkcjonuje on bowiem jako lipokina, czyli przekazuje
informacje z tkanki ttuszczowej do miesni i watroby — w ten sposdb
przyczynia sie do lepszego wykorzystania przez organizm thuszczéw
i glukozy oraz utrzymania ich prawidtowego poziomu we krwi.
Wszystkie te odkrycia sugeruja, ze kazdy, kto jest zagrozony
zawatem serca, udarem, insulinoopornoscia lub cukrzyca, powinien
rozwazy¢ przyjmowanie kwasu oleopalmitynowego, by zahamo-
wac rozwdj przewlektego stanu zapalnego, przyczyniajacego sie

do wystapienia tych problemdw, i zmniejszy¢ tym samym ryzyko
przedwczesnego zgonu. B

Konsultacja medyczna dr Cristina Matthewman, neurobiolog
Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with exclusive permis-
sion of Life Extension ®
https://www.lifeextension.com/magazine/2016/5/
omega-7-an-overlooked-fatty-acid
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Na czym polega terapia Gersona?

Max Gerson, niemiecki lekarz i naukowiec, opracowat terapie, ktéra ma wielu zwolennikow, przekonujacych, ze jest ona
skutecznym sposobem walki z chorobami nowotworowymi, co wykazaty liczne badania obserwacyjne. Sceptycy twierdza
zas, ze brakuje badan klinicznych, ktére ostatecznie potwierdzityby jej zdrowotne dziatanie. Mimo to terapia Gersona jest
chetnie stosowana przez pacjentéw jako uzupetnienie leczenia onkologicznego. A na czym ona polega?

Istotq terapii Gersona jest spozywanie
duzych ilo$ci Swiezych sokow

Z warzyw i owocow, a opiera sig

ona na zatozeniu, ze rak rozwija sie
wtedy, gdy w metabolizmie komorek
zachodzg zmiany spowodowane
gromadzeniem sie w organizmie
substancii toksycznych. Prowadzi

to do przecigzenia watroby, a jej
prawidtowe funkcjonowanie jest
kluczowe — jak wiadomo — dla
zachowania zdrowia. Gerson twierdzit
ponadto, ze w przypadku 0s6b
cierpigcych na raka duze znaczenie
ma przywrdcenie w organizmie
rownowagi sodowo-potasowej,

jako ze wykryt w komoérkach os6b
chorych nadmierne wystepowanie
sodu przy rownoczesnym niedoborze
potasu, co moze by¢ przyczyng

uszkodzen tkanek i ostabienie narzadow.

Terapia Gersona wymaga
przestrzegania wielu szczegdtowych
zalecen i powinna by¢ uzgodniona
Z lekarzem prowadzacym. Kluczowe
elementy schematu postepowania
obejmuja:

* picie 13 szklanek $wiezego
soku z ekologicznych warzyw
i owocow dziennie — jedna
szklanka co godzing; sok nalezy
przygotowac z zastosowaniem
wyciskarki wolnoobrotowej;

* spozywanie positkow
wegetarianskich z ekologicznych
owocow, warzyw i produktow
petnoziarnistych;

* przyjmowanie suplementow,
takich jak: potas, ptyn Lugola
(jodek potasu, jod i woda),
koenzym Q10 (jest wstrzykiwany
wraz z witaming B12

— W pierwotnym schemacie zamiast

koenzymu Q10 stosowano
surowy ekstrakt z watroby),
witaminy A, C i B3 (niacyna),

olej Iniany, enzymy trzustkowe
i pepsyna (enzym zotadkowy);

* regularne wykonywanie lewatywy
z kawy lub rumianku — wedtug
Gersona rozszerza to przewody
Z0tciowe wewnatrzwatrobowe
i utatwia usuniecie toksyn
Z organizmu;

* przygotowywanie potraw bez soli,
przypraw i olejow (wyjatek stanowi
olej Iniany, ktory jest potrzebny
do rozpuszczenia witaminy E) oraz
bez uzycia aluminiowych naczyn
kuchennych'.

Amerykanski National Institutes

of Health (NIH), ktory podaje

na swojej stronie przytoczone

zalecenia, podkre$la, ze sg one

udostepniane wytgcznie w celach
informacyjnych. Dodajmy,

e krytycy terapii

Gersona uwazaja,

iz jest ona

przestarzata

i nalezy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ja traktowac z pobtazaniem. Nie
kwestionujg tego, ze kawa moze
pomac w przeptywie Zotci, ale
ich zdaniem nie ma dowodow
nato, ze lewatywa dziata w tym
przypadku korzystniej niz picie
kawy. Co wigcej, nie jest to rdwniez
Sposob na dostarczenie do organizmu
wiekszej ilosci kluczowych
w walce z rakiem antyoksydantow.
W randomizowanym badaniu,
przeprowadzonym w 2012 r., jednej
grupie uczestnikow podawano
kawe w formie lewatywy, a drugiej
— w postaci naparu do picia.
Poréwnanie probek krwi pobranych
przed rozpoczeciem badania i po jego
zakonczeniu w celu oznaczenia m.in.
poziomu glutationu (najcenniejszy
antyoksydant) i aldehydu
malonowego (produkt utleniania
lipidow bedacy wskaznikiem
stresu oksydacyjnego
w organizmie) wykazato,

Ze 7adna z zastosowanych
procedur nie przyczynita
sie ani do zwigkszenia
stezenia glutationu
W surowicy, ani
do zmniejszenia
stezenia aldehydu

malonowego?.

Krytycy terapii Gersona
odnoszg sie ponadto
sceptycznie do picia sokow, ktore
w odrdznieniu od warzyw i owocow
zawierajg mniej bfonnika. Jednak kij
ma dwa konce, nadmiar bfonnika
moze zmniejsza¢ wchfanianie
waznych dla organizmu
sktadnikow odzywczych.

ZRODLA

1. https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/
cam/patient/gerson-pdq

2. https://doi.org/10.1177/0960327111432499
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Zatrzymaj wapn w kosciach

Z wiekiem nasze normalnie elastyczne tkanki moga stac sie twarde, co uwazane
jest za jedna z przyczyn zaburzen degeneracyjnych, takich jak zwapnienie naczyn
krwionosnych. Witamina K blokuje zwapnienie zastawek serca, srédbtonka tetnic

i innych tkanek miekkich, jednoczesnie zatrzymujac wapn w kosciach, co chroni nas
przed osteoporoza. Najnowsze badania wykazuja, ze przy niedoborach witaminy K
szybko dochodzi do zwapnienia naczyn krwionosnych. Pocieszajce jest to,

ze suplementacja witaming K moze poméc odwrocic ten proces.

TeksT WILLIAM FALOON

dania sie w nich wapnia. Zwapnienie tkanek jest jedna

z przyczyn choréb zwyrodnieniowych. Witamina K utrzy-
muje za$ wapn z dala od tkanek miekkich. Najnowsze badania
wykazuja, ze deficyt witaminy K jest o wiele silniej zwigzany ze
zwapnieniem naczyn krwionosnych, niz do tej pory sadzono.
Niedawno przeprowadzono badanie, w ktérym kobietom
podawano warfaryne, lek blokujacy aktywnos¢ witaminy K.
Zaobserwowano u nich 50-procentowe zwigkszenie cze-
stotliwosci wystepowania zwapnienia tetnic w poréwnaniu
z kobietami nieprzyjmujacymi tego leku. Efekt ten pojawit sie
w ciggu zaledwie jednego miesiaca leczenia'. Badanie wyka-
zato ponadto, ze im dtuzej pacjentki przyjmowaty warfaryne,
tym czesciej stwierdzano u nich zwapnienia w tetnicach.
Takze u pacjentow dializowanych obserwuje sie zaawanso-
wane zwapnienie tetnic i choroby naczyniowe, ktére odpo-
wiadaja za potowe zgonéw w tej grupie oséb2 W badaniu
klinicznym zbadano zatem poziom witaminy K u pacjentéw
poddawanych dializom i okazato sig, ze 93% chorych byto
zagrozonych zwapnieniem tetnic. Wykazano takze, ze ryzyko
to mozna zmniejszy¢ dzieki suplementacji witaming K23.

Z wiekiem nasze tkanki miekkie twardniejg w wyniku odkta-
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Oto cytat z raportu opublikowanego przez American Heart
Association (AHS, Amerykanskie Towarzystwo Kardiolo-
giczne)*: U wiekszosci oséb w wieku powyzej 60 lat stop-
niowemu zwiekszeniu ulegaja ztogi wapnia w gtéwnych
tetnicach®. Zwapnienie naczyn zmniejsza zas elastycznosé
aorty i tetnic, co uposledza hemodynamike ukfadu krazenia,
przyczyniajac sie do zwigkszenia zachorowalnosci i Smiertel-
nosci®® z powodu nadci$nienia tetniczego, zwezenia aorty,
przerostu miesnia sercowego, choroby niedokrwiennej serca,
niedokrwienia koficzyn dolnych, zastoinowej niewydolno-
$ci serca i kardiomiopatii®'". Nasilenie i zakres mineralizacji
znajdujg odzwierciedlenie w ilosci blaszki miazdzycowej'?,
co moze stuzy¢ przewidywaniu zachorowalnosci i $miertelno-
$ci z przyczyn sercowo-naczyniowych”'3,

W tym artykule wyjasnimy zatem, dlaczego stosowanie wita-
miny K moze chroni¢ nasze tkanki miekkie przed pogarszaja-
cym ich funkcjonowanie zwapnieniem.

Jedli przeszukamy bazy danych National Library of Medicine
(najwiekszej na swiecie biblioteki medycznej stworzonej
przez rzad Stanéw Zjednoczonych), by znalez¢ informacje

na temat zwapnienia naczyn krwiono$nych, dowiemy sie,

Fot. Blue Planet studio



Ze faczna liczba artykutéw omawiajacych to
zagadnienie, dostepnych w zasobach biblioteki,
to 6400. Przy czym gwattowne zwiekszenie ich
liczby z zaledwie 16 w 1982 roku do ponad 6400
obecnie jest odzwierciedleniem wyktadniczego
wzrostu wiedzy na temat tego patologicznego
procesu, powszechnie dzi$ wystepujacego.
Problem polega na tym, ze ratujgce zycie dane
nie ulegaja przetozeniu na praktyke kliniczna, co
pozwolitoby chronic starzejacych sie ludzi przed
zaburzeniami sercowo-naczyniowymi.

Zwapnienie i nadcisnienie tetnicze

Kiedy tetnice sg elastyczne, tatwo rozszerzaja

sie i kurczg przy kazdym uderzeniu serca.

Gdy twardnieja na skutek zwapnienia i traca
mtodziencza elastycznos¢, dochodzi do stopniowego
wzrostu cisnienia krwi'.

Dzieje sie tak, poniewaz serce musi bi¢ mocniej, aby wtto-
czy¢ krew do coraz sztywniejszego uktadu naczyn tetni-
czych. Oméwmy zatem zwapnienie najwiekszej z tetnic,
czyli wychodzacej z serca aorty - pomoze nam to wyjasnic¢,
dlaczego cisnienie krwi wzrasta wraz z wiekiem. Charaktery-
stycznym objawem dtugotrwatego nadcisnienia jest powiek-
szenie lewej komory serca', ktéra kurczac sie, wypycha krew
wiasnie do aorty, skad jest ona rozprowadzana po catym
organizmie. Dochodzi do niego (nadcisnienia) na skutek
zbytniego obcigzenia serca, spowodowanego sztywnoscig
zwapniatej aorty (serce musi kurczy¢ sie o wiele mocniej, by
wypchnad krew do sztywnej tetnicy, a aby to byto mozliwe,
potrzebuje sity miesniowej, dlatego dochodzi do przerostu
lewej komory serca; proces ten, ktdry miat w zatozeniu by¢
korzystny, zaburza hemodynamike serca i bardziej szkodzi
naszemu zdrowiu, niz pomaga), co przyczynia sie do niewy-
dolnosci serca, ktéra dotyka ponad 5 milionéw Ameryka-
now'®" (w Polsce to okoto 1,5 miliona osdb).

Zwezenie zastawki aortalnej

Problemem, z jakim muszg sie mierzy¢ osoby starsze, jest
takze postepujaca dysfunkcja zastawki znajdujacej sie pomie-
dzy sercem a aortg, ktéra otwiera sie i zamyka przy kazdym
uderzeniu serca.

Jesli zastawka aortalna nie zamyka sie catkowicie, krew
powraca do lewej komory serca'®'. Bez wymiany lub chi-
rurgicznej naprawy zastawki aortalnej moze dojs¢ - i czesto
tak sie dzieje — do smierci z powodu zastoinowej niewydol-
nosci serca®.

Osoby starsze majg jednak trudnosci z petnym powrotem do
zdrowia po wymianie zastawki aortalnej, mimo ze coraz cze-
$ciej stosuje sie nowsze techniki wewnatrznaczyniowe, dzieki
ktérym sztuczna zastawka wprowadzana jest przez aorte
(bez koniecznosci otwierania klatki piersiowej)*'. Osoby po
udanej wymianie zastawki na zastawke mechaniczng zwykle
wymagaja dozywotniej terapii lekami przeciwzakrzepowymi,
ktére niestety wykazuja szereg dziatai niepozadanych?.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zwapnienie
systemowe

Tkanki budujace uktad
Sercowo-naczyniowy sa
szczegOlnie podatne na
zwapnienie. Proces ten
jest jednak powszechnie
obserwowany rowniez
w skorze, nerkach,
$ciegnach, gruczotach

i innych tkankach
migkkich jako efekt
choroby lub starzenia
sig organizmu'?-132

Zatrzymaj wapn w kosciach

Kiedys$ uwazano, ze stenoza aortalna, czyli
zwezenie zastawki aorty, jest spowodowana
zuzyciem tej tkanki w miare uptywu czasu®.
Obecnie wiadomo, Ze przyczyna zwezenia
moze by¢ zwapnienie ptatkdw, przewlekty
stan zapalny, podwyzszony poziom glukozy,
duze stezenie homocysteiny we krwi i niski
poziom magnezu3',

Zwapnienie tetnicy wiericowej
Zablokowanie tetnic wiencowych zasilajacych
w krew miesien sercowy wiaze sie z koniecz-
noscig wykonania operacji pomostowania
aortalno-wieficowego na otwartym sercu

i zabiegoéw wewnatrznaczyniowego umiesz-
czania stentéw, czyli protez wewnatrznaczy-
niowych, ktérych zadaniem jest trwate poszerzenie $wiatta
naczyn krwionosnych.

Co ciekawe, czesto podczas operacji na otwartym sercu,
przeprowadzanej w celu wymiany zwapniatej zastawki
aortalnej, chirurg wykonuje jednoczesnie pomostowanie
zablokowanych tetnic wiencowych®., Dzieje sie tak, poniewaz
miazdzyca naczyn wiencowych i zwezenie zastawki aortalnej
majg podobne przyczyny, takie jak podwyzszony poziom
homocysteiny, przewlekty stan zapalny i zwapnienie naczyn,
zatem czesto schorzenia te idg w parze®*¢,

Zwapnienia naczyn krwionosnych odgrywajg istotng role

W przyspieszaniu powstawania blaszki miazdzycowej,
zwezajacej tetnice wiencowe u oséb w podesztym wieku.
Az u90% pacjentdw z choroba wiericowa obserwuje sie
zwapnienie tetnic3,

Zwapnienie naczyn krwionosnych jest obecnie uznawane

za czynnik pozwalajacy przewidzie¢ rozwdj choroby wien-
cowej®. Jednak wiekszos¢ kardiologdw traktuje je tylko jako
marker diagnostyczny - chodzi o test CAC (ang. coronary
calcium score), stuzacy do pomiaru ilosci zwapniatej blaszki
w tetnicach - i nie leczy patologii bedacej przyczyna
powstawania zwapnien®.

Co powoduje zwapnienie tetnic?

Wykazano, ze wiele sposréd powszechnie znanych czynni-
kéw ryzyka zwigzanych z miazdzycg sprzyja takze zwapnie-
niu tetnic. Nalezg do nich: podwyzszony poziom cholesterolu
LDL i homocysteiny, cukrzyca, niewydolnos¢ nerek, przewle-
kty stan zapalny i stres oksydacyjny3341-3,

Wsréd dodatkowych czynnikéw przyczyniajacych sie do
zwapnienia tetnic warto wymienic niski poziom magnezu

(to naturalny bloker kanatu wapniowego), zaburzenia réwno-
wagi hormonalnej i nadmiar wapnia we krwi (spowodowany
nadczynnoscia przytarczyc)-*®,

Gtéwnym, cho¢ czesto bagatelizowanym powodem, dla
ktérego nasze naczynia krwionos$ne twardniejg i ulegajg
zwapnieniu wraz z wiekiem, jest niedostateczne spozycie
witaminy K. Z dalszej czesci artykutu dowiesz sie, ze niski
poziom witaminy K2 we krwi przyczynia sie do tego, iz
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pewne specyficzne biatko wystepujace w Scianie naczyn
zaczyna wigzac¢ wapn w tetnicach, zastawkach serca i innych
tkankach miekkich.

Inhibitor wapnia, ktory potrzebuje witaminy K
Proteina MGP, nazywana tez biatkiem Gla macierzy (ang.
Matrix Gla-protein) to biatko zalezne od witaminy K, ktérego
zadaniem jest wigzanie jonéw wapnia i zapobieganie odkfa-
daniu sie tego mineratu w $cianach naczyn krwionosnych.
Aby dziatata ona prawidtowo, musi ulec karboksylacji, czyli
procesowi biochemicznemu polegajacemu na przytaczeniu
dwutlenku wegla. Niedobér witaminy K hamuje karbok-
sylacje biatka MGP i pozostaje ono nieaktywne, co sprzyja
gromadzeniu sie wapnia w tkankach miekkich®,
Zaburzenie procesu karboksylacji tej proteiny uwazane jest
za czynnik ryzyka rozwoju miazdzycy, zawatu serca i choréb
nerek’®74, Tytut jednego z badan z 2008 roku, w ktérego
przebiegu sprawdzano wptyw, jaki na organizm wywiera
zwapnienie w uktadzie sercowo-naczyniowym, brzmi:
,Proteina Matrix Gla - inhibitor zwapnienia - potrzebuje
witaminy K"7>78, Proteina MGP znajduje sie w naszym syste-
mie naczyn krwionos$nych, a jej funkcje sa regulowane przez
ilos¢ witaminy K w krwiobiegu.

Kiedy poziom witaminy K jest nizszy od optymalnego, biatko
MGP umozliwia przenikanie wapnia do tkanek miekkich

- mechanizm ten jest podobny do tego, ktéry umozliwia
wnikanie wapnia do kosci. Kiedy styszysz okreslenie ,stward-
nienie tetnic’, moze to dostownie oznacza¢, ze wczesniej
elastyczne naczynia krwiono$ne zmieniaja sie w sztywne
zwapniate struktury przypominajace twardoscia kosci.

Przy optymalnym poziomie witaminy K proteina MGP ulega
aktywacji i chroni tetnice, zastawki serca i inne tkanki miekkie
przed wnikaniem do nich wapnia. Innymi stowy, witamina K
dziata jak przefacznik - kiedy wystepuje w odpowiedniej
ilosci, ,wtacza” proteine MGP i dochodzi dzieki temu do zablo-
kowania wnikania wapnia do tkanek miekkich, jesli zas jej
brakuje, dziatanie proteiny zostaje ,wytaczone”i wapn szybko
przenika do tkanek. Zatem tytut badania z 2008 roku moéwi
prawde, proteina MGP jest inhibitorem zwapnienia, ktory
potrzebuje witaminy K.

Co sie dzieje po nagtym odstawieniu witaminy K?
Nowe badanie dostarczyto takze informacji o tym, co
dzieje sie z seniorami cierpigcymi na niedobory wita-
miny K. A co sie stanie, jesli pozbawiamy organizm
witaminy K w sposob nagty, podajac pacjentowi leki
przeciwzakrzepowe, takie jak na przyktad warfaryna,
ktora jest antagonistg witaminy K?”°. Naukowcy od dawna
zdaja sobie sprawe z tego, ze u 0séb stosujacych warfa-
ryne dochodzi do przyspieszonego zwapnienia tetnic, ale
do niedawna nie byto innego sposobu na to, by ochroni¢
pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka przed tzw. zdarze-
niem zakrzepowym (utworzenie skrzepu krwi w tetni-
cach), takim jak np. udar niedokrwienny.

W 2015 roku przedstawiono wyniki badania z udziatem
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Cym jest biatko macierzy GLA?

Weczesne formy zycia powstaty w bogatych w wapn wodach
praoceanow, co wymagato od tych prymitywnych organizmow
wyksztatcenia mechanizméw zapobiegajacych odktadaniu sig
wapnia w tkankach migkkich?”.

Najwazniejszy z tych mechanizmow polega na aktywacji
aminokwasu zwanego kwasem gamma-karboksyglutaminowym
macierzy, okreslanego czesciej jako biatko macierzy Gla lub

Gla macierzy. Inaczej mowiac, w komorkach wytwarzane jest
biatko zawierajace kwas glutaminowy — jeden z aminokwasow,
ktory przy udziale witaminy K poddany zostaje karboksylacii

i w jej wyniku powstaje kwas gamma-karboksyglutaminowy,
wykazujacy zdolnos¢ przytaczania jonéw wapnia. W ten sposob
witamina K przyczynia sie do aktywacji biatka macierzy Gla
(https://biotechnologia.pl/farmacja/dzialanie-plejotropowe-
witaminy-k-suplementowac-czy-nie-suplementowac, 17226).
Kluczem do funkcjonowania biatka macierzy Gla jest zatem jego
grupa karboksylowa. Dlatego biatko to musi zosta¢ poddane
reakcji karboksylaciji, by moc spetia¢ swoja funkcjg. Dzieje

sie to przy udziale witaminy K2, a wskutek reakciji powstaje
aktywne biatko™. Niedostateczna ilo$¢ witaminy K2 sprawia,

ze biatko macierzy Gla nie jest poddawane karboksylacji, czyli
— W uproszczeniu — aktywaciji, co sprawia, ze nie jest w stanie
hamowac przenikania wapnia do tkanek migkkich.

Aby zatem utrzymac ten naturalny inhibitor w stanie
karboksylacji, musimy zapewni¢ organizmowi statg podaz
witaminy K2. Jest to tatwe do osiagniecia dzigki codziennemu
przyjmowaniu witaminy K w odpowiedniej postaci

451 kobiet. Wykonano im mammogramy, ktére uwidocznity
zwapnienie tetnic i pozwolity na ocene jego skali. Juz po
miesigcu przyjmowania warfaryny czestos¢ wystepowania
zwapnien tetnic wzrosta u nich o 50% w porédwnaniu z grupa
kobiet niepoddawanych leczeniu. Kiedy po trzech latach
ponownie przebadano uczestniczki eksperymentu, okazato
sie, Ze czesto$¢ wystepowania zwapnienia tetnic wzrosta

u nich prawie 3-krotnie'. Badanie to dostarczyto jasnych
dowoddw na to, jak szybko dochodzi do zwapnienia tetnic
w odpowiedzi na pozbawienie organizmu witaminy K wsku-
tek podania warfaryny, czyli jej antagonisty.

Co sie dzieje, gdy witamine K podamy pacjentom
zjejniedoborem?

