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20-LECIE HEART of GOLD Formula
by TODA W POLSCE

Co byto pierwsze w Polsce: Unia Europejska czy krople TODA? — to pytanie zadalismy uzytkownikom
HEART of GOLD Formula by TODA, Unia Europejska, jak wiemy, zawitata do Polski 1 maja 2004 r. W tym
samym roku, ale w marcu, pojawit sie ten wspaniaty produkt, wiec byli€my pierwsi.

W zwigzku z tg okragfa 20. rocznica kanadyjska firma TODA Herbal International postanowila docenic
naszg wspolng dziatalnosci oglosita specjalna promocjg dla uzytkownikow kropli TODA, ktora zostanie za-
inicjowana na konferencji ,,Czego Ci lekarz nie powie” 12.10.2024 w PreZero Arena Gliwice i bedzie trwata
dwa tygodnie.

Krople TODA zagoscity nawszystkich kontynentach, lacznie z Australia. Od 2004 roku odnotowujemy sy-
stematyczny wzrost zainteresowania kroplami TODA, a zadowolonych klientow jest juz obecnie ponad 50
tysiecy. 53 doceniane nie tylko przez specjalistow z zakresu ziotolecznictwa, ale takze przez profesordw
medycyny akademickiej. Krople TODA s3 pomacne w problemach sercowo-naczyniowych, neurologicz-
nych (stany zapalne, SM, padaczka lekeoporna), niedotlennych (borelioza, grzybice, stopa cukrzycowa).

Z firma TODA Polska wspdtpracujy sklepy zielarskie, apteki oraz kliniki w Polsce i za granicy. Jesteémy za-
praszani na sympozja, konferencje, targi, miedzy innymi Diabetica Expo, Expo Dent, Blize] Zdrowia Blizej
Natury, Zielarskie Trendy, Targi Zywnosci Ekologiczne] Natura Food, Czego Ci Lekarz Nie Powie potaczone
z TargamiUmigjetnosci Dbania o Zdrowie, Eko Trendy, a takze w Berlinie i Londynie. Z ww. sympozjow jest
ok. 60 nagran, wyktadow | wywiadow na temat kropli TODA w niezaleznych
relewizjach jak: NTV, VTV, POROZMAWIAIMY TV, TAGEN TV, aTVBe.
Przykiadowe tytuty na YouTube: Krople TODA — niezwykie | zja-
wiskowe", | Wzorzec zdrowia — czym jest?", , Zaczeto sie od kropli
TODA”, , Krople TODA — wptyw roslinnych wzorcow bioinformacyj-
nych na ukfad sercowo-naczyniowy”, ,Dlaczego warto stosowac
krople TODA?" | Krople TODA — organizm — genialny lekarz”.

Krople TODA posiadaja certyfikaty ,Certified Organic Ingre-
dients", SOP (Standard Operation Procedure), GMP (Good Manu-
factoring Practice), licencje Ministerstwa Zdrowia Kanady, a takze
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HUMAVIT Koenzym Q10

Badania naukowe wykazuja, ze suplementacja koenzymem Q10 moze przynosic korzysci
szczegolnie pracownikom biurowym i menedzerom, ktorzy czesto borykajg sie z problemami
takimi jak zmeczenie, stres czy spadek koncentracji.

W pracy siedzqcej, gdzie spedza sie wiele godzin w jednej pozycji, mozliwe jest obnizenie
poziomu_ehe’rgii, co moze wplywac na wydajnosc i samopoczucie. Suplementowanie
koenzymem Q10 moze przyczynic sie do zwiekszenia poziomu energii oraz poprawy funkgji
poznawczych,co jest niezwykle istotne wszybkim tempie zycia biurowego.

Badania sugeruja, ze koenzym Q10 moze takze dzialac jako silny przeciwutleniacz, co pomaga
w redukdji stresu oksydacyjnego, ktory jest czestym skutkiem dtugotrwatego stresu

w srodowisku pracy. Ponadto, przy regularnym stosowaniu, moze wspierac zdrowie
sercowo-naczyniowe, co jest istotne dla osob prowadzacych siedzacy tryb zycia.
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O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza to portal, dla tych, ktérzy
® Watpig,
e szukajg odpowiedzi,
® pragng rzetelnej, popartej badaniami naukowymi wiedzy

oraz dla wszystkich oséb zainteresowanych
zdrowym stylem zycia oraz profilaktyka.

Dowiedz sig, o czym lekarze Ci nie mowig!
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Wysniona podroz powrotna .

Gdy Bhagawhandi miata 7 lat, okazalo sie, ze w jej m6zgu
zagniezdzil sig guz gwiazdziak. Szczesliwie datl sie wyciaé (T
w catosci, co umozliwito dziewczynce powrét do normalnego

zycia. Niestety powrécit, gdy Bhagawhandi skoniczyla 18 lat, tym

razem o wiele bardziej inwazyjny i zto§liwy, i tym razem niedajacy *
sig operowac. Lekarze wykonali dekompresjg — odbarczenie hiEs

mozgu, aby pozwoli¢ guzowi na rozprzestrzenianie sie. Ll

— Z tego wlasnie powodu, a takze z powodu dretwienia le-
wej strony ciala, powtarzajacych sie atakéw padaczki Bhagawhan-
di zostata przyjeta do naszego domu opieki — wspominat prof. neurologii Olivier Sacks.

Na poczatku wciaz pragneta przebywac z ludzmi, ciagle co$ robié, cieszy¢ sie tym, przezywaé wszyst-
ko tak dtugo, jak sig da. W miare jak guz posuwat sie w kierunku ptatu skroniowego i dekompresja za-
czynala sie wybrzuszaé, ataki stawaly sie coraz czestsze i dziwniejsze.

Dziewczyna nie tracita przytomnosci, ale zachowywata sie ,,jak

PN ‘ we $nie”. Jak potwierdzilo to badanie EEG, miata teraz powtarzaja-
WyJSC|em JeSJ[ ce sie ataki pochodzace z platu skroniowego, ktére, charakteryzujg
ZyCIG W SN ach sie ,stanami snu na jawie” i mimowolnymi ,reminiscencjami”.

Wkrétce ten stan marzenia na jawie stal sie bardziej kon-
kretny. Byly to teraz wizje Indii krajobrazéow, wiosek, doméw, ogrodéw. Bhagawhandi rozpo-
znawala je natychmiast jako znane i kochane miejsca, w ktérych spedzila dziecinstwo.

Lekarze proponowali jej zmiane lekéw, lecz odmoéwila. Lubita te sny na jawie, ktére przenosily
ja z powrotem do domu. Czasem widziata swoja rodzine; czasami styszata mowe lub $§piew albo
widziala tanczacych, ale zazwyczaj byly to réwniny, ryzowe poletka kolo jej wioski i niskie, tagodne
wzgorza siegajace horyzontu.

— Czy to byly ataki padaczki, majace zrédto w placie skroniowym? Poczatkowo tak sie nam wydawatlo,
ale potem nie byliSmy juz tacy pewni, poniewaz takie ataki sg raczej czyms$ stalym, powtarzajaca sig
niezmiennie pojedyncza sceng lub piosenka, odpowiadajaca zawsze temu samemu punktowi w korze
mozgowej — wyjasniat lekarz. — Tymczasem sny Bhagawhandi nie byly jednakowe, przedstawiaty wcigz
zmieniajace sie panoramy i rozwiewajace jeden za drugim krajobrazy.

Medycy zastanawiali sig, czy skutkiem ubocznym duzych dawek sterydéw, ktére dziewczyna musia-
Ia przyjmowad, bylo zatrucie i halucynacje. Jednak tzw. psychoza sterydowa czesto charakteryzuje sie
pobudzeniem i dezorganizacja, podczas gdy Bhagawhandi byta w pelni przytomna, spokojna i cicha.

Co wiecej, omamy wystepowaly jednoczesnie z normalng §wiadomosciag.

— Z czasem te sny na jawie stawaly sie glebsze, zdarzaly sie coraz czesciej. Nie byly juz czyms$ okazjo-
nalnym, ale zajmowaly wiekszg cze$¢ dnia. Widzieliémy, ze Bhagawhandi jest urzeczona, oczarowana,
jest jak w transie, oczy ma czasem zamkniete, a czasem otwarte, ale nic nie widzi i wcigz usémiecha sie
leciutko, tajemniczo — opowiadat Sacks. — Jesli ktos do niej podchodzit albo o co$ pytat, odpowiadata
natychmiast, przytomnie i uprzejmie, ale wszyscy mieli poczucie, ze dziewczyna przebywa w innym
$wiecie i ze nie nalezy jej przeszkadzac.

Tylko jeden raz zapytal ja: ,Bhagawhandi, powiedz mi, co si¢ dzieje?”

Czasem jedynym

—Umieram - odparta. —Ide do domu. Wracam tam, skad przysztam; moze pan to nazwaé¢ moim powrotem.

Minat jeszcze jeden tydzien i przestata reagowac¢ na bodZce zewnetrzne, natomiast wydawata sie cat-
kowicie pograzona w swoim wlasnym $wiecie. Oczy miata zamkniete, ale wciaz usmiechata sie leciut-
ko, pelna szczescia. 3 dni p6Zniej umarta.

Ta smutna historia odkrywa, jak wielkq skarbnicg informacji jest m6zg. WyobraZcie sobie, jakby
to bylo, gdybyémy nauczyli uzyskiwac do nich dostep, gdy tylko zapragniemy...

REDAKTOR NACZELNA

Dr g Czc/felwk‘/ Twoje zdrowie w Twoich rekach
oq Nie bierzemy odpowiedzialnosci za Twoje zdrowie. Naswietlamy Ci tylko problemy
zréznych stron. Pokazujemy alternatywne sposoby leczenia, ale nie diagnozujemy Twoich choréb i nie leczymy
Cie. Od tego jest lekarz. I tylko lekarz. My dajemy Ci wiedze, ktdra przyda sie w rozmowach z lekarzami. W sposéb
maksymalnie przystepny dostarczamy Ci solidnych informacji, opartych na publikacjach naukowych. Tylko tyle
iaztyle.Inatym konczy sig nasza misja. Zachowaj rozsadek — zawsze konsultuj sie z lekarzem.
REDAKCJA
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WDDTY

0d wielu lat pismo What
Doctors Don'’t Tell You
buduje pozycje wiarygodne-

go poradnika medycznego

w Anglii, Stanach Zjednoczo-
nych i Australii. Powstato na fali
frustracji pacjentéw zdanych

na medycyne oficjalng. WDDTY
nie tylko ujawnia niedociagnie-
cia i ograniczenia medycyny
oficjalnej, ale réwniez podaje
szereg alternatywnych metod
leczenia, opartych miedzy inny-
mi na osiggnieciach medycyny
naturalnej, autoryzowanych
przez Swiat nauki.

Redakcja WDDTY pilnie strzeze
swej niezaleznosci od orga-
now i instytucji rzadowych
oraz korporacji zawodowych.
A najwazniejsze, ze zbiera
ciggle podziekowania od ty-
siecy czytelnikéw wdziecznych
zatrafne porady. Licencyjne,
polskojezyczne wydanie
WDDTY jest dostepne

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej ,ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, Srodowiskowej
rozwijajg sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetniac Srodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s w naszych artykufach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za zamieszczone na tamach pisma O czym lekarze Ci nie powiedzaq tresci reklamowe oraz artykuty promocyjne.
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LICZBY

| FAKTY

Dzieci w wieku przedszkolnym
zadaja 300-400 pytan
dziennie

U 90% pacjentow
pierwsza mi!ll‘ﬂlla

pojawia sie przed 40. r.z.

Wedtug WHO w 2020 r. Fak

byt przyczyna smierci prawie

10 mln oséb

na catym swiecie

W ostatnich 10 latach liczba
przypadkow

dny moczanowej
wzrosta 2=krotnie

Plastikowe torby

W oceanie moga roztozy¢

sie w ciggu 10-20 lat.
Plastikowe butelki
potrzebuja na to 450 lat!

Na nadczynnos¢
tarczycy cierpi

ok. 1-2% Polakéw. Choroba
10 razy cze$ciej dotyka
kobiet niz mezczyzn
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OCZYMLEKARZE...
LISTY

Drodzy Czytelnicy

Otrzymujemy wiele listéw z pro$ba o pomoc dla konkretnych
pacjentéw. Musimy wyraznie podkresli¢, ze nie podejmujemy sie
diagnozowania i leczenia. ZastrzezZenie to widnieje na pierwszej
stronie magazynu w wyraznie zaznaczonej ramce. Odpowiadajac
na takie listy, mozemy tylko przytoczy¢ informacje, ktére byly

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

Piszcie do nas listy, e-maile, kontaktujcie sie z nami

przez Facebooka!
Nasz adres:
Redakcja

.0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg"”

ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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.‘ Jak przeprogra-
\ ~ mowac mozg?

Droga Redak-

cjo, od dziecka
cierpie na chorobe loko-
mocyjngq, ktéra bardzo
utrudnia mi funkcjono-
wanie. Ostatnio usly-
szatam o intrygujqcym
sposobie na to, by sie jej
pozbyd, lub chociazby
zmniejszy¢ uciqzliwosé
objawéw. Otéz polega
on na tym, by podczas
jazdy samochodem, gdy
tylko poczuje sie nadcho-
dzqce nudnosci, wqchac¢
cytryne. Czy to moze
dziatac? Jestem juz zde-
sperowana, by wypré-
bowac wszystko, ale nie
chce sobie zaszkodzic.

Magdalena

Sposdéb na chorobe loko-
mocyjna, ktéry opisujesz,
faktycznie pojawit sig
niedawno w mediach
spotecznosciowych

i wiele oséb potwierdza
jego skuteczno$é. Nie
stoi to w sprzecznosci

z tym, co wiemy o tej
przypadlosci. Otéz jej
przyczyna jest brak zgod-
nosci bodzcéw wzroko-
wych i stuchowych oraz
tych odbieranych przez
mozg z blednika, czyli
narzadu réwnowagi.
Zatem jezeli wzrok infor-
muje mézg o tym, Ze sie
poruszamy, a blednik nie
odczuwa ruchu, bo sa-
mochéd sunie plynnie
po szosie lub gdy pojazd
silnie buja, pobudzajac
btednik, a wzrok nie reje-
struje zmiany polozenia
ciala, mézg otrzymuje
sprzeczne informacje.
Skonfundowany reaguje
pobudzeniem uktadu
limbicznego, odpowie-
dzialnego m.in. za prze-
twarzanie informacji,
pochodzacych ze zmy-
stéw, a to z kolei skutkuje
mdlosciami. Jezeli zatem

dostarczymy organizmo-
wi bodziec wechowy,

w postaci ostrego zapa-
chu cytryny, stymuluje-
my uklad limbiczny zna-
nym mu bodzcem, ktéry
wzmaga wydzielanie
s§liny i przyspiesza opréz-
nianie zotadka poprzez
pobudzenie perystaltyki
— a to zapobiega nudno-
$ciom i wymiotom. Za-
pach cytryny rozprasza
takze nasz mézg, ktéry
w duzej mierze funk-
cjonuje, wykorzystujac
wyuczone schematy
postepowania i wzorce,
zatem niespodziewany
podczas jazdy samocho-
dem zapach, jest dla nie-
go nowym intrygujacym
bodzcem. Jezeli raz i dru-
gi, za pomocay cytryny,
pohamujesz nudnoéci,
mozg skojarzy jej zapach
z ustaniem mdlosci i jest
szansa, ze za kazdym
kolejnym razem zare-
aguje w ten sam sposéb.
Podobnie dziata kazdy
inny aromat, np. imbiru
lub miety. Nic nie stoi
zatem na przeszkodzie,
by$ sprébowala ,,prze-
programowac” w ten
sposéb swéj mézg.

‘ Pozbadz sie
zapar¢
\/'  Szanowni Pan-
stwo, bardzo
prosze o porade. Cierpie
na okresowe zaparcia,
mam po prostu wrazliwy
przewdd pokarmowy,
ktcéry nie wybacza grze-
szkow dietetycznych
i czesto reaguje na nie
zaparciem. Czy jest cos,
co poza zmiangq diety,
bfonnikiem, odpowiedniq
ilosciq napojow i przyj-
mowaniem probiotykéw,
co moge zrobi¢? Nie chce
uzaleznia¢ sie od lekéw,
zwlaszcza ze nie sq one
obojetne dla organizmu.
Damian


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

Jezeli masz pewnosc¢,
Ze zaparcia nie maja
innej niz dieta przy-
czyny, nie sg skutkiem
choroby i sytuacja nie
wymaga wizyty u leka-
rza, mozesz sprébowaé
wspomac organizm
poprzez zmianeg pozy-
cji w toalecie. Mamy
tu 2 sposoby. Pierw-
szy, bardziej znany,

to podstawienie pod
stopy niewielkiego
pudetka lub podnézka,
co pozwoli przyjac¢

na toalecie bardziej
fizjologiczna pozycje
do wypréznienia. Na-
tura uksztaltowala nas
bowiem tak, bysmy
wyprézniali sie w kuc-
ki, a nie na siedzgco

- kucajac, rozluzniamy
mieénie dna miednicy
i prostujemy odbytni-
ce, co ulatwia ruchom
robaczkowym jelita
grubego prace i tym
samym usprawnia
defekacje. Drugim
sposobem o podobnym
dziataniu, jest zatoze-
nie jednej nogi na dru-
ga w taki sposéb,

by bok stopy opierat
sie na przeciwlegltym
udzie i skrecenie
tutowia w strone tej
nogi, ktérg unieslismy.
Takie ulozenie ciata,
przypominajgce jedng
z pozycji jogi, powodu-
je rozluznienie migénia
lonowo-odbytniczego,
ktéry opasuje odbytni-
ce i zagina ja, by w ten
spos6b chronié nas
przed wyciekaniem
kalu. Rozluznienie

go prostuje odbyt-
nice, a dodatkowo
skret ciata zwieksza
ci$nienie w jamie
brzusznej i relaksuje
mies$nie dna miednicy,
co wspomaga efek-
tywno$¢ parcia i uta-
twia wypréznienie.

‘g Wrécitam

Plamy po lecie
© z wakacji
Z upragnionq
opalenizngq, ale po oko-
1o tygodniu, gdy skdra
zaczela brqzowied, za-
uwazylam na niej niere-
gularne plamy, zwlaszcza
na ramionach i plecach.
Dbatam o to, by krem
przeciwsloneczny na-
kladac réwnomiernie,
zatem zdecydowanie
to nie jego aplikacja jest
tu problemem. Co cie-
kawe, skéra opalona
normalnie lekko mi sie
zluszczyla, ale te plamki
nie luszczyly sie weale.
Co to moze byc? Jak teraz
wyréwnac kolor skory,
by pozby¢ sie tych cetek?

Maria

Jezeli wykluczymy,
zgodnie z tym, co pi-
szesz, nier6wnomierne
rozprowadzenie kremu

z filtrem, prawdopodob-
ng przyczyng jest tupiez
pstry, wywolywany przez
grzyby z rodzaju Malas-
sezia. Ale nie martw sieg,
nigdzie ich nie ztapatas
- grzyby te naturalnie
bytuja na naszej skorze

i stanowig cze$¢ jej mi-
krobiomu. Zazwyczaj
nie wyrzadzajg nam
szkody, ale w pewnych
warunkach mogg zmie-
ni¢ swoja forme z droz-
dzowej, w ktérej maja
posta¢ jednokomérkows,
na strzepkows, w ktorej
zaczynajg tworzy¢ wy-
dtuzone struktury, zwane
strzepkami, co czyni

je patogenem. Wsrod
czynnikéw sprzyjajacych
namnazaniu Malassezia
iich przemianie w forme
strzepkowa, jest... lato.
Wysokie temperatury,
wysoka wilgotnosé

i pot na skérze tworzg
bowiem wrecz idealne
warunki do takiej trans-

formacji tych grzybow.
Co wazne, wlaénie latem
tatwo przegapi¢ przerost
Malassezii, poniewaz
gléwnym objawem jest
miejscowe zaczerwienie-
nie skéry i pojawienie sig
na niej zlewajacych sie
czerwonych plam, co do
zludzenia przypomina
skutki zbyt dtugiego
przebywania na storicu.
Plamy powstajg, ponie-
waz skéra zaatakowana
przez grzyba nie opala
sig, dlatego po powro-
cie, gdy oczekiwalas
na zbrazowienie opale-
nizny, uwidocznily sie
na niej plamy w miej-
scach namnozenia sie
strzepkow grzyba.

Aby pozby¢ sie pato-
genu, utrzymuj higiene

OCZYMLEKARZE...
LISTY

skory. Skuteczne sg za-
zwyczaj takze dostepne
w drogeriach szampony

i preparaty, przeznaczone
do zwalczania tupiezu,
zawierajgce ketokonazol
lub dwusiarczek selenu.
Jezeli jednak zmiany

sg rozlegle, udaj sie

po porade do dermatolo-
ga, ktéry zadecyduje, czy
tego typu $rodki sg wy-
starczajace, czy konieczne
jest zastosowanie silniej-
szych lekéw przeciwgrzy-
biczych. Jasne plamy nie
znikng, niestety, wraz

z zakonczeniem leczenia,
a wyréwnanie kolorytu
skéry troche potrwa.
Duzo zalezy od tego, jak
szybko ustepuje u Ciebie
opalenizna i jak szybko
ztuszcza sie naskérek.