Pacjenci z niewydolnoscia nerek sg utrzymywani przy zyciu
dzieki dializom wykonywanym trzy razy w tygodniu. Chociaz
pojawienie sie hemodializy sprawito, ze chorzy zyja dtuzej,

w dalszej perspektywie terapia ta zwigzana jest z wyste-
powaniem powaznych skutkéw ubocznych. U ponad 50%
pacjentéow poddawanych hemodializie dochodzi bowiem do
zwapnienia naczyn krwionosnych, co jest gtéwna przyczyna
choréb sercowo-naczyniowych. Choroby sercowo-naczy-
niowe odpowiadaja za$ za okoto 50% wszystkich zgonéw
wsréd tych pacjentéw?® s,

Przeprowadzono badanie majace na celu ocene wptywu
réznych dawek witaminy K2 MK-7 na poziom markeréw
stuzacych do oceny stopnia zwapnienia tetnic, w tym na
karboksylacje (aktywacje) biatek Gla macierzy®. MK-7, czyli
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menachinon-7, to unikalna posta¢ witaminy K2, poniewaz
pozostaje ona aktywna w organizmie przez 24 godziny lub
nawet dtuzej®’. Na poczatku eksperymentu stwierdzono

u pacjentéw poddawanych hemodializie 4,5-krotnie wyzszy
poziom niekarboksylowanego biatka Gla w poréwnaniu

z grupa kontrolna®. Nastepnie podzielono pacjentéw na

3 grupy i przez sze$¢ tygodni podawano im witamine K MK-7
w dawkach 45 pg, 135 pg lub 360 pg.

U uczestnikéw badania ustalono na koniec poziom nie-
karboksylowanego biatka Gla macierzy i oceniono stopien
zwapnienia uktadowego. Przypomnijmy, ze kiedy biatko Gla
macierzy jest w postaci niekarboksylowanej, dochodzi do
zwapnienie tkanki, w ktorej sie znajduje.

Suplementacja witaming K2 MK-7 obnizyta poziom niekar-
boksylowanego biatka Gla 0 36,7% w grupie otrzymujacej
dawke 135 pgio 61,1% w grupie otrzymujacej dawke

360 pg. W grupie, ktérej podawano 360 pg witaminy K2 MK-7
dziennie, odsetek ten wyniost az 93%%.

Kiedy zaprzestano podawania witaminy K2 dializowanym
pacjentom, stezenie proteiny Gla macierzy w osoczu znacz-
nie sie zwiekszyto, co wskazywato na to, ze osoby te staty sie
ponownie podatne na zwapnienie naczyn (w ramce ,Trzy
postaci witaminy K" znajdziesz m.in. informacje o pokarmo-
wych Zrédta kazdej z nich)®1%,

Znaczenie odpowiedniego spozycia wapnia

Waph jest niezbedny w przebiegu wielu proceséw zycio-
wych, z ktorych najwazniejszy to utrzymanie rownowagi
elektrolitow, potrzebnej do zachowania prawidtowego
rytmu serca'?”. Jesli pozbawiono by nas wapnia kragzacego
we krwi, umarlibysmy z powodu ataku serca spowodowa-
nego zaburzeniami jego rytmu. W zdrowym organizmie 99%
wapnia przechowywane jest w kosciach i stuzy do tworzenia
ich struktury'®. llo$¢ wapnia uwalnianego do krwiobiegu
podlega Scistej kontroli przez gruczoty przytarczyczne'®.

Witamina K2 aktywuje w kosciach biatka, ktére wigzg wapn''.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zatrzymaj wapn w kosciach

Wprawdzie efekty dziafania witaminy K2 MK-7
utrzymuja sie najdtuzej, jednak liczne badania
wykazaly, ze warto przyjmowac takze
witaminy K1 i K2 MK-4. Na przyktad w Japonii
witamina K2 MK-4 przepisywana jest w duzych
dawkach jako lek na recepte w przypadku
osteoporozy, poniewaz dowiedziono, ze
moze ona spowolni¢ rozwoj tej choroby. Aby
zahamowac i ewentualnie odwroci¢ proces
wapnienia naczyn krwionosnych, a jednoczesnie
wzmocnic koSci, warto faczy¢ witaming K1
| K2 MK-4 z diugo dziatajacg witaming K2 MK-7

Dlatego w populacjach charakteryzujacych sie duzym spozy-
ciem witaminy K2 wskazniki wystepowania osteoporozy sa
nizsze'""". Aby zachowac prawidtowa gestos¢ kosci, potrze-
bujemy dziennie okoto 1200 mg wapnia pochodzacego

z pokarmu i suplementéw. Zalecam, by kobiety przyjmowaty
dodatkowo okoto 700 mg wapnia dziennie, a mezczyzni

500 mg. Wiekszos¢ z nas zaspokaja zapotrzebowanie na
wapn za pomoca zbilansowanej diety'">.

Poziom wapnia we krwi podlega cistej regulacji i wiekszos¢
spozytego wapnia zostaje zmagazynowana w kosciach, dla-
tego umiarkowana suplementacja wapniem nie przyspiesza
zwapnienia tetnic''®'"”. Krwiobieg ma pierwszenstwo, jesli
chodzi o pozyskiwanie potrzebnego mu wapnia, co ozna-
cza, ze wtedy, gdy przestaniesz dostarczasz go do organi-
Zmu z pozywieniem czy w postaci suplementdw, gruczoty
przytarczyczne beda stymulowaty pobieranie go z kosci, by
utrzymac jego staty poziom we krwi i zapewni¢ rownowage
elektrolitowa organizmu'&,

Witamina K reguluje poziom wapnia. Przy prawidtowej
suplementacji aktywuje ona biatka Gla macierzy w tkankach
miekkich, co pomaga utrzymac wapn z dala od tych tkanek.
Aktywuje takze biatka wigzace wapn w kosciach, przyczynia-
jac sie w ten sposdéb do zachowania ich prawidtowej gestosci.
W przypadku niedoboréw witaminy K ogniska zwapnienia
tworzg sie w tkankach miekkich. W przesztosci patolodzy
byli zaskoczeni, gdy zamiast elastycznych tetnic znajdowali
naczynia, ktére byty twarde niemal jak kamier. W 1863 roku
Rudolf Virchow, ojciec wspdtczesnej patologii, czyli nauki

o chorobach, opisat zaobserwowane przez siebie zmiany
naczyniowe jako ,kostnienie, a nie zwykte zwapnienie,
zachodzace w wyniku tego samego mechanizmu, ktory
powoduje, ze osteofit (narosl kostna - przyp. ttum.) tworzy sie
na powierzchni kosci"'".

Powyzsze obserwacje znalazly potwierdzenie we wspot-
czesnych badaniach naukowych, ktére ujawnity znaczenie
witaminy K w zachowaniu odpowiedniej gestosci mineralnej
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i wytrzymatosci kosci, podobnie jak odpowiedniej elastycz-
nosci innych tkanek, a tym samym w zapobieganiu osteopo-
rozie i zwapnieniom naczyn krwiono$nych.

(zy zwapnienie naczyn mozna odwrocic?
Prawdopodobnie u wiekszosci 0séb dorostych wystepuje
pewien stopien zwapnienia naczyn, poniewaz spozycie wita-
miny K w spofeczenstwach zachodnich jest na bardzo niskim
poziomie. Niektdrzy z nas cierpia na powazne zwapnienia

z powodu choréb wymagajacych dializ lub przyjmowania
warfaryny, a takze wskutek utrzymujacego sie przez diuzszy
czas wysokiego poziomu homocysteiny, cholesterolu LDL
lub glukozy we krwi. Tak wiec nasuwa sie pytanie, czy jest
co$, co mozemy zrobi¢, aby odwrdci¢ nagromadzenie wapnia
w naszych tetnicach, zastawkach serca, gruczotach i innych
tkankach miekkich? Istnieje jedno badanie na zwierzetach,
ktérego wyniki opublikowano w 2007 roku, sugerujace, ze
witamina K w duzych dawkach moze tak dziata¢. Autorzy
badania® wyjasniaja: ,Biorac pod uwage, ze zwapnienia tet-
nic s predyktorem zdarzen sercowo-naczyniowych, regresja
zwapnien tetnic moze pomdc w zmniejszeniu ryzyka przed-
wczesnego zgonu w przypadku oséb z przewlekta choroba
nerek i chorobg wiericowa”.

W badaniu tym wykorzystano szczury, ktérym poczatkowo,
przez sze$¢ tygodni, podawano karme z dodatkiem warfa-
ryny, by doprowadzi¢ do nagromadzenia sie w ich naczy-
niach krwiono$nych wapnia. Szczury otrzymywaty takze
odpowiednig ilo$¢ witaminy K1, co miato je chroni¢ przed jej
niedoborem. W ciggu pierwszych szesciu tygodni stosowania
warfaryny i witaminy K1 u wszystkich zwierzat doszto do
zwapnienia tetnic.

Nastepnie zwierzeta podzielono na cztery grupy. Dieta
gryzoni z grupy 1 pozostata taka sama, zwierzeta otrzymy-
waty i warfaryne, i witamine K1. W grupie 2 odstawiono
antykoagulant, ale zwierzeta nadal otrzymywaty normalna
dawke witaminy K1. Zaprzestano podawania warfaryny takze
w grupie 3, tyle Zze jednoczes$nie zwiekszono dawki podawa-
nej gryzoniom witaminy K1. Grupie 4 podawano, po odsta-
wieniu leku, duze dawki witaminy K2 MK-4.

W grupach otrzymujacych duze dawki witaminy K1 lub

K2 MK-4 nie doszto do dalszego gromadzenia sie wapnia

w tetnicach, co wiecej, po szesciu tygodniach nastapita
ponad 37-procentowa redukcja wczesniej nagromadzonych
ztogdw, ktdra po 12 tygodniach wyniosta az 53%. W grupach
otrzymujacych duze dawki witaminy K1 i K2 stwierdzono

Mnostwo opublikowanych badan wykazuie,
ze chorobom zwyrodnieniowym nekajgcym
0soby w starszym wieku mozna bytoby
zapobiec, gdyby upowszechnito sie
przyjmowanie odpowiednich
dawek witaminy K
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Trzy postaci witaminy K

Z uwagi na catos¢ dowodow naukowych najlepiej przyjmowac
taki suplement, ktory zawiera witaming K w kilku postaciach.
Trzy z nich maja najwieksze znaczenie dla naszego zdrowia:

» Witamina K1 Jest znana rowniez jako filochinon i wystepuje
w zielonych warzywach, a w organizmie ulega czesciowo
przeksztatceniu w witamine K2%. Ta posta¢ witaminy K jest
uwazana za najmniej skuteczna, poniewaz jej aktywnos¢é
zalezy od tego, czy jest konwertowana do aktywnej
postaci K2, poniewaz tylko taka chroni przed zwapnieniem
naczyn krwionos$nych. Istniejg jednak badania wskazujace
na zmniejszenie ryzyka rozwoju tej choroby wskutek
spozywania takze witaminy K180

 Witamina K2 (MK-4) Znajduje sig w migsie, jajach
i nabiale®'. Jest to najlepiej przebadana posta¢ witaminy K,
niezbedna do zachowania zdrowych kosci. Szybko sie
wchtania i jest, co zdecydowanie warto podkresli¢, sprawnie
metabolizowana przez organizm®?

» Witamina K2 (MK-7) Wystepuje w sfermentowanej soi
i serach dojrzewajacych® %, Te postaé¢ witaminy K czyni
wyjatkowa to, Ze pozostaje ona aktywna w organizmie przez
ponad 24 godziny®. Ma to kluczowe znaczenie dla ochrony
przed zwapnieniem naczyn, poniewaz biatka Gla macierzy
szybko ulegaja inaktywacji w przypadku braku witaminy K2%

Rzad federalny USA zaleca, by doro$li przyjmowali dziennie

jedynie 90120 pg witaminy K2, Cho¢ ilo$ci te umozliwiaja

zachowanie prawidtowej krzepliwosci krwi, najnowsze badania
sugeruja, ze moga okazaé sie niewystarczajace do ochrony
przed zwapnieniem naczyn®103-106

réwniez ustapienie sztywnosci tetnic szyjnych®.

Badanie to jednoznacznie dowodzi, ze zwapnienie
wywotane przyjmowaniem warfaryny mozna odwrdcic¢
wskutek duzego spozycia witaminy K. Z powodu istnienia
wielu zmiennych trudno oszacowac wielkos¢ dawki dla
cztowieka, jaka bytaby odpowiednikiem dawki podawa-
nej szczurom, u ktérych doszto do cofniecia zmian w tet-
nicach. Obliczenia uwzgledniajace miedzy innymi mase
ciata zwierzat sugeruja, ze dawka witaminy K2 MK-4 dla
cztowieka, rownowazna z tg, jaka data pozytywne rezul-
taty w przedstawionym badaniu, miesci sie w przedziale
od 52 000 do 97 000 pg (52-97 mg) na dobe.

Fot. SerPhoto



Poniewaz zalecane dzienne spozycie (ang. reference daily
intake, RDA) witaminy K wynosi tylko 90-120 pg, jej dawka
zastosowana we wspomnianym badaniu moze wydawac
sie wyjatkowo duza. Jednak w Japonii witamina K2 MK-4

w dawce 45 000 pg (45 mg) dziennie zostata zatwierdzona
jako lek w przypadku osteoporozy i nie zgtoszono, by miata
ona jakiekolwiek szkodliwe dziatanie''%,

Dlaczego lekarze obawiaja si¢ witaminy K

W 1999 roku jeden z doradcdw naukowych ,Life Exten-
tion” zalecat, by seniorzy stosowali suplementy z wita-
mina K - okre$lang ze wzgledu na krytyczna role, jaka
odgrywa w procesie krzepniecia, witaming krzepniecia.
Poczatkowo bytem sceptyczny, poniewaz nieprawidtowe
krzepniecie krwi (zakrzepica) jest gtéwna przyczyna
$mierci w przypadku 0séb w starszym wieku'*'**, Zakrze-
pica czesto odpowiada réwniez za zawat serca z okluzja
wiencowa (zamkniecie Swiatta tetnicy wiericowej) i udar
niedokrwienny'>13, Mozna by zatem pomysle¢, ze
przyjmowanie duzych ilosci witaminy K zwigkszy ryzyko
wystapienia zakrzepicy. Obawa ta nie ma jednak podstaw
w rzeczywistosci. Chodzi o to, ze do petnego wysycenia
biatek bioracych udziat w krzepnieciu krwi potrzebne

sg niewielkie ilosci witaminy K'¥, ale gdy to juz nastapi,
dodatkowe spozycie tej witaminy nie zwieksza ryzyka
rozwoju zakrzepicy.

Btedne przekonanie o funkgji, jaka witamina K petni w pro-
cesie krzepniecia krwi, przyczynia sie do epidemii choréb
spowodowanych zwapnieniem naczyn krwiono$nych.
Mnéstwo opublikowanych badan wykazuje, ze chorobom
zwyrodnieniowym nekajacym starzejacych sie ludzi uda-
toby sie zapobiec, gdyby upowszechnito sie przyjmowanie
odpowiednich dawek witaminy K.

Lekarze gtéwnego nurtu wciaz nie rozumieja znaczenia
witaminy K w ograniczaniu zwapnienia zastawek serca,
$cian tetnic i innych tkanek miekkich, podobnie jak jej roli
w utrzymaniu wapnia w kosciach, gdzie jest najbardziej
potrzebny. Ostatnie badania rzucajg wiecej $wiatfa na to,
jak optymalizacja spozycia witaminy K moze wptyna¢ na
ochrone tkanek miekkich przed zwapnieniem. Istnieje
pilna potrzeba przekazania tej informacji spotecznosci
medycznej. Moze to jednak nie nastapi¢ w najblizszym
czasie, poniewaz witamina K jest sprzedawana jako tani
suplement diety, a nie drogi lek na recepte. B

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
Copyright 2023. All rights reserved. Reprinted with
exclusive permission of Life Extension ®
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turning-to-stone
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Niewykluczone, ze wiele 0séb, robigc wiosenne porzadki, przeoczyto ukrytego

i przebiegtego wroga, ktory niepostrzezenie, dzien po dniu, odbiera nam zdrowie.
To plesn ukryta sprytnie w zakamarkach naszych domoéw. Przed nami suche i ciepte
lato, a to najlepszy czas, by sie jej wreszcie skutecznie pozbyé¢.

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

doméw ma dodatkowego, niechcianego lokatora

- plesn. I nie ma znaczenia, czy mieszkamy w przed-
wojennej kamienicy, peerelowskim bloku czy nowo wybu-
dowanym domku jednorodzinnym - ukryty wrdg czai sie
wszedzie. Przyczyn pojawienia sie plesni jest wiele, poczaw-
szy od btedéw projektowych i nieprawidtowej wentylacji,
a skonczywszy na ztych nawykach mieszkancéw. Co niepo-
kojace, mamy bardzo mata Swiadomos¢ zagrozenia i nawet
widoczna juz plesn traktujemy bardziej jak problem este-
tyczny niz zdrowotny, co moze mie¢ powazne konsekwen-
cje. Zacznijmy zatem od istoty zagadnienia i odpowiedzmy
sobie na pytanie, co sprawia, ze nasze domy zasiedlaja
grzyby plesniowe i gdzie lubig sie one ukrywac?'

Specjaliéci szacuja, ze przynajmniej jedna czwarta naszych

Gdy choruje dom...

Dlaczego w niektérych domach czujemy sie komfortowo,

a pobyt w innych sprawia, ze czujemy sie Zle, doswiadczamy
béléw gtowy, nudnosci i innych dolegliwosci, takich jak
ktopoty z oddychaniem, podraznienie bton sluzowych czy
pieczenie oczu? Specjalisci nazywaja to syndromem chorego
budynku (ang. sick building syndrome, SBS), ktérego objawdéw
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doswiadczajg mieszkancy, a wérod wielu przyczyn SBS na
pierwszym miejscu wymieniaja oni wkasnie obecnos¢ plesni.
Plesnig nazywamy grzyby plesniowe (strzepkowe),
szeroko rozpowszechnione w przyrodzie. Ich charakte-
rystyczna cecha jest to, ze szybko rosng i tatwo rozprze-
strzeniajg sie, rozsiewajgc codziennie miliony zarodnikéw.
Co wazne, nie potrzebuja zbyt duzej ilosci sktadnikow
odzywczych, a te niezbedne do wzrostu pozyskuja

z otoczenia. Jesli trafig na nieprzyjazne podtoze, potrafig
wytwarzac enzymy, dzieki ktorym ,wgryzaja sie” w nie

i w ten sposob docieraja do zrédta potrzebnych substan-
¢ji. Gdzie wystepujg najczesciej i dlaczego?

Niewiele grzybéw plesniowych mozna tak fatwo dostrzec,
jak Stachybotrys chartarum, ktéry tworzy czarno-szary
nalot na zawilgoconych $cianach Zle izolowanych budyn-
kéw mieszkalnych. Wigkszos¢ plesni kryje sie w réznych
zakamarkach, gdzie nawet nie spodziewaliby$my sie ich
obecnosci. Rozwojowi plesni sprzyja za$ utrzymujace

sie duze zawilgocenie pomieszczen, spowodowane zig
izolacja (lub jej brakiem), zalaniem czy niezauwazonym
przeciekaniem instalacji hydraulicznej. Czesto powodem
zagrzybienia domoéw sa takze zbyt szczelne nowoczesne

Fot. ggw



TO MUSISZ WIEDZIEC

* Rozwojowi grzybow plesniowych sprzyja temperatura
20-25 st. C i wilgotnos¢ powietrza powyzej 60%.

» Mykotoksyny sg szczegdlnie grozne dla 0sob
z ostabiong odpornoscia, wliczajagc w to pacjentow
po przeszczepach, chorych z niedoborami
immunologicznymi i po usunieciu Sledziony, oraz dla
nosicieli wirusa HIV.

» (Coraz wigcej laboratoriow dziatajacych w stacjach
sanitarno-epidemiologicznych oferuje badania na
obecnos$¢ plesni, kiore moga by¢ przeprowadzone
zarowno w budynkach uzyteczno$ci publicznej, jak
i w prywatnych domach i mieszkaniach. Przygotowanie
opinii mikologicznej mozna takze zleci¢ prywatnej firmie
zajmujacej sie tego rodzaju dziafalnoscia.

* Pojawienie sie na owocu czy warzywie ciemnych plam
lub plesni oznacza, ze grzybnia i mykotoksyny, cho¢
gotym okiem tego nie widac, sg juz w catym migzszu.
Pamietaj, ze nawet gotowanie i smazenie nie niszczy
mykotoksyn obecnych w pozywieniu.

« Jesli przyprawy i suszone ziofa, bedace idealnym
podtozem do rozwoju grzybow plesniowych, sg
zlepione w grudki lub pokryte nalotem albo zmienity
Swoj zapach, wyrzuc je. Kupuj tylko produkty
pochodzace od zaufanych producentow. Sprawdzaj
szczelno$¢ opakowan, poniewaz do zanieczyszczenia
ziot i przypraw plesnig czesto dochodzi na etapie
ich produkcji badz przechowywania

okna, ktére co prawda chronia nas przed hatasem i smo-
giem, ale blokuja catkowicie wymiane powietrza i ucieczke
wilgoci. Natomiast za rozwdj plesni w tazience odpowiada
nie tylko brak odpowiedniej wentylacji grawitacyjnej, ktérej
stuza otwory w dolnej czesci drzwi, ale takze pozostawianie
wody na podtodze, pod szafkg czy wokét wanny - zazwy-
czaj w tazience mamy tez kaloryfer, a wilgo¢ plus ciepto to
idealne warunki do rozwoju grzybdéw. Plesnie zyja nawet

w zapobiegajacych przelaniu sie wody odptywach umywa-
lek i wanien - ten czarny nalot wewnatrz to nie brud, tylko
grzyb. Takze ciemne plamy i kropki na fugach i silikonach

w fazience sg efektem wystepowania plesni. Organizmy te
lubig tez miejsca, gdzie kondensuje sie para wodna, czyli
wokot kuchenki gazowej lub ptyty indukcyjnej czy okapu
kuchennego. Trzeba takze przyjrze¢ sie uszczelkom okien

i parapetom, zwlaszcza znajdujacym sie nad grzejnikami.
Jesli w domu jest klimatyzacja, plesn moze pojawic w catej
instalacji. Rozwija sie ona czesto takze w zakamarkach

Nie pozwdl, by niszczyta twoje zdrowie

piwnicy, w tym w Zle odizolowanym od podtoza murze
(dochodzi wtedy do przesaczania wody do budynku przez
pory betonu). Czesto plesn rozwija sie niezauwazona row-
niez pod parkietem, za tapetami lub panelami nasciennymi.
Ukrywac sie moze za kuchenkg gazowg czy lodéwka, gdzie
przeciez nie zaglagdamy zbyt czesto'.

Prawdziwe zagrozenie

Zarodniki plesni to silne alergeny wziewne, pokarmowe

i skorne. Jednak tym, co sprawia, ze grzyby strzepkowe

sg tak grozne dla naszego zdrowia, s3 przede wszystkim
mykotoksyny, czyli metabolity wydzielane przez komérki
plesni. Substancje te dziataja na nasz organizm jak trucizny,

a dostac sie do niego moga wraz ze skazong woda pitng lub
pokarmem, podczas kapieli, wziewnie lub poprzez kontakt
ze skora. S niewidoczne i niewyczuwalne organoleptycz-
nie. Zakazenia mykotoksynami nie mozna bagatelizowac,

bo moze ono prowadzi¢ nawet do $mierci. Przekonato sie

o tym wielu badaczy i archeologéw. Te grozne substancje
prawdopodobnie odpowiadaja takze za wymarcie niektérych
pradawnych ludéw, w tym zamieszkujacych w starozytnosci
pétnocng ltalie Etruskéw, ktorzy stworzyli niezwykle roz-
winietg, jak na owe czasy, cywilizacje. Wykorzystywano je
rowniez jako bron biologiczng podczas wojny w Wietnamie

i Iraku. Do najbardziej szkodliwych mykotoksyn zalicza sie

te sposrod nich, ktére sa wytwarzane whasnie przez grzyby
plesniowe. Zdaniem naukowcdw z Katedry i Zaktadu Mikro-
biologii Lekarskiej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
istniejag dwa najwazniejsze zrédta mykotoksyn w naszym
otoczeniu: plesn w domach i plesn na zywnosci. Grozne s3
nie tylko komorki grzyba. Obecno$¢ mykotoksyn stwierdza
sie takze na zarodnikach, przy czym na kazdym z nich moze
wystepowac kilka rodzajéw mykotoksyn.

Kontakt z mykotoksynami grzybow strzepkowych powo-
duje czesto niespecyficzne objawy, ktére potrafig zmyli¢
nawet lekarzy - bywaja mylnie przypisywane stresowi lub
innym chorobom przewlektym. Bo kto potaczytby ostabienie
i przewlekte zmeczenie, nocne poty, bole gtowy i czeste ataki
migreny czy wrazliwos¢ na $wiatto albo problemy z pamiecia
z obecnoscig plesni w mieszkaniu? Wiekszos¢ z nas poranng
sztywnosc¢ miesni, bole kosci i stawdw czy mrowienie
konczyn tez taczy raczej z problemami z kregostupem, a nie
z dziataniem mykotoksyn. Podobnie jest z zapaleniem zatok
czy trudnosciami z oddychaniem, z czestymi infekcjami drég
oddechowych i alergiami — wing za nie obarczamy zazwy-
czaj stabg odpornos¢ organizmu, nie zastanawiajac sie, co
poza stresem mogto ja az tak zmniejszy¢. Tymczasem plesn
w wielu przypadkach powoduje nawet takie objawy, jak
zaburzenia apetytu (od anoreksji po kompulsywne objadanie
sie) i nastroju, depresje i stany lekowe, czeste oddawanie

Cho¢ od powodszi tysigclecia mingfo juz 26 lat, mieszkancy terenow popowodziowych nadal borykaja sie
Z problemem zakazen mykotoksynami i alergii na zarodniki grzybow plesniowych, co pokazuje, jak trudno
pozby¢ sie plesni ze swojego otoczenia

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

MAJ-CZERWIEC 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 79


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zgy holistycznie

moczu, béle brzucha, ktérym towarzyszy biegunka i wzdecia,
zaczerwienienie spojowek i zaburzenia widzenia, a takze
wszelkiego rodzaju dermatozy'2.

Jak zatem sprawdzi¢, czy nasz organizm nie walczy przy-
padkiem z mykotoksynami i zarodnikami grzybéw ple-
$niowych? Wystarczy wykonac badanie w kierunku CIRS
(ang. Chronic Inflammatory Response Syndrome, zesp6t
przewlekitej reakcji zapalnej), ktére pomaga ustali¢ czyn-
niki odpowiadajace za wystapienie ogdlnoustrojowej
reakcji zapalnej, towarzyszacej m.in. ekspozycji na plesn.
Wiele laboratoridow oferuje takze badania mykologiczne
wymazoéw z jamy ustnej, nosa i gardta oraz drég rodnych
- pozwalaja one na zidentyfikowanie rodzaju grzy-

bow rozwijajacych sie w naszym ciele. Zbada¢ mozna
réwniez zeskrobiny i wymazy ze zmian skérnych oraz
fragmenty paznokci. Na podstawie wynikéw tych badan
i objawéw obserwowanych u danego pacjenta lekarz
jest w stanie postawic diagnoze i zaproponowac lecze-
nie, jesli jest ono konieczne. Niestety nie bedzie ono
skuteczne, jesli jednoczesnie nie pozbedziemy sie plesni
z domu, dlatego warto sprawdzi¢ doktadnie wszystkie
miejsca, gdzie moze sie ona ukrywac lub skorzystac

z pomocy profesjonalistéw zajmujacych sie odgrzybia-
niem domoéw i mieszkan?.

Uwolnij dom od plesni

Aby pozby¢ sie grzybow plesniowych, nalezy przede
wszystkim pozbawi¢ je mozliwosci namnazania

sie. Do dziatania najlepiej przystapic latem, ponie-

waz w pierwszej kolejnosci musimy dom porzadnie
wywietrzy¢ i zmniejszy¢ tym samym wilgotnos¢ powie-
trza. Mozna zastosowac pochtaniacze wilgoci - to nie-
wielkie urzadzenia wytapujace i wigzace wilgo¢ z powie-
trza, ale uwaga, warto przed ich uzyciem sprawdzi¢, do
jakich pomieszczen i na jaka powierzchnie sa przezna-
czone. Co jeszcze nalezy zrobi¢? Zacznij od przegladu
domu i znajdz miejsca, w ktérych gromadzaca sie woda
sprzyja namnazaniu sie grzybéw plesniowych - sprawdz
m.in. instalacje hydrauliczna, napraw przeciekajacy dach,
upewnij sie, czy w fazience nie cieknie kran i czy woda
nie zatrzymuje sie wokét kotnierza pralki (w zamknietym
pomieszczeniu jej parowanie moze zwiekszy¢ wilgotnos¢
$cian). Jesli plesn zagniezdzita sie w silikonach i fugach,
konieczna moze okazac sie ich wymiana na specjalne,
zawierajace srodek antygrzybiczy. Gdy wystepuje na
$cianie budynku, niezbedne jest skucie tynku i zasto-
sowanie specjalnego preparatu niszczacego plesnie,

a nastepnie ponowne otynkowanie $ciany. Zadbaj

o odpowiedniag wentylacje, rozszczelnij okna, by wymu-
si¢ ruch powietrza, a w fazience sprawdz, czy wystar-
czajaca jest wentylacja grawitacyjna. Jesli nie, warto
pomyslec o zainstalowaniu odpowiedniego urzadzenia
w kanale wentylacyjnym. Wyprobuj takze oczyszczacze
powietrza, ktorych filtry wychwytujg zarodniki grzybéw
plesniowych i dzieki temu chronig nas przed obecnymi
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Uwaga, trucizna!

Dlaczego pozbycie sie z domu plesni jest tak wazne?
Chodzi przede wszystkim o to, ze wytwarzane przez

nie trujgce mykotoksyny uposledzaja dziatanie uktadu
odpornosciowego, co skutkuje nie tylko zmniejszeniem
odporno$ci, ale moze takze przyczyniac sig do rozwoju
chorob autoimmunologicznych i ograniczenia zdolnosci
organizmu do regeneracji. A ponadto... aflatoksyny
(Aspergillus) i fumonizyny (Fusarium, Alternaria)
wykazuja dziatanie mutagenne, kancerogenne (powodujg
nieodwracalne uszkodzenia nici DNA, co skutkuje albo
Smiercig komarek, albo prowadzi do nowotworzenia)

i teratogenne, przez co przyczyniajg sig¢ do powstawania
wad wrodzonych u ptodow. Majg takze wtasciwosci
hepatotoksyczne — niszcza komorki watroby, co prowadzi
nieuchronnie do marskosci tego narzadu i powoduijg takze
krwawienia z przewodu pokarmowego. Ochratoksyny
(Penicillium, Aspergillus) uszkadzajg ponadto rowniez
nerki (powodujg martwice nefrondw) i mozg. Przyczyniaja
sig tez do rozwoju chordb neurodegeneracyjnych.
Trichoteceny (Stachybotrys, Fusarium) dziatajg za$
neurotoksycznie i powodujg uszkodzenie centralnego
ukfadu nerwowego, niszcza komorki szpiku kostnego

i moga przyczyniac sie do krwotokow wewngtrznych.

Z kolei patulina (Penicillium, Aspergillus) powoduje ostre
zatrucia pokarmowe, dziata kancerogennie i teratogennie,
a zearalenon (Fusarium) zaburza funkcjonowanie

ukfadu rozrodczego, jest przyczyna poronien

i nieptodnos$ci w przypadku kobiet, a u mezczyzn zaburza
spermatogeneze. Ponadto plesnie powodujg grzybice
skorne i paznokci, wypadanie wtosow (Aspergillus,
Alternartia, Trichoderma, Acremonium) oraz grzybice
ukfadowe (Aspergillus, Stachybotrys). Zarodniki plesni
odpowiadajg tez za rozwoj astmy (Aspergillus, Alternaria
— szczyt zarodnikowania tych grzybow plesniowych
przypada na czerwiec i lipiec)®

Fot. Karin & Uwe Annas
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Nie pozwdl, by niszczyta twoje zdrowie

Nadrzedng zasadg zwalczania zakazen wszelkiego rodzaju patogennymi grzybami, w tym plesniowymi,

jest pozbawienie ich gtownego zrodta pokarmu, czyli cukrow prostych. Zatem z diety nalezy wyeliminowac

biaty cukier, stodycze i sfodkie przekaski, zywnos¢ wysokoprzetworzong i fast foody. Warto tez
uregulowac poziom glukozy we krwi — jak to zrobi¢, dowiesz sie z tematu numeru

na zarodnikach mykotoksynami, a takze pomagaja utrzy-
mac odpowiednia wilgotnos¢ powietrza. Warto zaintere-
sowac sie tez jonizatorami, ktére dodatkowo wysycaja
powietrze natadowanymi dodatnio i niszczacymi pato-
geny jonami. W pozbyciu sie zarodnikéw i usmierceniu
grzybni pomoze takze domowy ozonator powietrza
lub zabieg ozonowania domu przeprowadzony przez
profesjonalna firme - warto go wykona¢ po gruntownym
sprzataniu mieszkania i usunieciu widocznych ognisk
plesni. W tym zadaniu pomocne okaza sic domowe
srodki antygrzybicze, czyli na przyktad woda z octem
(dwie czesci wody na jedna czes¢ octu 10%) lub z sokiem
z cytryny (sok z jednego owocu na dwie szklanki wody)
badz z soda oczyszczong (dwie tyzeczki sody na szklanke
wody). Swietnie sprawdza sie takze woda utleniona

i woda z dziatajacym odkazajgco olejkiem z drzewa her-
bacianego (dwie tyzki olejku na szklanke wody). Oporna
na naturalne preparaty plesrn mozna usung¢ za pomoca
srodkéw przeznaczonych do czyszczenia toalet i mycia
tazienek, zawierajacych zwiazki chloru (np. podchloryn
sodu), lub specjalistycznych preparatéw biobéjczych,
przeznaczonych do usuwania grzybéw, a dostepnych
m.in. w marketach budowlanych.

Wymienione preparaty umozliwiaja doktadne umycie
toalety, tazienki i kuchni, zwtaszcza fug i innych wypetnien
silikonowych, na ktérych lubi rozwijac sie plesni. Nie zapo-
minajmy o doktadnym umyciu okien, uszczelek, parape-
téw i przestrzeni we framudze, widocznych po otwarciu
okna - tam réwniez gromadzi sie plesn. Trzeba tez zajrze¢
za meble i sprawdzic¢ Sciany nieogrzewanych pomiesz-
czen badz catkowicie wystawione na dziatanie czynnikdw
zewnetrznych, poniewaz sg to z reguty najbardziej wil-
gotne miejsca w budynku (zmiany temperatury powoduja
skraplanie sie wody).

| najwazniejsze: zanim przystapisz do usuwania plesni

w domu, wyprowadz na zewnatrz zwierzeta domowe,

a domownikdéw wypraw chociazby na jeden dzier do rodziny.

Sprawdz w niewidocznym miejscu, czy wybrany preparat
nie niszczy powierzchni, poniewaz wiele z nich ma dziatanie
zrace. Jedli masz do czynienia z duzymi i widocznymi ogni-
skami plesni, ubierz sie w stroj, ktérego bez zalu pozbedziesz
sie po porzadkach, lub zastosuj odziez ochronna. Wtéz
koniecznie rekawiczki, by unikna¢ kontaktu nie tylko z ple-
$nig, ale takze z preparatami, ktére masz zamiar zastosowac.
Skorzystaj réwniez z maski filtrujacej, aby zarodniki z poru-
szonych ognisk ple$ni nie przedostaty sie do twojego uktadu
oddechowego, oraz z okularéw ochronnych. Po sprzataniu
porzadnie wywietrz mieszkanie, aby pozby¢ sie nie tylko
patogenow, ale takze oparéw chemikaliow'2

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

By plesnie nie szkodzity

Grzyby plesniowe wystepuja powszechnie w naszym
otoczeniu i nie da sie unikna¢ kontaktu z ich zarodnikami

i toksynami. Jedyne, co mozemy zrobi¢, to zwalczac je

W naszym otoczeniu i pozywieniu, a takze wzmacnia¢ orga-
nizm, by poradzit sobie ze skutkami ekspozycji na plesnie.
A jakie kroki podja¢, jesli podejrzewamy, ze plesnie mimo
wszystko nas zaatakowaty?

Zastosuj wegiel aktywowany, ktéry wiaze i unieczynnia
wszelkie toksyny oraz usuwa je z organizmu. Ale uwaga

Gdzie sie chowasz, grzybie?

Cladosporium — zasiedla Zle wietrzone pomieszczenia,
wilgotne piwnice i poddasza oraz tazienki. Rozwojowi
tego grzyba sprzyja obecnosS¢ roslin doniczkowych,
jego zarodniki to silne alergeny, ale nie wytwarza

on mykotoksyn. Wystepuje powszechnie w naturze

— zarodniki znajdujg sie w powietrzu (szczyt
zarodnikowania — od maja do sierpnia). Penicillium

— wystepuje w pozywieniu, a zwtaszcza na owocach
(w postaci biatawego nalotu) i w pieczywie, a takze

w kurzu domowym. Aspergillus — mozna go znalez¢
w glebie, wodzie, orzechach, chlebie (powoduije jego
plesnienie), owocach i warzywach (odpowiada za ich
gnicie) oraz w zawilgoconych domach. Alternaria

— zasiedla glebe, warzywa i owoce, instalacje klimatyzacii,
uszczelki okien. Fuzarium — atakuje zboza i ich przetwory,
a takze przyprawy i ziota. Acremonium — wystepuje

w glebie, warzywach i grzybach jadalnych (odpowiada
za ich zepsucie).Trichoderma — znajduje sie w glebie

i na wszelkich pokarmach roslinnych. Stachybotrys

— znajdziemy go na Scianach wilgotnych pomieszczen,
orzechach i suszonych owocach!
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Zy] holistycznie

Siemig Iniane i nasiona dyni zawierajg lignany, ktore pomagaja wyréwnac u kobiet niedobory estrogenu
spowodowane dziataniem mykotoksyn, a u panéw zapobiegajq rakowi prostaty, przy czym u obu pici
korzystnie wptywaja na libido, ktore moze by¢ osfabione wskutek dziatania plesni

- moze on wptywac na przyswajalnos¢ i dziatanie wielu
lekéw, dlatego sposéb dawkowania oméw z lekarzem.
Podobnie dziata glinka bentonitowa, wytwarzana ze
szczegoblnego rodzaju wulkanicznej skaty osadowej. Jest

ona obojetna dla organizmu i wykorzystuje sie ja gtéwnie
jako substancje przeciwzbrylajaca (E558), ale wykazuje
zdolnos$¢ pochfaniania, wigzania i usuwania z organizmu,
wraz z katem, wszelkich toksyn. W eliminowaniu mykotoksyn
z naszego ciata doskonale sprawdzajg sie tez algi, chlorella

i spirulina, zawierajace wigzacy toksyny chlorofil. Dobrym
Zrédtem tej substancji sa réwniez wszelkie zielone warzywa
lisciaste. Z kolei tran i olej rybny, z uwagi na duza zawar-
tos¢ niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3, wspomagaja regeneracje uszkodzonego przez
mykotoksyny uktadu nerwowego i mitochondriéw (orga-
nelle komérkowe odpowiedzialne za wytwarzanie energii).
Podobnie dziata fosfatydylocholina (z6ttka jaj, podroby,
nasiona soi, dréb). Watrobe, narzad bioracy udziat w unie-
czynnianiu toksyn, wspomoze z kolei ostropest plamisty,
mniszek lekarski i karczoch, ktére stymuluja regeneracje jej
komorek (hepatocytéw) i namnazanie sie nowych, w miej-
sce zniszczonych przez mykotoksyny. Aby za$ w watrobie

i innych narzadach nie zabrakto antyoksydantéw, ktére nie
tylko wymiataja aktywne formy tlenu, lecz réwniez wspieraja
ukfad odpornosciowy i stymulujg procesy metaboliczne

stuzace oczyszczaniu organizmu z toksyn, nalezy wzbogaci¢
diete o ich naturalne Zrédta. Zatem na naszym talerzu jak
najczesciej powinny gosci¢ warzywa i owoce, czyli zrodta
witamin A, Ci E oraz polifenoli. Ponadto warto zadbac

o to, by nie doszto w organizmie do niedoboru dziatajagcego
gtéwnie w watrobie glutationu (szpinak, awokado, cebula),
a takze likopenu (grejpfruty, pomidory) i kwasu lipono-
wego (brokuty, brukselka). Antyoksydacyjnie dziataja takze
zioka, takie jak bazylia, gozdziki, cynamon i kurkuma, oraz
imbir. Jezeli za$ zdrowie nie pozwala nam na takie rozsze-
rzenie menu, warto siegna¢ po suplementy zawierajace
wyciagi lub olejki z tych roslin. Organizm zaatakowany przez
mykotoksyny potrzebuje takze mikro- i makroelementow,
ktérych doskonatym zrédtem sg wody mineralne - dodat-
kowo zapewniaja one odpowiednie nawodnienie, konieczne
do skutecznej walki z zagrozeniem.

Z samymi grzybami ple$niowymi mozemy rozprawic sie
za$ za pomoca monolauryny, substancji pozyskiwanej

z migzszu kokosa, ktéra dziata przeciwgrzybiczo i prze-
ciwzapalnie, a ponadto stymuluje ukfad immunologiczny.
Mozna ja przyjmowac w postaci suplementu albo wtaczy¢
do diety olej kokosowy, ktéry az w 48% skfada sie wia-
$nie z kwasu laurynowego, przeksztatcanego w naszym
organizmie do monolauryny. Doskonale sprawdza sie on
takze w leczeniu dermatoz wywotanych przez wszelkiego

Wszystkie uktady w naszym ciele
podporzadkowane s3 jednemu,
wyjatkowemu zawiadowcy — uktadowi
hormonalnemu, ktory steruje funkcjami
wszystkich narzadow i metabolizmem.
Jego celem jest utrzymanie
homeostazy organizmu, czyli stanu
zdrowej rownowagi, i koordynowanie
pracy poszczegolnych organdw.

Jesli zatem w tym skomplikowanym
mechanizmie co$ zawiedzie, cierpi caty
organizm. Czesto jedynym winnym
rozregulowania osi hormonalnych

jest wiasnie plesn, a wtedy moga
wystepowac:

Zaburzenia ptodnos$ci — kontakt

z zarodnikami i mykotoksynami to

silny stresor dla organizmu. Prowadzi
do uwolnienia z nadnerczy kortyzolu,
czyli hormonu stresu, ktérego nadmiar

Plesn kontra hormony

zaburza rownowage 0si hormonalnych,
a to skutkuje m.in. rozregulowaniem
cyklu menstruacyjnego (miesigczki
s3 nieregularne, obfite i bolesne),
zmniejszeniem ptodnosci (powstaje
mniej plemnikow i pogarsza si¢ ich
jako$¢, w btonie $luzowej macicy
zachodzg zmiany utrudniajace
zagniezdzenie zarodka, cykle s3
bezowulacyijne) i obnizeniem libido
(zestresowany organizm mysli

0 przetrwaniu, a nie rozmnazaniu).
Hiperestrogenizacja — wiele
mykotoksyn dziata podobnie jak
estrogen, czyli jeden z zeriskich
hormonow ptciowych, i blokuje jego
receptory, co dla organizmu jest
sygnatem, ze hormonu tego jest
pod dostatkiem. Dochodzi wigc do
zahamowania wydzielania estrogenu

i u kobiety stwierdza sie jego niski
poziom przy jednoczesnym nasileniu
objawow hiperestrogenizaciji (zaburzenia
nastroju, bolesne i obfite miesigczki,
nieprawidfowe ziuszczanie $luzowki
macicy). U panéw moze zas nastapic¢
pobudzenie komorek prostaty

i zainicjowanie rozwoju nowotworu

tego narzadu.

Poronienia — ekspozycja na
mykotoksyny czesto prowadzi do
wewnatrzmacicznego zahamowania
wzrostu ptodu, poronienia lub
przedterminowego porodu, powigzanego
Z duzg $miertelnoscig okotoporodowa.
Kontakt z mykotoksynami w okresie
cigzy powoduje takze zaburzenia
rozwojowe pfodu, w tym ciezkie jego
uszkodzenia, a takze jest przyczyng
matej masy urodzeniowej dziecka*
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Nie pozwdl, by niszczyta twoje zdrowie

Komu szkodzi szara plesn

Szara plesn to choroba wywotywana przez gronowca
szarego (Botrytis cinerea), powodujaca ogromne szkody
zarowno w uprawach ogrodowych, jak i wsrod roslin
polnych, lesnych i doniczkowych. Bardzo czesto rozwija
sie na truskawkach, malinach, porzeczkach, winoroslach
i jabtoniach, a takze na wielu warzywach, takich jak
satata, papryka, fasola czy pomidory. Jej objawem jest
nalot w postaci cienkiej warstewki grzybni, ktory pojawia
sie na roznych czesciach roslin, przy czym w przypadku
roslin dorostych, krzewow i drzew szara plesn uwidacznia
sie przede wszystkim na owocach. Rozprzestrzenia

sie ona w btyskawicznym tempie, poniewaz zarodniki Uwaga na pokarm!
gronowca szarego sg takze przenoszone przez wiatr

i wode (czesto tak sie dzieje podczas podlewania

i zraszania upraw). Kontakt z gronowcem szarym moze
mie¢ negatywne konsekwencje dla ludzi, a ostroznos¢
powinny zachowac zwtaszcza osoby z chorobami

ptuc i ze sktonnos$cig do rozwoju alergii. Wdychanie
zarodnikow tego grzyba czesto powoduje bowiem
reakcje alergiczna, od tagodnej do ciezkiej. Warto tu
wspomniec o alergicznym zapaleniu pecherzykow
ptucnych (AZPP), znanym rowniez jako ptuco farmera lub
ptuco rolnika. W tym przypadku ekspozycja na Botrytis
cinerea powoduje stan zapalny w ptucach, ktory moze
spowodowac trwate uszkodzenia.