_ ‘M&ww!

| st v

| Herecomes

the Shine
i1

FETETk X

Autorzy opublikowanych listéw otrzymuja zestaw
kosmetykéw marki ANWEN, w skiad ktdrego wchodzi
proteinowa odzywka Zielona Herbata odbudowujaca

ubytki w strukturze wtoséw oraz nabtyszczajgce primery
Here Comes The Shine do wloséw $rednioporowatych
i do wlosdw wysokoporowatych, ktdre ujarzmia matowe
i puszace sie wlosy, dodajac im intensywnego blasku
i nawilzenia. Wiecej na www.anwen.pl. Gratulujemy!
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Olejki z ziot niszcza pasozyty

Badacze z Arabii Saudyjskiej
przetestowali dziatanie prze-
ciwpasozytnicze 4 gatun-
kéw roslin leczniczych z tego
kraju. W olejkach eterycznych
pozyskanych z eukaliptusa
kamaldulskiego (Eucalyptus
camaldulensis), gozdzikowca
korzennego (Syzygium aro-
maticum), imbiru (Zingiber

officinale) potwierdzili obec-
nos$c 15 réznych sktadnikéw
chemicznych, a w olejku

z czosnku (Allium sativum)

az 21. We wszystkich ekstrakty
olejkéw eterycznych naukowcy
znalezli monoterpeny, alkeny,
aldehydy, heksany, seskwiter-
peny, alkany, propeny, fenyle,
estry, alkohole i weglowodory.

Fatszywy wynik testu PSA

naraka prostaty?

Nowe badanie wykazato, Ze test

na antygeny swoiste dla prostaty

daje fatszywie dodatnie wyniki
- czyli ,widzi” raka tam, gdzie
go nie ma - w 1na 6 badan
przesiewowych, czyli
w ok. 17% przypadkdw.
Test nie tylko daje duza licz-
be fatszywych trafien, ale,
co gorsza, pomija agresywne
nowotwory, ktdre faktycznie sie
rozwinety, jak méwig naukow-
Ccy z uniwersytetéw w Bristo-
lu, Oksfordzie i Cambridge.
Obserwowali oni
ok. 400 tys. mezczyzn w wieku
50-69 lat, ktérych zapro-
szono na badanie prostaty,
a u ok. 50% wykonano test
PSA. W ciaggu 15 lat monito-
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rowania ich stanu zdrowia

ok. 7 na 1tys. w badanej grupie
zmarto z powodu raka prostaty
w poréwnaniu do 8 w grupie,
ktéra nie byta testowana.

Nie tylko $miertelnos$¢ byta
podobna w obu grupach, ale
1 na 6 nowotwordw wykrytych
w tescie PSA byt tagodny lub
wolno rosngcy. Mimo to u tych
pacjentéw wdrozono standar-
dowa terapie przeciwnowotwo-
rowa, ktéra moze prowadzic¢
do problemoéw takich, jak nietrzy-
manie moczu i zaburzenia erekgcji.

- Kluczowy wniosek jest taki,
ze niewielka redukcja zgonéw
z powodu raka prostaty za pomo-
cq testu do badania przesiewo-
wego zdrowych mezczyzn nie
przewaza nad potencjalnymi
szkodami — podsumowauje pro-
wadzacy badanie prof. Richard
Martin z University of Bristol.

- Przez to niektérzy mezczyzni
przechodza inwazyjne leczenie,
ktoérego nie potrzebuja, wiele lat
wczesniej niz miatoby to miej-
sce bez badan przesiewowych.
Co wiecej, test nie wykrywa
niektérych nowotwordw, ktére
faktycznie wymagaja leczenia.
JAMA,2024;331(17):1460-1470

Okazalo sie tez, ze wszystkie
wyekstrahowane naturalne
ekstrakty s zdolne do uszka-
dzania i/lub niszczenia komo-
rek pasozytniczych. Uczeni
zaobserwowali znaczace
hamowanie przeciwpaso-
Zytnicze przeciwko lambliom

i petzakom czerwonki po poda-
niu wyciggu z eukaliptusa

IBS kurujzmiang
diety,anielekami

Jesli cierpisz na zesp6t jelita
drazliwego (IBS), nie kio-
pocz sie przyjmowaniem
lekéw - i tak nie dzialaja.
Zamiast tego bar-
dziej skutecznym
podejsciem jest
zmiana diety,
jak twierdza
naukowcy
z Uniwersytetu
w Goteborgu.
Przetestowali
kilka podejs¢
dietetycznych
w poréwnaniu
do najlepszych
lekdw na nie-
ktére z najciez-
szych objawéw IBS
w grupie 300 pacjen-
téw z tg przypadtoscia.
Ok. 76% 0s6b, ktére sto-
sowaly standardowe porady
dietetyczne IBS - jedz mato,
a czesto i unikaj fermen-
tujacych weglowodandw,
kawy, alkoholu oraz napo-
jow gazowanych - zgto-
sito poprawe objawow,
podobnie jak 71% os6b,
ktére stosowaty diete
niskoweglowodanowsa,
wysokobiatkowg i wyso-
kottuszczowa. Natomiast

(100%) gozdzikowca (odpo-
wiednio 74,81%, 86,4%), imbi-
ru (77,62%, 100%) i czosnku
(98,79%, 74,84%) w dawce
100 pg/ml. Zdaniem auto-
réw badania wyniki obec-
nego eksperymentu moga
by¢ wykorzystane w przy-
sztych badaniach in vivo.
Rend.Fis.Acc. Lincei2023,34,853-866

w grupie przyjmujacej leki
poprawe zgtosito 58% o0sab.
Jeszcze skuteczniejsze
od ograniczen dietetycz-
nych i bardziej zréw-
nowazone w dtuzszej
perspektywie jest przyj-
mowanie probiotykdow.

LancetGastroenterolHepa-
t0l,2024;9(6):507-520




Wzmochnij odpornosc¢

— oczysc jelita

Liliann Kristinn EImborg

Uktad trawienny jest najwazniejszym elementem obrony organizmu

dbajgcym o jego normalne funkcjonowanie. Zwalcza on szkodliwe bakterie,

wirusy i pasozyty, zapobiegajac tym samym réznym schorzeniom.

Skutecznos¢ dziatania systemu immunologicznego jest w 80% zalezna

od sprawnie funkcjonujgcych jelit. Okoto 70% tkanki limfoidalnej,

produkujacej chronigce przed chorobami limfocyty znajduje sie w jelitach.

fasciwa i zdrowa flora
jelitowa pomaga w przy-
swajaniu niezbednych
sktadnikéw pokarmo-
wych, zapobiega chorobom meta-
bolicznym (np. otylosci i cukrzycy)
i wielu innym, w tym takze alergiom
i astmie. Komérki w jelitach produkuja
znaczng cze$¢ serotoniny (tzw. hor-
monu szczescia), ktéra zapobiega
lub lagodzi objawy stresu i nerwic.
Najnowsze badania wykazaty,
ze nieprawidlowa flora bakte-
ryjna ostabia btone §luzows jelit,
powodujac niedozywienie innych
narzad6w wewnetrznych (np. serca
i mézgu) oraz ogblny brak odpor-
nosci. Moze to takze mie¢ wplyw
na rozwdj zaburzen neurologicznych,
poczawszy od tagodnej depresji
po ADHD, autyzm, demencje i cho-
robg Alzheimera. Dlatego walke
z wrogimi patogenami rozpoczyna sig
od usprawnienia funkcjonowania jelit
— tarczy ochronnej organizmu - przez
usuniecie z nich zlogéw i pasozytéw.

Pasozyty - co to wiasciwie jest?
W potocznym rozumieniu nazwa

ta kojarzy sie z robakami Zyjacymi

w organizmie. Nic bardziej mylacego!
Pasozyty to nie tylko robaki widoczne
golym okiem, takie jak tasiemce, gli-
sty ludzkie czy owsiki. Pasozytami

sg takze wszystkie wirusy, wiele bak-
terii (np. gronkowce, paciorkowce),
niektoére grzyby (m.in. Candida albi-
cans) i pierwotniaki. Niektére z nich

bytujac w organizmie czlowieka,
moga zwiekszaé ryzyko powsta-
wania i rozwoju nowotwordéw.
Pasozyty wystepuja w wielu for-
mach i sg wlasciwie wszedzie. Mozna
sie nimi zarazi¢ od ludzi, zwierzat
domowych, po spozyciu niedosma-
zonego migsa (zwlaszcza drobiowego
i wieprzowego) czy nieumytych
produktéw spozywczych. Nastapi¢
to moze takze na skutek nieprzestrze-
gania podstawowych zasad higieny
osobistej. Nasuwa sie tylko pytanie,
co zrobi¢, by nie zawladnely orga-
nizmem i nie doprowadzily w nim
do nieodwracalnych zmian oraz scho-
rzen. Najlepiej w tym celu przeprowa-
dzi¢ ziolowe kuracje oczyszczajace.

Trzy ekstrakty, ktore
wyjda Ci na zdrowie
Ekstrakt z zielonej naowocni
orzecha wloskiego pomaga przy
niestrawno$ciach, wzdeciach,
zaparciach i usprawnia funkcjo-
nowanie uktadu pokarmowego.
Usuwa toksyny z organizmu. Wyka-
zuje dzialanie antyoksydacyjne.
Ekstrakt z piolunu dziata anty-
septycznie i przeciwpasozytniczo,
poprawia trawienie, utatwia przy-
swajanie pokarmoéw, dziala rozkur-
czowo na przewody z6lciowe.
Ekstrakt z gozdzikéw podnosi
odporno$é¢ organizmu, pomaga zwal-
cza¢ drobnoustroje i pasozyty. Jest
silnym antyutleniaczem spowalniaja-
cym procesy starzenia sig komoérek.

PREZENTACJA|

Bardzo korzystnym polgczeniem
jest jednoczesne zazywanie tych
trzech ekstraktéw. Dzieki temu
uzyskujemy efekt synergii, zapew-
niajacy lepsze funkcjonowanie
wszystkich systeméw obronnych
i wzmocnienie sit witalnych orga-
nizmu. Produkty te nalezy przecho-
wywac osobno, a taczy¢ je w poda-
nej dawce przed spozyciem.

Ekstrakty firmy Medi-Flowery dla
wiekszej sity dzialania sporzadzane
sa na bazie alkoholu. Najwazniej-
sze bowiem aktywne sktadniki
w tych trzech produktach: tujon
(w piotunie), eugenol (w gozdzi-
kach) i juglon (w zielonym orzechu)
sa stabo rozpuszczalne w wodzie,

a to zmniejsza ich skuteczno$c.

Nie ma na co czekac

Im dluzej zwleka sie z oczyszczaniem
jelit, tym wiecej gromadzi sie w nich
ztogéw. Utrudnia to trawienie i wchia-
nianie niezbednych witamin i minera-
16w z pozywienia, ale przede wszyst-
kim naraza organizm na namnazanie
sie pasozytéw i szkodliwe dziatanie
toksyn. By zapobiec tym problemom,
warto regularnie oczyszczac jelita.

Im wczes$niej sig zacznie, tym lepie;j.

Produkty do nabycia:
Medi-Flowery

www.medi-flowery.com
lub tel. 518 414 369.
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Chwy¢ za wiosta

Kajakarstwo uspokaja umyst, pomaga
ztagodzi¢ stres, wzmacnia miesnie

i poprawia ogdlne samopoczucie.
Réwnomierne wiostowanie powoduje,
Ze organizm uwalnia endorfiny,
substancje chemiczne w mézgu,
ktore tagodza bdl i obnizajg poziom
hormondw stresu, kortyzolu

i adrenaliny. Badania wykazaty,

ze 20-30 minut ¢wiczen kazdego

dnia moze sprawic, iz poczujesz

sie spokojniejszy i - co wazniejsze

- spokgj ten utrzyma sie jeszcze
przez kilka godzin po ¢wiczeniach.
Dzieki temu bedziesz za$ lepiej spac.

Ruch pomaga
W leczeniu depresji

Badania pokazuja, Ze ¢wiczenia poprawiaja objawy depresji

i zmniejszajq ryzyko nawrotu choroby. W pewnym badaniu
stwierdzono, ze ¢wiczenia sg tak samo skuteczne, jak standardowe
leczenie przeciwdepresyjne, a nawet skromny czas poswiecany

na trening moze zlagodzi¢ depresje. Cwiczenia moga tez pomadc,
jesli cierpisz na powaznga chorobe psychicznga. Dowiedziono,

ze poprawiaja niektdre objawy schizofrenii, w tym utrate
motywacji i trudnosci z mysleniem, ale s3 mniej skuteczne

w przypadku innych objawow, takich jak halucynacje.

ACSMs HealthFit).2012 July/August; 16(4): 14-21

; LY
Badania pokazuja, ze aktywnos¢ f \i

fizyczna jest bardzo skuteczna ™, ;

W zmniejszaniu zmeczenia, )

poprawianiu czujnosci i koncentracji )

oraz poprawianiu ogélnych .
funkcji poznawczych. : s,

Journal of Exercise PhysiologyOnline,2013Jan, 16.64-73 #
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Sport w walce
Z uzaleznieniami

W swietle wynikéw prac uczonych
z Norwegii i Korei, aktywno$¢ fizycz-
ng warto poleci¢ dzieciom.

Ostatnie badanie norweskich nastolatkéw
wykazato, ze osoby uprawiajace sport rza-
dziej pality papierosy i uzywaty marihuany
w dorostym zyciu. Z kolei naukowcy z Korei
zalecajg stosowanie sportu, aby pomdc mio-
dziezy w walce z uzaleznieniem od internetu.

Addiction.2009 Jan;104(1):138-49; Kasetsart our-
nalof Social Sciences 2016 Sept., 37(3):164-169
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Spowolnij raka,
napedzajac go

Nie prébujcie tego w domu,
ale pewien zespé6t naukow-
céw medycznych stara sie
znokautowac raka poprzez
napedzanie jego wzrostu

i rozprzestrzeniania sie.

Medycyna koncentruje sie
raczej na hamowaniu komérek
nowotworowych, ale Matheus
Dos Santos Dias z Holender-
skiego Instytutu Nowotworéw
uwaza, ze lepszym podejsciem
jest ich nadmierna stymulacja,
a nastepnie wyczerpanie.

—To troche jak za wysokie
obroty w samochodzie. Gdy
podkreci sie obroty, a nastep-
nie wylaczy chtodzenie, auto
na pewno padnie i to jest
dokiadnie to, co prébujemy
0siggna¢ — méwi badacz.

Onijego zespot szukaja
lekéw, ktére beda nadmiernie
stymulowac komorki nowo-
tworowe, ale nie jest to takie
fatwe, jako ze wiekszos$¢ sub-
stancji ma na celu hamowanie
niektdrych proceséw biolo-
gicznych. Dos Santos Diaz zna-

lazt 2 leki, ktére dziatajg razem:

jeden oddziatuje na biatko
PP2A, supresor wzrostu guza,
ktorego aktywnosc jest czesto
ttumiona w przypadku raka,
a drugi hamuje WEE], co wply-
wa na rozmiar komérek.
Przetestowat je na myszach
laboratoryjnych. Kombina-
cja wydawata sie spowalniac
wzrost raka, a skutki uboczne
byty mozliwe do opanowania.
Nie oznacza to jeszcze,
ze leczenie moze by¢ tole-
rowane przez ludzi, a przed
zespotem nadal pozostaje
wiele pracy. By¢ moze jednak
odkryli oni sprzeczny z intu-
icjg spos6b na spowolnienie
choroby nowotworowej.

CancerDiscovery,2024;doi:
10.1158/2159-8290.CD-23-0216
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USZKODZENIA

NEREK
- 12% SKRZEPU KRWI
NAUKOWCY ODKRYLI, UDARU WIVLE
ZEYUZ PO 3 MIESIACACH (k) 62%
LEKIZWIEKSZALYRYZYKD: ¢

43%
NIEWYDOLNOSCI
ZAWALU SERCA SERCA

28% 27%

[~

Lekiuspokajajacewdomach
opiekisgzaskakujaco
niebezpieczne

Srodki przeciwpsychotyczne zwiekszaja ryzyko udaru, zawatu
serca, niewydolnosci serca, ztamarn i ostrego uszkodzenia
nerek, z czego nikt do tej pory nie zdawat sobie sprawy.

Chociaz powszechnie wiadomo, ze leki te bywaja grozne
i powinny by¢ stosowane oszczednie, ich wykorzystanie
w domach opieki wzrosto o ok. 50% podczas pandemii
koronawirusa (stosuje sie je jako $rodki uspokajajace).
Jednak zakres szkdd, jakie moga wyrzadzic te leki, nigdy nie
zostat w petni zbadany, ostrzegaja naukowcy z Manchester
University, ktérzy monitorowali ok. 174 tys. pacjentéw
z demencja zdiagnozowanych w latach 1998-2018. Poréwnali
35 tys. pacjentdw przyjmujacych leki przeciwpsychotyczne
z innymi, ktérym lekéw nie przepisano.

Naukowcy odkryli, Ze juz po 3 miesigcach leki zwiekszylty
ryzyko zawatu serca 0 28% i ponad 2-krotnie zwiekszyty
ryzyko zapalenia ptuc. Zwiekszyty réwniez ryzyko udaru
0 61%, niewydolnosci serca 0 27% i ztamarn o 43%.

Pacjenci przyjmujacy leki byli 0 72% bardziej narazeni
na uszkodzenie nerek i mieli 0 62% wieksze ryzyko rozwoju
zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej, czyli skrzepu w zyle.
BM],2024;385:e076268

Czy istnieje zwig-
zek miedzy epi-
demia autyzmu

i ADHD (zespotem

nadpobudliwosci i

z deficytem uwagi) {,-’“:"AH"I s

a zanieczyszcze- ', i -~

niem $rodo- [ 4 ," y

wiska? ' A 2
Rodzice / [ f ¥

Z Najwyzszym { A !

poziomem / d

nietolerancji \ S \ ///;’H

chemicznej maja [ f

5,7 razy wieksze

prawdopodobierstwo posiadania

dziecka autystycznego niz ci, u kté-

rych nietolerancja nie wystepuje. Jesli

chodzi za$ o dziecko z ADHD, prawdo-

podobienistwo jest 2-krotnie wyzsze.
0d 2000 r. autyzm stat sie

3 razy czestszy - obecnie dotyka

1na 100 dzieci w Wielkiej Brytaniii 1 na

36 w USA. Znana czesto$¢ wystepo-

wania ADHD wzrosta do 5% w Wiel-

kiej Brytanii i 11% w USA. Naukowcy

z University of Texas Health Science

Center uwazajg, ze moze to by¢ spo-

wodowane wyzszym poziomem zanie-

czyszczen i toksyn w Srodowisku.

We wczesniejszym badaniu naukow-
cy zauwazyli silny zwigzek miedzy
nietolerancja chemiczng a komérkami
tucznymi. Komdrki te stanowig odpo-
wiedz pierwszego rzutu wysytang
przez uktad odpornos$ciowy. Gdy wejda
w kontakt z chemikaliami i wiru-
sami, uwalniaja tysigce czasteczek
zapalnych, znanych jako mediatory

Uczeni przypuszczaja,
ze ADHD i autyzm mogg by¢ wyni-
kiem aktywacji komorek tucznych
podczas cigzy u matki z nietole-
rancjg chemiczna. Przebadali oni
ok. 8 tys. 0s6b pod katem poziomu
nietolerancji chemicznej oraz zakre-
su autyzmu i ADHD w rodzinie.

Badacze sugeruja, by osoby, ktére
mysl3 o zatozeniu rodziny, zbadaty
poziom nietolerancji chemicznej u sie-
bie oraz sprawdzity dom i Srodowisko
pracy pod katem mozliwych zanie-
czyszczen. Na dobry poczatek polecajg
test QUEESI do samodzielnego wyko-
nania, dostepny na tiltresearch.org.
|Xenobiot,2024;14(1):350-367



Nowa Sciezka transportu
lekéw do mézgu

¢ Cholina to sktadnik odzywczy znajdujacy sie w jajach,

. warzywach, miesie, orzechach i fasoli. Jest ona niezbedna dla

. prawidlowego rozwoju mézgu, w tym regeneracji komérek

. isygnatowania miedzy neuronami. Tymczasem naukowcy

.z University of Queensland odkryli, ze jest skuteczna dlatego,
. ze potrafi w sprytny sposéb przedostawac sie do mézgu.

: Dzieki specjalnym mikroskopom naukowcy zaobserwowali,
¢ ze cholina pokonuje bariere krew-mdzg z pomoca biatka

¢ FLVCR2. Wraz z innymi niezbednymi sktadnikami odzywczymi,
: takimi jak glukoza i kwasy tluszczowe omega-3, wigze sie

. ze wspomnianym biatkiem i w ten sposdéb przenika do mézgu.
¢ Badacze sadza, ze mozliwe bedzie zaprojektowanie lekéw

: nasladUJacych choline i wykorzystujacych FLVCR2 w celu dotarC|a
. do naszej centrali.