Czy wiesz, ze jednym z nigoczywistych objawow
obecnosci plesni w domu jest... szybkie psucie sig
przechowywanych poza lodowka owocow i warzyw oraz
chleba? Na wielu produktach spozywczych w sposab
naturalny wystepuja zarodniki lub strzepki grzybow
plesniowych, ktére moga pochodzi¢ z gleby lub trafiaja
tam na etapie zbioroéw czy podczas przechowywania

w chfodniach. Ale to nie wszystko. Jesli w naszym

mieszkaniu zadomowita sig plesn, obecne w powietrzu

zarodniki osiadajg na tym, co przynosimy ze sklepu. Jesli
powietrze w pomieszczeniu jest wilgotne i ciepfo, maja
one wrecz idealne warunki do rozwoju. Oto kilka rad,
ktorych warto w zwigzku z tym przestrzegac:

Zrodto: https://growyouryard.com/is-botrytis-harmful-to-humans * przyniesione do domu warzywa i owoce doktadnie
umyj pod biezacq wodg, to najprostszy sposob
na pozbycie sie wszelkich zanieczyszczen, takze
grzybow i ich zarodnikdw, ktére mogty na nich 0sigs¢.
Nastepnie osusz je i schowaj do lodowki — plesn nie
lubi temperatury ponizej 8 st. C. Niektore owoce,
na przyktad jabtka czy gruszki, mozesz tez optukac
woda z dodatkiem sody oczyszczonej (tyzeczka sody
na szklanke wody);

* nawet w lodowce nie przechowuj owocow i warzyw
w opakowaniach foliowych — dziatajg one jak szklarnia,
zatrzymuja wilgog i ciepto, co stwarza idealne warunki
do rozwoju plesni;

« zastosuj ozonator — to urzadzenie, ktdre wytwarza
ozon, czyli zabojczg dla patogendw trdjatomowag
odmiane tlenu, i rozpuszcza go w wodzie, ktdra dzieki
: ?r ey temu neutralizuje wszelkie bakterie i grzyby osiadte

w LA na powierzchniach mytych w niej warzyw i owocow’

rodzaju patogenne grzyby. Przeciwgrzybiczo dziata tez
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0D ZDROWEJ SKORY
DO PIEKNYCH WEOSOW

Wiosna to idealny czas na zadbanie o skore gtowy. Jesli chcemy cieszy¢ sie pieknymi,
mocnymi wlosami, wlasnie teraz trzeba o nig odpowiednio zadba¢. Ulatwimy sobie
to zadanie, jesli bedziemy kierowali si¢ rzetelng wiedzg, a nie szkodliwymi mitami.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

Zimag i wczesng wiosng skéra gtowy nie ma lekko. Albo
ulega zbytniemu wychtodzeniu, albo przegrzewa sie

pod czapka, albo jest narazona na dziatanie suchego
powietrza w ogrzewanych mieszkaniach i pomiesz-
czeniach z klimatyzacja. Do tego dochodza niedobory
waznych sktadnikéw odzywczych, o ktére trudno zima

i na przednoéwku, gdy niedostepne sg jeszcze swieze
rodzime warzywa i owoce, a w naszym menu czesto gosci
zywnos¢ wysokoprzetworzona. Nic zatem dziwnego,

ze U progu lata nasze wtosy rowniez nie wygladajg naj-
lepiej. A przeciez za chwile pojawi sie przed nimi kolejne
wyzwanie, zwigzane z ekspozycje na stonce czy stong
morskg wode. Zanim to nastgpi, powinnismy zadbac

o skore gtowy i wtosy oraz pozbyc sie problemow derma-
tologicznych. O tej porze roku najczesciej mamy do czy-
nienia z tupiezem, tojotokiem i tojotokowym zapaleniem
skory gtowy oraz konsekwencjami tych dolegliwosci,
takimi jak podraznienie skory gtowy, zapalenie mieszkéw
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wtosowych czy wypadanie wtosow. Wszystkie wymie-
nione problemy maja wspdlny mianownik - zaburzenie
naturalnej rownowagi skory gtowy'.

Najwiekszy organ

Skdra to najwiekszy organ naszego ciata, jej powierzchnia
wynosi 1,5-2 m?, z czego 3% przypada na gtowe. Na jed-
nym centymetrze kwadratowym skory gtowy znajduje

sie 200-300 mieszkdw wtosowych. Skora gtowy jest
takze wyjatkowa pod wzgledem liczby gruczotdw tojo-
wych. O ile w odniesieniu do catego ciata wynosi ona
50-100 na cm?, o tyle w przypadku gtowy - 400 na cm?.
Jest to takze silnie unerwiony i dobrze ukrwiony obszar
naszego ciata, wyrdzniajacy sie unikalnym mikrobiomem,
ktory zapewnia mu state pH, wynoszgce okoto 5, co
zapobiega rozwojowi patogendw. Wsréd mikroorgani-
zmow budujgcych mikrobiom sg takze drozdzaki z rodzaju

y_NSA

Fot. Anton_Berezovsk:



Fakty i Mity

Aktywnos$¢ gruczotow tojowych zwigksza si¢ miedzy innymi wskutek stresu,
ale pamietajmy, ze czeste dotykanie skory gtowy takze wptywa na nie pobudzajaco,
a tym samym powoduje przettuszczania si¢ wiosow

Malassezia, ktore zywia sie wydzieling gruczotdw tojo-
wych i nie stanowig zadnego zagrozenia, jesli skora gtowy
znajduje sie w stanie zdrowej rownowagi - ma zachowane
odpowiednie pH, jest nawilzona i pokryta ochronng war-
stwa toju oraz potu (tworzacych razem ptaszcz lipidowy),
pod ktdrg znajduje sie zdrowy naskorek.

Niestety rownowage te bardzo tatwo zaburzyc nie-
odpowiednia pielegnacjg, a zwtaszcza zle dobranymi
kosmetykami. Zaktdca jg takze wiele innych czynnikow,

w tym stres, choroby przewlekte i leki, nawet te dostepne
bez recepty. Jest tez sporo chorob, ktére manifestuja

sie problemami dermatologicznymi dotyczacymi skoéry
gtowy, dlatego pogorszenie sie stanu wtosdw i skory
gtowy (nadmierne jej przesuszenie lub przeciwnie, tojotok
czy tuszczenie sie naskorka), jesli utrzymuje sie pomimo
zastosowania odpowiedniej kuracji, powinno nas skto-

ni¢ do wizyty u lekarza. Moze sie bowiem okaza¢, ze to
pierwszy niespecyficzny lub jedyny objaw problemow

z uktadem hormonalnym lub gospodarka weglowoda-
nowa, alergii, obecnosci pasozytéw w jelitach, ostabienia
odpornosci czy powaznych niedoboréw pokarmowych?.

Ktopotliwy tupiez

Najczestszg konsekwencjg zaburzenia homeostazy skory
gtowy jest tupiez. W przebiegu tej choroby dochodzi

do nadmiernego namnazania sie drozdzakdw z rodzaju
Malassezia - dziatajg one draznigco na skore i pobu-

dzaja rogowacenie naskorka (mowimy wtedy o tupiezu
suchym), ktéry odrywa sie matymi ptatami, nazywanymi
tuska, i pokrywa wtosy (a spadajgc z nich, takze nasze
ramiona). Jesli wskutek oddziatywania grzybodw dojdzie
tez do podraznienia gruczotdw tojowych i tojotoku, mamy
do czynienia z tupiezem ttustym, okreslanym rowniez jako
mokry, ktory charakteryzuje sie tym, ze zlepione tojem
fragmenty naskorka przylegaja do skoéry i silnie na nig
oddziatuja, powodujgc Swiad i miejscowe zaczerwienienie.
tupiez to choroba rozwijajgca sie czesto juz w zimie - cie-
pto pod czapka i wilgoc¢ sprzyjajg namnazaniu sie grzy-
bow. Jesli na skorze, nie tylko gtowy, zauwazymy zottawe
lub brunatne plamy, ktore wykazujg tendencje do powiek-
szania sie i zlewania ze sobag, a na ich powierzchni widac
zrogowaciate tuski, najorawdopodobniej mamy do czynie-
nia z tupiezem pstrym. Choroba ta wymaga wizyty u der-
matologa i zastosowania ogodlnie i miejscowo preparatow
przeciwgrzybiczych oraz leczenia pod okiem specjalisty.
Zasadniczo tupiez, niezaleznie od jego rodzaju, warto
traktowac jak chorobe zakazna, poniewaz wywotujgcymi
go grzybami mozna sie zarazic¢ poprzez stosowanie tych
samych recznikdéw, czapek czy grzebieni's.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nieestetyczny tojotok

Od tojotoku do tojotokowego zapalenia skory (£ZS)
droga jest krotka - jesli zaniedbamy skére nadmiernie
wydzielajgca 10j, choroba ta moze sie szybko rozwi-
nac. O ile w przypadku tojotoku mamy do czynienia
jedynie z nadmiernym wydzielaniem toju (inaczej
sebum), o tyle w przebiegu tZS pojawiajg sie dodat-
kowo zaczerwienienie i podraznienie skory oraz swiad,
ktory wyzwala potrzebe drapania sie, a to przyczynia
sie z kolei do powstania uszkodzer skory. Drapanie
powoduje takze podraznienie cebulek i moze prowadzi¢
do zapalenia mieszkéw wtosowych, co w potgczeniu

z ich mechanicznym uszkodzeniem, spowodowa-

nym drapaniem, odpowiada za wypadanie wtosow.

Do tZS przyczynia sie nie tylko nadmierne wydzielanie
toju, ale takze rozwoj grzybodw na skérze. Dermatoza
ta (LSZ) towarzyszy takze zaburzeniom hormonalnym,
przewlektemu zmeczeniu, ostabieniu odpornosci lub
problemom neurologicznym. O fizjologicznym tojotoku
lub £ZS méwimy jedynie w okresie niemowlecym, gdy
na skorze noworodkow pojawia sie tzw. ciemieniucha,

i w czasie pokwitania, ktoremu towarzyszy - jak wia-
domo - burza hormonalna.

Cho¢ zazwyczaj obie przypadtosci majg charakter
tagodny i nie wymagajg interwencji lekarskiej, zdarza
sie, ze konieczne jest miejscowe stosowanie przeciwza-
palnych glikokortykosteroiddéw, zwtaszcza jesli doszto
do silnego stanu zapalnego skory i mieszkow wtoso-
wych, lub przyjmowanie doustnych lekéw przeciwgrzy-
biczych. Dlatego, jezeli tojotok i £ZS nie ustepujg,
niezbedna jest konsultacja z dermatologiem*®.

Wiele problemow,
podobne rozwigzania

Niekiedy trudno rozgraniczy¢, gdzie koriczy sie tojo-
tok, a zaczyna tojotokowe zapalenie skéry. Nietatwo
tez okresli¢, czy pojawiajacy sie w ich przebiegu tupiez
lub zapalenie mieszkdow wtosowych to problem sam

w sobie, czy powiktanie. Zatem czesto rozpatruje sie
te objawy razem, zwtaszcza ze metody uporania sie

Z nimi sg w obu przypadkach podobne. Trzeba zatem
dziata¢ kompleksowo i odpowiednio zadbac o skore,
co przystuzy sie takze naszym wtosom. Nie sg to
bowiem, wbrew powszechnej opinii, jedynie problemy
natury kosmetycznej - nieleczony tojotok, tupiez i £ZS
mogg prowadzi¢ m.in. do powaznych zakazen, rozwoju
grzybicy skérnej lub trwatej utraty wtoséw. Spojrzmy
zatem, jak nie dac sie ztapac¢ w putapke mitow dotycza-
cych pielegnacji problematycznej skéry gtowy'.
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Silne wydzielanie toju jest cecha dziedziczna, zatem i sktonnos¢ do tojotoku dziedziczymy
po rodzicach. W leczeniu tej choroby sprawdzajq sie szampony przeciwtupiezowe, zawierajace
siarczek selenu, pirytonian cynku i przeciwgrzybiczy ketokonazol

Ztupiezem poradza sobie
tylko kosmetyki lecznicze

P W przypadku tupiezu siegamy zazwyczaj
~ W pierwszej kolejnosci po szampony
przeciwtupiezowe. Zawierajg one leki

zmniejsza rogowacenie naskorka),
cyklopiroksolamina (tagodzi takze swigd)
lub pirytionian cynku (niszczy tez choro-
botwodrcze bakterie). Nalezy jednak stosowac je zgodnie
z zaleceniami producentdw - typowo leczniczych szampo-
now nie mozna uzywac do codziennej higieny. Najbardziej
popularny szampon przeciwtupiezowy do codziennego
stosowania zawiera pirokton olaminy, ktéry zapobiega
rozwojowi grzybow Malassezia globosa, odpowiadaja-
cych za wystepowanie tupiezu. Czestym sktadnikiem
tego typu kosmetykow sg tez substancje keratolityczne,
czyli ztuszczajace martwy naskorek, co jest o tyle wazne,
ze dzieki temu nie zatyka on ujscia gruczotow tojowych
i nie podraznia skory, a tym samym nie powstajg niees-
tetyczne ogniska zapalne. Sg to zazwyczaj 3-procentowy
kwas salicylowy i 10-procentowy mocznik.
Kosmetyki przeciwtupiezowe dobrze sie sprawdzajg
i pozwalajg uporac sie szybko z problemem. Jednak dtu-
gotrwate ich stosowanie moze wywierac efekt odwrotny
do zamierzonego - z jednej strony niszczg patogeny
odpowiedzialne za powstawanie tupiezu, ale z drugiej
mogg silnie podrazniac skore i przyczyniac sie w ten
sposob do nasilenia objawdw. Ponadto state ingerowanie
w mikrobiom skory gtowy zaburza rownowage mikrobio-
logiczng, a usuwanie za pomoca silnych detergentéw toju
ze skory i wtosdw pozbawia je naturalnej bariery ochron-
nej. Dermatolodzy zalecajg zatem, by tego typu kosmetyki
stosowac raz w tygodniu, a w pozostate dni my¢ wtosy
i skore gtowy tagodnymi preparatami ziotowymi. W walce
z tupiezem doskonale sprawdzajg sie szampony z wycig-
giem z pokrzywy, szatwii, topianu lub czarnej rzepy,
a takze z olejkiem z drzewa herbacianego, rozmarynu,
miodli indyjskiej (nasion neem), lawendy lub z gorzkiej
pomaranczy. Z drozdzakami rozprawi sie takze srebro
koloidalne, ktore niszczy patogeny, przyspiesza goje-
nie sie skory i stymuluje uktad odpornosciowy. W walce
Z tupiezem dobrze sprawdza sie rowniez ptukanka z octu
(2 tyzki octu na szklanke wody), ktorg stosuje sie po umy-
ciu i sptukaniu gtowy wodg. Dziata ona antybakteryjnie
i przeciwgrzybiczo oraz zapobiega nawrotom tupiezu,
a dodatkowo zamyka tuski wtosow, ktore stajg sie dzieki
temu IsSnigce i gtadkie. Podobnie dziata ptukanka z soku
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z cytryny (sok wycisniety z jednego owocu dodajemy
do szklanki wody). Warto tez wyprdbowac dziatajgcy
bakterio- i grzybobodjczo olejek rycynowy, ktéry ponadto
odzywia i nawilza skore gtowy oraz tagodzi Swigd

- wystarczy naniesc¢ go na wtosy i pozostawic¢ co naj-
mniej na godzineg, a nastepnie sptukac. Zanim powstaty
nowoczesne kosmetyki, tojotok, £ZS i tupiez zwalczano
takze za pomoca dziegciu brzozowego. Ta silnie pach-
naca, gesta i smolista substancja niszczy bakterie i grzyby,
ztuszcza martwy naskorek i reguluje jego rogowacenie
oraz wydzielanie toju, a takze tagodzi $wiad skory>©.

Sebum do niczego nie stuzy,
trzeba sie go pozhyc¢

Wydzielina gruczotdw tojowych jest
P nam potrzebna i korzystnie wptywa
na skore gtowy i wtosy, jesli nie
i ‘i‘ wystepuje w zbyt duzej ilosci.
y[;! Sebum nattuszcza bowiem skore
»f’ﬂx!: gtowy i wtosy, co zapobiega ich
. przesuszeniu, a takze petni funkcje
izolatora chronigcego przed dziataniem
czynnikdw draznigcych, takich jak temperatura, wiatr,
zanieczyszczone powietrze czy kosmetyki. Stanowi tez
bariere chronigca przed patogenami bytujacymi na skorze
gtowy, w tym przed pasozytami, ktorym trudniej uczepic
sie pokrytego tojem wtosa. £6j skérny staje sie proble-
mem dopiero wtedy, gdy wydzielany jest w nadmiarze.
Utrudnia to bowiem jego sprawne usuwanie, co w konse-
kwencji przyczynia sie do zatkania porow skoéry. Ponadto
sebum, jesli pozostaje zbyt dtugo na skérze, moze stac sie
pozywka dla chorobotwdrczych bakterii i grzyboéw'.

Przy zmianach fojotokowych
nalezy unika¢ masazu skory gtowy

. Zasadniczo tak, ale sprawa nie jest
> taka prosta. Z jednej strony masaz
zwieksza ukrwienie skory gtowy,

CO usprawnia transport tlenu i sktad-
nikdw odzywczych do wszystkich jej
warstw i cebulek wtosow. Z drugiej

zas strony masaz dziata rozgrzewa-
jgco i w ten sposdb pobudza wydzielanie
sebum, co w przypadku tojotoku i £ZS pogarsza stan
skory. Niemniej warto wiedzied, ze masaz przeprowadzany
z zastosowaniem peelingu pomaga usungc¢ nie tylko
podrazniajagce skore gtowy zanieczyszczenia i pozosta-
tosci kosmetykdw, lecz rowniez zrogowaciaty naskorek.
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i nieprawidtowe korzystanie z suszarki, skutkujgce w wielu
przypadkach problemami dermatologicznymi: zbyt gorgce
powietrze przesusza wtosy i skore gtowy, ktora broni sie
przed utrata wody, zwiekszajac wydzielanie toju. Skut-
kiem przesuszenia jest takze silne tuszczenie sie naskorka.
Najlepiej my¢ gtowe nie czesciej, niz to konieczne, a wtosy
suszyc¢ cieptym powietrzem, z odlegtosci okoto 30 cm.
Energiczne wycieranie gtowy recznikiem i pocieranie skory
gtowy takze pobudza gruczoty tojowe, a pozostawianie
wilgotnej skéry do samoistnego wyschniecia stwarza

Niewatpliwg zaleta peelingodw jest to, ze oczyszczajac : wrecz doskonate warunki do namnazania sie grzybow,
skore, utatwiajg robote preparatom leczniczym, ktore ktore lubig i ciepto, i wilgoc?.

dzieki temu maja tatwiejszy do niej dostep. Peeling udraz-

nia takze ujscia gruczotdow tojowych, zapobiegajac tym - Niewtasciwa dieta sprzyja |ojotokowi

samym stanom zapalnym mieszkow wtosowych i powsta-
waniu ropni. Jednak w przypadku zmian tojotokowych
drobinki peelingujace moga dziata¢ draznigco i nasilac
wydzielanie toju. Czy zatem osoby z tojotokiem lub +ZS
mogg stosowac¢ masaze i peelingi? Jak najbardziej, ale
niewskazane sg w tym przypadku peelingi zawiera-

jace granulki, ktére mechanicznie ztuszczajg naskorek.
Odpowiednie okaza sie zas peelingi enzymatyczne,

ktére ograniczajg wydzielanie sebum i majg wtasciwosci

i Io;otokowemu zapaleniu skory gtowy

Czesta przyczyng nadmiernego wydzie-
. lania sebum i rozwoju £ZS sg niedo-
bory witamin, ktére zaangazowane
~11 s3 w metabolizm skory i pokrywaja-
cych ja gruczotdw, w tym tojowych.
Najwazniejsza jest witamina A (masto,
jaja, podroby, mleko) i witamina B2

ztuszczajace, kojace i tagodzace podraznienia. Warto tez (ziemniaki, groch, fasola, jaja, mleko i jego
zwroci¢ uwage na preparaty z dziatajacym antybakteryj- przetwory), ktére reguluja rogowacenie naskorka, oraz

nie i oczyszczajaco weglem aktywowanym lub zielong czy witamina E (oleje roslinne, orzechy, pestki, ziarna), ktéra
marokanska glinkg (regulujg prace gruczotdéw tojowych z kolei pobudza regeneracje skory gtowy i jg nawilza,

i usuwaja ze skory nadmiar toju) oraz ze ztuszczajagcym a ponadto poprawia mikrokrgzenie i tagodzi podraznienia.
naskorek kwasem mlekowym. Zabieg nalezy wykonywac © Wazna jest rowniez witamina D (jej zadaniem jest pobu-
nie czesciej niz raz w tygodniu, a w miare poprawiania . dzanie odnowy naskdrka i zapobieganie jego nadmier-

sie stanu skory trzeba zmniejszy¢ czestosc peelingdw © nemu rogowaceniu) oraz regulujagca wydzielanie toju wita-
do niezbednego minimum - w przypadku zdrowej skory mina C. Niestety wiele sktadnikow naszej diety powoduje
wystarczy jeden na miesigc”. nadmierne wydzielanie sebum. Chodzi gtéwnie o zyw-

nos¢ wysokoprzetworzong, zawierajaca konserwanty,
© sztuczne barwniki i polepszacze smaku, oraz fast foody
tuplez to skutek Zbyt ngstego myaa gIowy ©inapoje gazowane. Do powstania tojotoku przyczynia sie
_ Te kwestie trzeba jednak doprecyzowac: takze spozywanie duzych ilosci cukru, stonych przekasek
> tupiez moze by¢ wynikiem zaréwno i ostrych przypraw. Warto ponadto zrezygnowac z kakao,
nadmiernej, jak i nieprawid’rowe' higieny czekolady i alkoholu.
f/aﬁ / skory gtowy. A jej rownowage - jak Niektore zrédta podaja, ze mleko i jego przetwory moga

i lf

! juz wiemy - tatwo zaburzy¢, a wtedy nasila¢ wydzielanie toju, jednak nie zostato to ostatecznie
dochodzi do nadmiernego rogowacenia : potwierdzone. Faktem jest jednak, ze stan wielu chorych

naskorka i rozwoju bytujacych na nim © ulega poprawie po odstawieniu nabiatu. Jak przekonuja
drozdzakdw. Najczesciej jest to wynikiem dermatolodzy, w jadtospisie powinny krolowac jak naj-
uzywania zle dobranych do rodzaju skéry kosmetykow, mniej przetworzone warzywa i owoce, ktére sg zrédtem
ktére dziatajg draznigco i w ten sposob przyczyniajg sie naturalnych antyoksydantéw i psoralenéw (zwtaszcza
do rogowacenia naskorka. Zbyt silnie dziatajace kosmetyki cytrusy), uwrazliwiajgcych na dziatanie promieni UV, ktore
niszcza ponadto ptaszcz lipidowy. Podobnie dzieje sie w tym przypadku majg korzystny wptyw na stan skory
w przypadku nieumiejetnego stosowania kosmetykow, gtowy. Warto tez pamietac o zrodtach mikroelementow,
np. gdy rozpylamy lakier tuz przy skorze lub naktadamy : niezbednych do pravvid+ovvego funkcjonowania komarek
2 odzywke do wtosdw niezgodnie z jej przeznaczeniem, czyli skory i regulujgcych proces jej odnowy oraz rogowa-
é na skore gtowy. Dlatego dermatolodzy zalecaja, by kosme- cenia naskorka. Najwazniejszy jest cynk (owoce morza,
§ tyki nie tylko dobiera¢ do rodzaju skory i wtosdw, lecz - ryby, podroby, sery zotte), ktory pobudza regeneracje
z rowniez aplikowac scisle wedtug wskazan producenta. skory, tagodzi podraznienia i przyspiesza gojenie sie ran,
2 Szkodliwe jest takze za czeste mycie wtosow . dziata przeciwzapalnie i wzmacnia wtosy oraz reguluje
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wydzielanie toju i rogowacenie naskorka. Ponadto nalezy
wiaczyc¢ do diety zrodta zelaza, takie jak mieso, ryby,
produkty zbozowe i podroby - pierwiastek ten wcho-
dzi bowiem w sktad hemoglobiny, zatem odpowiada

za zaopatrzenie tkanek w tlen. Niedobdr zelaza objawia
sie przesuszeniem skory, jej nadmiernym tuszczeniem

i trudnosciami z gojeniem sie ran. Z kolei ziarna sezamu,
ptatki owsiane, orzechy i warzywa, zwtaszcza zielone,

to zrédta miedzi, ktorej nasz organizm potrzebuje

do wytwarzania kolagenu, czyli biatka bedgcego podsta-
wowym budulcem skory, odpowiedzialnego takze za jej
nawilzenie i regeneracje. Zapobiega on ponadto nad-
miernemu rogowaceniu naskoérka. Nie bez znaczenia jest
rowniez to, ze miedz bierze udziat w zwalczaniu stanow
zapalnych i wykazuje dziatanie antybakteryjne oraz
przeciwgrzybicze. Warto tez siegnac po otreby ryzowe

i owsiane, ogorki i cebule, poniewaz pokarmy te dostar-
czajg nam krzem, ktéry zmniejsza wydzielanie toju, tago-
dzi podraznienia skory i reguluje wytwarzanie ochronnego
ptaszcza lipidowego™®.

K|szonk| pomagaja uporac sie z tojotokiem

> Tak, to prawda, ale chodzi nie tyle o same
> kiszonki, ile 0 zawarte w nich probio-
tyczne szczepy bakterii jelitowych
“1 (wystepujg one ponadto w fermen-
towanych przetworach mlecznych,
takich jak jogurt i kefir, kombuczy
czy tempehu, czyli fermentowane]

soi). Te dobroczynne bakterie zasilaja

zastepy mikrobioty jelitowej, ktéra chroni jelita i wptywa
na funkcjonowanie uktadu immunologicznego, a w kon-
sekwencji przyczynia sie do tagodzenia stanéw zapalnych
i korzystnie wptywa na stan skory - zapobiega m.in.
atopowemu zapaleniu skoéry i tuszczycy oraz wspomaga
leczenie tradziku i przewlektych dermatoz. W przypadku
tojotokowego zapalenia skoéry gtowy i tojotoku zaleca sie
zatem nie tylko zmiane diety, ale takze, by uzyskac lepszy
i szybszy efekt, stosowanie probiotykdw. Warto przy tym
zadbac o to, by w diecie nie zabrakto btonnika, ktéry dla
mikrobioty jelitowe] stanowi pozywke. Do jego najlep-
szych zrodet zalicza sie petnoziarniste pieczywo, owoce,
warzywa i ziota, w tym istne skarbnice btonnika: babke
ptesznik i jajowata’.

eprasa.p!

e

- tojotok moze Swiadczy¢ o problemach
hormonalnych

z . Nadmierne wydzielanie toju i £ZS (nie
tylko skory gtowy), ktoremu czesto

towarzyszy zapalenie mieszkow
| wiosowych, to faktycznie jeden
z objawow zaburzen hormonalnych
u kobiet, swiadczacy zwtaszcza
o0 nadmiarze androgenodw, czyli meskich
hormondw ptciowych. Hiperandrogenizm

towarzyszy¢ moze takim chorobom jak zespot policy-
stycznych jajnikéw (PCOS), akromegalia, hiperprolakty-
nemia (nadmiar prolaktyny spowodowany m.in. nadczyn-
noscig lub guzem przysadki), insulinoopornos¢ i cukrzyca.
Androgeny moga by¢ wytwarzane takze przez niektore
guzy jajnikow i nadnerczy. W takim przypadku, bez lecze-
nia choroby podstawowej, nie ma mowy o pozbyciu sie
problemow dermatologicznych, zatem konieczna jest kon-
sultacja z lekarzem. Co ciekawe, wytwarzanie toju nasila
sie rowniez pod wptywem progesteronu, a zmniejsza
pod wptywem estrogenodw, dlatego wiele kobiet obser-
wuje u siebie przettuszczanie sie skory gtowy w drugiej
fazie cyklu miesigczkowego, a poprawe wygladu wtosow
w pierwszej fazie - nie jest to objaw choroby, ale wynik
naturalnych zmian poziomu hormonow?.

Noszenie czapki nasila tojotok

> R Nadmierne ogrzanie skéry gtowy pobu-
dza gruczoty tojowe do intensywnego
wydzielania sebum i powoduje,
ze staje sie ona ttusta i zaczerwie-
niona oraz pojawiaja sie na niej
swedzace ogniska nagromadzonego
w ujsciach gruczotdw toju i martwego

naskorka. Takze wtosy ulegajg wtedy

przettuszczeniu, a wskutek ocierania sie materiatu czapki
o skore gtowy moze dojs¢ do zapalenia mieszkow wtoso-
wych. Ciepto sprzyja tez namnazaniu sie grzybow droz-
dzopodobnych, powigzanych z wystepowaniem t.ZS. Jesli
zatem skoéra gtowy po zimie jest ttusta, co zmusza nas
do czestszego mycia wtoséw, warto stosowac kosme-
tyki delikatne, naturalne, z jak najmniejszg zawartoscia
dziatajacych podrazniajgco (a tym samym przyczyniaja-
cych sie do nasilenia wydzielania sebum) konserwantdow
i innych chemicznych dodatkow (np. substancji zapa-
chowych i spieniajacych czy barwnikéw). Wiosna i latem
nie mozna zapominac rowniez o tym, ze rozgrzewajgco

Dieta bogata w owoce zmniejsza ryzyko
tojotokowego zapalenia skory 0 25%, a typowa,
bogata w produkty wysokoprzetworzone dieta
zachodnia zwieksza je nawet 0 47%

Fot. bit24



Fot. Foto2727

na skore gtowy dziataja tez promienie stoneczne. Dla-
tego warto nosic lekkie i przewiewne kapelusze, chusty

i czapki. Ochronig nas one ponadto przed poparzeniami
skory gtowy w miejscach przedziatkow - taki podrazniony
przez stonce fragment skory wydziela wiecej sebum.
Same wtosy mozna tez chronic¢ przed nadmiernym pro-
mieniowaniem UV za pomoca kosmetykow (szampony

i odzywki), zawierajgcych filtry UV48

W leczeniu nasilonego tojotoku i tojotokowego zapalenia
skéry gtowy dobrze sprawdzajg sie rowniez szampony
zawierajace sktadniki przeciwtupiezowe, takie jak siarczek
selenu, pirytonian cynku lub przeciwgrzybiczy ketokonazol.

Zazwyczaj jednak, jesli tojotok i £ZS nie sg wynikiem choroby,

a jedynie konsekwencjg noszenia czapki, wystarczy stosowac
szampony zawierajgce wyciag z szatwii, rozmarynu, nagietka,
kozieradki, oczaru wirginijskiego lub rumianku.

Paplerosy szkodza wiosom i skorze gtowy
N|e trzeba by¢ czynnym palaczem, by odczuc
> negatywne skutki kontaktu z nikotyna
- narazeni na to sg takze bierni palacze.
Nikotyna, ktéra trafia z ptuc do krwi,
obkurcza naczynia krwionosne i przez
to przyczynia sie do pogorszenia ukrwie-
nia tkanek i narzadow. Cierpig na tym
zwtaszcza te z nich, w ktérych zachodzg
intensywne podziaty komdrkowe oraz procesy odnowy,
odbudowy i regeneracji - taka tkanka jest skéra wraz ze znaj-
dujgcymi sie w niej mieszkami wtosowymi. Jesli ukrwienie
skory gtowy ulega zaburzeniu, komorkom skory i cebulkom
brakuje zaréwno tlenu, jak i sktadnikow odzywczych. Skutek
jest taki, ze skora staje sie sucha, tuszczy sie i jest podatna
na uszkodzenia. Pojawia sie na niej tupiez, poniewaz zaburze-
niu ulega rogowacenie naskorka, a skorze brakuje sktadnikow
odzywczych niezbednych do utrzymania jego integralnosci.
Cierpig na tym takze wtosy, poniewaz niedozywione i pozba-
wione tlenu cebulki ulegajg ostabieniu. Jesli przebywamy
w zadymionych pomieszczeniach, zwieksza sie wydzielanie
sebum, ktorego zadaniem jest odizolowanie skory gtowy
od czynnikéw draznigcych. Skutkuje to przettuszczaniem
gtowy i wtosow, a nawet moze doprowadzi¢ do tojotokowego
zapalenia skory. Dlatego po powrocie do domu nalezy zmy¢
ze skory gtowy i wtoséw osiadte na nich toksyny®.
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Wlosy i skora glowy nie odczuwaja

 skutkéw stresu

Choc wtosy sg zrogowaciatymi, a zatem
zasadniczo martwymi wytworami
naskorka, moga odczuwac skutki
przewlektego stresu, poniewaz towa-
rzyszacy mu na poziomie komaorkowym
' f;f stres oksydacyjny wptywa na funk-
=S cjonowanie jedynej zywej ich czesci,
czyli cebulek. Dzieje sie tak miedzy innymi
wskutek dziatania kortyzolu, czyli hormonu stresu. Stresorem
dla skéry gtowy jest takze smog, poniewaz zawarte w nim
toksyny, osiadajac na skorze, dziataja na nig podrazniajaco.
Podobnie wptywa na nig wspomniany juz dym tytoniowy.
Na pojawienie sie duzej liczby wolnych rodnikow tlenowych
natychmiast reaguje uktad odpornosciowy, ktory pobudza
biate krwinki do wydzielania cytokin prozapalnych. Ich obec-
nos¢ powoduje stan zapalny, ktéry w odniesieniu do intere-
sujacej nas skory gtowy i wtoséw moze prowadzi¢ do zapa-
lenia mieszkdw wiosowych i w konsekwencji do powstania
zwtdknien skutkujgcych trwatg utratg wioséw. tysienie moga
takze nasila¢ zaburzenia hormonalne towarzyszace stresowi
oksydacyjnemu. Jak przeciwdziata¢ tym problemom? Ponie-
waz stres na dobre zadomowit sie w naszej codziennosci,
pozostaje uzbroi¢ organizm we wspomniane antyoksydanty.
Ich najlepszym zrodtem jest dobrze zbilansowana dieta, ktéra
dostarcza witaminy A, Ci E (Swieze warzywa i owoce oraz
oleje roslinne, nasiona i pestki), gluation (awokado, szpinak,
czosnek, cebula), beta-karoten (brzoskwinie, wisnie, mango,
marchew, dynia), likopen (pomidory), zeaksantyne (jarmuz,
szpinak, brokuty), antocyjany (owoce jagodowe) i resweratrol
(czerwone winogrona, wino). Wazne sg takze mikroelementy,
takie jak selen (orzechy, ryby, owoce morza) i mangan (pro-
dukty petnoziarniste, kasze), ktére sg niezbedne organizmowi
do wytwarzania enzymow rozprawiajacych sie z aktywnymi
formami tlenu. Pomocne okazg sie takze rosliny adapto-
genne, a wsrod nich witania ospata (ashwagandha), eleute-
rokok kolczasty, szczodrak krokoszowaty, cytryniec chinski,
traganek chinski, lakownica Isnigca (grzyb reishi), rézeniec
gorski, pieprzyca peruwianska (korzen maca) i wakrotka
azjatycka (gotu kola)®°. m
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Tu potirzepieniu serc

Najbardziej nierzeczywista materializacja rodzicielskiego leku to widok dziecka, ktore
mozna zmiesci¢ na dtoni, podtgczonego do aparatury zajmujacej jedna trzecia
pokoju. W utamku sekundy zdajesz sobie sprawe, ze juz nic od ciebie nie zalezy, ze
nic nie mozesz zrobic. To paralizujgce uczucie. Stac cie jeszcze tylko na to, by uktadac
sie z Bogiem, z losem, z przeznaczeniem, z czymkolwiek, co moze da¢ chociaz
odrobine nadziei. Takie uczucia targajg rodzicami dzieci urodzonych przedwczesnie.

TeksT ANNA JAROSZ

skrytszych marzen - wyznaje Katarzyna Dynska-Kukul-

ska. — Tych szczeg6lnych marzen, trzymanych na dnie
serca, mimo niepomyslnych diagnoz lekarskich. Robilismy
z mezem rozmaite badania, ale zaden z lekarzy nie potra-
fit odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego nie mozemy mie¢
dziecka. Sugerowano, ze powinni$my pomysle¢ o adopcji
lub... kupnie psa. Wybraliémy drugie rozwigzanie. Po 7 latach
staran o dziecko, gdy z moim me¢zem Robertem zaczeglismy
planowac¢ dalsze zycie bez tupotu matych stépek w domu,
a pustke wypelnilismy czworonogiem Olim, okazalo sig, ze
jednak los si¢ do nas usmiechnal i test ciazowy wskazal dwie
upragnione kreski. Cieszyli$my si¢ przeogromnie, chociaz
od samego poczatku towarzyszyt nam strach - czy uda si¢ te
cigze utrzymac do szczesliwego rozwigzania.

Tor 7 przeszkodami

Niestety, przez wigksza cze$¢ cigzy Katarzyna przebywata
w szpitalu, poniewaz jej organizm stale si¢ buntowal. Poja-
wily si¢ krwawienia, skurcze, ktére grozily przedwczesnym
porodem. Te problemy udato si¢ opanowac, ale rozwingto

'|'o, ze zaszlam w ciaze, bylo dla mnie spelnieniem naj-
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sie nadci$nienie indukowane cigza, a w efekcie zespét
HELLP (zespot HELLP to liczne powiktania wielonarza-
dowe, ktore charakteryzuje triada objawdw — niedokrwi-
sto$¢ hemolityczna, podwyzszone poziomy enzymdow
watrobowych i matoptytkowosé. HELLP wystepuje

u 0,2-0,6% ciezarnych). Stan blogostawiony okazat si¢ zbyt
duzym obcigzeniem dla organizmu.

- Z wyksztalcenia jestem chemikiem — méwi Kasia. - By¢
moze wieloletni kontakt z chemikaliami, gléwnie rozpusz-
czalnikami organicznymi, sprawil, ze cigza przebiegata

z pewnymi komplikacjami. W szpitalu miatam niezwykle
troskliwg opieke, przyjmowatam rézne leki. Ale te wszystkie
starania nie uchronily mnie przed mocno przedwczesnym
powitaniem na $wiecie mojej cérki. Helenka urodzila si¢
w 33. tygodniu ciazy. Wazyla 1600 gramoéw.

Liczytam si¢ z przedwczesnym porodem, kalkulowatam
ryzyko, oceniatam szanse powodzenia - tym przeciez
zajmowalam si¢ zawodowo — méwi. - Jednak nie bede
ktamac, ze nie bylam zaskoczona przebiegiem wydarzen.
Wszystko potoczylo si¢ blyskawicznie. Podczas rutynowego
badania KTG (badanie kardiotokograficzne, ktore stuzy



ocenie czynnosci serca ptodu, jego aktywnosci ruchowej

i aktywno$ci skurczowej macicy) okazalo sie, ze serce
mojej corki nagle zaczeto niebezpieczne zwalniaé. Bytam
przerazona. Lekarz podjat blyskawiczng decyzje i w ten
oto sposéb trafitam na st6t operacyjny i przeprowadzono
cesarskie ciecie. Z jednej strony bylam przerazona, z drugiej
za$ wiedzialam, Ze pracujacy w szpitalu zespdt neonatolo-
gow bedzie wiedzial, jak pomdc mojej corce, aby wyszia

z tego z jak najmniejszymi stratami. Tak tez sie stalo. Juz
5 minut pézniej moje dziecko bylo na $wiecie. Czekalam
na jej placz, ale panowala straszliwa cisza. Pokazano mi ja
z daleka i znikneta z mojego pola widzenia. Przerazajace
byto to, ze nie wiedziatam, czy moje dziecko zyje, w jakim
jest stanie i co si¢ z nim dzieje. Powiedziano mi tylko, ze
przekazano ja w rece najlepszych specjalistow.

Emocjonalny rollercoaster

- Gdy w 2017 roku przyszlo mi zmierzy¢ sie z wcze$niac-
twem mojej corki, nic o wezesniakach nie wiedziatam - przy-
znaje Kasia. - Na oddziale intensywnej terapii neonatologicz-
nej (OION) biadzitam jak dziecko we mgle. I nie powiem,

ze pierwsza wizyta na tym oddziale przyniosta mi ulge.
Prawde moéwiac, dopiero wtedy przerazitam si¢ losem, jaki
mogl nas czekaé. Widok dziecka, ktére miesci si¢ na dioni,
ktore, by zy¢, podpiete jest do aparatury zajmujacej jedna
trzecig pokoju, to materializacja najwigkszego rodzicielskiego
leku. Wydawalo mi sig, ze tylko ja przezywam taki dramat.
Tymczasem okazalo sie, Ze takich rodzicéw jak ja, byto wielu.
Kazdy z nich ze swoimi obawami, strachem, przerazeniem i...
mimo wszystko z nadzieja. Jedni ptakali, drudzy si¢ modlili,
kto$ byt wiciekty, kto§ inny zamkniety w swojej rozpaczy. Dla
kazdego byl to egzamin z rodzicielstwa i czlowieczenstwa.
Nikt nie wiedzial, czy si¢ podda¢, czy mie¢ nadzieje. To na
OION-ie odkrywatam wiele prawd, ktére sprawity, ze dzis

na zycie patrze inaczej. O traumie, jakg przezywaja rodzice
dzieci przedwczes$nie urodzonych, niewiele si¢ méwi, a prze-
ciez co 10. narodziny to narodziny wcze$niaka.

W powszechnej §wiadomosci funkcjonuje przekonanie, ze
wezesniak to tylko dziecko z malg masa urodzeniows. Nic
bardziej mylnego. Dzieci te rodzg si¢ z niedoborami wita-
min, mineraléw, z niedorozwojem niektérych narzadéw,

co decyduje o ich przyszlosci, o ich szansach na przezycie,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Wypisanie Helenki do domu

rozpoczeto kolejny etap walki
0 jej zdrowie i sprawnosc

o deficytach, ktdre beda si¢ ujawnialy z czasem. Nie jest
prawda, ze wczesniak to dziecko, ktdre polezy troche w szpi-
talu, nabierze cialka i wszystko dobrze si¢ skonczy. To nie
tak. Wczedniak to dziecko, ktére ma niedojrzaly uktad
pokarmowy, oddechowy i nerwowy, ma niedojrzalg skore.
Im wcze$niej dziecko przychodzi na §wiat, tym wigcej moze
by¢ komplikacji. To dzieci, ktére sg narazone na wylewy
krwi do mézgu, na martwicze zapalenie jelit i inne choroby.
- Helenka urodzila si¢ w 33. tygodniu ciazy - méwi Kasia.

- Mozna powiedzie¢, ze nie najgorzej, ale jej stan, z dnia na
dzien, okazywat si¢ znacznie powazniejszy, niz przypusz-
czalismy. To wlaénie wtedy przekonatam sie, ze skala Apgar
w przypadku wczesniakéw nic nie znaczy. Mimo catkiem
dobrej punktacji, stan mojego dziecka w ciagu pierwszych
dni tylko sie pogarszal. Helenka nie oddychata samodzielnie,
nie jadla samodzielnie, byta opuchnieta, miala silng z6t-
taczke. Z kazdym dniem dochodzity kolejne trudne do zaak-
ceptowania informacje. Najpierw wymagata jedynie wsparcia
oddechu za pomocg CPAP, czyli urzadzenia stosowanego

w przypadku niewydolnosci oddechowej, jakby pompy
powietrza, ale juz po kilku dniach konieczne bylo podlacze-
nie jej do respiratora. Pojawily si¢ problemy z trawieniem,
miala opuchniety brzuszek, podejrzewano martwicze zapale-
nie jelit. Doszla odma oplucnowa, anemia i powazna infekcja
bakteryjna. Wszystko w dos¢ krdtkim czasie.

Nie pozwalano nam wtedy nawet dotyka¢ naszego dziecka,
mogliémy jedynie codziennie Helenke odwiedza¢ i sta¢ nad
inkubatorem, wyczekujac poprawy. Narodziny wcze$niaka
nie tacza si¢ z radoscig. Sa przepelnione strachem, w tym
trudnym czasie trzeba méc uchwycic¢ si¢ czegos, by znalez¢é
w sobie sily, by mie¢ nadzieje. Sa na oddziatach neonatolo-
gicznych lekarze, ktérzy potrafia zrozumiale wszystko wythu-
maczy¢, podpowiedzied, czego sie uchwyci¢, co docenié, aby
przetrwa¢ najtrudniejszy okres. Rodzice dzieci urodzonych

o czasie cieszg sig, ze dziecko wodzi wzrokiem, ze si¢ u$mie-
cha, ze reaguje na dzwigki. Rados¢ rodzicow wezesniakow
przybiera inng forme. My cieszymy sig, ze nasze dziecko

robi siku, bo to znaczy, iz nerki podjely prace, ze przybrato
kolejne gramy, bo dzigki temu wiemy, iz uktad pokarmowy
zaczal trawi¢ pokarm, ze respirator zostal zastapiony przez
CPAP, bo dzigki temu widzimy, iz niedojrzale pluca mozol-
nie prébuja podja¢ swoja prace. Kamienie milowe, z ktérych
przychodzi czerpa¢ radoé¢, na OION-ie majg inny wymiar.

Musisz pogada  corka

- Nigdy nie przypuszczalam, ze mozna si¢ cieszy¢ z faktu,
ze dziecko jest w stanie krytycznym, ale stabilnym —
wyznaje Kasia. - Gdy stan Helenki stal si¢ bardzo powazny
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i mozna byto tylko czeka¢, jeden z lekarzy powiedziat do
mnie: musi pani powaznie, tak od serca, porozmawiac

z corka, bo powinna sobie lepiej radzi¢. To bylo doé¢
dziwne i nieoczekiwane, nie rozumiatam, o co chodzi.

Po chwili dosztam do wniosku, ze lekarz traktuje mnie jak
matke, ktéra moze mie¢ wplyw na swoje dziecko, zmobili-
zowac je. Postuchalam rady lekarza. Powiedzialam Helenie,
ze bardzo ja kochamy i zeby wybrata taka droge, ktdra

jest dla niej najlepsza. Prositam, zeby mi obiecala, ze zrobi
wszystko, co w jej mocy, aby zy¢. Chociaz nie bytam na to
gotowa, zdawalam sobie sprawe, Ze moze si¢ poddac, ze
moze nie mie¢ sily dalej walczy¢, bo procedury medyczne
sg bardzo bolesne. A przeciez kazdy z nas ma limit cierpie-
nia, ktére moze udzwignaé. Prositam, aby sprobowata.
Kiedy nastepnego dnia Katarzyna przyszta do szpitala, usty-
szala od lekarza: nie wiem, co jej pani powiedziala, ale dzi$
Helenka radzi sobie znakomicie. Jej stan si¢ ustabilizowal,
€O 0znacza, ze si¢ nie pogarsza.

- Pamigtam swoja rado$¢, gdy okazalo sie, ze antybiotyki
zaczynajg dzialaé, a tygodniowe odbarczanie odmy w koncu
przynosi efekty. To wlasnie wtedy pozwolono mi jg pierw-
szy raz wzig¢ na rece. Na kolejne przytulenia jeszcze diugo
musiatam czekaé. Corka spedzita w szpitalu dwa miesigce.
To byly najdiuzsze dwa miesigce w moim zyciu, podczas
ktérych paleta emocji, jakie mi towarzyszyly, byta niezwy-
kle szeroka, od strachu, ztosci i leku, po miloé¢, nadzieje

i rados¢. To wlasnie wtedy przekonatam sig, ze na OION-ie
zadbac trzeba nie tylko o malych pacjentéw, ale tez o ich
rodzicéw. Bo ci - zagubieni, przestraszeni, czesto w szoku

i strachu - réwniez wymagaja wsparcia, informacji i wpro-
wadzenia w Zycie oddziatu.