. Nature,2024;doi:10.1038/s41586-024-07326-y

Dlaczego uporczywego kaszlu
nie nalezyleczy¢ antybiotykami

Leki te przepisywane sg wrecz rutynowo, ale nie redu-
kuja ani czasu trwania, ani nasilenia kaszlu, przekonu-
ja naukowcy z Georgetown University Medical Center.
Lekarze czesto zakladajg, ze kaszel, czyli infekcja dolnych
drég oddechowych, jest wynikiem infekcji bakteryjnej, dlate-
go tak chetnie daja pacjentom antybio-
tyk. Po przeanalizowaniu historii
leczenia 0séb z uporczywym
kaszlem badacze odkryli,
iz ok, 29% pacjentéw otrzy-
mato wiasnie antybiotyk.
" Tylko 7% dostato
. zamiast tego $rodek
przeciwwirusowy.
Wynik za$ byt podobny,
niezaleznie od tego,
ktory lek przepisano.
Nadmierne prze-
pisywanie anty-
biotykéw zapo-
czatkowuje ere
lekoopornych super-
bakterii, ale oprécz
tego leki te powoduja
réwniez szereg dziatan nie-
pozadanych, takich jak zawroty gltowy, nudnosci czy wysypka.
Istnieje tez 4-procentowe ryzyko powaznego dziatania niepoza-
danego, takiego jak zagrazajacy zyciu wstrzas anafilaktyczny.
|GenlnternMed,2024;d0i:10.1007/511606-024-08758-y
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MASC NIEDZWIEDZIA® naturalna sila
i grzanie jest skutecznym produkitem
o dzialaniu rozgrzewajacym.



http://www.mascniedzwiedzia.pl

OCZYMLEKARZE...
MIKSTURA

OVID-19 NEWS

Indonezyjczycy postano-
wili sprawdzi¢, jak z koro-
nawirusem radza sobie zio-
ta: jezéwka purpurowa, imbir,
kurkuma oraz czarnuszka
siewna. Okazato sie, ze fitofar-
maceutyki znaczaco popra-
wity wskaznik wyzdrowien
pacjentéw oraz zmniejszyty
liczbe zgonéw w poréwnaniu
z grupg kontrolna. Preparaty
z tych roslin chronity takze
przed objawami klinicznymi
covid-19, takimi jak dusznos¢

Nowy wariant

Koronawirus SARS-CoV-2 nadal
mutuje, tworzac nowe warian-
ty. Obecnie w wielu krajach,
w tym w Polsce zaczyna domi-
nowac wariant FLiRT, bedacy
podwariantem Omikronu.
Typowe objawy zaka-
zenia nowym wariantem
koronawirusa FLIRT to:
* wodnisty katar,
* kaszel,
 stan podgoraczko-
wy lub goraczka,
* bdle miesni,
¢ bole glowy.
Mogg pojawic sie réwniez
dodatkowe symptomy, takie jak
biegunka, wymioty, béle brzu-
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Czworka z potencjatem

i béle migéni w poréwnaniu

z grupa kontrolna. Nie stwier-
dzono jednak statystycznie
istotnego wptywu na kaszel
ani goraczke. Na wyniki nie
miaty wplywu wspétistniejace
choroby pacjentdw, takie jak
nadcisnienie, cukrzyca albo
choroby sercowo-naczyniowe.
We wnioskach uczeni napisali:
»Ziotolecznictwo ma potencjat
jako terapia wspomagaja-

ca w leczeniu covid-19”.

Ther Clin Risk Manag. 2023;19:611-27

Nowy duet

Uczeni z Tunezji przeprowadzili
wieloosrodkowe prospektyw-
ne, randomizowane, podwdjnie
zaslepione, kontrolowane
badanie majace na celu spraw-
dzenie skutecznosci melatoni-
ny i cynku w leczeniu objawéw
infekcji SARS-Cov-2. Przepro-
wadzilismy wieloosrodkowe
prospektywne, randomizo-
wane, podwajnie zaslepio-

ne, kontrolowane badanie.
Wiaczono pacjentéw bez
historii medycznej, ktérzy
konsultowali sie na oddziale
ratunkowym z powodu covid

i choréb podobnych do covid

i ktérzy nie byli hospitalizowa-
ni. Do badania zakwalifikowato
sie 164 pacjentow, ktérych

. . przydzielono losowo do grupy
cha, zapalenie spojéwek oraz

ktopoty ze snem. Warto pamie-
tac, ze objawy te sg podobne
do przeziebienia, co moze po-
wodowac ich bagatelizowanie.
Okres zakaznosci dla wariantu
FLiRT pozostaje taki sam jak
dla wczesniejszych wariantéw
omikronowych. Osoba zain-
fekowana moze zarazac juz

na 1-2 dni przed wystgpieniem
objawdéw i do 5 dni po ich poja-
wieniu sie. Typowy czas od eks-
pozycji na wirusa do pojawienia
sie pierwszych objawéw wynosi
5-6 dni od kontaktu z wirusem.
https://covid.cdc.gov/
covid-data-tracker/#variant-proportions

leczonej lub grupy placebo.
Ogdtem 128 z 164 pacjentow
przeszto PCR na obecnos¢
SARS-CoV-2, co dato pozytyw-
ny wynik PCR u 49,1% z nich.
Jesli chodzi o zanik wszystkich
poczatkowych objawdw:

5. dnia obserwacji stwierdzono
istotng réznice miedzy dwiema
grupami. Ostecznie 100% pa-
cjentéw w petni wyzdrowiato
w grupie leczonej w poréwna-
niu z 98,8% w grupie placebo.
W trakcie catego badania nie
zgtoszono zadnych powaznych
zdarzen niepozadanych. Ba-
dacze wykazali, ze codzienne
dawki melatoniny, cynku i wi-
tamin istotnie skracaja czas
trwania objawow, przyspiesza-
jacich zanikanie u pacjentéw.
Explore (NY). 2024 Jan-Feb;20(1):95-100
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Testy combo

Wraz z narastajgcg falg zakazen SARS-CoV-2 wzrosto takze zain-
teresowanie testami diagnostycznymi. W lipcu 2024 r. sprzedaz
tzw. testéw combo, ktdre wykrywajg covid-19, grype A/B oraz

RSV, byta najwyzsza od czasu zakoriczenia sezonu grypowego. Dla

poréwnania w czerwcu 2024 r. sprzedano 72 tys. testéw, a zaled-
wie miesigc pozniej liczba sprzedanych testéw wyniosta 186 943.

Letnia fala covid

Ponad 1,1 tys. potwier-
dzonych zakazen koro-
nawirusem zanotowano

w Polsce w sobote 17 sierp-
nia. Tydzier wczesniej
liczba ta wyniosta ponad
700, a 2 sierpnia ponad
460. Lekarze nie maja wat-
pliwosci, ze mamy do czy-
nienia z letnig falg zakazen.

Zdaniem Gléwnego Inspek-
tora Sanitarnego dr. Pawta
Grzesiowskiego, Nie jest
to zaskoczeniem. Przypo-
mina, Ze jego biuro wysytato
ostrzezenia w tej sprawie juz
w czerwcu, bo zaczyna krazy¢
nowy szczep, a nasza odpor-
no$c¢ spada po ostatniej fali.
www.medexpress.pl/
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WYMOWNE GRAFIKI

- k d
Po rc ja, mﬁgﬂfﬂ 5eporcji

dziennie?

o0 - .=
Ponizej pokazujemy, czym
cz I I I I e’ jest 1 porcja kazdego ro- Warzywa
] dzaju owocdéw lub warzyw. krzyzowe
Stgraj s_ie spozywac co- brokut, kalaﬁor,
Stréze naszego zdrowiaprzekonujg,  gzennieod 5 do8 porci. brukselka
. . . N . . wré¢ uwage, ze produk-
zepowinnismyzjadaccodziennie  ty oznaczone gwiazdka 8 rozyczek
5 . P _ | . k (*) liczg sie jako tylko
porcjiowocowIwarzyw —aleja jedna porcja dzienna,

lub kawatkow

Wyg|ada taka porcja? nawet jesli spozyjesz : :
ich wiecej, niz wynosi =,
zalecana ilo$¢, a wiec

szyscy od dawna znamy juz wybieraj madrze!

to zalecenie: wiemy, Ze powinni-
$my kazdego dnia zjadac 5 por-
cji owocéw i warzyw, by ustrzec
sig przed chorobami przewleklymi, taki-
mi jak problemy z krgzeniem lub rak.
Gdy jednak zajrzymy do wézkéw oséb stoja-

cych przed nami w kolejce do kasy, okaze sie, i =
ze bardzo niewielu sposréd nas istotnie wzigto . J" ; J."' BT
sobie do serca te wskazéwke. Wiekszos¢ ludzi ku- o A _&h -

puje pizze, frytki, ciasteczka oraz przetworzone, g T—

gotowe positki — podczas gdy $wiezy owoc lub =

warzywo trudno znalezé w zasiegu wzroku. .
A jak radza sobie pozostali z nas korzeniowe
(i wszyscy prenumeratorzy naszego marchew, pasternak,

czasopisma), ktérzy codziennie stodki ziemniak
zjadajq zalecane 5 porcji, a by¢
moze nawet wiecej? Czy wiemy
w ogéle, jak wyglada ,,porcja”?
Swiatowy Fundusz Badan
Onkologicznych podaje,
ze porcja wazy ok. 80 g — czyli
dla osiagniecia zalecanych

5 porcji dziennie powinni- B - il
$my zjada¢ 400 g. Poniewaz 5 eo o
malo kto chodzi wszedzie z wagg pod Zielone liscie
pacha, dobrze byloby wiedzie¢, jak satatkowe
wyglqda' na tgle}rzu porcja’ o) wadzg 80 g. safata, surowy
Dla milo$nikéw brokutéw bedzie szpinak, rukola
to 8 r6zyczek dziennie, natomiast Sred- ’
niej wielkoéci jabtko, banan lub gruszka 1 miseczka
bedzie stanowi¢ nastepnag porcje. Jesli %
chodzi o mniejsze owoce, takie jak kiwi, dO p*atkOW
sliwki czy mandarynki, trzeba bedzie zjes¢
2 sztuki. Kolejng porcja bedzie jedna

lub dwie garsci owocéw jagodowych.

1 Sniadaniowych

o 30 ooy oo Sl
cow, ’takich jak rodzynki, podobnie duze warzywa
jak jest nig szklanka o pojemnosci por, papryka
150 ml niestodzonego soku z owocow stodka, cukinia
lub warzyw. Jednak podobnie jak w przy-

padku zalecanego dziennego spozycia 0,5'1 Ca*e

(RDA) suplementéw witaminowych, ktére
powinni$my przyjmowac, sg to minimalne wy-
mogi dla zapobiegania chorobom. Aby dobrze
sig rozwijaé i cieszy¢ optymalnym zdrowiem,
powinni$my je$¢ raczej 8 porcji dziennie.

A wiec - folgujmy sobie! W spo-
zywaniu warzyw, oczywiscie.

warzywo
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WYMOWNE GRAFIKI

Mate lub krojone
warzywa

| ]

l l

groszek, kukurydza,

I krojona kapusta, grzyby, I
fasola szparagowa

l l

| l

3-4 czubate
tyzki stotowe

%

i

ke 1
..

— o = - Mate owoce
| Sredniej wielkosciowoce | N | kiwi, sliwka,
. jabtko, pomararicza, l._ mandarynka
H| brzoskwinia, gruszka, banan | \K.l 2 cale
I lcaly I = — = - -

‘ﬂ L | — _— _— -_—
: TSk : -
Tall Wy A : )
[a | W
o N.:" ‘1.:: :
L L i L’ ]

o

Nleslodzony
sok z owocow
lub warzyw*

sok pomarariczowy,
sok jabtkowy, sok
pomidorowy

1szklanka
(150 ml)

! Owoce jagodowe ! »-
I3 . . I
[
1

I boréwki, truskawki,
winogrona

1-2 garsci

T —————

Duze owoce

mango, melon,
ananas

1-2 plastry

Gotowane rosliny
straczkowe*

fasola, soczewica,
cieciorka, groch
tuskany, soja

3 tyzki stotowe

Suszone owoce*

rodzynki, suszone
morele, suszona
Zurawina

1 czubata tyzka
stotowa (30 g)
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Dlaczego sami nie mozemy
sie potaskotac?

Skéra to nasz najwiekszy narzad. Widzimy jg, dotykamy jej i zyjemy w niej
kazdego dnia. Jest srodowiskiem fascynujgcego i bogatego swiata mikro-
organizmoéw. Jest niezbedna dla naszego zdrowia, a wrecz nieodzowna dla
przezycia. To wtasnie na nig najpierw zwracamy uwage, gdy na kogos spoj-
rzymy. Co wiemy o skérze? Jak wptywa na nig dieta? Dlaczego sami nie

——— S mozemy wywotac u siebie faskotek? Co sprawia, ze skora sie starzeje?

\ Doktor Monty Lyman zabiera nas w podréz — naukowsa, socjologicz-

ng i historyczng — po skérze, ktéra jest najbardziej niedocenianym i naj-

stabiej zbadanym narzagdem, a takze pokazuje, ze jest ona znacznie bar-

dziej wytrzymata i skomplikowana, niz to sobie wyobrazamy.

Monty Lyman: ,,Niezwykte zycie skory. Fascynujaca

podréz po powierzchni naszego ciata”, cena: 22,49 zf,

Wydawnictwo Swiat Ksigzki, www.swiatksiazki.pl

Wyloguj swéj mézg!
Jak korzysta¢ z najnowszych aplikacji, by stuzyty naszemu dobru i nie
byty zrédtem frustracji ani leku? Ksigzka szwedzkiego psychiatry i auto-
ra wieloletnich badan nad internetem odkrywa tajemnice dziatania
moézgu w zderzeniu z nowymi technologiami i daje konkretne wskazéw-
ki. Wytacz telefon komorkowy na 1 lub 2 godz. w ciggu dnia. Wieczorem
zmien obraz w telefonie na czarno-biaty, ograniczy to wyzwalanie dopa-
miny i che¢ przewijania wiadomosci. W mediach spotecznosciowych sta-
raj sie obserwowac tylko te osoby, z ktérymi naprawde chcesz wchodzi¢
w interakcje. To tylko przyktady porad zawartych w szwedzkim bestselle-
rze nagrodzonym prestizowg nagrodg The Health Award of the Year.
Dlaczego korzystanie z Instagrama uruchamia w mézgu te same obsza-
ry co niegdys polowanie na dzikie zwierzeta? Co sie dzieje z nasza
pamiecig, kiedy podczas jazdy samochodem zdajemy sie wytacznie
na GPS-a? Na czym polega cyfrowa zazdros¢ i czy internet moze pozba-
wi¢ nas empatii? Kazdego dnia musimy wytrzymac¢ informacyjne tsu-
nami, a nasze neurony lustrzane w kontakcie z mediami spotecznoscio-
wymi pobudzajag mézg do ciggtego poréwnywania sie z innymi. Poznaj
ostatnie odkrycia naukowe i zadbaj o zdrowie swojego mézgu!
Anders Hansen: ,,Wyloguj swéj mézg. Jak zadba¢ o swéj mézg
w dobie nowych technologii”, cena: 27,75 zt, Wydawnictwo
Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak, www.znak.com.pl

Co jesé, by byé pieknga,
miodq i zdrowy?

Marzysz o ISnigcych, gestych wtosach? Twoje paznokcie sg kruche
i famliwe? A moze masz ktopoty z cerg i zrobisz wszystko,
by wreszcie zaczeta by¢ gtadka i naturalnie piekna?
Nie musisz wydawac¢ majatku na kosmetyki ani ,,cudownie” dziata-
jace reklamowane witaminy. W pierwszej kolejnosci zadbaj o swojg
urode... od wewnatrz, stosujac odpowiednig diete! Niektére pro-
dukty spozywcze moga poprawic koloryt i nawilzenie skoéry, zahamo-
wac wypadanie wtoséw i spowolnié¢ powstawanie oznak starze-
nia sie. Sa tez takie, ktére wspomagaja leczenie tradziku i fupiezu.
Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, co warto jes¢, gdy ma sie cere ttusta, suchg
i naczynkowa, po ktére produkty siegac, by wzmocni¢ wtosy i paznokcie oraz
jak sie odzywia¢, by przedtuzy¢ mtodosc i zapewni¢ sobie witalny wyglad.
W ksigzce znajdziesz tez przepisy na fatwe w przygotowa-
niu i pyszne dania, ktére powinny stale gosci¢ w Twoim menu.
Mozesz mie¢ pewnos¢, ze gdy zaczniesz jes¢ zdrowo, popra-
wisz nie tylko swoj wyglad, ale tez samopoczucie i zdrowie.
Agata Lewandowska: ,,Dieta dla urody. Zdrowa skéra, piekne wtosy
=l i paznokcie”, cena: 21,99 zt, Wydawnictwo RM, www.rm.com.pl
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Efekty przeszty moje
najsmielsze oczekiwania:

Wiosy,

moj powo
do dumy

Anne ma 50 lat i pracuje jako sekretarka
medyczna. Mam bardzo delikaine, typo-
we dia Skandynawdw wiosy, kiore stracily
swojq gestose, co utrudnia ich stylizacje,
Swiadomosé, e mam coraz mniej whoséw
wprawiata manie w smutny nastroj”

Wyniki wielu badan potwierdzajg, ze wy-
padanie wlosow | pewnosc siebie majg ze
sobg scisly zwiazek.

MNawet niewielka utrata wiosow moze Ze
wptywad na poczucie wilasne] wartosci.
Zdesperowana Anne bardzo chciata znow
poczuc sie dobrze,

Wyprébowatam Hair Volume™

«Stosuje tabletki Hair Volume od trzech
miesigcy | musze preyznac, Ze rezultaty
przerosty mofe oczekiwanial Nawet moj
frvzjer byt pod wrazZeniem, widzqc fak
piekne i geste sie stafy!”

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach: 30 i bardziej ekonomicznych, o
90 tabletek, oraz w formie zelkow o smaku jabtkowym.
Kod BLOZ watwi zamowienie produktu w aptece.

Pielegnacje uzupelni naturalny, weganski szampon

i odzywka Hair Volume™ bez siarczandw,
SLE i silikonu,

www.newnordic.pl
tel.: +4822 2125410

NEWY BCREA

Produkt Roku 2022 wg SWIATA FARMACJI

w kategorii .Preparaty na wlosy | paznokeie” na podstawie ankiety
przeprowadzonej wirdd farmaceutow

Mew Mordic Healthbrands Polska 5p. 2z 0.0,

Hair Volume™
skandynawski sposdb
na wiosy

Hair Volume, nagradzane skandy-
nawskie tabletki, opracowane przez
ekspertow po to, aby zapewnié ge-
ste, piekne | |snigce wiosy. Tabletki
Hair Volume powstaly z naturalnych
sktadnikow, ktére odzywiajg i ak-
tywuja mieszki wiosowe, w celu po-
budzenia wzrostu nowych wiosow,

Teraz chwale sie swoimi whosami

«Jestemn bardzo zadowolona z tabletek
Hair Velume i bede je nadal stosowac.
Dostafe wiele pozytywnych komentarzy na
temat moich wlosdw. 5q nie tylko gestsze,
ale tez zdrowsze. Nic wiec dziwnego, Ze te-
raz chetnie polecam wszystkim znajomym
preparat Hair Volume.”

Skutecznosc tabletki

Hair Volume™ potwierdzona
badaniami kliniznymi.
Badania kliniczne przeprowadzone na zle-
cenie firmy New Nordic, potwierdzily sku-
tecznos¢ suplementu diety Hair Volume,
Udowodniono w nich, ze wiosy staja sie
gestsze po 16 tygodniach stosowania
preparatu. 77% koblet stosujacych Hair
Volume stwierdzilo, ze ich wiosy staly sig
piekniejsze, ggstsze i bardziej $nigce,

AL, (& 100% naturalnych skladnikéw

(& Pomagaja zachowaé geste,
pieknei Isnigce wlosy

CLINICALLY oo
PROVEN (& Stymuluja mieszki wlosowe
TABLET

i pobudzaja wzrost wloséw

3 tabletek: BLOZ 4171451
G tabletek: BLOZ 4171452
el BLOZ 3638561
Szampon: BLOZ 7090409
Otywha: BLOZ 7090408

'omagaja zachow

P i howac
prawidtowg pigmentacje
wiosow
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Dynamikaptynow
mozgowychkluczem
dotajemnichbolugitowy?

Poznalismy szlak sygnatowy wywotujgcy migreny
zaurga. To przetomowe odkrycie daje szanse
naopracowanie nowych metod leczenia!

iliony ludzi na catym
$wiecie cierpig na migrene,
powtarzajacy sig, samoistny
— najczesciej jednostronny
- bél gtowy, ktéry moze trwaé¢ nawet
kilkadziesiat godzin. Bywa, ze po
ustgpieniu jednego napadu pojawia
sie nastepny, czasem za$ przerwa
trwa przez kilka dni, tygodni, a nawet
miesigcyl. B6l pulsuje wraz z tetnem
pacjenta, czesto ma charakter rozpie-
rajacy lub rwacy. Jego natezenie moze
by¢ tak duze, ze czasami wylacza
chorego z codziennego zycia. Obja-
wy towarzyszace napadowi migreny
sg bardzo rézne, ale zawsze obecne.
Moga to by¢ nudnosci, wymioty, nad-
wrazliwo$¢ na $§wiatlo, halas, zapachy,
zaburzenia wegetatywne. Do$¢ czegsto
bélowi towarzysza zawroty glowy®.
Choroba zaczyna sig zwykle
w dziecifistwie lub mtodym wieku
(u 90% o0s6b pierwszy napad pojawia
sie przed 40. r.z.) i trwa cale zycie,
jednak intensywno$¢ i nasilenie ob-
jawéw mogg sie zmienia¢ (na ogét
slabng w wieku dojrzalym i starszym).
Na migreny czesciej cierpig kobiety
(15-18%) niz mezczyzni (6-8%)°.

Zapowiedz ziego

W ok. 25% przypadkéw migrene
poprzedza aura, zaburzenie senso-
ryczne, ktére moze obejmowac za-
burzenia wzrokowe (blyski §wiatla,
zygzakowate cienie, mroczki lub

22 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2024

ubytki w polu widzenia, podwéjne
widzenie), mrowienie lub dretwienie
koficzyn, niedowlad potowiczy czy
trudno$ci w méwieniu (afazja). Ich
charakterystyczna cecha jest ustepo-
wanie wraz z nadej$ciem bélu glowy.
W Polsce statystyki wskazuja,
Ze migrena z aura moze dotyczy¢
ok. 2-4% populacji. To oznacza, ze do-
tyka ok. 800 tys. do 1,6 mln Polakéw.
Przebieg napadu migreny w typo-
wych przypadkach jest tréjfazowy:
* objawy wystepujace przed napadem;
* aura;
* napad bélu glowy.
Po jego ustapieniu chory czuje wy-
czerpanie, senno$¢ i jest spowolniony.
Rozpoznanie migreny z aurg opiera
sig na kryteriach klinicznych, opra-
cowanych przez Komitet Klasyfikacji
Béléw Glowy Miedzynarodowego To-
warzystwa Béléw Glowy. Aby mozna
bylo postawié¢ diagnoze, u pacjenta
powinny wystapi¢ co najmniej 2 napa-
dy oraz muszg zaistnie¢ przynajmniej
3 z ponizej wymienionych cech:
1.przynajmniej jeden objaw
odpowiadajacy aurze;
2.czas narastania aury diuz-
szy niz 4 min;
3.czas trwania aury nie dluz-
szy niz 60 min;
4.bol glowy po aurze w czasie
nie dluzszym niz 60 min*.
Leczenie migreny w duzej mierze
opiera sig na doSwiadczeniu klinicz-

nym i ma 2 cele: pierwszy to przerwa-
nie napadu choroby (zniesienie bélu),
drugi to zapobieganie wystapieniu ata-
ku. Leki stosowane w terapii napadu
sg najczesciej nieskuteczne w leczeniu
zapobiegawczym i odwrotnie. Niestety
wiele z nich nie jest w stanie catko-
wicie wyeliminowa¢ atakéw®. Dlatego
badania nad migreng nie ustaja.

Skad sie bierze aura?
Przez cate lata naukowcy nie byli
w stanie doktadnie ustali¢, w jaki spo-
sob, te 2 zjawiska — ,,1$nigce” doswiad-
czenia wzrokowe (stad nazwa: ,aura”),
a nastepnie bél gtowy — sa ze soba po-
wigzane na poziomie molekularnym.
Podczas aury poprzedzajacej migre-
ne akademicy zaobserwowali zjawisko
podobne do napadu padaczkowego
zwane rozprzestrzeniajgcy sie depresja
korowg (CSD), w ktérym tymczasowa
depolaryzacja neuronéw i innych
komoérek spowodowana dyfuzja glu-
taminianu i potasu rozchodzi sie jako
fala nieprawidtowych wyladowan
przez zewnetrzng warstwe mozgu,
czyli kore m6zgowa, zmniejszajac po-
ziom tlenu i uposledzajac przeplyw
krwi. Najczesciej do depolaryzacji
dochodzi w oérodku przetwarzania
wzrokowego kory mézgowej, stad ob-
jawy wzrokowe, ktére jako pierwsze
zwiastujg nadchodzacy bél glowy.
Chociaz aury migrenowe powstaja
w mozgu, to jednak on sam nie za-
wiera neuronéw wyczuwajgcych boél.
Sygnaly te musza by¢ zamiast tego
przesylane z osrodkowego ukladu ner-
wowego — mozgu i rdzenia kregowego
— do obwodowego uktadu nerwowego,
sieci komunikacyjnej, ktéra przekazuje
informacje miedzy mézgiem a resz-
ta ciata i obejmuje nerwy czuciowe
odpowiedzialne za przesylanie in-
formacji — aby wywotaé bél glowy.
Ten proces komunikacji miedzy
mozgiem a obwodowymi nerwami
czuciowymi w migrenach w duzej
mierze pozostaje tajemnica. Naj-
powszechniej akceptowana teoria
glosi, ze zdarzenie CSD powoduje
uwolnienie przez mézg sygnatéw
chemicznych, ktére aktywujg wiékna
bélowe ze zwoju nerwu tréjdzielnego.
Wiékna te sg zagniezdzone w oponach
mozgowych — cienkich, delikatnych
blonach, ktére otaczajq i chronig mézg.
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Jednak neurobiolog prof. Maiken
Nedergaard i jej zesp6t z University
of Rochester i University of Copenha-
gen podejrzewali inng droge komu-
nikacji. Od dawna badajg oni prze-
plyw ptynu mézgowo-rdzeniowego,
bezbarwnej cieczy, ktéra obmywa
mo6zg i rdzen kregowy skladnikami
odzywczymi i innymi czasteczka-
mi. W 2012 r. jako pierwsi opisali
uktad glimfatyczny, ktéry wyko-
rzystuje ptyn mézgowo-rdzeniowy
(PMR) do wyptukiwania toksycznych
biatek z mézgu. We wspélpracy

% ‘\;\-‘L ._“l\_"
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Codzienna suplementacja
400 mg ryboflawiny
przez 3 miesigce
doprowadzita

do zmniejszenia

liczby dni z migreng
przynajmniej o potowe

u 60% pacjentow

i byta skuteczniejsza

niz placebo

\
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z ekspertami w dziedzinie dynamiki
plynéw uczeni zbudowali szczegé-
fowe modele tego, jak PMR porusza
sig w mézgu i jaka role odgrywa

w transporcie bialek, neuroprzekaz-
nikéw i innych substancji chemicz-
nych. Na tej podstawie powzigli
przypuszczenia, ze moze on w jakis
spos6b przenosic¢ sygnaly z komo6-
rek mé6zgowych do zwoj6w nerwu
tréjdzielnego podczas migreny.

Niebezpieczne ligandy
Aby odwzorowa¢ migrene z aurg
i zbada¢ skutki CSD, uczeni réwniez
wstrzykneli do mézgéw gryzoni
fluorescencyjna czasteczke znacz-
nika, aby $ledzi¢ przeplyw czaste-
czek z kory mézgowej przez pltyn
mozgowo-rdzeniowy. Po stymulacji
kapsaicyng odkryli, ze wyzsze ste-
zenie znacznika znalazlo sie tylko
w jednym zwoju tréjdzielnym - po
tej samej stronie, ktérg stymulowali.
To potencjalnie wyjasnia, dlacze-
go ludzie zwykle doswiadczaja
migrenowych béléw gtowy po tej
samej stronie, po ktérej pojawita
sie w ich polu widzenia aura.

Na koniec zespét poréwnat ptyn
mézgowo-rdzeniowy od myszy
po CSD z plynem od zwierzat z gru-
py kontrolnej. Naukowcy przeana-
lizowali sktad bialek w prébkach
pobranych u gryzoni podczas aury.
W czasie ataku migreny zmienit sie
sktad 11% z 1 425 protein ziden-
tyfikowanych przez nich w ptynie
rdzeniowo-mézgowym. Wsréd nich
bylo 12 biatek, zwanych ligandami,
ktére wigza sie z receptorami na ner-
wach czuciowych znajdujacych sie
w zwoju tréjdzielnym. Gdy biatka
te sq uwalniane, trafiajg do zwoju
tréjdzielnego, gdzie lacza sie z ner-
wami odpowiedzialnymi za odczu-
wanie bélu. W ten sposéb aktywuja
nerwy czuciowe i wywolujg atak
migreny nastepujacy po aurze. Steze-
nia niektérych biatek znalezionych
w plynie mézgowo-rdzeniowym
wzrosly ponad 2-krotnie po rozprze-
strzeniajacej sie depresji korowej.
Jedno z biatek, peptyd zwigzany
z genem kalcytoniny (CGRP), ktére
juz wczedniej powigzano z migrena,
jest juz celem nowej klasy lekéw
do leczenia i zapobiegania migrenie,



zwanych inhibitorami CGRP. Wiadomo,
ze inne zidentyfikowane biatka odgrywaja
role w innych stanach bélowych, takich
jak bél neuropatyczny oraz prawdopo-
dobnie sg réwniez wazne w przypadku
migrenowych béléw gtowy. Naukowcy
dodaja, ze jedna ze zidentyfikowanych
wlasnie protein odgrywa role w pojawia-
niu sie migreny w czasie miesigczki.

Cho¢ badania prowadzone byly na my-
szach, jednak Dunczycy wykonali tez
skany rezonansem magnetycznym ludz-
kiego zwoju tréjdzielnego i wszystko
wskazuje na to, ze mechanizm dziata-
nia u obu gatunkéw jest identyczny®.

Uczeni zauwazaja, ze ,,okre$lenie
roli tych nowo zidentyfikowanych
par ligand-receptor moze umozliwié
odkrycie nowych celéw farmakolo-
gicznych, co moze przynies¢ korzysci
duzej czesci pacjentéw nieodpowia-
dajacych na dostepne terapie”.

— Kolejnym krokiem dla nas bedzie
identyfikacja zwiazku o najwiekszym
potencjale terapeutycznym — podkresli-
Ia prof. Maiken Nedergaard. Jej zespot
chce zbada¢, jak poszczegdlne biatka

wplywaja na r6zne typy migreny. Na-
stepnie akademicy przeprowadza testy
na ludziach, badajac, czy ekspozycja
na poszczeg6lne proteiny doprowadzi
do pojawienia sig migreny. W ten sposéb
zidentyfikuja te biatka, ktére powinny
sta¢ sie celem nowych metod leczenia.
Inni badacze zgadzaja sie, ze pomyst,
iz zmieniajac Srodowisko molekularne
wokot neuronéw w zwoju tréjdzielnym,
mozna wywola¢ percepcje bélu glowy,
jest bardzo rewolucyjny i bardzo no-
watorski. Wskazuja na fakt, ze przyszte
badania bedg musialy wyjasnié¢, w jaki
spos6b inne czesci ciata unerwiane
przez zwdj tréjdzielny, takie jak zeby
i ucho, sg chronione przed bdlem.

Luka w barierze krew-mozg

W lipcu tego roku w czasopi$mie Scien-

ce opublikowali wyniki badania, ktére

wskazujg na nieznany wczes$niej mecha-

nizm odpowiedzialny za ataki migreny.
W miare rozprzestrzeniania sie

fali depolaryzacji neurony uwalniajg

do ptynu mézgowo-rdzeniowego wiele

biatek zapalnych i innych. Dunhczycy
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wstrzykneli do przedziatu pltynowego
mézgu myszy kapsaicyne, czasteczke

z papryczek chili, ktéra aktywuje re-
ceptory béluy, i odkryli, Ze pobudza ona
neurony w zwojach nerwu tréjdzielnego
do wystrzelenia ok. 6 minut péZnie;j.

W serii eksperymentéw na myszach
pokazali, w jaki sposéb plyn mézgo-
wo-rdzeniowy transportuje te biatka
do zwoju tr6jdzielnego, duzego peczka
nerwéw czuciowych, ktéry znajduje
sig u podstawy czaszki i unerwia glowe
i twarz. Dotychczas zakladano, ze zwdj
tr6jdzielny, podobnie jak reszta obwo-
dowego uktadu nerwowego, znajduje
sig poza barierg krew-mozg, ktéra Scisle
kontroluje, jakie czasteczki wchodzag
do i wychodzg z mézgu. Jednak badacze
zidentyfikowali nieznang wczesniej luke
w barierze, ktéra umozliwia przeplyw
plynu mézgowo-rdzeniowego bezpo-
srednio do zwoju tréjdzielnego. Analiza
tkanki pod mikroskopem wykazata,
ze plyn mézgowo-rdzeniowy moze do-
slownie fizycznie obmy¢ czubek zwoju,
narazajac nerwy czuciowe na koktajl
biatek uwalnianych przez mézg.
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Nim badacze zidentyfikujg zwigzki o najwiekszym potencja-
le terapeutycznym i opracuja leki, warto siegnac po suple-
menty, ktdre pomoga zlagodzic dolegliwosci. Jak pokazuje
literatura przedmiotu, s one zaskakujgco skuteczne.

W pewnym badaniu randomizowanym z udziatem grupy
kontrolnej wykazano, ze codzienna suplementacja 400 mg rybo-
flawiny, bo tak tez nazywa sie ten zwigzek, przez 3 miesigce do-
prowadzita do zmniejszenia liczby dni z migreng przynajmniej

o potowe u 60% pacjentéw i byta skuteczniejsza niz placebo?. Wita-
mina B3 moze odgrywac znaczaca role w szlakach zaangazowanych
w rozw6j migreny, w szczegolnosci tych zwigzanych ze stresem oksy-
dacyjnym. Zalecana dzienna dawka profilaktyczna to 400 mg dziennie.

=R Wykazano, ze jej niskie stezenie koreluje z czestotliwo-
$cig i nasileniem atakéw?. W trwajgcym 16 tygodni randomizowanym
badaniu suplementacja 2 tys. j.m. D3 dziennie poprawita punktacje
w skali Migraine Disability Assessment (MIDAS) i obnizyta stezenie
peptydu zwigzanego z genem kalcytoniny (CGRP) w surowicy w po-
réwnaniu z placebo?. W ostatniej metaanalizie badar potwierdzono,
ze suplementacja D3 wigzala sie ze zmniejszeniem liczby dni oraz
nasilenia atakéw migreny w poréwnaniu z grupg kontrolng*.

Istnieja dowody na skuteczno$¢ tego przeciwutle-
niacza w profilaktyce migreny (zmniejszenie czestotliwosci, na-
silenia oraz czasu trwania atakdw u dorostych)®. Zbiorcza analiza
dostepnych randomizowanych badan klinicznych ujawnita, ze su-
plementacja CoQ10 moze zmniejszac czestos¢ napadéw, jednak nie
wplywa na czas ich trwania ani nasilenie®. Ma jednak inne dziatanie:
wyréwnuje deficyt bioenergetyczny w komérkach mézgu, powstaty
na skutek ataku migreny. Zalecana dzienna dawka to 300 mg.

Okazuije sie, ze stosowanie tego pierwiastka moze
znaczaco ztagodzi¢ napady migreny. W jednym z nich przyj-
mowanie 600 mg cytrynianu magnezu doustnie codziennie
przez 3 miesigce zmniejszyto liczbe atakéw o 41,6%, skro-
cito czas ich trwania oraz ograniczyto nasilenie bélu’.

Suplement ten jest tez niezbedny do utrzymania prawidtowego
stezenia neuroprzekaznikéw, napiecia naczyn krwiono$nych oraz
poziomu tlenku azotu i innych czynnikéw wptywajacych na czesto-
tliwos$c i nasilenie migreny. Wedtug oficjalnych wytycznych zalecana
dzienna dawka w profilaktyce atakéw migreny to 24 mmol dziennie®.

Ataki migreny charakteryzuja sie wystapieniem
dolegliwosci takich jak nudnos$ci, wymioty i zaparcia, dlatego
uszczelnienie bariery jelitowej i odbudowanie mikrobiomu moga
by¢ pomocne. W jednym z badan przeanalizowano wptyw 8-ty-
godniowego stosowania preparatu wieloszczepowego (L. acido-
philus W37, L. brevis W63, L. casei W56, L. salivarius W24, B. bidum
W23, B. lactis W52, L. lactis W19 i L. lactis W58) na ataki migreny

u 1020 pacjentéw. Okazato sig, ze przyjmowanie probiotykéw skro-
cito Sredni czas trwania objawdéw (z 2,07 do 1,38 dnia w tygodniu)

i intensywnos$¢ bélu (z 5,1 do 2,1 punktu
na skali), a ponadto zredukowato o ponad
70% takie objawy jak nudnosci,
wymioty, nadwrazliwos¢ na Swia-
tto i hatas czy niestrawnos$¢®.

Badania sugeruja,
ze deficyt endokannabino-
idéw moze przyczyniac sie
do rozwoju migreny i jej
chronicznosci®. Wiadomo
na pewno, ze hamuja one
reakcje nocyceptywne
(bélowe) nerwu tréjdziel-
nego, a w migrenie przewle-
ktej i bélu glowy wynikajgcym

z naduzywania lekéw obserwowano
zaréwno obnizenie ich stezenia, jak

i zmniejszong aktywnos¢ enzyméw
rozktadajacych te zwigzki®. W jednym
z badan opisano grupe 145 0s6b z mi-
greng leczonych marihuang medyczna.
61% ochotnikéw wskazywato na zmniej-
szenie liczby napadéw co najmniej o poto-

we w miesigcu w poréwnaniu z okresem 5
przed wigczeniem terapii®.
W innym eksperymencie ko-
nopie wyprébowato 121 pa-
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— Odkrylismy, ze proteiny te aktywuja zw6j tréj-
dzielny, ktéry opisywany jest jako brama do ob-
wodowego ukladu nerwéw czuciowych czaszki
— m6wi autor badania dr Martin Rasmussen.

Wyniki sugeruja, ze to prawdopodobnie gtéwny kanat
komunikacji miedzy mézgiem a obwodowym uktadem ner-
wow czuciowych. Ten nieznany

dotychczas szlak sygnalowy
1. Psychiatria-Neurologia ) . ; ’
2000; 4:19-28 jest niezwykle wazny w poja-

2. Medycyna Praktyczna 2000;

11: 1-23; Trends in Molecular
Medicine 2006; 13: 1

3. Prusinski A. (red.).
Béle gtowy dla lekarzy
praktykéw. Alfa-medica
press, Bielsko-Biata 1996;
9-40

4. Neurol. Neurochir. Pol. 2004;

34: 255-6; Lancet 2004,
363: 381-91

5. Forum Medycyny Rodzinnej
2007, 1(2), 109-14; Neurol.
Sci. 2005; 26: 111-21

6. Science, 4 Jul 2024,
385(6704): 80-6, doi:
10.1126/science.adl054

wianiu sie migrenowych bélow
glowy i moze by¢ powigzany
réwniez z innymi chorobami
zwigzanymi z bélem glowy.

— Odkrycie to zapewnia nie-
oczekiwanag, nowa $ciezke prze-
plywu informacji z osrodkowego
uktadu nerwowego — komentuje
Andrew Russo, neurobiolog
z University of Iowa, ktéry
nie bral udziatu w badaniu.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Gastrobonisan
w kapsutkach

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:

na podraznienia przetyku, zotadka i jelit

7
| Gastrobonisgn 7
P
T Ae1ging e

4 p"jdrﬂ-‘l‘-ilPr-ll.al } r‘}‘"‘;ﬁ I
Preeyku, oty « Korzert lukrecji wspomaga

: prawidtowe funkcjonowanie

btony Sluzowe] zolgdka i jelit,

0 ma Znaczenie w zapobieganiu
podraznieniom towarzyszgcym
refluksowi. Dziata pomocniczo

u osob z zaburzeniami trawienia.

« Kwiat rumianku tagodzi skurcze w nadbrzuszu, wzdedia, odbijanie.

« Lis¢ babkd lancetowatej wspomaga funkcje jelit oraz stymuluje
wzrost korzystnej mikroflory jelit,

« Porost islandzki oraz ziele krwawnika wspomagaja trawienie.