Lawsze co$ kosztem czegos

— Gdy cérka zostala przeniesiona z sali intensywnego nad-
zoru na sale posrednig, odetchnelismy z ulga - méwi Kasia.

- Zaktadali$my, jak wiekszo$¢ nie§wiadomych osob, ze gdy

w konicu dostaniemy upragniony wypis ze szpitala, do naszego
zycia wroci normalnoé¢. Bylismy w ogromnym bledzie. Wypi-
sanie Helenki do domu rozpoczelo kolejny etap walki o jej
zdrowie i sprawno$¢. Tym razem jednak bez nieustannego
wsparcia personelu medycznego i maszyn, ktore zawyja, gdy
bedzie si¢ dzialo co$ niepokojacego. Na tym etapie wszystko
zalezalo tylko od nas, naszej czujnosci i obowigzkowosci.

W dniu wypisu Helenki ze szpitala Katarzyna dostala sterte
skierowan i zalecenie, by obserwowa¢ dziecko uwaznie,

gdyz jest w grupie zwigkszonego ryzyka wystapienia wielu
komplikacji, poczawszy od bezdechu, probleméw z odru-
chem ssania, nadwrazliwosci, SIDS (zesp6t nagtej $mierci

Helena motywuje mnie

do dziatania na rzecz wczesSniakow
| wspierania ich rodzicow
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tézeczkowej) czy anemii, a skonczywszy na zaburzeniach SI,
czyli dysfunkeji tzw. integracji sensorycznej (uposledzeniu
ulega prawidtowy odbidr bodzcéw zmystowych, co powia-
zane jest z niewladciwym ich przetwarzaniem) czy autyzmie.
- Nikt nam nie powiedzial, ze na OION-nie mozna wygra¢
zycie, ale zawsze odbywa si¢ to kosztem czego$ innego

- podkresla Kasia. — Nie pokazano nam, jak resuscytowa¢
noworodka, jak reagowac, gdy sie zachtyénie, jakie objawy
powinny nas zaniepokoi¢, jakie skutki uboczne mozemy
zaobserwowa¢ u Helenki po lekach, ktore dostata. Do
wszystkiego dochodzilismy sami. I znéw okazalo sie, ze to,
co byto norma w przypadku noworodka donoszonego, tutaj
absolutnie nie mialo zastosowania.

Dom rodzicow Helenki stat sie twierdzg. Wprowadzono zakaz
odwiedzin dla dalszej rodziny, byt zakaz kontaktu z dzie¢mi
w wieku przedszkolnym, izolacja w okresie infekcyjnym.
Czujno$¢ na najwyzszym poziomie. I strach... przed ponowng
perforacja jelit, ktdra juz raz byta skutkiem ubocznym poda-
wania dziewczynce jednego z lekéw. Kasia nie mogta corki
karmi¢ piersia, a wiec nie rozstawala si¢ z laktatorem. Na to
wszystko natozyly si¢ standardowe kolki, nieprzespane noce,
béle brzucha, ogromna potrzeba bliskosci.

Droga weigz wiedzie pod gorg

- Przez pierwsze dwa lata corka intensywnie nadrabiata
zaleglosci wzgledem swoich rowiesnikéw - opowiada Kasia.
- Chodzity$my regularnie na rehabilitacje, na wizyty kontro-
Ine do neurologa, kardiologa, okulisty, hematologa, ortopedy
i chirurga, zglaszaly$my si¢ na wyznaczone badania kon-
trolne lub diagnostyczne i konsultacje. Byli tacy specjalisci,
ktorzy widzieli Helenke czesciej niz najblizsza rodzina.
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MatkoweLove i nie tylko

Termin wcze$niactwo zostat
wprowadzony przez Komitet
Ekspertow Swiatowej Organizaci
Zdrowia w 1950 roku. Zgodnie

Z definicjg za wczesniaka uwaza
sie dziecko, ktore urodzito sie

po 22. tygodniu cigzy, ale przed
koncem 37. Pojecie skrajnego
wczesniactwa odnosi sig do
noworodkow urodzonych przed
32. tygodniem cigzy.

W Polsce kazdego roku
przedwczesSnie rodzi sie okoto
26 tysiecy dzieci. Przyczyny
porodow przedwczesnych sg
zZlozone i wieloczynnikowe. Wsrod
przyczyn medycznych znajdujg sie
infekcje wewnatrzmaciczne i choroby
matki, takie jak np. nadcisnienie.

W niewielkim odsetku przypadkow,

ze wzgledu na pogarszajace sig warunki
wewnatrzmacicznego rozwoju dziecka,
0 przedwczesnym zakonczeniu cigzy
decyduje lekarz.

Wtasne doswiadczenia skfonity Katarzyne
Dynska-Kukulskg do dzielenia sie swoja
wiedza z rodzicami, ktérzy — podobnie
jak ona — muszg swoje pierwsze
rodzicielskie kroki stawia¢ na OION-ie.
Dlatego stworzyta blog MatkoweLove,
cykl publikaciji Proste Prawdy OION

Oczami Rodzica i wojewddzkie grupy
wsparcia w formacie wiosek wsparcia.
Jej inicjatywy obejmuja swoim zasiegiem
juz niemal catg Polske. Nieustannie dziata
na rzecz wezesniakow i ich rodzicow.
Udato sie jej zbudowa¢ $wiadoma
rodzicielska spoteczno$c, wierzy, ze
objecie wiasciwg opieka rodzicow jest
réwnoznaczne z lepszg opieka nad
wcze$niakami. Do spotecznosci tej
dotaczajg nie tylko rodzice wezesniakow,
ale rowniez personel medyczny, ktory
zaczyna dostrzega¢ pozytywne efekty
takiego podejscia.

Wedtug Katarzyny na oddziatach
neonatologicznych wiele jeszcze jest do
zrobienia. — Chyle czoto przed wiedza

i doswiadczeniem lekarzy, kiorzy pracuja
Z wezesniakami, ktdrzy ratujg ich zycie

- podkresla. — Wiem, ze moga czu¢ sie
przeciazeni i wypaleni zawodowo, bo
neonatologia to cigzki kawatek chleba.

Ale w walce o0 zycie wczesniakow
uczestniczy nie tylko personel medyczny.
Zaangazowani sg w nig rowniez rodzice
dziecka. Rodzice, ktdrzy majg prawo by¢
wystraszeni, zaniepokojeni. Warto temu
poswiecic wiecej uwagi, bo przeciez gramy
do jednej bramki.

Rodzice wczesniakow nie zawsze
spotykaj sie z empatig. Bywa, ze
informacije o stanie dziecka przekazywane
53 suchym, medycznym i nigzrozumiatym
dla wigkszosci jezykiem. To wiele 0s6b
pograza w rozpaczy. Mozna to zmienic.
Na wielu oddziatach neonatologicznych

nie praktykuje sie czestego

kontaktu skara do skory, czyli

tzw. kangurowania, bo uwaza
sig, Ze 10 potrzeba rodzica,

a nie dziecka. Tymczasem

jestinaczej, kangurowanie

zZmnigjsza umieralno$¢
wczesniakow o 40%, a ryzyko

ciezkich infekcji 0 70%,

C0 udowodniono w wielu

badaniach naukowych.

W maju 2022 Katarzyna

powotata do zycia fundacije

MatkoweLove Wsparcie

Wezesniaka i petni w nigj

funkcje prezesa. | choC to najmtodsza

,wczesniacza” fundacja, moze sig

pochwallc sporymi sukcesami:
 wspodtpracuje z Rzecznikiem Praw
Pacjenta i nalezy do Rady Organizacii
Pacjentow przy RPP (,poniewaz
zawsze wierzytam, ze wcze$niak,
choC jest najmniejszym pacjentem,
ma swoje prawa, ktore powinny by¢
przestrzegane”, wyjasnia Katarzyna);

* jest wspatinicjatorem Ogolnopolskiego
Porozumienia ,Razem dla
wezesniakow”, ktore jest platforma
wspdlnego dziatania rodzicielskich
organizacji wspierajacych wczesniaki
i ich rodzicow;

o tworzy kampanie informacyjne:
,Kangurowanie ma MOC”, ,Dzien
wczesniaka u przedszkolaka”,
,Wrzesien miesigcem $wiadomosci
OION”, ,Odpowiedzialny
odwiedzajacy”;

* stworzyta ogoinopolski projekt
,Porzucony. Otulony”, w ktorego
ramach wpiera najmtodszych
pacjentow szpitali, ktorych nie
wspierajg rodzice, w zwiagzku z czym
muszg samotnie mierzy¢ sig ze swojg
chorobag i realiami szpitalnymi.

W marcu 2023 za swoje dokonania na

rzecz wspierania wezesniakow i ich

rodzicow Katarzyna Dynska-Kukulska
zostata wyrdzniona tytutem ,Aniofa

Weczesniakow” przez Fundacije Koalicja dla

Wezesniaka, ktora w tym roku obchodzita

dziesieciolecie istnienia

~

J
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Z ogromngy ulga $wietowali$my dzien, w ktérym otrzyma-
fam wypis z ostatniej poradni specjalistycznej. Dopiero
wtedy usiadtam i na spokojnie moglam przywolta¢ wspo-
mnienia. Zdatam sobie sprawe z tego, jak cigzka droge prze-
szli$my, ile wymagala ona sity i wyrzeczen, ile niezrozumie-
nia spotkato nas zaréwno ze strony personelu medycznego,
jak i zwyktych oséb. Malo kto ma $wiadomos¢ tego, ile
kosztuje uratowanie wczeéniaka i jakie trudy trzeba znie$¢,
aby dziecko moglo dogoni¢ swoich réwiesnikow.

Lista zaburzen, jakie czgsto obserwuje sie u wczesniaka,
jest niezwykle dluga. U dziecka urodzonego przedwcze-
$nie moga wystapic: zaburzenia termoregulacji i metabo-
liczne, zesp6t bezdechu sennego, ostoomalacja, przetrwate
nadci$nienie plucne, §lepota, niedowidzenie, zez, gluchota,
padaczka, porazenie mdzgowe, z6ttaczka patologiczna,
zespol Aspergera, deficyt koncentracji uwagi, nadpobu-
dliwos¢ ruchowa, trauma wczesnodziecieca, zespdt stresu
pourazowego i zaburzenia wigzi, o ktérych wciaz za mato
sie méwi. Komplikacji moze by¢ znacznie, znacznie wigcej.
- Swiadomos¢ istnienia tych wszystkich zagrozen przeraza,
a opanowanie ich wcale nie jest proste — méwi Katarzyna.

- Dlatego wlaénie rodzice wczesniakéw réwniez potrze-
bujg uwagi. A z tym bywa réznie. Pamietam taki obraz

z oddziatu neonatologicznego. Umiera dziecko, pograzeni
w rozpaczy rodzice trwajg przy nim. Tym razem $mier¢ sie
nie spieszy, wiec co jaki$ czas wychodza na korytarz, aby
odetchna¢. Salowa myje podtoge, a oni na t¢ podtoge wcho-
dza. W kobiete wstepuje furia i bez przebierania w stowach
beszta ich, ze zniszczyli jej prace. No ¢z, bywa. Zero empa-
tii. W tej tragicznej sytuacji odnalazta si¢ doskonale jedna

z pielegniarek, ktdra z ogromnym taktem i wspolczuciem
wyjasnifa rodzicom, ze dziecko wybrato dobry moment na
odejscie, bo sg razem, bo moga czu¢ swojg blisko$¢. Rodzice
otrzymali wsparcie, ktérego potrzebowali, i to pozostanie
w ich pamieci na zawsze.
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|dziemy naprzad

Dzi$ Helena ma 5 lat. Dzieki temu, ze przez dwa lata dostawata
mleko mamy, jej odpornos¢ mozna poréwnacé do odpornosci,
jaka majg dzieci urodzone o czasie. Dobrze si¢ rozwija, chodzi
do przedszkola. Jest radosna, rozépiewana, roztanczona.

— Nie sktamie, jesli powiem, Ze nie tak wyobrazalam sobie
poczatki swojego macierzynistwa, ale dzi§ wiem, ze nawet
trudne poczatki moga by¢ wstepem do piecknych rzeczy - moéwi
Kasia. - Cérka nadgonila, a w niektérych aspektach dawno juz
przegonila swoich réwiesnikéw. Jest madra, pogodna i inteli-
gentna. Wspaniale sie rozwija i tylko blizny na ciele $wiadcza

o tym, co musiala przej$¢, by dzis cieszy¢ si¢ zyciem. Helenka
bardzo lubi jezyk wloski i angielski. Spiewa piosenki w tych
jezykach. Dobrze rozwija si¢ fizycznie i jest niezwykle sprawna.
Gdy miata 4 lata, bez pomocy pokonala caly tor w parku
linowym, z ktérym mialy problem starsze od niej dzieci.
Oczywiscie wiem, ze kazda matka bedzie wychwalala swoje
dziecko, ale jestem bardzo dumna z jej postepow — podkresla
Kasia. - Jednak slad wczesniactwa w Helence pozostal. Dla
przykladu ma waska skale emocji, jest bardzo reaktywna.
Stwierdzono u niej wade wzroku, a z powodu dysplazji szkliwa
nie ma z przodu gornych zebdéw, ktére musielismy usunaé.

Jest jak iskierka i nikt, kto nie zna jej historii, nie powie, ze tyle
przeszta. Czasem zabieram jg na spotkania z rodzicami wcze-
$niakow. Jej rozwdj, aktywnos$¢ i niezwykla sifa daje nadzieje
innym, ze ich dzieci tez tyle osiggna. Helena motywuje mnie do
dalszych dziatan na rzecz wczesniakéw i wspierania ich rodzi-
cow. Czas szybko mija. Niektére wspomnienia nieco wyblakty,
ale sg i takie, ktére starannie w sobie pielegnuje. To wspomnie-
nie lekarza, ktéry kazal mi porozmawiac z cdrka. To piele-
gniarka, ktéra uzyta podstepu, abym mogta pierwszy raz wzigé
Helene na rece i chociaz przez chwile poczu¢ sie mamg. Helena
zasiusiala caly inkubator. Pielegniarka powiedziala, ze mam

jej pomdc posprzataé i — chociaz nie bylo nam wtedy wolno
dotyka¢ dziecka - podata mi cérke na rece. B
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Czy domowe badanie przesiewowe
w kierunku raka jelita grubego
moze by¢ dla ciebie odpowiednim
rozwigzaniem? Na czym polega test
FIT? Kiedy warto go wykonac?

Dlaczego to nowe
bhadanie
ma coraz wiecej

Fot. SciePro

Zwolennikow?

siewowe (screening, skrining)

to narzedzie diagnostyczne umoz-
liwiajace wczesne wykrycie nowo-
tworu, a nawet stanu przedrakowego
(wykonuje si¢ je w przypadku oséb
zdrowych, ale bedacych w grupie
podwyzszonego ryzyka zachorowania
na konkretny nowotwdr, na przyktad
ze wzgledu na wiek). Nalezy do nich
badanie immunochemiczne katu FIT
(ang. fecal immunochemical test),
dzieki ktéremu mozna wykry¢ krew
utajona w kale, niewidoczna gotym
okiem. Jest to jeden z czestszych
objawéw raka jelita grubego (wyste-
puje on u ponad 70 proc. chorych).
Co wazne, test FIT mozna wykona¢
samemu w domu.
Badania przesiewowe w kierunku
raka jelita grubego sa sprawdzonym
sposobem ratowania zycia, a mimo to
wiele 0s6b je lekcewazy. Na przyklad
okoto 30% Amerykanéw w wieku
powyzej 50 lat w ogdle ich nie wyko-
nuje, prawdopodobnie dlatego, ze
lekarze zlecaja gléwnie kolonoskopie,
ktéra w oczach pacjentéw uchodzi za
ucigzliwg i nieprzyjemna. Czy zatem
FIT moze ja zastapi¢? Oto opinia dr.
Stevena Jacobsohna, emerytowanego
profesora gastroenterologii na Uni-
versity of California, San Francisco
Medical Center.

Zgodnie z definicjg badania prze-

Kto moze podda¢ sie badaniu FIT?
FIT jest jednym z badan przesiewo-
wych zalecanych przez amerykan-

ska organizacje Multi-Society Task
Force on Colorectal Cancer (MSTF)
dla 0séb znajdujacych si¢ w grupie
$redniego ryzyka rozwoju raka jelita
grubego (MSTF to grupa zadaniowa
ds. jelita grubego, reprezentujaca
American College of Gastroentero-
logy, American Gastroenterological
Association oraz American Society
for Gastrointestinal Endoscopy). Inne
metody przesiewowe uznane przez
MSTF jako odpowiednie dla tej grupy
0s6b to sigmoidoskopia (badanie
endoskopowe ostatnich 60-80 cm
jelita grubego, czyli odbytnicy, esicy

i czgsci zstepnicy) oraz kolonoskopia
wirtualna (badanie wykorzystujace
mozliwoéci tomografii komputero-
wej), cho¢ sg one uwazane za opcje

o mniejszym znaczeniu w profilaktyce
jelita grubego niz FIT i kolonoskopia.

Czy FIT przyczynia sie do
zmniejszenia Smiertelnosci

z powodu raka jelita grubego?
Choroba ta jest gtéwna przyczyna
zgonéw z powodu raka w USA (w Pol-
sce mamy identyczng sytuacje — przyp.
red.), a przeciez mozna mu skutecz-
nie zapobiega¢! Niestety tylko 65%
0s6b kwalifikujacych si¢ do badan

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

przesiewowych poddaje sie im zgod-
nie z zaleceniem lekarza. Na szcze-
$cie wida¢ juz $wiatelko w tunelu.
Wykazano, ze test FIT jest dla wielu
0so6b interesujaca opcja, z ktorej
chetnie korzystajg, a to przeklada

sie powoli na zmniejszenie §miertel-
no$¢ z powodu raka jelita grubego.
Badanie FIT jest niedrogie i wiek-
sz0$¢ ubezpieczycieli pokrywa jego
koszt, a ponadto tatwo je wykona¢:
polega na pobraniu w domu prébki
stolca i wystaniu jej do laboratorium.
Negatywny wynik pozwala unikna¢
kolonoskopii. Na rezultat testu nie
maja wplywu ani przyjmowane przez
pacjenta leki, ani spozywane przez
niego pokarmy. Jest on specyficzny dla
okreznicy i odbytnicy, nie modyfikuje
go krew pochodzacg ze zrédla znaj-
dujacego si¢ powyzej okreznicy, na
przyklad z zoladka lub jelita cienkiego.

Czy FIT jest tak samo
wiarygodnym badaniem jak
kolonoskopia?

Zaréwno FIT, jak i kolonoskopia
uchodza za skuteczne metody wykry-
wania raka jelita grubego, jakkolwiek
ich znaczenie w odniesieniu do
$miertelnosci z powodu tej choroby
wcigz jest jeszcze badane. Zanim
pojawily sie analizy wskazujace na
przydatnos¢ testu FIT, kolonoskopia
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byta rekomendowana jako bada-

nie z wyboru (czyli zalecane jako
najpewniejsze i najbardziej wiary-
godne) przez kilka wptywowych
towarzystw gastrologicznych. Obec-
nie MSTF przyznaje obu testom
réwnorzedne pierwsze miejsce

w rankingu badan przesiewowych
adresowanych do oséb z grupy
$redniego ryzyka rozwoju raka

jelita grubego. W wielu krajach,
miedzy innymi w Kanadzie, lekarz
zleca wykonanie kolonoskopii
dopiero po przedstawieniu przez
pacjenta pozytywnego wyniku testu
FIT - inna $ciezka nie istnieje.

Trzeba jasno powiedziec, ze

w diagnozowaniu raka jelita

grubego nie ma obecnie ,,ztotego
standardu’”, czyli jednej, najlepszej
wedlug dostepnej wiedzy metody
wykrywania tej choroby. Jednak
wielu gastroenterologéw i lekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej
wciaz tej prawdy nie uznaje. Sku-

tek? Najczesciej zlecaja wykonanie
kolonoskopii, ktérej pacjenci po
prostu unikajg. Na szczescie nasta-
wienie lekarzy powoli si¢ zmienia,
zaczynajg dostrzegacé warto$¢ FIT jako
skutecznego badania przesiewowego,
ktéremu pacjenci poddaja sie chetniej
niz inwazyjnej kolonoskopii.

Test FIT ma umiarkowana (do wyso-
kiej) czuloéc¢ i swoisto$¢ (co oznacza,
ze dostarcza niewiele wynikéw falszy-
wie dodatnich i falszywie ujemnych).
Nie wykrywa jednak polipéw, ktére
w wiekszosci przypadkéw nie krwawig
(krwawienie wystepuje dopiero wtedy,
gdy sg juz w zaawansowanym sta-
dium rozwoju). Nie znajduje réwniez
zastosowania, gdy objawy alarmowe
(sugerujace nowotwor) juz sie poja-
wily - ten stan jest wskazaniem do
kolonoskopii. Ale warto pamietac,

ze tylko okolo 6% polipéw ulega prze-
ksztalceniu w nowotwor ztodliwy.
Osoby, ktore zaliczaja sie do grupy
podwyzszonego ryzyka, powinny
wykonywac test FIT regularnie raz

-

To zalezy od czynnikéw ryzyka. Oba
badania przesiewowe: FIT i kolonoskopia,
g przydatne, jesli nalezymy do grupy
Sredniego ryzyka rozwoju raka jelita
grubego, co 0znacza, Ze nie dotycza nas
niektore czynniki przyczyniajace sie do
zachorowania na ten nowotwor, takie jak:
* stwierdzony w wywiadzie

rodzinnym przypadek raka jelita

grubego u krewnego (rodzic,

rodzenstwo lub dziecko) bedacego

w wieku ponizej 60 lat lub u dwdch

krewnych pierwszego stopnia

w dowolnym wieku;

* historia zapalnej choroby jelit
(wrzodziejace zapalenie jelita grubego
lub choroba Le$niowskiego-Crohna);

* wystepowanie pewnych rodzajow
polipdw jelita grubego, takich jak
gruczolaki (zwtaszcza jesli sg duze),
lub jakiegokolwiek rodzaju polipa,
ktory ma charakter kosmkowy;

* potwierdzone lub podejrzewane

N\

FIT czy jednak kolonoskopia?

wystepowanie rodzinnej polipowatosci
gruczolakowatej jelita grubego lub
zespot Lyncha;

0sobista historia napromieniania
okolic jamy brzusznej i miednicy
podczas wczesniejszego

leczenia raka.

Niezaleznie od wybranego testu regularne
badania przesiewowe najlepiej rozpocza¢
w wieku 45 lat, zgodnie z najnowszymi
zaleceniami U.S. Preventive Services

Task Force (USPSTF - niezalezny organ
sktadajacy sig z ekspertow w dziedzinie
profilaktyki i medycyny opartej na
dowodach naukowych), wydanymi

w maju 2021 roku (wczesniej USPSTF
zalecato, aby badaniom przesiewowym
poddawac sie po ukoriczeniu 50 lat; takie
wskazanie w odniesieniu do kolonoskopii
WCigZ obowigzuje w naszym kraju — przyp.
red.). American Cancer Society zgadza sig
w pefni z tym nowym zaleceniem )

I
:

w roku. Warto skorzysta¢ z FIT OC
Sensor, ktéry jest jednym z najczul-
szych testow. Jesli chodzi o testy
dostepne bez recepty, nie zostaly one
jak dotad poddane wiarygodnej oce-
nie pod wzgledem jakosci, a wigc nie
s3 miarodajne.

Jakie sa minusy i plusy testu FIT
w poréwnaniu z kolonoskopia?
Pierwszy minus: wynik testu FIT
moze by¢ pozytywny takze wtedy,
gdy krwawienie jest spowodowane
innym problemem niz istotna zmiana
w okreznicy lub odbytnicy (na przy-
kiad jego Zrédtem sg hemoroidy).
Dlatego FIT nie powinien by¢ wyko-
nywany podczas krwawienia z odbytu
(gdy przy wypréznieniu krew jest
widoczna na papierze toaletowym lub
w stolcu) czy krwawienia miesigcz-
kowego (krew menstruacyjna moze
zaburzy¢ wynik testu).

Badanie FIT pozwala stwierdzic, czy w kale wystepuje krew,
lecz nie okresla przyczyn jej obecnosci ani zrodta krwawienia
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WAZNE Kazda osoba do$wiadczajaca
krwawien z odbytu powinna by¢ pod-
dana badaniu endoskopowemu w celu
ustalenia ich przyczyny.

Kolejny minus: wykonanie testu FIT
nie zawsze wyklucza koniecznos¢
wykonania kolonoskopii. Jesli wynik
FIT jest pozytywny, trzeba ja przepro-
wadzi¢ w ciggu sze$ciu miesiecy. Nie-
ktorzy specjalisci zwracaja tez uwage
na to, ze gdy badaniem pierwszego
wyboru jest kolonoskopia, polipy
moga by¢ od razu usuniete. Skoro
jednak zdecydowana wigkszo$¢ poli-
poéw nie ulega zestodliwieniu, rodzi

sie pytanie, czy usuwanie podczas
kolonoskopii matych polipéw (duze
wymagaja zabiegu chirurgicznego)
bardziej przyczynia si¢ do zmniejsza-
nia ryzyka rozwoju raka jelita grubego
i $miertelnosci z powodu tej choroby
niz badanie FIT, ktére wykrywa krew
utajong w kale, czesto wskazujaca

na wystepowanie duzych polipéw
sklonnych do krwawienia, ktére moga
przeksztalci¢ si¢ w nowotwor.

Trzeci minus: badanie FIT musi by¢



Fot. Sydaprductions

] 4

wykonywane co roku (dopuszcza si¢
takze przeprowadzanie go co dwa
lata), podczas gdy kolonoskopia nie
musi by¢ powtarzana, je$li nie ma
dodatkowych wskazan (nie stwier-
dzono w jej trakcie istotnych zmian

w jelicie), przez 10 lat. Jednak poten-
cjalnie zalet testu FIT jest to, ze jego
pozytywny wynik moze wskazywa¢ na
istotng zmiane, ktéra rozwinela si¢ juz
po wykonaniu kolonoskopii.

Jak FIT wypada w poréwnaniu

z innymi domowymi testami, takimi
jak test na krew utajong w kale
(FOBT) i FIT-DNA (Cologuard)?
FOBT (ang. fecal occult blood test)

to badanie, ktdre bylo stosowane

juz wiele lat przed pojawieniem

sie FIT. Najlepiej byloby zupelnie

z niego zrezygnowac, poniewaz

w poréwnaniu z FIT daje wigcej
falszywie pozytywnych i falszywie
negatywnych wynikéw. Ponadto test
FOBT nie jest specyficzny dla krwi
pochodzacej z okreznicy i odbytnicy,
a wigc przed jego wykonaniem nalezy

stosowac restrykcyjng diete — nie-
ktére pokarmy, suplementy i leki
moga wplywa¢ na jego wynik.
Cologuard to z kolei szeroko rekla-
mowane w USA badanie przesie-
wowe, ktore zostato zatwierdzone
przez Agencje Zywnosci i Lekow
(ang. Food and Drug Administration,
FDA) - najlepiej wykonywac je co
trzy lata. Laczy ono test FIT z testem
na markery DNA zwigzane z niekto-
rymi nowotworami jelita grubego.
Innymi stowy, badanie cologuard
wykrywa mutacje genetyczne, ktére
moga wskazywac na obecno$¢ tego
groznego nowotworu.

Trzeba jednak zauwazy¢, ze w przy-
padku pozytywnego wyniku badania
cologuard nie wiadomo, czy zostat
on stwierdzony dzigki testowi FIT,
czy za sprawg oceny markeréw DNA.
Jesli wystarczajacy okazal sie test FIT,
badanie cologuard nalezy uznac za
zbyteczne i... bardzo drogie - jego
koszt jest znacznie wiekszy (650
dolaréw) niz testu FIT (20 dolaréw).
Obecnie nie ma jeszcze twardych
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Za wystepowanie krwi w kale
mog3 odpowiadac nie tylko
polipy i nowotwory jelita, lecz
réwniez inne czynniki, na
przyktad hemoroidy

dowodoéw na to, ze w poréwnaniu

z FIT cologuard jest skuteczniejszym
testem, zwlaszcza jesli FIT wykonuje
sie co roku. W jednym z badan colo-
guard dal dwa razy wiecej wynikow
falszywie dodatnich (co oznacza, ze
byty one pozytywne, cho¢ nie wigzaly
sie z wykryciem raka) niz FIT.

Co w kwestii badan
przesiewowych ukierunkowanych
na raka jelita grubego mozna
doradzi¢ osobom w wieku 75 lat

i starszym?

Badania przesiewowe w kierunku raka
jelita grubego sa zalecane do 75. roku
zycia. W przypadku osob w wieku
76-85 lat MSTF sugeruje, by rozpocze-
cie lub kontynuowanie badan prze-
siewowych byto zindywidualizowane

i uwzglednialo takie czynniki jak wcze-
$niejsza historia badan przesiewowych,
oczekiwana dlugosci zycia, wspolist-
niejace choroby, ryzyko rozwoju raka
jelita grubego i osobiste preferencje
pacjenta. W USA zaktualizowano
zalecenia dotyczgce przeprowadzania
badan przesiewowych. Znalazla si¢
wsrdd nich porada, by nie przeprowa-
dzaé ich u 0s6b powyzej 85. roku zycia.
Osoby, ktérych krewny pierwszego
stopnia zachorowal na raka jelita
grubego przed 60. rokiem zycia lub
ktérych dwdch krewnych pierw-
szego stopnia zapadio na te¢ chorobe
w dowolnym wieku, powinny wyko-
na¢ pierwszg kolonoskopie w wieku
40 lat lub 10 lat przed osiggnieciem
wieku, w jakim u najmlodszego

z krewnych postawiono diagnoze.

Na przyktad potomstwo osoby,

u ktdrej rozpoznano raka w wieku

48 lat, powinno poddac¢ sie badaniu
przesiewowemu w wieku 38 lat. Jesli
nalezymy do grupy wysokiego ryzyka
rozwoju raka jelita grubego, najlepiej
wybra¢ kolonoskopieg.

MAJ-CZERWIEC 2023 | HZ | HOLISTIC HEALTH 97


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Porady i opinie ekspertow

Tlenek wegla moze
gromadzic sie nawet wtedy,
gdy palisz drewnem lub
weglem w domowym
kominku albo korzystasz

w poblizu domu

z grilla ogrodowego

Niewidzialne zagrozenie

for Disease Control and Preven-

tion - dzialajagce w USA Centra
Kontroli i Zapobiegania Chorobom
- przyp. ttum.) tlenek wegla (czad)
jest w Stanach Zjednoczonych jedna
z gtéwnych przyczyn zgonéw wskutek
przypadkowego zatrucia i odpowiada
za $§mier¢ 400 os6b rocznie - liczba
hospitalizacji z powodu zatrucia
wynosi w skali roku 50 tys. (raport
nie uwzglednia udanych préb samo-
béjczych z wykorzystaniem tlenku

Z godnie z danymi CDC (Centers

wegla). Ryzyko ro$nie w okresie
jesienno-zimowym, kiedy wiele os6b
zaczyna korzystac z piecow, oraz

po katastrofach naturalnych, na przy-
klad po huraganach, gdy brak pradu

zmusza poszkodowanych do uzywania

agregatow pradotwdrczych, jednak do
zatru¢ tlenkiem wegla dochodzi takze
wiosng i latem.

Czym jest tlenek wegla?
Ten bezbarwny i bezwonny gaz
to produkt uboczny powstajacy

/

Kazdy dom powinien by¢ wyposazony
w czujniki czadu, czyli detektory tienku
wegla, ktore w razie pojawienia sie tego
gazu w danym pomieszczeniu alarmuijg
domownikow. To potencijalnie ratujace

mozna je nabyc za kilkadziesiat ztotych
- przyp. tlum.) i jest stosunkowo fatwe
do zainstalowania. Wyrdznia sie dwa
gtowne rodzaje tego rodzaju czujnikow:
na baterie i podtaczane do instalacji
elektrycznej. Alarm na baterie bedzie
pracowac nawet wtedy, gdy w domu
zabraknie pradu, musisz jednak pamigta¢
0 Wymianie baterii co sze$¢ miesiecy
(sposab na zapamigtanie: rab to, kiedy
przestawiasz zegarek zgodnie z czasem
zimowym i letnim). Czujnik na prad moze

Niezaleznie od tego, ktore urzadzenie
wyhbierzesz, upewnij sie, ze spefnia ono
standardy UL2034 przygotowane przez

o

zycie urzadzenie nie jest drogie (w Polsce

by¢ podtaczony do gniazdka elekirycznego.

Czujnik czadu to podstawa

Underwriters Laboratory (w Polsce
czujnik musi mie¢ atest i certyfikat
PN-EN 50291 - przyp. tfium.). Zapoznaj
sie z ulotka producenta i sprawdz,

czy zawiera ona instrukcje dotyczaca
montazu, okreslajacg migdzy innymi,
jakg odlegtos¢ nalezy zachowac miedzy
czujnikiem a systemem grzewczym.
Pamigtaj, by wymieniac urzadzenie

co 5 lat (w Polsce dostgpne sg czujniki
na tradycyjne baterie, ktore nalezy
wymienia¢ na biezaco, ale rowniez

takie z wbudowang baterig, ktora moze
dziata¢ nawet 10 lat — przyp. ttum.). Jesli
alarm sig wigczy, natychmiast opusc¢
budynek i zadzwon pod numer alarmowy
(112). Niektore czujniki na baterie
zaczynajg wydawac sygnat dzwigkowy
w przypadku niskiego poziomu energii

w baterii, jesli jednak po jej wymianie
nadal sg aktywne, oznacza to, ze stezenie
czadu w pomieszczeniu wzrasta
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w trakcie spalania takich paliw jak
olej, gaz, drewno i wegiel. Wytwa-
rzaja go samochody, ciezaréwki, piece
grillowe na gaz czy wegiel, urzadzenia
napedzane gazem, kuchenki gazowe,

systemy grzewcze, paleniska i kominki.

Gaz ten staje si¢ niebezpieczny, gdy
w wyniku nieprawidlowej wentylacji
zaczyna si¢ gromadzi¢ w zamknie-
tym pomieszczeniu, np. w garazu czy
pokoju, samochodzie, pod pokladem
todzi lub w przyczepie kempingo-
wej. Wprawdzie systemy grzewcze

sg zaprojektowane tak, by opary tra-
fialy na zewnatrz obiektu, jesli jednak
nie sg regularnie poddawane prze-
gladowi i konserwacji, moga pojawi¢
sie w nich zanieczyszczenia blokujace
kanaly odptywowe. Wiadomo, jakie
sg tego konsekwencje. Ten gaz moze
tez gromadzi¢ si¢ w pomieszczeniu,
jesli palisz drewnem lub weglem

w kominku badz po zamknieciu
garazu pozostawisz w nim samochod
z wlaczonym silnikiem.

gby40
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Kiedy oddychasz tlenkiem wegla, wigze
sie on z hemoglobing we krwi, gwattow-
nie zmniejszajac jej zdolnos¢ do facz-
nia si¢ z tlenem. To wywoluje takie
objawy, jak skrécony oddech, nudnosci,
rozkojarzenie i b6l glowy. Moga by¢
one subtelne i nasladowa¢ symptomy
towarzyszace innym chorobom. Osoba,
ktora $pi lub jest pod wplywem alko-
holu, moze nawet nie zorientowac sie,
ze jest w niebezpieczenstwie i umrze¢

z powodu zatrucia czadem.

Co zrobi¢, by wygrac z czadem:

@ zainstaluj w mieszkaniu czujniki
tlenku wegla (patrz ramka: Czujnik
czadu to podstawa);

® upewnij sie, ze wszystkie urzadze-
nia sg zainstalowane poprawnie
i pracujg prawidlowo. CDC zaleca
coroczny przeglad systemu grzew-
czego, systemu ogrzewania wody
i wszystkich urzadzen dzialajacych
na gaz, olej lub wegiel (powinien
by¢ przeprowadzony przez wykwa-
lifikowanego serwisanta);

® nigdy nie uzywaj kuchenki gazo-
wej czy piekarnika do ogrzewania
domu (niestety robi to wiele oséb);

@ upewnij si¢, ze na przyklad agregat
pradotworczy, grill weglowy czy pale-
nisko, a takze inne urzadzenia na gaz
lub wegiel pracujace na $wiezym
powietrzu, znajduja si¢ w odlegto-
$ci co najmniej 6 metréw od okien,
drzwi i kanaléw wentylacyjnych;

@ zawsze wylaczaj silnik auta, gdy
tylko wstawiasz je do garazu,
zwlaszcza jedli brama garazowa jest
zamknigta. Bezwonne opary moga
szybko wypelnic garaz i przedosta¢
sie do domu. Kiedy rozgrzewasz
silnik samochodu przed garazem,
upewnij sie, ze $nieg nie zalega
w rurze wydechowe;j.

WAZNE! Jezeli podejrzewasz u sie-

bie zatrucie tlenkiem wegla, natych-

miast wyjdz na $wieze powietrze lub
skieruj si¢ do dobrze wentylowa-
nego pomieszczenia. Zadzwon pod

numer alarmowy (w Polsce to 112).

Szybkie ustalenie stopnia zatru-

cia (moze by¢ lekkie, §rednie lub

cigzkie) pozwala bowiem udzieli¢

wladciwej pomocy w szpitalu.

Porady i opinie ekspertow

Srodki kontrastowe:
powaod do niepokoju?

Co nalezy wiedzie¢ przed wykonaniem
badania obrazowego

Wykonanie badania rentgenowskiego czy ultrasonograficznego,
tomografii komputerowej (CT) badz rezonansu magnetycznego
(MRI) moze wiazac sie z uzyciem srodka kontrastowego,

o u wielu oséb budzi niepokoj. Czy stusznie?

potocznie barwnikiem kontra-

stowym, choc¢ jest to niedokladne
okreslenie, poniewaz w rzeczywisto-
$ci nie barwi on wnetrznosci), moze
by¢ podany dozylnie, doustnie lub
w postaci lewatywy wykonywanej
przed badaniem i pomaga odrézni¢
narzady, naczynia krwionoéne i inne
struktury organizmu od otaczajacych
je tkanek, dzigki czemu wszelkie nie-
prawidlowosci (w tym guzy) sg lepiej
widoczne. Czy jednak nalezy obawiaé
sie skutkéw ubocznych badz dtugofa-
lowego ryzyka zwigzanego z zastoso-
waniem $rodka kontrastowego? Wiek-
szo$¢ ludzi nie doswiadcza zadnych
niepozadanych reakcji, a jesli nawet
one wystapia, sg zwykle fagodne i nie-
szkodliwe, a ponadto szybko mijaja.
Efekty uboczne obejmujg nudnodci,
wymioty, rumieniec, uczucie ciepla,

7
Srodek kontrastowy (nazywany

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

bdl glowy, niepokdj i swedzenie skory.
Ciezsze reakcje sg bardzo rzadkie.

Problemy z nerkami?

U niektdrych 0séb z niewydolnoscia
nerek $rodek kontrastowy stosowany
W rezonansie magnetycznym, czyli zali-
czany do metali ciezkich gadolin, moze
powodowac nefrogenne wiéknienie
ukladowe, schorzenie, ktére w pierw-
szym okresie skutkuje twardnieniem
skory i stopniowo obejmuje mieénie
szkieletowe i narzady wewnetrzne.

Do Food and Drug Administration
(FDA - amerykanska Agencja Zyw-
noéci i Lekow) zglaszano réwniez
wystepowanie dziatan niepozadanych,
dotyczacych wielu uktadéw narza-
dow, u os6b z prawidlows czynnoscia
nerek. Dochodzi do nich jednak
sporadycznie, a zwigzek przyczynowo-
-skutkowy miedzy podaniem kontrastu
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Porady i opinie ekspertow

Srodki kontrastowe pomagaja lekarzom lepiej rozpoznaé nieprawidiowosci w obrebie
badanych struktur ciata. Czy powinniSmy obawia¢ sie skutkow ubocznych badz
dtugofalowego ryzyka zwiazanego z ich zastosowaniem?

a wystapieniem jakich$ probleméw

ze zdrowiem nie zostal ustalony.
Chociaz istnienie ryzyka rozwoju
nefrogennego wléknienia uktadowego
nie zostalo w tym przypadku udo-
wodnione i w najgorszym razie jest
ono niewielkie, poniewaz wigkszo$¢
gadolinu zostaje usunieta z organi-
zmu przez nerki w ciagu 24 godzin,
niewielkie ilo$ci tego metalu moga
pozostawac w organizmie przez lata,
co dotyczy takze mézgu. W komu-
nikacie dotyczacym bezpieczenstwa
lekéw, wydanym w 2018 roku, FDA
potwierdzila, ze korzysci wynikajace
ze stosowania $rodkéw kontrastowych
na bazie gadolinu przewyzszaja ryzyko,
gdy badania obrazowe z tym $rodkiem
sa niezbedne, ale zalecita, by lekarze
wzieli pod uwage kwestie odkladania
sie tego metalu w organizmie, zwlaszcza
w przypadku oséb, ktérym wielokrot-
nie juz podawano zawierajace go $rodki
kontrastowe, a takze kobiet w ciazy,
dzieci i 0s6b ze stanami zapalnymi.
FDA zalecita ponadto, aby maksymal-
nie zmniejsza¢ jego uzycie zawsze, gdy
jest to mozliwe.

Innym materialem kontrastowym,
ktory budzi obawy u 0séb z upo-
$§ledzong funkcjg nerek, jest jod,
stosowany w celu zwigkszenia
wyrazisto$ci zdje¢ rentgenowskich

i obrazéw (przekrojoéw) powstajacych
w trakcie tomografii komputerowe;j.
Zostal on powigzany ze zwigkszonym
ryzykiem rozwoju nefropatii wskutek
pogorszania funkcjonowania juz i tak
ostabionych nerek. Trzeba jednak
doda¢, ze wigkszo$¢ badan dotycza-
cych zwigzku miedzy jodem a ryzy-
kiem rozwoju nefropatii uwzglednialo
$rodki kontrastowe, ktdre nie sg juz

-

stosowane; nowsze badania go nie
potwierdzity. W 2020 roku Ameri-
can College of Radiology i National
Kidney Foundation wydaly o$wiad-
czenie, z ktérego wynika, ze ryzyko
wystapienia ostrej niewydolnosci
nerek wywolanej jodowym $rodkiem
kontrastowym u 0séb z pogorszong
funkcja nerek byto w tych badaniach
»Zawyzane’, niemniej przyznano,

ze w przypadku oséb z cigzka chorobg
nerek trzeba je bra¢ pod uwage.

e e— -

Ceniony specjalista z zakresu nefro-
logii i naukowiec, dr Mario Corony;,
ujmuje to tak: ,,Poniewaz moze
wystapi¢ uszkodzenie nerek wywo-
tane przez kontrast, decyzja o uzyciu
jodowego materiatu kontrastowego
zawsze zastuguje na dokladng analize
ryzyka i korzysci”.

A co z radioaktywnos$cia?

Aby pozyskac skany pozytronowej
tomografii emisyjnej (PET), a takze
niektére skany CT i MRI, do $rodkéw
kontrastowych dodaje si¢ radioaktywne
znaczniki (pod parasolem medycyny
nuklearnej), dzigki czemu mozliwe
jest pozyskanie informacji, jakich nie
dostarczaja inne badania obrazowe.
To pomaga w diagnostyce i ocenie
rozlegto$ci zmian chorobowych

W diagnostyce niektorych chordb stosuje sie takze
znaczniki radioaktywne, dzieki czemu mozliwe jest
pozyskanie informaciji, jakich nie dostarczajq zwykte
badania obrazowe
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w przypadku pacjentéw z tak powaz-
nymi schorzeniami, jak choroby serca
czy rak, a takze w przypadku innych
probleméw, na przyklad z ukltadem
kostnym czy krwawieniem jelitowym.
W tego rodzaju badaniach wykorzy-
stuje sie male dawki promieniowania;
znaczniki znikaja zwykle z organizmu
w ciggu 60 godzin. Wedlug National
Institute of Biomedical Imaging and
Bioengineering (NIBIB - Narodowego
Instytutu Obrazowania Biomedycznego
i Bioinzynierii) obawy o to, ze nawet
niewielkie dawki promieniowania
przyczyniaja sie do rozwoju nowotwo-
réw, sg uzasadnione, jesli w organizmie
pacjenta, wskutek poddawania go
badaniom z zastosowaniem technik
obrazowania medycyny nuklearnej,
dochodzi do nagromadzenia radio-
izotopdéw. Ale ,,ryzyko to jest male

- w przeciwienstwie do oczekiwanych
korzysci zwigzanych z wykonaniem
badania obrazowego, niezbednego

do postawienia prawidtowej diagnozy”
Jesli zatem lekarz zleci ci ten rodzaj
obrazowania, nie rezygnuj z niego

z powodu obaw o zagrozenie zwigzane
z promieniowaniem.

Minimalizacja ryzyka

Srodki kontrastowe, ktore obejmuja
réwniez siarczan baru, stosowane

w niektérych badaniach rentgenow-
skich i tomografii komputerowej,
wiazg sie — na szczescie w niewielkim
stopniu - z ryzykiem powstania reakcji
alergicznej, powodujacej rézne objawy,
od pokrzywki i zaczerwienienia skory
do obrzeku gardta i trudnoséci w oddy-
chaniu. Jesli zatem masz w swojej
historii medycznej alergie lub astme,
powiadom o tym personel placéwki,
w ktérej bedzie wykonywane badanie.
Radiological Society of North America
zaleca, by niezaleznie od podanego
$rodka kontrastowego zwigkszy¢ po
badaniu ilo$¢ przyjmowanych pty-
néw — przyspieszy to jego usuniecie

Z organizmu.
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Czy uda sie nam zastapic dotychczasowe zalecenia dietetyczne indywidualnym planem
zywieniowym, ktory skutecznie wesprze nasze zdrowie?

yobraz sobie, ze istnieje idealna
Wdieta, przygotowana specjal-

nie dla ciebie, a ty, uczac si¢
dokladnie, jakie pokarmy, w jakich
proporcjach i o jakiej porze dnia
masz je$¢, mozesz skutecznie zapo-
biega¢ chorobom i zachowac¢ idealne
zdrowie. Podejscie to nazywane jest
zywieniem precyzyjnym. Dodajmy, ze
naukowcy coraz intensywniej zajmuja
sie tym tematem.