« Kwiat nagietka posiada wiasciwosd przeciwzapalne i redukujace
alergie.*
* Petne informacje dotyezace produkty znajdujg sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w calym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 13861 8671,33 8618621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!



http://www.bonimed.pl
http://www.bonimed.pl

OCZYMLEKARZE...
RAPORT SPECJALNY

28 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2024
! eprasa.pl 8b580c2fad



G

RAPORT SPECIALN

Potocznie uwazasie, ze zespot policystycznychjajnikdw
polega natworzeniu sie w nich torbieli. Jednak Cate
Montanaustalita, ze to tajemnicze schorzeniemainne
przyczynyiinne sposoby leczenia, wznacznej czesci
zwigzane zregulacjgpoziomuinsuliny.

admierne owlosienie klatki piersio-
wej, brzucha i plecéw (hirsutyzm),
lysienie androgenowe lub prze-
rzedzenie wloséw, nieptodnosc,
przyrost wagi, szczegdlnie wokdt brzucha
- mozna by pomysleé, ze to objawy, z ja-
kimi majg do czynienia tylko mezczyzni.
Ale kobiety zmagajace sie ze schorzeniem
zwanym zespolem policystycznych jajni-
kéw (PCOS) réwniez ich do§wiadczaja.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia (WHO) na catym $wiecie PCOS do-
tyka ok. 8-13% wszystkich kobiet w wie-
ku rozrodczym. Do typowych objawéw
dodatkowych nalezg sporadyczny brak
miesigczek, nieregularne miesigczkowa-
nie oraz bardzo niewielkie krwawienia.

Wszystko to sklada sie na jeden z naj-
bardziej druzgocacych objawéw PCOS:
nieplodnosé. Innymi czestymi sympto-
mami PCOS sg tez nietypowe schematy
owlosienia, trgdzik lub ttusta cera, wiok-
niaki miekkie na szyi lub pod pachami,

a takze powiekszone jajniki, w ktérych
czasem tworzg sie torbiele (czyli otor-
bione zmiany wypelnione plynem).

Te cechy wskazujace na chorobe zazwy-
czaj pojawiajg sig w wieku nastoletnim
po okresie dojrzewania, ale czasami rozwi-
jaja sie w pbéZniejszej fazie zycia. Objawy
moga tez zmieniac¢ sie z uplywem czasu.
Wtasciwie jednym z gléwnych probleméw
zwigzanych z PCOS jest zmienno$¢ obja-
wow, z ktérych wiele moze wskazywac tez
na inne schorzenia i zakl6cenia rownowagi
zdrowotnej. Z powodu tych czesto myla-
cych sygnatéw ok. 70% kobiet dotknietych
PCOS pozostaje niezdiagnozowanych.

— PCOS czesto zostaje przeoczony, ponie-
waz jest konglomeratem objawéw — zauwa-
za lekarz naturopatii i akupunkturzystka
dr Coleen Murphy z San Juan Capistrano
w Kalifornii. — Czy to zespét policystycz-
nych jajnikéw? Czy moze pacjentka ma roz-
regulowany mikrobiom w polaczeniu
— powiedzmy — z niedostatkiem qi w §le-
dzionie? To moze by¢ bardzo mylace.

Dr Murphy dodaje, ze innym znacza-
cym problemem jest to, iz lekarze sg na
ogol specjalistami, ktérzy nie patrza na ca-
Toksztalt stanu zdrowia danej osoby.

- Jedna kobieta moze martwié sig swa
otyloscia i postanawia odwiedzi¢ lekarza
specjalizujacego sie w odchudzaniu — wyja-
$nia dr Murphy. — Inna kobieta moze udac¢ sie
do dermatologa i powiedzie¢: ,mam tragdzik”
lub ,,przerzedzajg mi sie wlosy”. A wtedy
lekarz méwi: ,,w takim razie prosze braé
te steroidy, a one wplyng na stan pani wlo-
séw”. Jeszcze inna kobieta moze odwiedzi¢
innego lekarza i powiedzie¢: ,mam trudnosci
z zaj$ciem w ciaze”, a wtedy cate leczenie
skupi sie na problemach z ptodnoscia.

Pacjentki niekoniecznie musza kontak-
towac sie miedzy soba, a lekarze nie anali-
zuja tak naprawde ich licznych objawdw,
ani tez nie rozmawiajg ze swymi kolegami
— mo6wi dr Murphy — Sadze wiec, Ze jest
to jedna z gtéwnych przyczyn, dla ktérych
PCOS jest tak trudny do zdiagnozowania.

Innym problemem jest sama nazwa.

— Zespdt policystycznych jajnikéw su-
geruje, ze aby mozna bylo zdiagnozowaé
to schorzenie, kobieta powinna mie¢ licz-
ne torbiele na jajnikach — méwi dr Jolene
Brighten, endokrynolog naturopatyczna
i specjalistka w dziedzinie zdrowia ko-
biecego — W wiekszosci przypadkéw tak
nie jest. Nazwa tak bardzo wprowadza
w blad, Ze jej skutkiem jest niedostateczne
rozpoznawanie schorzenia przez lekarzy
— co stanowi znacznie wiekszy problem,
szczegblnie gdy stawkg jest ptodnosé.

Kobiety cierpigce na to schorzenie wyka-
Zuja — poza najczestszymi objawami — takze
jego inne oznaki. PCOS charakteryzuje sig
predyspozycja do zaburzen poziomu cu-
kru we krwi, uposledzenia metabolizmu
glukozy, insulinoopornosci i wynikajacego
z niej wysokiego poziomu cukru we krwi.

— Insulina, hormon regulujacy poziom cu-
kru we krwi, odgrywa w PCOS bardzo wazng
role poprzez swg zdolnoé¢ stymulowania
produkcji androgenéw — wyjasnia dr Bri-

WRZESIEN 2024 | OCZYMLEKARZE... 29



RAPORT SPECJALN

ghten. — W jajnikach
insulina i hormon lu-
teinizujacy (LH, ktéry
wyzwala owulacje)
wspéldzialaja ze soba,
stymulujac produkcje
androgen6éw (hormo-
néw ,,meskich”, takich
jak testosteron). Dodat-
kowo insulina zwieksza
produkcje testosteronu
w nadnerczach. Dla-
tego tez jednym z klu-
czy do przywrdécenia
plodnosci i miesiaczek
jest kontrola pozio-

mu cukru we krwi.

Do innych proble-
moéw z PCOS, o ktérych
nie méwi sie zbyt cze-
sto, nalezy wysoki po-
ziom cholesterolu oraz
hipersomnia — scho-
rzenie neurologiczne,
charakteryzujace sie
nadmierng iloscig snu
i/lub ogromng prze-
wlekla sennoscia.

Jest jeszcze hiper-
prolaktynemia, czyli
schorzenie, w ktérym
wysoki poziom prolak-
tyny we krwi wywiera
negatywny wpltyw
na plodnos¢, sprawnosé
seksualng, a nawet
na stan kosci. Prolak-
tyna jest biatkiem,
ktére pomaga ssakom
produkowaé mleko.

Innymi sygnala-

mi ostrzegawczy-
mi w PCOS sg lek
i depresja.

— Z zespotem poli-
cystycznych jajnikow
wiaze sie wiele dolegli-
wosci psychicznych,
chociazby w takim sen-
sie, ze przez caly czas
nie czujesz sie w naj-
lepszej formie — méwi
dr Murphy. — Gdy
wypadaja Ci wlosy lub
twarz pokrywa sie tra-
dzikiem torbielowatym,
tatwo moze to rzutowaé
na Twoje zdrowie psy-
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Bardziej
kompleksowa
diagnoza

Dr Brighten w nastepujacy spo-
s6b podchodzi do badan dia-
gnostycznych pod katem PCOS.

Sprawdz poziom hormonéw
Poniewaz PCOS powoduje nie-
prawidtowe zmiany poziomu
hormondw, ponizsze ich badania
sg niezwykle wazne w diagno-
zowaniu tego schorzenia:

rézni sie

od catkowitego testosteronu;
tylko wolny testosteron

ma dzialanie androgenne.

- jego wysoki poziom
moze wskazywac na PCOS.
réwnowazy wptyw
estrogenu i androgendw,

aw PCOS zazwyczaj

ma niski poziom.
Globulina wigzaca hormony

- jej

stezenie jest czesto niskie

u kobiet z PCOS. Wiaze sie

z testosteronem i redukuje jego
wplyw — wolny testosteron
nosi takg nazwe, poniewaz
nie jest zwigzany z SHBG.
Zazwyczaj pojawia sie

w wysokim stezeniu

w krwiobiegu kobiet

z PCOS, co moze wskazywac
na problemy z jajnikami

i przysadka mézgowa.

[(F3) wspotdziataz LH

w modulowaniu rozwoju
ptciowego i w rozmnazaniu,

aw PCOS jest zazwyczaj wysoki.
[OIIT%5) jest hormonem
ptciowym zaréwno mezczyzn,
jak i kobiet, ktory powigzany
jest z funkcjonowaniem
nadnerczy i czesto osigga
wysoki poziom w PCOS.
Poniewaz deregulacja poziomu
cukru we krwi, opornos¢ insulino-
wa i problemy metaboliczne tak
$cisle powigzane s3 z produkcja
androgendw i z PCOS, dr Brighten
zaleca nastepujace badania
laboratoryjne w celu monitoro-
wania stezenia cukru we krwi:

e

Hemoglobina Alcj[33#

popularnym badaniem krwi,
uzywanym do diagnozowania
obu typdéw cukrzycy.

Badanie glukozy na czczo ulldpa%
poziom glukozy we krwi.
LTI mierzy ilos¢
insuliny we krwi w celu
diagnozowania cukrzycy
iinsulinoopornosci.

Sprawdz stan jelit

Badania kliniczne sugeruja,

ze PCOS moze by¢ zwigzany z dys-
bioza mikrobiomu jelitowego?, wiec
dr Brighten zaleca zbadanie bak-
terii i innych aspektéw stanu jelit:

ocenia réwnowage zdrowych

i patogennych bakterii, drozdzy,
grzybow i pasozytéw w jelitach.
mierzy
ilos¢ wodoru w wydychanym
powietrzu w celu wykrycia
schorzen zotadkowo-jelitowych
i dysbiozy jelitowej.

Sprawdz funkcjono-

wanie nadnerczy

Gruczoty nadnerczy s3 czesto
zrédtem produkcji androge-

ndéw, wiec monitorowanie ich

ma duze znaczenie w leczeniu
PCOS2 Do badan laboratoryjnych,
kontrolujgcych funkcjonowa-

nie nadnerczy, zalicza sie:

- badanie sliny, mierzace
funkcjonowanie nadnerczy

i zmiany w rytmie dobowym.
DHEA— — patrz wyzej.
Hormon adrenokortykotropowy
[\%];)| — jego poziom bada
sie w celu okresélenia,

czy mamy do czynienia

z niewydolnoscig nadnerczy.

Sprawdz funkcjonowanie watroby
U pacjentek z PCOS czesto stwier-
dza sie niealkoholowa sttuszcze-
niowa chorobe watroby (NAFLD).
Dr Brighten zaleca uzycie poniz-

L

l_'l

szych testéw do sprawdzenia
funkcjonowania watroby:

jest enzymem, ktdorego
wysoki poziom wskazuje
na uszkodzenia watroby,
mogace przyczyniac

sie do PCOS.

to enzym, ktérego
wysoki poziom we krwi
wskazuje na uszkodzenie

lub chorobe watroby.

Fosfataza alkalicznaf [
enzymem, ktorego wysoki
poziom wskazuje na problemy
z watrobg i kos¢mi.
wykorzystywane jest

do okreslenia innych

zagrozen zdrowotnych

(takich jak potencjalne
problemy z krazeniem).

Dr Murphy, ktéra jest réwniez
licencjonowang akupunktu-
rzystka, zaleca tez test hor-
monu anty-Mullerowskiego.

— Komérki pecherzykéw jaj-
nikowych wytwarzaja hormon
anty-Mullerowski (AMH), a jego
poziom wskazuje na rezerwe
jajnikowa, czyliilos¢ komérek
jajowych, jakie jeszcze pozo-
staly danej kobiecie — wyja-
$nia dr Murphy. — Zasadniczo
informuje on o stanie jajnikéw
i 0 tym, jak sa one w danym mo-
mencie zaopatrzone w komorki
jajowe. Podwyzszony poziom
AMH silnie wskazuje na PCOS.

Oprdcz tego dr Murphy zale-
ca wykonanie badan tarczycy
i kompleksowego panelu me-
tabolicznego w celu sprawdze-
nia poziomu cukru we krwi.

1 |EndocrSoc,2020;5(2):bvaal77
2 BiochemPharmacol,2016:102:20-33



chiczne. Poza tym stajesz
sig drazliwa w wyniku

dukty wysokorafinowane
i przetworzone, pelne cukru

wszystkich trapigcych Cie PCOS bEZpOS rednio i weglowodan6éw. Réwniez
probleméw z nieréwnowa- pOWiaza nyjest niektére wspélczesne leki,
ga hormonalng — dodaje. zdi ety obfitu JQCQ a nawet sztuczne stodziki
— Czesto widze wzrost wyzwalajg insulinoopornosé
leku i nasilenie depres;ji, W produkty i podnoszg poziom insuli-
jak réwniez zaostrzenie Wysokoraﬁnowane’ ny, nasilajac ten problem.
zaburzen odzywiania, ta- Na przyklad, glikokortyko-
kich jak bulimia i niekon- przetworzone idy sg syntetycznymi stero-
trolowane objadanie sie. i peine cu kru, atakze idami, uzywanymi w leczeniu
U wielu kobiet 2 H stanéw zapalnych zwigza-
z PCOS odzywianie zo- z€ Wsllj:l:;fnels nymi nych z zaburzeniami uktadu

staje w koncu zaburzo-

ne, poniewaz po prostu

nie sg w stanie zgubi¢

wagi, a przy wszystkich innych
nieustannych problemach wciaz za-
stanawiajg sie: ,,co jest ze mng nie
tak?” Aspekt psychiczny odgrywa
wiec takze wazng role. Jednak trze-
ba podkresli¢, ze ani hipersomnia
ani bulimia nie sg cze$cig PCOS.

Co jest przyczyng choroby?
Gléwnymi oznakami PCOS sg opornosé
insulinowa i podwyzszony poziom
insuliny. Oddziatuja one bezposrednio
na jajniki, kazac im produkowac wiecej
androgendéw, niz zazwyczaj wytwarzajg
kobiety. Wysoki poziom androgenéw
hamuje nastepnie owulacje i wyzwala
inne objawy, takie jak hirsutyzm.

Gdy wezmie sig pod uwage kluczowa
role, jaka odgrywa insulina, nie trzeba
by¢ profesorem medycyny, by uswia-
domi¢ sobie, ze PCOS bezposrednio
powiazany jest z dieta obfitujaca w pro-

odporno$ciowego i alergiami.

Od czasu wprowadzenia

w latach 40. terapii glikokor-
tykoidowej w chorobach autoimmu-
nologicznych nastapit dramatyczny
wzrost zachorowan na cukrzyce
wywolang przez steroidy'. Dostepne
bez recepty leki przeciwbdlowe, takie
jak ibuprofen, sa niesteroidowymi
lekami przeciwzapalnymi (NLPZ),
ktére zwiekszajg wydzielanie in-
suliny i mogg wywotywaé hipogli-
kemie u pacjentéw z cukrzyca®.

Badania pokazujg takze, iz stod-
ki smak sztucznych stodzikéw
sygnalizuje trzustce zwieksze-
nie poziomu insuliny we krwi,
sprzyjajac insulonoopornosci’.
Ba, nawet spozywanie produk-
téw zawierajacych gluten moze
zwiekszaé opornosé insulinowg®!
Przyczyny rosnacej ilosci przy-

padkéw PCOS wydaja sie wiec oczy-
wiste. A jednak wiekszo$c¢ lekarzy
alopatycznych oraz tradycyjnych
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zrédet medycznych, takich jak
Mayo Clinic, twierdzi, ze przyczyny
sa nieznane lub niejasne. Mowi sie
o badaniach pokazujacych, ze pew-
ne geny przyczyniajg sie do tego
schorzenia w ok. 70% przypadkéw,
ale geny te uruchamiane sg wlasnie
przez otylos¢ i insulinoopornos¢.
Geny biorg tez istotny udziat
w syntezie androgenéw, jak réwniez
w steroidogenezie — procesach prze-
ksztatcania cholesterolu w aktywne
biologicznie hormony steroidowe, od-
grywajace role w réznicowaniu plcio-
wym, plodnosci, rozmnazaniu, otylo-
$ci i ogblnej homeostazie organizmu®.
W kregach klinicznych wspo-
mina sig réwniez o czyms$ takim
jak stres retikulum endoplazma-
tycznego (ER). Stres ER, blisko
powiazany z chorobg wiencows,
podejrzewany jest takze o zwigzek
z wystepowaniem PCOS®. Retikulum
endoplazmatyczne jest systemem
bton w komérkach ludzkich, ktéry
syntetyzuje i transportuje biatka oraz
lipidy, odgrywajac niezwykle istotng
role w prawidlowym funkcjonowaniu
komoérek i w adaptacji metabolicznej.
Stres ER jest waznym czynnikiem
zaburzen metabolicznych’, takich
jak cukrzyca typu 2 i przewlekle
stany zapalne. Odgrywa takze klu-
czowg role we wszystkich proble-
mach zdrowotnych wynikajgcych
z dysfunkcji metabolicznych: w reu-
matoidalnym zapaleniu stawéw,
chorobie wiencowej, raku, astmie,
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Jak leczyé PCOS
w zdrowy sposob

Jezeli zdiagnozowano u Ciebie PCOS (lub
jesli masz inne problemy z réwnowaga
hormonalng), optymalizacja wymienionych
nizej aspektow stylu zycia moze poméc

Ci czeSciowo odzyskac¢ réwnowage.

Dieta

Poniewaz problemy z insuling lezg u podioza

réwnowagi hormonalnej, ktora z kolei lezy

u podtoza PCOS, regulowanie poziomu cukru

we krwi za pomoca diety ma ogromne zna-

czenie. Podstawa jest dieta przeciwzapalna,
taka jak dieta paleo lub $rédziemnomor-
ska. Dr Brighten twierdzi, Zze wiekszos$¢ jej
pacjentow jest w stanie kontrolowac swoj
pozmm cukru we krwi poprzez stoso-
wanie diety skoncentrowanej
na petnowartosciowych
produktach, a dieta pa-

leo réwniez sprawdza

sie w tym zakresie. Oto

i najwazniejsze zalece-

¢ nia zwigzane z dieta:

* Regularnie jedz pro-
dukty bogate w probio-

tyki i produkty z wysoka

®  zawartoscig btonnika.

W« Zwieksz spozycie biatka

(doskonate beda spozy-
wane regularnie ryby i/lub orzechy).

» Wyeliminuj produkty przetworzone.

¢ Zredukuj lub wyeliminuj cukier (sto-
dziki o niskim lub zerowym indeksie
glikemicznym, takie jak monkfru-
itialluloza, s3 w porzadku).

o Zredukuj lub wyeliminuj z diety zboza.

* Jedz bardzo duzo warzyw
- im wiecej, tym lepiej.

« Jedz owoce niskocukrowe, takie jak owoce
jagodowe, awokado, kantalupa i cytrusy.

« Uzywaj organicznych, zdrowych tlusz-
czbéw, takich jak oliwa z oliwek, olej
kokosowy, olej z awokado, Iniany i MCT.

» Zredukuj, a najlepiej wyeliminuj alkohol.

Wiacz do diety produkty bogate w pro-
biotyki, takie jak jogurt, kefir i surowe
sery od zwierzat zywionych trawg i ho-
dowanych organicznie. Jezeli nie toleru-
jesz laktozy, wybieraj zdrowe produkty
z mleka koziego lub owczego. Kombucha
i fermentowane warzywa sg réwniez
doskonatymi zrédtami probiotykdw.

Wyprdbuj jogurty lecznicze dla je-
lit, wprowadzajacy na nowo bakterie
leczace jelita: Lactobacillus reute-
ri i Lactobacillus gosseri BNR17.

Cwiczenia
Wazne s regularne ¢wiczenia. Badania
pokazuja, ze kobiety z PCOS najbardziej
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poprawiajg swéj stan, gdy wy-
konujg energiczne ¢wiczenia
aerobowe i trening oporowy,

a oba te rodzaje aktywno-

$ci wptywaja pozytywnie

na wrazliwos¢ insulinowg

i poziom androgendw.

Stres
Dtugotrwate napiecie psychicz-
ne dziata zabéjczo, i to w rézny
sposdb. Moze przyczyniac sie
do nadmiaru hormonu stresu

- kortyzolu — z wynikajaca z tego dere-
gulacja innych hormonéw w organizmie.
Staraj sie odbywac spacery na tonie
natury tak czesto, jak to tylko
mozliwe. Jezeli nie praktykujesz
metod uspokajajacych, takich ‘_
jak medytacja czy trening
somatyczny, ktére koncentru-
ja sie na zwiekszaniu $wiado-
mosci ciata, sprébuj siedziec¢
spokojnie pod drzewem (bez
telefonu!) przez 15 min dziennie.

Sen

Nieprzespane noce i niedostatek snu mogg
by¢ zabdjcze dla rdwnowagi hormonalnej.
Dotéz wszelkich staran, by zapewnic sobie
7-9 godz. snu kazdej nocy. Bardzo pomo-
Ze w tym ograniczenie spozycia cukru.
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Suplementy

Pluskwica groniasta pomaga regulo-
wac nieregularne cykle miesigczkowe.
Sugerowane dawkowanie:

40-128 mg ekstraktu dziennie przez okres
do12miesiecy.