Indywidualna recepta

National Institutes of Health (NTH,
amerykanski Narodowy Instytut Zdro-
wia) przedstawil swoj strategiczny plan
dzialania na najblizsze 10 lat, ktérego
gléwnym elementem jest jak najszybsze
znalezienie sposobu na opracowanie
indywidualnych recept zywieniowych,
pomocnych w uzyskaniu kazdej osobie
optymalnego samopoczucia.

Jest to fascynujace przedsiewzigcie,
ktore bez watpienia zmieni tradycyjne
pojmowanie zywienia. Naukowcy
prowadza juz badania, ktére maja
wykaza¢ zalezno$¢ miedzy uwarunko-
waniami genetycznymi, profilem bytu-
jacej w naszych jelitach mikrobioty,
metabolizmem i innymi czynnikami
wplywajacymi na sposéb, w jaki cialo
reaguje na zywnos¢. Wszystko to ma
na celu pozyskanie waznych danych
odnoszacych sie na przyklad do tego,
czy spozywanie oczyszczanych ziaren
moze mie¢ u danej osoby negatywny
wplyw na poziom glukozy we krwi

i zagraza kaskada niekorzystnych
efektow metabolicznych. Albo czy

w konkretnym przypadku spozywanie
soli w jakikolwiek spos6b wplywa na
ci$nienie krwi. Wszystko to zostato
do pewnego stopnia juz zbadane, ale

nie pod katem indywidualizacji diety
w calej populacji.

Moj naukowy umyst, promujacy
zdrowie publiczne, popiera rozwig-
zania, ktore z jednej strony maja
ogromne znaczenie dla jednostki,

a z drugiej — dla calego spoleczen-
stwa. Szczegdlnie interesujace wydaja
mi sie te propozycje, ktore wigza

sie ze zmniejszeniem wydatkéw na
opieke zdrowotng, a rdwnoczesnie sg
pomocne w skutecznym zapobieganiu
rozwojowi choréb.

Ale jest tez druga strona medalu.
Przeciez juz teraz wiemy wystar-
czajaco duzo o zdrowym zywieniu
(znacznie wigcej niz w latach 50., gdy
jako chlopiec bytem wychowywany
na pelnym mleku i thustym migsie),

a mimo to wiekszos¢ Amerykandw
nie stosuje zréwnowazonej diety.

Czy jestesmy na to gotowi?
Badania prowadzone w ostatnich
dziesiecioleciach wykazaly na przy-
klad, ze zachowanie prawidiowej
masy ciala pomaga chroni¢ si¢ przed
schorzeniami serca, cukrzyca i innymi
chorobami cywilizacyjnymi. A mimo
to czterech na dziesigciu Ameryka-
néw cierpi na nadwage lub otylos¢.
Naukowcy zajmujacy sie Zywieniem
dowiedli réwniez, ze dieta dostarcza-
jaca duzo warzyw i owocodw wiaze si¢
miedzy innymi z mniejszym ryzykiem
rozwoju raka — dlatego NIH zaleca,
by osoby spozywajace 2000 kalorii
dziennie jadly okoto pieciu filizanek
warzyw kazdego dnia. Ale w USA
tylko jedna osoba na dziesig¢ tak
postepuje. Przyktady zaniedban die-
tetycznych mozna mnozy¢. Czy jeste-
$my zatem gotowi na przestrzeganie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

indywidualnych zalecen Zywienio-
wych, skoro nie radzimy sobie nawet
z podstawowymi wskazéwkami?
Dochodzi do tego jeszcze jedno uwa-
runkowanie: jedzenie nie jest dzisiaj
aktem wylacznie fizjologicznym, stuzy
takze zaspokojeniu naszych potrzeb
psychicznych - przyjemnos¢ sprawia
nam zaréwno spozywanie, jak i przy-
gotowywanie positkéw w towarzy-
stwie innych oséb lub razem z nimi.
Jak zatem zareagujemy na informacje,
ze powinni$émy dla swojego dobra
odzywia¢ si¢ inaczej niz cztonkowie
naszej rodziny i przyjaciele, z ktérymi
lubimy biesiadowac¢? Czy zachwyci
nas radykalna zmiana kulinarnych
przyzwyczajen, nawet jesli miataby
stuzy¢ naszemu zdrowiu?

NIH podkresla, ze czedcig planu jest
znalezienie odpowiedzi na pytanie,

w jaki sposob mozemy zwiekszy¢
wykorzystywanie Zzywnosci w cha-
rakterze leku. Ale czy mozesz sobie
wyobrazi¢, ze to pytanie pada w Pro-
wansji, podczas serwowania bouil-
labaisse, pysznej zupy rybnej, lub

w Tokio, gdy do obiadu ztozonego

Z ryzu, Zupy miso, marynowanych
warzyw i grillowanego migsa zasiada
cala rodzina i zaproszeni go$cie?
Podsumujmy zatem te wywody:
zywienie precyzyjne jest intrygu-
jacym i potencjalnie owocnym
polem badan, jednak zanim zostanie
zaproponowane jako alternatywny
sposdb zywienia, chronigcy nasze
zdrowie, musimy si¢ na te zmiane
przygotowa¢, odpowiadajac sobie na
pytanie, czy unikniecie choréb jest
dla nas (a powinno by¢!) prioryte-
tem. W kazdym razie warto si¢ nad
tym zastanowic.
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Market holistyczny

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci
naturalny preparat zawierajacy w jednej
kapsutce unikalna kombinacje ekstraktu
z owocdw bergamoty (w najwiekszej
dostepnej na rynku dawce 400 mg),
standaryzowanego na 40% polifenoli
BPF (Bergamot-derived Polyphenolic
Fraction), i ekstraktu z czosnku (Allium
sativum L.), standaryzowanego na

1% allicyny, oraz witamine C. Dzieki

tym sktadnikom Bergamil Forte
pomaga utrzymac prawidtowy poziom
cholesterolu we krwi, pobudza
mikrokrazenie i korzystnie wptywa

na funkcjonowanie catego ukfadu
krazenia, a takze wspomaga prawidtowy
metabolizm.

Cena ok. 64,90 zt za opakowanie

(90 kapsutek)

www.xenico.pl

% 18 3
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Zestaw Green Gut Glow skfada sie trzech suplementéw
diety, ktére mozna ze sobg taczy¢, rozpuszczajac

je w wodzie: BeWell Superfood Greens zawiera
mieszanke 36 owocéw i warzyw oraz roslinne
skfadniki odzywcze, GutHealth Wspomaganie uktadu
pokarmowego dostarcza w jednej porcji 3 miliardy
CFU Bacillus coagulans, a EnergyFizz Proszek
musujacy z zen-szeniem, ktorego kluczowe sktadniki
to niacyna, ryboflawina, witamina B6, witamina B12

i kwas pantotenowy, przyczynia sie do utrzymania
prawidtowego metabolizmu energetycznego

i zmniejszenia uczucia zmeczenia oraz znuzenia.
Cena 667 zt za zestaw
https://www.arbonne.com/pl/pl/
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Preparat Monolipid K forte to idealne pofaczenie
zawierajacego naturalne polifenole ekstraktu

z owocdw bergamoty (Citrus bergamia Risso), w dawce
400 mg, z ekstraktem z czerwonych drozdzy ryzu,

ktory jest bogatym zrédtem naturalnej statyny
monakoliny K. Preparat ten wspomaga utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu i zapobiega
chorobom ukfadu sercowo-naczyniowego. Co wazne,
jest bezpieczny dla diabetykéw. Nie zawiera sktadnikow
pochodzenia zwierzecego, dlatego moze by¢ stosowany
przez wegan i wegetarian.

Cena ok. 29,90 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.monolipid.pl

Wiosy Skdra Paznokcie Xenico®

to preparat zawierajacy odpowiednio
dobrane substancje, ktére uczestnicza

w organizmie w syntezie kolagenu

i keratyny, czyli sktadnikéw budulcowych
skory wtoséw i paznokci. Najwazniejsza

z nich to metylosulfonylometan (MSM),
inaczej siarka organiczna, ale w preparacie
znajduja sie réwniez: krzem, aminokwasy
(lizyna i prolina, obie w postaci wolnej,
czyli o duzej biodostepnosci), cynk
(dziata ochronnie na skére i wtosy),
miedz w postaci tatwo przyswajalnego
glicynianu miedzi (poprawia pigmentacje
i sprezystosc skory) oraz witamine D3

(w dawce 2000 j.m.), ktérej niedobor
moze skutkowac nadmiernym
wypadaniem wtoséw.

Cena ok. 35,90 zt za opakowanie

(60 kapsutek)

www.xenico.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’

to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego
rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).

Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng

'_' Czarny |mb|r Zawarte w nim polifenole biatych krwinek przeciwko komérkom -
U SIRTMAX® thumig stan zapalny nowotworowym, a takze wspiera I mmu nOV"'
¢ 1 suplement diey ) i wzmacniaja odpormosc, ukfad oddechowy i prace watroby. ; A?‘tem'lzyna ﬂrrjr?gmpms
M ST e povany 2 K J.,;E;‘_;.: a polimetoksyflawony Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata 5 iﬁ:::*rg;a ehne
E o s (KPMF) aktywuja ludzki gen przeciwzapalnie i immunosupresyjnie. i} ' L
5 . . . . Linikalree podgeranie weajemnke iupetniajacych b
E SIRIMAY SIRT1, nazywany genem Utrzymuje prawidiowe funkcje gémych E e i s
w0l dhugowiecznosci — hamuje drgg oqldeghowych. ITaktqferyna Wspiera ¥
Wi Tenayg i procesy starzenia sie organizmu. dma’ranye b,'ah'Ch krw!n.ek ! reguIUJ'e
Cena 53 t (60 kapsutek) odpowiedz odpornosciowg organizmu.
www.kenay.com.pl Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,

poprawiajacy nastroj i wspierajacy Maca ekstrakt BIO PEA

ptodnos¢. Zawarta w nim arginina A ) MacaCare™ @ Palmitailoetancloamid
usprawnia przeptyw krwi, co dziata N, Suplement dety '.>‘_ Le\flagen';;
dobroczynnie zaréwno na meski, jak [ e s pemtal s
T [: Maca wspamags plodncid o bkt | Uaupeinia a!etew monoetanclcamid
i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo 7 imezgn, - - :w:m_pa:mmm PE) N
to nalezy do roslin adaptogennych, Y v J e

zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto WD“’“ 60 kapenic yage Jq_.@y;gem B

masa netLo

a3

odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)

www.kenay.com.pl
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B_udu'e odpornosc
| wzmacnia kosci

Witamina D3 MAX to
idealny suplement diety dla
0s06b starszych, powyzej 75.
roku zycia, w tym senioréw

z otytoscia. Umozliwia
uzupetnienie niedoborow
witaminy D, ktdra uczestniczy
w prawidtowym wchtanianiu
i wykorzystaniu wapnia oraz
fosforu w organizmie, co
przyczynia sie do zachowania
zdrowych kosci i sprawnych
miesni. Witamina ta wptywa
korzystnie na wiekszos¢
uktaddéw naszego ciata,

a przede wszystkim wspiera
odpornos¢ organizmu,
stymuluje wytwarzanie
cytokin przeciwzapalnych

i powstawanie w komorkach przeciwbakteryjnych biatek.
Co wiecej, duze stezenie kalcytriolu, czyli aktywnej postaci
witaminy D, przekfada sie na wysoki poziom katelicydyny,
substancji dziatajacej jak antybiotyk.

Cena 59 zt za opakowanie (30 ml)
https://kierunek-natura.pl/

witamina

D3 max

5 whroplndis |
b ermpes perci

E  wilamina

MAX ml o " jedaef hrepli

GREEN for skin marki FLOSLEK |
Laboratorium oferuje kosmetykido
pielegnacji skory twarzy, bogate SERUMZ NATKA l
w skfadniki odzywcze dzieki » 9 | 1
zawartosci ekstraktdw z zielonych 0 ( i
warzyw: selera, natki pietruszki, ' Nnv--'h;g;;r natury | ,

GREENT...|

iy FLOS'LEK

ogodrka i zielonego groszku, ) i sePO |
ktore gteboko nawilzaja, dziataja / v
przeciwstarzeniowo, stymuluja
wytwarzanie kolagenu, poprawiaja
elastycznos$c¢ i jedrnosc skory.
Wyréwnuja ponadto jej koloryt,
chronig przed fotostarzeniem

i usuwaja objawy zmeczenia.

Linia kosmetykéw Green for S
skin obejmuje wode tonizujaca

z ogérkiem, krem z selerem na dzien, krem z groszkiem na noc (zawiera
takze proteiny ryzowe, ktére sprawiaja, ze skra taje sie sprezysta

i jedrna) oraz serum z natka.

Cena od 22,49 do 35,99 zt za opakowanie, w zaleznosci od kosmetyku
www.floslek.pl

SERLM Z NATHA

SERLM
WITHPARSLEY I“;
Fim i
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Idealna pielegnacija
N p— IE ﬂ . "

Cera gtadka i nawilzona

Linia richAvocado V/
’

marki FLOSLEK

FLOS-LE|

LABORATORI UM

ZAvocado

ary skin
Krem anti-agi
tiusty e

®

N 97%| k| @

copwirEncia. § mofash

zostata
przygotowana
zmysla o cerze
wymagajacej
nawilzenia

i wzmocnienia
bariery =
hydrolipidowej. &
Wchodzace

w jej sktad kremy dziatajq takze odzywczo i zapewniajg skorze
optymalne nattuszczenie, a ponadto sptycaja zmarszczki.

Wystepuje w nich m.in. olej z awokado (wspiera naturalny proces
obudowy komorek skdry), koenzym Q10 (chroni komérki przed
niedotlenieniem i wolnymi rodnikami), ekstrakt z granatu (dziata
przeciwzmarszczkowo), masto shea (opdznia procesy starzenia sie
skory), Centella asiatica (pobudza wytwarzanie kolagenu) i pantenol.
Krem pod oczy zawiera ponadto zmniejszajaca obrzeki trokserutyne
oraz ekstrakty z kasztanowca i arniki gérskiej.

Cena od 23,99 do 39,99 z}, w zaleznosci od kosmetyku
www.floslek.pl

Laboratorium
* koenayw 0100

iy

|

fAvocado

]
T

MYDED W PEYNIE
DO RAK [ CIAEA
ODZYWCZE
i ROA + S0 ALORSY
SRS HIG IANDL0T LI BT
rnsE- gins e

NATURAL EXPERT firmy BARWA COSMETICS to nowa linia
mydet w ptynie i kostce, doskonale pielegnujacych suchg
skdre, ktére powstaty w wyniku potaczenia substancji
naturalnych z aktywnymi sktadnikami najnowszej generacji.
Tworzace jg mdta sa przebadane dermatologicznie.
Wyrdzniaja sie zmystowymi zapachami, co zawdzieczaja
wyciggom kwiatowym z jasminu, bergamotki, irysa, rozy czy
stokrotki, a takze silnymi wiasciwosciami pielegnacyjnymi

- zawieraja miedzy innymi gliceryne i allantoine (dziataja
odzywczo i kojaco), mydta w ptynie wzbogacono w sok

z aloesu (regeneruje skére i tagodzi podraznienia), a mydta
w kostce w niacynamid (dba o naskérek, zmniejsza
przebarwienia). Wszystkie mydta tej linii s3 odpowiednie
takze dla wegan.

Cena 5,99 zt (mydto w kostce) i 15,99 zt (mydfo w ptynie)
https://sklep.barwa.com.pl/


https://kierunek-natura.pl/
https://sklep.barwa.com.pl/
http://www.floslek.pl
http://www.floslek.pl

D %re sk\epy dla

'Y

h-

Naturalna Medycyna - ogdInopolska sie¢ sklepéw
603 137 893 « sklep@naturalna-medycyna.com.pl - www.sklep-naturalna-medycyna.com.pl

Bialystok

Zdrowie Rodzinne
15-487 Biatystok, Bolestawa Chrobrego 10a
790617 611 « poczta@zdrowierodzinne.pl

www.zdrowierodzinne.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna lzdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55235 30 03 « izdebska.biuro@gmail.com

Grodzisk Mazowiecki

Wiper Romuald Wasikowski
05-825 Grodzisk Mazowiecki, Zagaje 7a
501058 790

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Grojec, Mszczonowska 6
48 664 1397

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudzigdz, Torunska 34/1
536 297 138 « biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jarostaw

Zielarnia Lawenda
35-064 Jarostaw, Sobieskiego 1
517 944 887 - info@zielarnia24.pl

www.zielarnia24.pl

Jelenia Géra

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Gora, Szkolna 12
75 642 23 52 « sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25
62 757 35 88 « sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Nowa Sol

Zielone Delikatesy

67-100 Nowa Sél, Zielonogdrska 8

573 220 330 - zielonedelikatesy@gmail.com
www.zielonedelikatesy.eu

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Ptock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
61-737 Poznan, 27 Grudnia 9
6181132 94 . sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Radom

Sklep Zielarsko-Medyczny Lawendowo
26-600 Radom, Malczewskiego 2
48 363 13 45 - chempharmms@wp.pl

Rzeszow

Zielarnia Lawenda

35-206 Rzeszoéw, Broniewskiego 34
517 944 889 - info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Zielarnia Lawenda

35-064 Rzeszéw, Matejki 18

517 944 901 - info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Zielarnia Lawenda

35-326 Rzeszéw, Rejtana 67
515511 566 - info@zielarnia24.pl
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

Zielarnia Zdrowia

96-500 Sochaczew, Warszawska 17

572 315 983 « biuro@zielarniazdrowia.pl
www.zielarniazdrowia.pl

Stargard

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny

i Zdrowa Zywnosé

73-110 Stargard, Os. Tysiaclecia 2e/14
78617 43 01 » sezam@poczta.fm
www.facebook.com/Sezamsklepzielarski

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533023 931 « biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 « smzdrowazywnosc@gmail.com
www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7

22 629 24 44 « sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5

22 629 16 16 « sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Kolendra

03-455 Warszawa, Namystowska 8/paw. 47
tel. 608 651 888
www.facebook.com/zielarniakolendra

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health” oraz wydania specjalne na temat medycyny naturalnej.
Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspétpracy B2B:
22257 84 23 (godz. 10.00-14.00) - prenumerata@avt.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Biuro marketingu i reklamy

Dyrektor Iwona Fijewska
iwona.fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Katarzyna Minda

katarzyna.minda@avt.pl, tel. 22 257 84 47
Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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Adres redakcji

Holistic Health

ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
tel. 22 257 8495
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Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11

V B 03197 Warszawa

wydawnictwo tel. 22 257 8499

HOLISTIC HEA

www.avt.pl
w Wydawnictwo AVT
V1 nalezy do Izby Wydawcéw Prasy R R R R I T A R S S R S S S S S S S S S S S S Y
ZAMOW PRENUMERATE na stronie www.UlubionyKiosk.pl,
Mimo wszelkich starari przy opracowaniu mate- gdzie znajdziesz wszystkie dostepne opcje prenumeraty Holistic Health

riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi

odpowiedzialnoéei za negatywne skutki zasto- - zarbwno wydan drukowanych, jak i elektronicznych (PDF).
sowania zawartych w tym pismie informaji lub- Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,
pora. Preed podjeciem jakichkolwiek dziatar ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuly promocyjne i wynikle z nich ewen- Chcesz otrzymac rabat 50% na roczna prenumerate Holistic Health?
tualne roszczenia ponos reklamodawca. Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 z}), a za roczng

prenumerate Holistic Health zaptacisz jedynie 44,70 zH (szczegéty na str. 61)
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wWww.sekretmumio.pl

/drowie
| uroda
Z Mumio

Warto do sezonu letniego przygotowac swoj
organizm tak, aby méc w pelni cieszyc sie
stonecznymi, cieptymi dniami.

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

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

w wysokich partiach gor w zaledwie kilku
lokalizacjach na Swiecie, stynacych

z krystalicznie czystego srodowiska.

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

z Kirgistanu, z Niebianskich Gor (Tien -
Szan) i dostarcza nie tylko sily, ale uzupelnia

wszelkie niedobory skladnikow odzywczych.

W niewielkiej dawce preparatu przyjmujesz
wszystkie pierwiastki, makro i mikro-
elementy, mineraty, aminokwasy, kwas
huminowy, kwas fulwowy, kwasy
humusowe, glikozydy, olejki eteryczne oraz
inne cenne dodatki organiczne, bez ktérych
Twaj organizm nie moze praw1dlowo
funkqonowac

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

OpracowaliSmy recepture szamponu

w taki sposéb, aby byl odpowiedni dla
kazdego rodzaju wlosow i delikatnie
pielegnowal nawet bardzo wrazliwa skore
gtowy. Unikalne polgczenie sktadnikow

w szamponie z drogocennym ekstraktem
z Mumio sprawia, ze produkt ma
unikalne wlasciwosci wzmacniajace
strukture, kazdego rodzaju wlosow,
pielegnujace,

a dzieki zawartosci diosminy pobudza
mieszki wlosowe do wzrostu oraz ich
zageszczenia. Dodatkowo ma dzialanie
antyseptyczne, przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne, co pozwala zmniejszy¢
stany zapalne skory glowy, szczegodlnie

u 0s0b z egzema, tuszczyca 1 tojotokowym

zapaleniem skory.
Specjalna Promocja dla

czytelnikow Harmonii --->
10% rabatu na wszystkie
produkty z Rodziny Sekret

Mumio. ) % 2. ‘

Wejdz na strone e’ !
www.sekretmumio.pl, z16z | aflkﬁfﬁé |
Zaméw:i.enie i W Olu kod asiajyco regenemi’
4 ‘ SZampO®

kuponu wpisz haslo: ,Lato z
Mumio”, zeby uzyskac 10%
rabat na nasze produkty lub
zadzwon pod
nr tel. 601 345 150.

Sirabtem MM
y

Promocja trwa do 31.07.2023r.

ZAMOW POD NUMEREM TEL. 601 345 150



https://sekretmumio.pl/

The first to deliver
curcumin as a metabolite

FIRE UP YOUR NATURAL
ENERGY BOOSTER

Curcumin C3 Reduct® to ekstrakt z ktacza Curcuma
longa, ktéry zawiera metabolity kurkuminoidéw,
tetrahydrokurkuminoidy (THC).

Curcumin C3 Reduct® aktywuje AMPK

| pomaga redukowa¢ nadmiar glukozy i thuszczow,
spalajgc je w celu uzyskania energii.

AMPK to kinaza biatkowa aktywowana monofosforanem
adenozyny. Jest centralnym regulatorem homeostazy
energetycznej. AMPK réwnowazy podaz sktadnikow
odzywczych z zapotrzebowaniem na energie i stymuluje
produkcje ATP wwarunkach niedoboru energii.

c3reduct.eu

Curcumin C3 Reduct® jest silniejszy niz kurkumina
w aktywowaniu rownowagi energetycznej komarki.

Curcumin C3 Reduct® jest pierwszym surowcem
zawierajgcym tetrahydrokurkuminoidy z Curcuma longa,
ktory zostat zatwierdzony przez Europejski Urzad

ds. Bezpieczefstwa Zywnosci (EFSA).

Numer rozporzadzenia (UE) 2022/96.

Q sabinsa.com.pl

: 5 * Déwiadczenie to nie zostato ocenione przez Food and Drug Administration,
“ info @Sa binsa.com. DI European Medicines Agency oraz European Food Safety Authority.

Ten produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania,

@ +48 61 415 66 25 leczenia lub zapobiegania jakiejkolwiek chorobie.

SABINEA
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