Niepokalanek pospolity (Vitex agnus-
-castus) réwnowazy hormony, po-
prawia ptodnos¢, normalizuje poziom
progesteronu i leczy tradzik.
Sugerowane dawkowanie:

160-400 mgdziennie.

Cynamonowiec chinski (Cinnamo-

mum cassia) pomaga zréwnowazy¢
poziom cukru we krwi, poprawia wraz-
liwos¢ insulinowg i wchianianie gluko-
zy, a takze zwalcza stany zapalne.
Sugerowane dawkowanie: 1-6 g dziennie.

D-chiro-inozytol obniza poziom an-
drogendw i tagodzi inne objawy PCOS,
a takze obniza poziom cholesterolu.
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Sugerowane dawkowanie: 6 grazdziennie
przez 6-8tygodni.

Indolo-3-karbinol jest sSrodkiem detoksyku-
jacym watrobe, ktéry szczegdlnie pomaga
zachowac dobrg réwnowage hormonalna.
Sugerowane dawkowanie:

200-400 mgdziennie.

Lukrecja zawiera fitoestrogeny — zwigzki
roslinne, imitujace dziatanie estrogenu.
Sugerowane dawkowanie: do 5 g dziennie.

Mio-inozytol (witamina B8) obniza poziom

androgendw, przywraca prawidtowe funk-

cjonowanie jajnikéw i pomaga wspierac

metabolizm. Badania pokazuja, Ze jest

réwnie skuteczny, jak metformina w po-

prawianiu poziomu insuliny na czczo

i zmniejszaniu opornosci insulinowe;j.
Sugerowane dawkowanie:

a dol8gdziennieprzez4tygodnie.

Omega-3 w postaci oleju ryb-
nego zmniejsza stany zapalne
i wspiera produkcje hormondw.
Sugerowane dawkowanie:

50-500 mgdziennie.

Pre- i probiotyki przywracajg zdro-
wie jelit, rownowazg hormony

i zmniejszajg stany zapalne.
Sugerowane dawkowanie:1-30 mld CFU
wkazdejdawce wrazz prebiotycznym
btonnikiem.

Resweratrol zmniejsza stany zapal-
ne, wspomaga réwnowage hormo-
nalna, obniza poziom androgenéw

i obniza oporno$¢ insulinowa.
Sugerowane dawkowanie:

50-500 mgdziennie.

Witaminy z grupy B wspomaga-

ja produkcje hormondw i wspiera-

ja funkcjonowanie nadnerczy.
Sugerowane dawkowania:

B1 (tiamina): 1,1 mg dziennie.

B2 (ryboflawina): 1,1 mg dziennie.

B3 (niacyna): 14 mg dziennie.

B5 (kwas pantotenowy): 5 mg dziennie.
B6 (pirydoksyna): 1,3 mg dziennie.

B7 (biotyna): 30 mcg dziennie.

B9 (folian): 400 mcg dziennie.

B12 (kobalamina): 2,4 mcg dziennie.
Witamina D3 wspiera uktad odpornosciowy
oraz zdrowie hormonalne i dobry stan jelit.
Sugerowane dawkowania:

400-800j.m. (10-20 mcg) dziennie.

Biata peonia pomaga zréwnowazy¢ po-
ziom progesteronu, estrogenu i andro-
gendw. Nie nalezy jednak przyjmowac jej
w cigzy lub w okresie karmienia piersia.
Sugerowane dawkowanie: Stosujsie
doinstrukcji na opakowaniu.
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schorzeniach autoimmunologicz-
nych, takich jak celiakia, choroba
Crohna i niedokrwisto$¢ ztosliwa,
jak réwniez w zaburzeniach emocjo-
nalnych, takich jak depresja i lek.

Jak diagnozuje sie PCOS?
Zespol czesto nie jest diagnozowany
z powodu swych zmien-
nych objawéw, ktére na ogét
wydaja sie niepowigzane

ze sobg i mogg wskazywacé
na inne schorzenia. Jednak-
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Plusemjestto,

Leczenie standardowe
czy naturalne?

Doustne $rodki antykoncepcyjne
dostarczaja organizmowi niskich
dawek estrogenu i réznych ro-
dzajéw syntetycznego progeste-
ronu, zwanych progestynami.
. W ten spos6b pomagaja one
regulowa¢ cykl mie-
sigczkowy, zmniejszaé
hiperandrogenizm i ta-
godzi¢ tradzik — dlatego
tez od dawna stanowig

ze, wedlug Stowarzyszenia ze Wszystkie podejscie pierwszego
Nadmiaru Androgenéw rzutu w leczeniu PCOS®.
i PCOS oraz Amerykanskich naturalne aspekty Badania pokazujg
Narodowych Instytutéw leczenia PCOS jednak, ze doustne
Zdrowia, istniejg 3 standar- s3 jednoczeénie srodki antykoncepcyjne
dowe kryteria wymagane . powiazane sa z nad-

dla postawienia diagnozy: tym, coprzynosi ci$nieniem' i zylna

1.wysoki poziom androge-
noéw, takich jak testosteron;
2.oligo- lub anowulacja
(nieregularne owula-
cje lub ich brak);
3.torbiele o ustalonej wielkosci i obje-
tosci, wykryte w przezpochwowym
badaniu ultrasonograficznym.
Dla rozpoznania PCOS spelnione mu-
sza by¢ 2 z powyzszych 3 kryteriow®.
Wigkszos¢ lekarzy za standard przy
podejrzeniu PCOS uwaza badanie
USG, ktére uwidacznia réwniez gru-
bosé i wzgledne zdrowie endometrium
— wy$ci6tki macicy. Zaleca sie takze
badanie miednicy w celu okreslenia
stanu zdrowia narzadéw rozrodczych.
Podstawowymi badaniami poziomu es-
trogenu i androgendw, cholesterolu i tréj-
glicerydéw sg laboratoryjne testy krwi.
Jednakze wielu lekarzy naturopa-
tycznych stosuje znacznie bardziej
kompleksowe podejscie do diagno-
zowania, tym bardziej ze zespét po-
licystycznych jajnikéw dotyczy tak
wielu uktadéw organizmu (patrz ramka
pt. ,Bardziej kompleksowa diagnoza”).

kobietomlepsze
zdrowie ogélne

chorobg zakrzepowo-
-zatorowg (zakrzepa-
mi krwi)''. Ich skutki
uboczne powodujg
réwniez problemy z pe-
cherzykiem z6lciowym oraz watroba,
takie jak kamienie zétciowe i guzy*?.
Metformina, lek przeciwcukrzy-
cowy, czesto przepisywana jest jako
pomoc w normalizowaniu niere-
gularnych cykléw miesiaczkowych
u kobiet z PCOS. Jednakze jej skutki
uboczne obejmujg hipoglikemie, kwa-
sice mleczanowa, ostabienie mig-
$ni, biegunke, mdtosci i zgage'.
Stosowane sg takze leki blokujace
androgeny w celu powstrzymania tra-
dziku i tysienia typu meskiego, ale kilka
badan pokazalo, ze w leczeniu tych
objawéw nie sg one bardziej skuteczne
niz doustne $rodki antykoncepcyjne'.
Z drugiej strony, zdrowymi i wysoce
skutecznymi podejsciami do leczenia
PCOS sag zdrowa dieta, suplementy, sen
i odpowiednie radzenie sobie ze stre-
sem, a takze poprawa zdrowia jelit oraz
wystarczajaca ilos¢ ¢wiczen fizycz-

RAPORT SPECIALN

nych (patrz ramka pt. ,Jak leczy¢
PCOS w zdrowy sposéb”).
— Staram sie odciaga¢ ludzi
od lekéw farmakologicznych
z ich wszystkimi skutkami ubocz-
nymi — méwi dr Murphy. - Jest
tak wiele innych sposob6w, ktérych
mozna uzy¢ i ktére sa skuteczne.

Czy PCOS jest wyleczalny? Wiek-
sz0$¢ lekarzy, medycyny akademic-
kiej oraz holistycznych — wiacznie
z dr Murphy — uwaza, Ze nie.

— Nie wiem, czy uzylabym stowa
~wyleczy¢”. Uwazam jednak, ze zespo6t
policystycznych jajnikéw jest czyms,
nad czym staramy sie panowa¢ dlu-
gofalowo, poniewaz uderza on w tak
wielu réznych obszarach, przejawiajac
sie na tak wiele réznych sposobéw. Gdy
uporasz sie juz z jednag jego czescia,
mozesz napotkac¢ inna, z ktérg tez mu-
sisz sie zmierzy¢ — mowi dr Murphy.

— Przykladowo, by¢ moze poradzitas
sobie z ustaniem plodnosci i urodzitas
dziecko, ale nadal potrzebujesz leczenia,
poniewaz jeste$ podatna na deregula-
cje poziomu insuliny i wysoki poziom
cholesterolu. W przypadku PCOS mamy
raczej do czynienia z osigganiem krétko-
terminowych celé6w jednego po drugim.
Jaki chcemy mie¢ poziom hormonéw

w przyszlym miesigcu? Co chcemy
osiggna¢ w sprawie owlosienia i utraty
wagi? Czy kontrolujemy poziom in-
suliny? Chodzi o tego typu rzeczy.

Plusem, zdaniem dr Murphy, jest to,
ze wszystkie naturalne aspekty leczenia
PCOS sa jednoczesnie tym, co przyno-
si kobietom lepsze zdrowie ogélne.

— Z jednej strony, mozesz stwierdzi¢:
~trudno sobie poradzi¢ z PCOS”, ale
z drugiej strony, dlugofalowe lecze-
nie tego schorzenia przynosi korzysci
na cale zycie i sprzyja dtugowiecznosci.
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\ . Zielarka Elisabeth Brooke dzieli si¢ z nami

N garécia ulubionych ziotowych Ielgc-')w i receptur,
\ ,_ *'pqmocnych w najczestszy?gb_ kobiecych § »
‘{\“‘. problemach zdrowotnych I(} nie tylko) r




oéliny lecznicze mozemy
wykorzystywaé¢ w r6znego
rodzaju kobiecych problemach
zdrowotnych, od nieptodnosci
i bolesnych miesigczek po zapalenie pe-
cherza i uderzenia goraca. Oto 7 sposréd
zi6l, ktore najczesciej stosuje u kobiet,

a takze kilka receptur ziotowych do sa-
modzielnego przygotowania w domu.

Przywrotnik pospolity
Alchemilla vulgaris

Pora zbioru: czerwiec i lipiec
Wykorzystywane czesci rosliny: kwiaty i liscie
Zastosowania medyczne: schorzenia
ginekologiczne i potoznicze

Przywrotnik, najwazniejsza roslina uzy-
wana w schorzeniach ginekologicznych,
jest ziolem z wyboru we wszystkich
problemach i zaburzeniach dotycza-
cych macicy i jajnikéw. W przypadku
bolesnych miesigczek usuwa on skurcze
po 1 lub 2 miesigcach stosowania.
Uzyskuje doskonate rezultaty, uzywa-
jac tej rosliny u kobiet po 35. r.z., ktére
staraja sig po raz pierwszy zaj$¢ w cigze.
Pozytywne efekty pojawiaja sie zazwyczaj
po 2 miesigcach przyjmowania przywrot-
nika. Podaje go tez kobietom cigzarnym,
ktére obawiajg sie poronienia i odczuwajg
silne béle lub traca niewielkie ilosci krwi.
Przywrotnik pomaga przygotowaé
organizm do porodu, ale ze wzgledu
na jego silne wlasnosci $ciagajace na-
daje sig przede wszystkim dla kobiet,
ktére urodzily juz kilkoro dzieci i mogg
mie¢ stabe napiecie mieéni, lub tez dla
kobiet z ostabiong szyjka macicy, kt6-
re maja za soba poronienia i aborcje.
Srodki $ciagajace osuszaja wydzieli-
ny, wiec przywrotnik mozna stosowaé
w celu zmniejszenia utraty krwi pod-
czas miesigczki oraz dla ograniczenia
krwawienia poporodowego (powodu-
jacego wieksza niz zazwyczaj utrate
krwi w dniach po urodzeniu dziecka).

Przywrotnik pomaga macicy odzyskaé
jej naturalng wielko$¢ po porodzie; po-
mocny jest réwniez wtedy, gdy istnieje
ryzyko wypadniecia macicy, a przydaje
sig takze jako pomoc w przywréceniu
elastycznosci piersiom. Przywrotnik
jest wspaniatym srodkiem gojacym
rany, mozna wiec go stosowac (za-
rowno wewnetrznie jako herbatke lub
nalewke, jak i zewnetrznie w postaci
plynu) w celu gojenia naciecia lub
rozerwania krocza po porodzie.

Dzigki swym ogélnym wiasnosciom to-
nizujagcym uklad rozrodczy przywrotnik
moze by¢ uzywany wszedzie tam, gdzie
nastapil uraz fizyczny, np. w wyniku
aborcji, poronienia, zalozenia lub wyje-
cia wkladki domacicznej, plesniawek,
zapalenia narzadéw miednicy mniejszej
(zapalenia przydatkéw) lub migsniakéw.
Mozna go tez stosowaé w celu zlago-
dzenia objawéw menopauzy, takich jak
obfite krwawienia i uderzenia goraca.

Receptury

Dla zwigkszenia plodnosci

1. Zmieszaj nalewke z przywrotnika

i niepokalanka.

2. Bierz 20 kropli tuz po obudzeniu kaz-
dego dnia przez okres do 6 miesiecy.

Dla leczenia macicy
po urazie (takim jak gwatt,
aborgja lub operacja)

10 g przywrotnika

10 g bylicy

1. Zalej ziota wrzacq woda,

by przygotowac napar.

2. Pij codziennie przez co najmniej
1 cykl miesigczkowy i kontynu-

uj przez okres do 3 miesiecy.
Uwaga: nie nalezy przyjmowacé
w trakcie ciqzy.

Bylica pospolita

Artemisia vulgaris

Pora zbioru: od czerwca do sierpnia
Wykorzystywane czesci rosliny: kwiaty i liscie
Zastosowania medyczne: w objawach gineko-
logicznych, infekcjach i obfitych krwawieniach

Bylica ma wlasnosci rozluzniajace

i $ciagajace, a szczeg6lnie przydaje
sig dziewczetom w okresie pokwita-
nia, gdy miesigczki moga by¢ bardzo
bolesne, a krwawienia — nadmier-
nie dlugie i obfite. Roslina ta osusza
nadmiar krwi i pomaga regulowac
cykl miesieczny. Gdy przyjmuje sie

ja na gorgco, pomaga réwniez wy-
wolaé op6zniajaca sie miesigczke.

Bylica ma silne wtasciwos$ci oczysz-
czajace krew 1 moze by¢ stosowana
jako alternatywa dla jezéwki (Echi-
nacea) we wszelkich infekcjach.

Mozna uzywac jej jako herbatki lub
nalewki antyseptycznej w zapaleniu
przydatkéw, przewlektych plesniawkach
lub zapaleniu pecherza moczowego,

a takze we wszelkich infekcjach macicy.
Moze by¢ takze stosowana wraz z anty-
biotykami w leczeniu infekcji przenoszo-
nych droga ptciowa, gdzie pomoze zmi-
nimalizowa¢ ttumiacy efekt tych lekow.

Bylicg stosuje sig réwniez jako sty-
mulant trawienia, dla przeciwdzia-
fania mdtoéciom lub utracie apetytu,

a takze jako ogdlny Srodek tonizujacy
dla stymulowania metabolizmu i usu-
wania odpad6éw z organizmu.

Jednakze nie byloby rzecza rozsadna
przyjmowanie bylicy podczas cigzy.

Receptury

Dla wywolania op6zniajacej

sie miesigczki

Rowne czesci, np. po 20 g bylicy zwyczaj-
nej, bylicy bozego drzewka i miety polej
600 ml (2 filizanki) wrzacej wody

1. Wsyp ziota do wody zdjetej z ognia,
przykryj i pozostaw na 20 min.

2. Wypij w przeciggu dnia.

W nieplodnosci

15 g Slazu

15 g bylicy zwyczajnej

600 ml (2 filizanki) wody

1. Zaparz herbatke i odcedz.

2. Uzyj 1filizanki naparu do irygacji 2 razy
w tygodniu, by wzmocnic okolice pochwy.

W krwawieniach poporodowych
Po 5 g bylicy, szatwii i miety polej

2/3 filizanki wrzacej wody

Przygotuj napar (patrz ramka

pt. ,Jak przyrzadzi¢ napar ziotowy”).

1. Popijaj na ciepto jako herbatke.
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Tymianek

Thymus vulgaris

Pora zbioru: od czerwca do wrzesnia
Wykorzystywane czesci

rosliny: kwiatyi liscie

Zastosowania medyczne:

dla ptuci jako antyseptyk

Tymianek jest srodkiem antysep-
tycznym i moze by¢ stosowany
wszedzie tam, gdzie pojawila sie
infekcja. Moje do§wiadczenie
wskazuje, ze dziata on szczegélnie
dobrze w infekcjach ptuc i nerek,
ale mozna go bezpiecznie uzywac
do leczenia kazdej okolicy ciala.
Tymianek jest silnym lekiem
i najlepiej przyjmowac go w krét-
kich, ostrych dawkach — nie dtuzej
niz przez 7-10 dni z rzedu. Nigdy
nie podaje go dluzej niz przez
3 kolejne tygodnie. Jezeli do tego
czasu infekcja nie ustapi, praw-
dopodobnie w gre wchodza inne
czynniki, ktérymi nalezy sie zajaé.
Tymianek mozna stosowaé w zapa-
leniu oskrzeli, zapaleniu migdatkéw,
zapaleniu oplucnej (czyli w stanie
zapalnym wysciétki pomiedzy pluca-
mi a zebrami), w septycznych bélach
gardta, infekcjach uszu i w krztuscu.
W potlaczeniu z macznicy lekar-
ska jest on takze lekiem z wyboru
w zapaleniu pecherza moczowego.
Wyleczy infekcje w ciagu 3 do 4 dni
bez potrzeby uzycia antybiotykéw.
Tymianek pomaga réwniez usuwaé
$luz z pluc, dzieki czemu moze by¢
stosowany w suchym, irytujagcym
kaszlu. Jako srodek napotny moze
by¢ przydatny w przeziebieniu
oraz grypie, gdy zachodzi potrze-
ba obnizenia temperatury i szyb-
kiego oczyszczenia organizmu.
Tymianek ma takze lekkie dzia-
tanie uspokajajace, wiec moze by¢
stosowany do leczenia nerwowych
béléw glowy i bezsennosci. Mozna
dodawac¢ go do kapieli, by ztago-
dzi¢ béle reumatyczne, jak réw-
niez stosowa¢ w postaci ptynu dla
zmniejszania suchosci skéry oraz
leczenia pokrzywki i grzybicy.
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Jak przyrzadzic
napar ziotowy?
Najlepiej jest przyjmowac
lecznicze ziota w postaci
naparu lub herbatki ziotowej,
gdyz w takiej formie roslina
jest najbardziej aktywna
i dziata najsilniej. Napar jest
jednak mniej odpowiedni
do dlugotrwatego leczenia,
a takze mniej przydatny dla
dzieci, ktdre czesto odma-
wiaja picia gorzkich w sma-
ku ziotowych napardéw.

Mam specjalny czajniczek,
ktorego uzywam do herbatek
ziotowych, a gdy przygoto-
wuje je dla siebie, zamieniam

towanie i wypicie herbaty jest

sobem przejecia kontroli nad
wiasnym zyciem i zdrowiem,
a takze wygospodarowaniem
kazdego dnia pewnego czasu

na skupienie sie na sobie
i wlkasnym uzdrowieniu.
Uzywam duzej
garsci danego ziota,
np. 15 g na ok. 600 ml (2 fi-
lizanki) wrzacej wody. Zale-
wam wodg ziota i szczelnie
przykrywam, by z naczynia
nie uciekata para. Odsta-
wiam napar na co najmniej
10 min, po czym pije fi-
lizanke 3 razy dziennie,
o ile nie ma innych zalecen.
Jesli chcesz, mozesz lek-
ko podgrzac ptyn, jednak
uwazaj, by go nie zagoto-
wac. Mozesz tez pi¢ napar
po ostygnieciu. Herbatke
przygotowang w ten spo-
s6b mozna przechowywac
te czynnoS¢ w rytual. Przygo-  w lodéwee przez 2 do 3 dni.
W naglym przypadku lub
procesem samoafirmacji, spo-  wtedy, gdy chcesz uzyskaé

do zimnej wody i zagotowac
je. Gotuj herbatke na matym

ogniu przez 10 min, a potem
odstaw na kolejne 10 min pod
przykryciem, po czym odcedz.
Wiekszos¢ zi6t przyj-
szczeg6lnie mocny napar, mo- Muje sie przed positkami,
7esz wlozy¢ te sama iloé¢ ziot  zazwyczaj ok. 30 min przed

jedzeniem, ale niektére
pije sie przed snem.

Podobno pomaga w poro-
dzie i wydaleniu lozyska.

Receptura

W zapaleniu pecherza

i cewki moczowej

25 g tymianku

25 g macznicy lekarskiej

1,2 | (4 filizanki) wrzacej wody

1. Popijaj ciepty napar przez caty dzien.

2. Powtarzaj przez 3 dni, az objawy ustapia.

Koniczyna czerwona
Trifolium pratense

Pora zbioru: od maja do lipca
Wykorzystywane czesci rosliny: kwiaty
Zastosowania medyczne: dla krwi i skory

Czerwona koniczyna, majaca glebokie
dzialanie oczyszczajace krew, jest przy-
datna w leczeniu przewleklych, glebo-
ko umiejscowionych schorzen.
Szczegblnie pomocna jest
w przewleklych dolegliwo-
$ciach skérnych, takich
jak egzema i tuszczyca
(choroba skdry, cha-
rakteryzujaca sie
jej ztuszczaniem
i stanem zapal-
nym). Koniczyna
normalizuje lub
przywraca row-
nowage wzrostowi

tkanek i powszechnie stosowana jest
do leczenia narosli skérnych, wlacz-
nie z naro$lami nowotworowymi.

Ma dziatanie odprezajace uktad ner-
wowy, tagodzace skurcze, tiki nerwowe
i bole glowy spowodowane stresem
i napieciem. Wypijana codziennie
w postaci herbatki moze pomagaé
osobom cierpigcym z powodu leku.

Czerwona koniczyna dziala leczni-
czo na kobiecy uktad rozrodczy i moze
by¢ stosowana w potaczeniu z innymi
srodkami w celu tagodzenia objaw6w
powaznych i dotkliwych schorzen, ta-
kich jak zapalenie przydatkéw czy endo-
metrioza (choroba macicy, powodujaca
silny bél i obfite krwawienia), jak row-
niez w bardzo obfitych miesigczkach.

Herbatki z koniczyny mozna uzywaé
do irygacji pochwy przy plesniawkach
i innych miejscowych infekcjach. Dla
karmigcych matek mozna przygotowac
z niej skuteczny oktad lub krem
w celu zmigkczenia kanalikow
mlecznych oraz ztagodzenia
~ egzemy i zapalenia sutka.

Czerwong koniczyne mozna
stosowac takze na pluca: dziala
ona uspokajajaco na ich tkan-
. ke i jest przydatna

% w leczeniu
™ dokuczliwego

kaszlu. Herbatke
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\ mozna wykorzysty- £,
wacé do ptukania :
przy bélu gardla.

/' Okladéw z tej rosli-
ny mozna uzywac takze
w przypadku grzybicy stép.

Receptura

Na narosle i obrzeki

1. Napetnij duzy rondel kwiatami koniczy-
ny, zalej je wodg, by je przykryta, po czym
gotuj na duzym ogniu przez godzine.

2. 0dsacz i wycisnij, a nastepnie napetnij
rondel nowymi gtéwkami kwiatowymi, doda-
jac te sama wode i powtarzajac caty proces.
3. Odlej ptyn, po czym gotuj go na matym
ogniu, az zgestnieje i bedzie przypomi-

nat smote. Uwazaj, by go nie przypalic.

4. Stosuj jako mas¢ na cho-

re miejsca 2 razy dziennie.

Macznica lekarska

Arctostaphylos uva-ursi
Pora zbioru: wrzesien i pazdziernik
Wykorzystywane czesci rosliny: liscie
Zastosowania medyczne: dla nerek
Macznica jest doskonalym ziotem do le-
czenia ostrych schorzen nerek; dzieki
niej mocz staje sie antyseptyczny i w ten
spos6b zwalcza wszelkie infekcje w tej
okolicy, odpierajac infekujace drob-
noustroje. Rosline tg mozna stosowaé
w leczeniu artretyzmu wraz z towarzy-
szacymi mu dolegliwosciami nerek.
Macznica tonizuje uklad moczowy,
zwieksza krazenie krwi w nerkach, sty-
muluje ich funkcjonowanie i pomaga
zmniejszy¢ gromadzenie sie¢ kwasu mo-
czowego w organizmie. Z tego powodu
jest przydatna w ostrym i przewleklym
zapaleniu pecherza moczowego, dnie mo-
czanowej, kamieniach nerkowych, zapa-
leniu cewki moczowej i zapaleniu nerek.
Podobno dziata najlepiej wtedy, gdy
mocz ma odczyn zasadowy, czyli u oséb
na diecie wegetarianskiej. Jesli jesz duzo
miesa, mozesz zwiekszyc¢ jej skutecz-
no$¢, wypijajac 2,5 ml (¥% tyzeczki) sody
0CZyszczonej rozpuszczone w wodzie.
Macznica ma silne wlasnosci $cia-
gajace 1 pomaga powstrzymac krwa-
wienia zar6wno z uktadu moczowego,
jak i z zenskiego ukladu rozrodczego.
Mozna jg stosowaé w celu zmniejszenia
utraty krwi w obfitych miesigczkach
i w celu leczenia niespecyficznych wy-
dzielin z pochwy, infekcji przenoszo-
nych droga plciowg oraz hemoroidéw.

Uwaga: ze wzgledu na wysoka za-
warto$¢ tanin nie przyjmuj macznicy
dluzej niz 21 dni z rzedu. Po tym cza-
sie zréb 21-dniowgq przerwe, a p6Zniej,
o ile to konieczne, powtérz kuracje.
Najlepiej bedzie jednak skonsulto-
wac sig wtedy z lekarzem, jezeli ob-
jawy wciaz nie bedg ustepowac.

Gdy stosujesz macznice, nie pij czar-
nej herbaty, ktéra réwniez zawiera duzo
tanin. Unikaj macznicy, jezeli jestes
w ciazy lub cierpisz na zapalenie nerek.

Receptura
Patrz wyzej — receptura na zapa-
lenie pecherza przy tymianku.

Niepokalanek pospolity
Vitex agnus castus

Pora zbioru: pazdziernik
Wykorzystywane czesci rosliny: jagody
Zastosowania medyczne: w schorzeni-
ach ginekologicznych i nieptodnosci

Niepokalanek oddzialuje najprawdopo-
dobniej na gruczot przysadki mézgowej
i pomaga regulowa¢ wydzielanie hormo-
néw w zenskim ukladzie rozrodczym.
Jest on lekiem z wyboru w leczeniu PMS
(zespolu napiecia przedmiesigczkowego),
nieregularnych lub obfitych miesigczek,
a takze skurczéw miesigczkowych.
Stosowatam niepokalanek kilka razy
dla zapobiezenia poronieniu w prze-
biegajacej poza tym normalnie cigzy,
a takze w celu wywotania owulacji.
W przypadku nieptodnosci niepoka-
lanek pomoze stymulowaé poczecie.
Pomaga on réwniez usung¢ przedmie-
sigczkowe migreny i wyregulowaé cykl
miesigczkowy u kobiet, ktére przyjmo-
waty pigutki antykoncepcyjne, a takze
u tych, ktére cierpig na przewlekle
pleéniawki — zwtaszcza jedli jest to sku-
tek uboczny przyjmowania pigutek.
Niepokalanek moze usuwac tra-
¢ dzik towarzyszacy dojrzewaniu,
szczegblnie jesli
wydaje sie on by¢

&

RAPORT SPECIALN

L] » L]
Skad wzigc surowiec?
Suszone ziota oraz nalewki sg szeroko
dostepne w sklepach internetowych,
ale zawsze mozesz tez zebrac¢ wia-
sne, nawet jesli mieszkasz w miescie.
Wiekszo$¢ popularnych ziét mozna
znaleZ¢ na nieuzytkach, w miejskich
ogrodach i parkach, na tgkach i te-
renach bagnistych, przy kanatach
i rzekach, a takze w ogrodach opusz-
czonych doméw i innych budynkéw.

Jedno z najlepszych stanowisk
przywrotnika, jakie spotkatam w Lon-
dynie, gdzie mieszkam, znajduje sie
na klombach Krélewskiego Kolegium
Lekarskiego w Regent’s Park.

Kwiaty i liscie zbieraj w miesigcach
letnich. Kazda roslina ma najsilniejsze
dziatanie tuz przed otwarciem kwiatéw.
Korzenie zbieraj w listopadzie, gdy sok
sptynat do nich na zime, lub w marcu,
gdy jeszcze nie zdazyt sie podnies¢.

Starannie wybieraj rosliny: zbieraj
tylko najzdrowsze i wybieraj ziota ro-
snace w duzych kepach (co oznacza,
ze warunki glebowe s3 dla nich idealne).

Nie wyrywaj roslin z ziemi, o ile nie
potrzebujesz ich korzeni - jest to nie
tylko dziatanie bezmyslne i nieodpo-
wiedzialne, ale moze by¢ tez sprzeczne
z prawem. Pamietaj, by pozostawic
czes¢ rosliny dla odrosniecia w przy-
sztym roku, a takze dla kolejnego
zielarza, ktory przyjdzie po Tobie.
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powiazany z cyklem miesigczko-
wym. Pomoze on réwniez wywolac
miesigczke, jesli jest nieregularna, lub
przywrdéci¢ miesigczki, jesli z jakiego$
powodu zatrzymaly sie. Niepokalanek
moze by¢ pomocny w objawach me-
nopauzy, takich jak uderzenia goraca,
nocne pocenie sie i sucho$¢ pochwy.
Stosuj niepokalanek w postaci nalew-
ki. Jak stwierdzono, jego dzialanie jest
najsilniejsze, gdy przyjmuje sie go zaraz
po obudzeniu, czyli wtedy, gdy przysad-
ka mézgowa jest najaktywniejsza. Bierz
codziennie 15 kropli przed $niadaniem.

By jakiekolwiek rezultaty byty wi-

doczne, trzeba przyjmowac go przez
co najmniej 1 cykl miesigczkowy,
a ogblnie nalezy stosowac go przez
co najmniej 6 miesiecy. Po tym cza-
sie nalezy go stopniowo odstawiac,
sukcesywnie obnizajgc dawke.

Po poronieniu bierz 15 kropli co pét
godziny i lez w t6zku. Gdy krwawienie
ustanie, bierz 15 kropli 6 razy dziennie
przez kolejne 2 tygodnie. Najwigksze ry-
zyko poronienia wystepuje w pierwszych
12 tygodniach ciazy, szczegdlnie w tym
czasie, gdy wypadatby termin miesiaczki.

Receptura
Patrz receptura z przywrotnikiem
na zwiekszenie ptodnosci.

Skrzyp polny

Equisetum arvense

Pora zbioru: czerwieci lipiec
Wykorzystywane czesci rosliny: cata roslina
Zastosowania medyczne: dla kosci i krwi

Skrzyp obfituje w krzem i skladniki
mineralne, a zar6wno ten pierwszy,
jak i te drugie maja znaczenie dla zdro-
wych kosci 1 tkanki tacznej. Roslina
ta przydaje sie po znacznej utracie
krwi, np. po porodzie, poronieniu lub
powaznym wypadku. Pomaga réwniez
w przewleklej anemii bedacej skutkiem
obfitych miesigczek, p6znej ciazy lub
wrzodow zolgdka czy dwunastnicy.
Przyjmowany razem z pokrzywa,
skrzyp moze w rekordowym czasie pod-
nie$¢ poziom hemoglobiny, jest wiec
wyjatkowo uzyteczny w zwyklej ane-
mii, wynikajacej z niedoboru zelaza.
Uzywany do leczenia infekcji pgche-
rza moczowego i nerek, skrzyp zwiek-
sza kwasowo$¢ moczu, co zapobiega
bujnemu rozwojowi bakterii. Jest on tez
jednym z zi6t stosowanych w celu regu-
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lowania r6wnowagi
cukru w organizmie.
Jako roslina budu-
jaca kosci, skrzyp
przyjmowany razem
z zywokostem i pokrzy-
wa moze by¢ przydatny
u kobiet w wieku postmenopauzalnym,
wykazujacych kruchosé kosci. Dobrze
jest polaczy¢ go z ¢wiczeniami, by dopro-
wadzi¢ krew do tkanek szkieletowych,
wspomagajac ich wzrost i odnowe.
Przyjmowany przez kilka mie-
sigcy, skrzyp pomoze odbudowaé
i zregenerowac zniszczone wlosy,
paznokcie i skére, a takze przyspie-
szy¢ gojenie ztamanych kosci.
Skrzyp ma wlasnosci Sciagajace i po-
wstrzymuje krwawienia z pluc, nerek
lub ukladu pokarmowego. Dzieki takiemu
dzialaniu jest pomocny takze w przy-
padkach wysitkowego nietrzymania
moczu (gdy mocz wycieka, na przy-
ktad, przy kaszlu lub kichaniu), a takze
w wypadaniu macicy lub pecherza
moczowego. Nalezy wtedy przyjmowac
go doustnie, a takze uzywac do irygacji.
Uwaga: zadna kobieta z cukrzyca in-
sulinozalezng nie powinna prébowaé
regulowaé¢ poziomu cukru we krwi
za pomocy skrzypu, o ile nie dzie-
je sig to pod nadzorem lekarza.

oy

Receptury

W bélu reumatycznym

30 g suszonego skrzypu

1. Parz we wrzacej wodzie przez 1 godz.

2. 0dcedz i dodaj do wody do kapieli.

3. Lez w wodzie tak dtugo, jak tylko mozesz.

W wypadaniu macicy

50 g skrzypu

50 g tasznika

11 (4V- filizanki) wody

1. Doprowadz sktadniki do wrzenia, po czym
gotuj na matym ogniu w przykrytym ron-

dlu, by zmniejszy¢ objetosc¢ o potowe.

2. Wlej do worka do irygacji i wykonuj irygacje
raz dziennie przez kilka miesiecy, zatrzy-
mujac ptyn tak dtugo, jak tylko zdotasz.

Zaadaptowano

z ksigzki Eli-
sabeth Brooke

pt. ,AWoman’s
Book of Herbas”
(Kobieca ksiega
ziét) wydanej przez
Aeon Books, 2018.

Suszenie

L] L] e &
i przechowywanie ziot
Peczki ziét najlepiej suszyc¢, wieszajac
je lub rozktadajac na tacach wytozonych
papierem. Trzeba zapewni¢ roslinom
dobrg cyrkulacje powietrza, by doktad-
nie wyschly i by zapobiec ich ple$nieniu.
Wiaze ziota w mate peczki, a pdzniej
mocuje je na wieszakach do ubran.
W ten sposdb na jednym wiesza-
ku mozna zawiesic¢ wiele roslin.
Suszy¢ je nalezy w ostonietym miej-
scu, gdzie nie docierajg bezposrednio
promienie stoneczne — moze to by¢
sucha szafka, strych lub komdrka
w ogrodzie. Nie zawieszaj ziét w kuchni,
gdyz podczas suszenia bedzie osa-
dzat sie na nich ttuszcz ze smazenia,
przez co napary beda nieprzyjemne
w smaku. Pamietaj, by wszystko
starannie oznaczy¢ etykietami.
Ziota potrzebujg zazwyczaj
od 6 do 8 tygodni, by wyschna¢
catkowicie. Mozesz sprawdzic ich
suchos¢, przetamujac todyge na pét.
Jesli przetamuje sie gltadko, bez wy-
stajgcych widkien, to jest sucha.
Przechowuj ziota w papierze,
drewnie lub szkle. Nie uzywaj pla-
stiku, gdyz reaguje on ze zwigzkami
chemicznymi, zawartymi w materiale
roslinnym. Idealne beda szklane stoiki
w szafce lub zacienionym miejscu,
ale wystarczg tez torby papierowe,
o ile nie bedzie zagrazac im wilgoc.
Nadziemne czesci suszonych
ziét mozna przechowywac przez
1-2 lat, a korzenie - nieco dtuzej. Aby
ocenic Swiezos¢ partii ziél, obejrzyj je,
powachaj i sprébuj ich smaku. Ziota
aromatyczne (zawierajace lotne olej-
ki) powinny miec¢ intensywng barwe,
silny zapach i zdecydowany smak.
Wszystko, co smakuje lub pach-
nie ples$nia, czy tez wydaje sie
blade i wyplowiate, byto prawdo-
podobnie przechowywane nie-
prawidtowo lub zbyt dtugo.
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funkcjonowanie uktadu nerwowego.

v Korzystnie wptywa na wyciszenie,
rozluznienie, pozbawienie napiecia.
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PREZENTACJA

Sekret swietnego zdrowia

Wszystko, co musisz wiedzie¢ o wodorze czasteczkowym i swoim zdrowiu

odor to pierwiastek, kto-

ry w XXI w. jest nie tylko

interesujacym paliwem

ekologicznym, ale bedzie
tez w najblizszych latach niezmier-
nie waznym nowatorskim elementem
profilaktyki zdrowotnej. Warto w tym
miejscu zapytaé, czy czasteczki wodoru
sg skuteczne w interwencji choroby.
Odpowiedz jest jedna, wodor cza-
steczkowy jest niezwykle skuteczny
w dzialaniu na nasz organizm.

Naukowe podstawy dziatania H,

Wodor czasteczkowy ma szereg zalet.
Szybko dyfunduje do tkanek i komérek
ijest na tyle neutralny, ze nie zakldca
metabolicznych reakcji redoks ani nie
wplywa na sygnalizacje reaktywnych
form tlenu. Dlatego w opublikowa-
nych badaniach nie odnotowano ne-
gatywnych skutkéw oddzialywania
H,. Do tej pory opublikowano ponad

1 300 prac naukowych w 170 r6znych
modelach choréb ludzkich, w tym
jego pozytywny wplyw na cukrzyce,
miazdzyce, zapalenie stawéw i sepse
oraz zapobieganie skutkom ubocznym
chemioterapii nowotworéw. Wiele ba-
dan klinicznych dowodzi, ze wodoér
ma moc lecznicza w chorobach takich
jak zespdt metaboliczny, dyslipidemia
(zaburzenie metabolizmu lipidéw),
cukrzyca typu 2 i reumatoidalne zapale-
nie stawéw. Pomaga réwniez poprawic

i
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jako$¢ zycia pacjentéw otrzymujacych
radioterapie nowotworowa, ztagodzi¢
skutki uboczne dializy (przy mocznicy)
i wyeliminowa¢ zmeczenie sportowe

Metody przyjmowania wodoru
Powszechnie uznawany za gaz o pozy-
tywnych skutkach biologicznych dostaje
sie do organizmu czltowieka gléwnie
poprzez: wdychanie, picie wody wzbo-
gaconej o H, oraz branie w niej kapieli.
Wdychanie wodoru jest stosowane jako
wspomagajaca metoda terapeutyczna
w leczeniu choréb. Picie wody wodo-
rowej to prosty sposéb na codzienng
poprawe zdrowia. Za$ kapiel w wodzie
wodorowej ma niezwykte korzysci przy
problemach skérnych oraz stawowych.

Wdychanie wodoru

Japonskie Ministerstwo Opieki Spo-
lecznej wymienia wodér o stezeniu

2% w kategorii medycznej, potwierdza-
jac go jako terapie wspomagajaca lecze-
nie choréb. Obecnie w Japonii wodér

Wodér molekularny w medycynie
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o takim stezeniu jest szeroko stosowany
w zapobieganiu urazom moézgu po na-
glym zatrzymaniu krgzenia krwi. Jest
bezpieczny w uzytkowaniu przy steze-
niu nizszym niz 4%. Podczas wdychania
wodoru stezenie gazu we krwi bedzie
stale roslo. Po 30 min ciaglego wdycha-
nia jego stezenie osiagnie swdj szczyt.
Badania pokazuja, ze po 60 min inhala-
cji stezenie wodoru w tkance mézgowej
osiaga najwyzszy poziom. Przy wybo-
rze urzgdzenia do inhalacji wodorem
warto zwréci¢ uwage na czystoS¢ gazu
(potwierdzona autoryzowanym bada-
niem) oraz na ilo§¢ wytwarzanego gazu
(min. 1,2 l/min). Terapia inhalacyjna
wodorem jest szczegblnie polecana, kie-
dy nasz uktad odpornosciowy jest staby
i zyjemy w permanentnym stresie oksy-
dacyjnym lub mamy przewlekly stan za-
palny. W Warszawie w Centrum Terapii
przy ul. Jagiellonskiej 5A pod okiem wy-
kwalifikowanego personelu prowadzone
sa zabiegi inhalacyjne wodorem przy
wykorzystaniu urzadzenia H-2000 fir-
my Huelight oraz istnieje mozliwosé
wypozyczenia urzadzenia do domu.
Czesto terapia ta taczona jest z terapia
Fotobiomodulacji PBM (pobudza nasze

s e e fa) organizm do produkcji ATP czy tlenku
B s i B Vo T e azotu) czy tez z terapig hiperbarycznag.
Wiecej informacji zawartych jest na stro-
& V- S
i o (@ ,_H‘H‘ (1 I “:‘,L“:‘.-.;*.,:"...“.'.i.._. nie internetowej www.terapiasante.pl.
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ze picie takiej wody tagodzi efekty
uboczne przy stosowaniu chemiotera-


http://www.terapiasante.pl

pii, sprawdza sie przy niedokrwieniu
watroby. Wode taka zaleca sig stoso-
wac takze przy terapii antybiotykowej,
przy ostrym zapaleniu trzustki i jelit.
Lagodzi ona takze reakcje alergiczne

i zaburzenia metaboliczne oraz ula-
twia walke z infekcjami i zakazeniami.
W 2021 r. w Science Direct zostalo opu-
blikowane badanie wplywu 6-miesigcz-
nego spozywania wody bogatej w wodér
na okre$lone biomarkery starzenia sie

u 0s6b starszych. Badacze odkryli, ze pi-
cie wody w bogatej w wodér korzystnie
wplywalo na kilka kwestii zwigzanych
ze starzeniem sig czlowieka — w tym

na dlugosc¢ telomeréw, site ndg, ogdlny
bél i wskazniki metabolizmu mézgu'.

Kapiele w wodzie

z nanopecherzykami

wodoru czasteczkowego

W 2021 1. zesp6t badawczy dr Yoshi-
haru Tanaka (Uniwersytet Osaka Japo-
nia) przeprowadzil badanie, w ktérym
poréwnano wplyw kapieli wodorowo
wodnej na zdolno$¢ przeciwutleniajaca
oparta na absorpcji rodnikéw tlenowych
(TAC) i na wskaznik stanu zapalnego,
czyli poziom biatka C-reaktywnego

(CRP) w surowicy miedzy zdrowymi
ochotnikami a pacjentami z chorobami
zapalnymi/kolagenowymi. Opublikowane
dane wykazaly, ze woda bogata w wo-
doér ma zaréwno krétko-, srednio-, jak

i dlugoterminowy wptyw na zwiekszenie
TAC i zmniejszenie CRP. Uwaza sie to za
korzystne dla dtugoterminowego utrzy-
mania zdrowia. Badanie to wykazalo réw-
niez, ze kapiel wodna bogata w wodér
poprawita wyglad skory u o0séb z r6znymi
chorobami zwigzanymi z wolnymi rod-
nikami. Zdolno$¢ wymiatania rodnikéw
przez kapiel w wodzie bogatej w wodér
pomaga w rozjaénianiu i zmniejsza-

niu rozmiaru ciemnych plam i plam
skérnych, poprawiajac jako$c skory”.

Dostep do terapii wodorowych

Z pelni wlasciwosci wodoru mozna sko-
rzysta¢ w Studio Sante Uzdrowisku Miej-
skim w Warszawie, pierwszym na $wie-
cie wodorowym SPA oraz w Hotelu
SANTE**** W zlokalizowanym zaled-
wie 15 min od centrum Warszawy obiek-
cie mozna odpoczaé, nabra¢ sil i zadbaé
o zdrowie pod okiem wykwalifikowanego
personelu. Obok najnowoczesniejszych
zabiegéw beauty, odprezajacych saun

i niecek basenowych, na gosci czekajq

tu dwie duze wypoczywalnie, taZnia
parowa i teznia solankowa — wszystkie
pomieszczenia przystosowane sg do
wdychania wodoru molekularnego.

Dodatkowa atrakcja jest mozli-
wos¢ skorzystania z kapieli w wodzie
wzbogaconej nanopgcherzykami wo-
doru w dwéch nieckach jacuzzi.

W strefie saun w SPA oraz w Hotelu
Sante udostepniona jest do picia woda
wodorowa. Niezaleznie od wymienio-
nych wodorowych atrakcji goscie hotelo-
wi mogg wypozyczy¢ do pokoju urzadze-
nie do inhalacji wodorem i urzadzenie
do wytwarzania wody z nanopecherzy-
kami wodoru do wanny. Wigcej infor-
macji na stronie www.studiosante.pl.

StudioSante

UZDROWIS KO MIEJSRIE

Studio Sante Uzdrowisko Miejskie
ul. Jagielloniska 55, Warszawa
Zapisy telefoniczne: + 48 (22) 417 80 90
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REKLAMA

Zadbaj o siebie i swoja
rodzine. Przyjdz i skorzystayj
z terapii w naszym Centrum

Terapii Studio Sante

Oferujemy nowoczesne terapie
wspomagajace zdrowie i dlugowiecznos¢
m.in.: inhalacje wodorem czasteczkowym,

terapie Swiattem czerwonym, terapie
tlenowa (komora hiperbaryczna),
biorezonans a takze wiele innych.
Posiadamy najnowszej generacji urzadzenie
do inhalacji wodorem czasteczkowym
H2000 firmy Huelight z Koreii.

Czego mozna sie spodziewa¢é

po serii inhalacji wodorowych?

e przyspieszonej regeneracji dla
ozdrowiencéw po Covid i innych
trudnych infekcjach,

e neutralizacji wolnych rodnikéw,

e dziatania antynowotworowego
i wspierajacego leczenie nowotwordw,

o silnego dziatania neuroprotekcyjnego,

e wspierania leczenia choréb

neurodegeneracyjnych,

odbudowy odpornosci,

redukgji chronicznego zmeczenia,

wzmocnienia pamieci i koncentracji,

poprawy wynikéw w sporcie.

Serdecznie zapraszamy do skorzystania
z inhalacji. Urzadzenia mozna réwniez
od nas wypozyczy¢ i zazywac terapii

w domowym zaciszu a takze zakupic
urzadzenie do gabinetu lub domu.

StudioSante

CENTRUM TERAPII

Centrum Terapii Studio Sante
ul. Jagiellonska 5A, Warszawa
Zapisy telefoniczne: +48 691 600 797
kontakt@terapiesante.pl
www.terapiesante.pl


http://www.studiosante.pl
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ZDROWY STYL ZYCIA

etnig porg wlosy sg szczeg6lnie
narazone na uszkodzenia. Pro-
mienie stonca, ktére znakomicie
poprawiajg nasz nastréj, niestety
im nie stuzg. Promieniowanie UV pro-
wadzi do odchylania tusek wloséw

i uszkodzenia ich kory. Ponadto powo-
duje utlenianie sie melaniny — barwnika,
ktéry nadaje im kolor, a jednoczes$nie
jest swoista tarczg ochronng. Na sku-
tek tego wiele os6b wraca z wakacji

z naturalnie rozja$niong fryzura.

Z kolei chlorowana woda w basenie
wysusza wlosy i powoduje, ze w ich
fodygach zachodza niekorzystne re-
akcje chemiczne. Do przesuszania
moga przyczyniac sig réwniez stona
woda morska, wysoka temperatura
otoczenia, wiatr i klimatyzacja.

Jesli dodamy do tego jeszcze, nor-
malne w czasie urlopu odstepstwa
od diety i codziennych rytualéw piele-
gnacyjnych, wigzanie wlos6w w ciasne
upiecia oraz stylizowanie ich z uzyciem
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- czesto tak
sposobami

y wyglad.

wysokiej temperatury, to nic dziwnego,
ze gdy my wracamy wypoczeci, one
sg ostabione, matowe, szorstkie i po-
zbawione elastycznosci. Pojawiaja sie
rozdwojone konicéwki, a skéra glowy
zaczyna sig przetluszczaé. Wiele oséb
po powrocie z wakacji zauwaza u sie-
bie wzmozone wypadanie wloséw.

Tym, czego wlosy teraz potrzebuja,
to przede wszystkim solidna dawka
sktadnikéw odzywczych, ktére wspo-
mogg regeneracje i odbudowe ich
uszkodzonej struktury, a takze nawilza-
nie i wzmacnianie cebulek. Aby im to
zapewni¢, siggnij po kosmetyki bogate
w witaminy A i E, proteiny oraz keraty-
ne. Niezbedne beda tez humektanty, czy-
li naturalne substancje o wlasciwosciach
nawilzajacych, oraz oleje roslinne,
ktére otulg pasma filmem ochronnym
i zapobiegng ich dalszym uszkodze-
niom. Siegnij tez po tagodne szampony
i peelingi, ktére pomogg usungé ze skory
martwy naskorek i dotlenié cebulki.

Najpierw ztuszczanie
Na skérze gtowy, podobnie jak na twa-
rzy, czy ciele gromadzi sie martwy
naskérek. Jesli nie bedziesz go usuwad,
pory skory beda sie zatykac, cebulki nie
beda otrzymywac niezbednych sktad-
nikéw odzywczych, a wlosy beda rosty
wolniej, moga tez zacza¢ wypadaé. Zale-
gajacy na skorze martwy naskérek moze
tez przyczynia¢ sie do przetluszczania
skéry gltowy i obcigza¢ wlosy u nasady,
pozbawiajac je objetosci i lekkosci. Wy-
konujac systematyczny peeling glowy,
nie tylko oczyscisz skore z martwych
komérek i pozostalosci kosmetykdow, ale
tez poprawisz mikrokrazenie i dotlenisz
komoérki, ktére lepiej beda przyjmowaty
sktadniki odzywcze. Peeling przyczy-
ni sie tez do wyréwnania poziomu
sebum i spowolni przetluszczanie sig
skdry, jednoczesénie tagodzac tez po-
draznienia i eliminujac swedzenie.
Najlatwiejszy peeling do skéry gltowy
mozesz zrobi¢ samodzielnie. Wystar-



czy, ze do szamponu, ktéry stosujesz
do mycia gtowy, dodasz cukier. Peeling
wykonuj raz na tydzien. Z czasem mo-
zesz powtarzac go raz na 2 tygodnie.

Potem odbudowa i nawilzanie

W nastepnej kolejnosci warto tez za-

dba¢ o odbudowe struktury wloséw.

Niezbedne bedg tutaj proteiny — biatko

jest bowiem budulcem wlosa. Moga

to by¢ keratyna i jedwab — biatka wi6-

kienkowe — albo mleko, kolagen, pro-

teiny soi, ryzu lub pszenicy. Pomoga

one wypelni¢ ubytki w zniszczonej

lusce wlosa i go zregenerowaé. Waz-

ne tez sg humektanty zapewniajace

nawilzenie, czyli np. aloes, miéd,

gliceryna, kwas hialuronowy, pante-

nol. Nie zapominaj tez o emolientach,

ktére stanowig warstwe ochronna,

te role mogg spetniac oleje. Nakladaj

je przynajmniej raz w tygodniu na co

najmniej 2 godz., a po kazdym myciu

wlosy wcieraj olej w koncéwki wioséw.
Na efekty dziatania oleju trzeba

wprawdzie troche poczekad, ale juz

po pierwszym olejowaniu zauwazysz,

ze Twoje wlosy sg bardziej miekkie

i gtadkie. Z kazdym kolejnym zabiegiem

beda odzyskiwac blask, elastycznosé

i sprezystos$¢. Stana sie doskonale na-

wilZzone, blyszczace i odporne na dzia-

fanie czynnikéw zewnetrznych.
Domowe maski pomogg wzmocnié

wlosy, uzupetnic¢ ubytki w ich todygach,

nawilzy¢ je i wygladzi¢ oraz przywrécié

im blask i elastyczno$é. Aby wzmoc-

ni¢ dziatanie maski, po jej nalozeniu

na wlosy, owijaj gtowe folig i recznikiem

badz zal6z termoczepek lub turban

termalny. Pod wplywem ciepla sktad-

niki odzywcze znajdujace sie w masce,

szybciej przenikng w glab wlosa.
Odzywke mozesz wzmocnié¢ dzia-

faniem olejéw rodlinnych. Wystar-

czy, ze dodasz do niej 30 ml oleju

ze slodkich migdaléw, 10 kropli

oleju z wiesiotka, 5 kropli oleju

jojoba i 5 kropli olejku eteryczne-

go z szalwii muszkatotowej. Oleje

ro$linne wzmacniajg wlosy i wspo-

magaja ich regeneracje. Dostarczaja

im niezbednych nienasyconych

kwasow ttuszczowych, witamin oraz

innych skladnikéw odzywczych.

Olej jojoba np. znakomicie nawil-

za, dziata antybakteryjne, kojaco

oraz wspomaga walke z fupiezem.

Odzywke nakladaj na wto-
sy po kazdym ich myciu, a ma-
ske stosuj 1-2 razy w tygodniu.

Nie zapomnij tez o wcierkach, czyli
odzywkach przeznaczonych do ské-
ry glowy. To dzieki nim odzywisz
i wzmocnisz cebulki wloséw. Mozesz
tez stosowac¢ wcierki przyciemnia-
jace wyblakte na storicu pukle.

Pochwata delikatnosci
Twoje wlosy sg po lecie bardzo deli-
katne i podatne na uszkodzenia, zrezy-
gnuj wiec z szampondéw zawierajacych
SLS i SLES. Sa to sktadniki pianotwoér-
cze dodawane do kosmetykow, ktére
moga mie¢ negatywny wplyw na kondy-
cje pasm — np. jeszcze bardziej je przesu-
szaé i/lub podraznia¢ skdre glowy. Zwrdé
uwage na to, aby szampon nie zawieral
parabendéw i silikon6w. Mozesz wzmoc-
ni¢ jego dziatanie olejkami eterycznymi.
Pamietaj tez o tym, by my¢ wlosy letnig
woda, unikaj suszarki, lokéwki lub
prostownicy. Ladne fryzury uzyskasz
poprzez ukladanie wlos6w na szczotce,
zakreceniu ich na watkach lub papilo-
tach albo zaplatajac warkocze na noc.
Jezeli juz musisz skorzystaé z su-
szarki, stosuj tylko jej chlodny nawiew.
Trzymaj ja w odleglosci co najmniej
20 cm od glowy. Gdy masz cienkie
wlosy, wlgcz stabszy nawiew — bedg sie
mniej plataé. Kieruj strumieni od nasady
az po same konce, wtedy wlosy bedg
gladkie i 1$nigce. Jedli sie spieszysz i mu-
sisz zastosowac goracy nawiew, chociaz
na sam koniec zamien go na chlodny,
aby zamkna¢ tuski wloséw. Nie susz
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tez bardzo mokrych pasm, po kté-

rych splywaja jeszcze krople wody.
Rozczesywanie wloséw tez jest

wazne! Uzywaj do tego szczotki z na-

turalnym wlosiem lub grzebienia z sze-

roko rozstawionymi zebami. Niech

Twoje pociaggniecia beda delikatne,

staraj sig nie szarpa¢. Nie rozczesuj

tez wlos6w na mokro, a jesli juz to ro-

bisz, postepuj bardzo ostroznie.

Trudne decyzje
Aby zniszczonej letnimi ekstrawagancja-
mi fryzurze przywrécié¢ tadny wyglad,
nie spos6b pomina¢ wizyty u fryzjera.
Trzeba podcia¢ wlosy, pozbywajac sie
rozdwojonych i zniszczonych konicowek.
Niestety mamy zlg wiadomosé dla pan
farbujacych wlosy. Nawet jezeli kolor
zblad! lub pojawily sie odrosty, kolory-
zacje warto odtozy¢ na p6ézniej. Wiek-
sz0$¢ farb uszkadza strukture wloséw
i znacznie je ostabia. Dlatego nakladanie
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koloru $wiezo po urlopie, gdy wlosy

i tak sa w nie najlepszej kondycji, moze
im tylko zaszkodzi¢. Najlepiej wstrzymac
sig z farbowaniem do momentu, az uda
sie poprawi¢ kondycje wloséw. Tymcza-
sowym rozwigzaniem moga by¢ wcierki
i ptukanki przyciemniajace kolor.

Jesli jednak zdecydujesz sie na ko-
loryzacje, szukaj preparatéw natural-
nych lub bioorganicznych, ktére nie
tylko nadadzg barwe Twoim wlosom,
ale ré6wniez wzmocnig je i odzywia.

Naturalne ziolowe farby powinny by¢
wolne od amoniaku, paraben6w, rezor-
cyny, alkoholu, metali cigzkich, laurylo-
siarczanu sodu (SLS) i glutenu. Powinny
tez mie¢ jak najmniej barwnika synte-
tycznego (p-Fenylenodiamina, PPD),
bowiem dowiedziono, Ze ta sztuczna
henna jest silnie uczulajgca. Natomiast
inne z wyzej wymienionych substancji
niszczg i mocno wysuszaja wlosy.

Obecnie mozna juz znalez¢ organiczne
w 100% farby do wloséw, bez pesty-
cydow i metali cigzkich, sztucznych
barwnikéw, pikramatu sodu, talku,
piasku oraz innych zanieczyszczen,

a takze preparaty taczace w sobie pie-
legnacje z koloryzacja. Dzieki temu,
nakladajac farbe na wlosy, jedno-
cze$nie je odzywiasz i wzmacniasz,

a dodatkowo chronisz skére glowy.
Jest to mozliwe dzieki zawartosci or-
ganicznych ekstraktéw roslinnych.

Wzmacniajace menu

Oprécz zewnetrznej pielegnacji wio-
sow, wazne jest takze odpowiednie
odzywianie, bo to, co jemy, ma istot-
ny wplyw na kondycje naszej skéry,
wloséw i paznokci. Wiacz do swojego
jadlospisu pestki dyni, siemie lniane
i migdaly. Pamietaj o pelnoziarnistym
pieczywie, gruboziarnistych kaszach
i makaronach, dzieki ktérym dostar-
czysz wlosom cenng witaming B1,
pomidorach, w ktérych znajdziesz
biotyne, a takze produktach biatko-
wych: chudym miesie, drobiu i ry-
bach, roslinach straczkowych oraz
jajkach. Dla Twoich wlos6w bardzo
warto$ciowe sg réwniez pestki sto-
necznika, orzechy, nasiona sezamu
i kietki pszenicy, czyli naturalne zrédta
witaminy B6, E i kwasu pantoteno-
wego. Pokochaj tez owoce i warzywa
— sg skarbnicg antyoksydantéw, ktére
pomoga zwalczy¢ wolne rodniki.
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Stres oksydacyjny moze by¢ wynikiem
m.in. zanieczyszczen srodowiskowych
i dziatania promieni ultrafioleto-
wych (UV). Niestety wptywa on bezpo-
$rednio na kondycje wloséw'. Analiza
mikroskopowa siwych mieszkéw wloso-
wych w fazie anagenu pokazala, ze stres
oksydacyjny powoduje w nich apoptoze
(zaprogramowana $mier¢) melanocy-
téw”. Réwniez hodowane pigmentowe
mieszki wlosowe narazone na stres oksy-
dacyjny wykazywaly zwiekszona apop-
toze melanocytéw w cebulkach wloséw.

Zdaniem autoréw tego badania wysoki
stres oksydacyjny prowadzi do selek-
tywnego, przedwczesnego siwienia.

7 drugiej strony zmiana koloru wlos6w
moze wynika¢ z niedoboréw antyoksy-
dantéw, ktére powinny neutralizowaé
aktywnos$¢ wolnych rodnikéw (ROS).

Zespo6l dermatologéw z Wuhan Uni-
versity wykazal obniZzong aktywnosé
przeciwutleniaczy w mieszkach siwych
wloséw. Ich eksperyment ujawnit,
ze ekspresja biatka katalazy i zdolnosé
do zmiatania rodnikéw hydroksylo-
wych sg silnie thumione w niepigmen-
towanych mieszkach wlosowych®.

Co jes¢, aby wzmocni¢ wlosy po lecie?

Ry - pobudza ko-
smyki do wzrostu, bez niej sta-
ja sie suche i famliwe.

- moze cofaé przed-
wczesne siwienie. We wstepnej prébie
klinicznej u 7 mlodych kobiet, ktére
stosowaly 200 mg tej witaminy, uda-
lo sie zredukowac taczng liczbe si-

wych wloséw z 512 do 213*. Poza tym
przyczyniaja sie do wzrostu wiekszej
ilosci wtos6w poprzez stymulowanie
wchlaniania witamin przez orga-
nizm i poprawe rozwoju komérek.

- hamu-
je wypadanie wlos6w, zapobie-
ga tupiezowi i lojotokowi.

~jej
przewlekly niedobér moze powodo-
wac rozjasnienie wloséw. Ponadto
jak wykazuja badania, stabilizuje ona
przebieg poczatkowej fazy anagenu®.

VTELTEYE — poprawia krazenie ské-
ry glowy, wzmacnia cebulki wloséw.

- nawilza wlo-
sy i przyspiesza ich wzrost.

— jego niedobér gro-
zi wypadaniem wloséw.

[T — w pewnym doswiadczeniu
wykazano, ze regularne przyjmowanie
suplementu krzemu (przez 9 miesieg-
cy) powoduje znaczng poprawe kon-
dycji wloséw, ktére stajg sie grubsze,
mocniejsze i bardziej elastyczne®.

— dzieki
nim wlosy sg nawilzone i odzywione,
odpowiadajg za prawidlowg budowe
mieszka wlosowego oraz todygi wilosa.

YT - niedobér powodu-
je odbarwianie wloséw’.

Zelazo — odpowiada za gestosé
wloséw. Pierwiastek ten uczestniczy
tez w aktywacji tyrozynazy — meta-
loenzymu niezbednego w procesie
melanogenezy, co moze mie¢ wplyw
na zachowanie swojego koloru®.
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Olejowanie

Tluszcz, ktorego uzyjesz, dobierz do porowatosci wiosow.
» Na wiosy wysokoporowate (bardzo zniszczone, puszace sie, suche, sztywne) natéz
olej konopny, z orzechdw laskowych, z pestek winogron, lub ze stodkich migdatéw.
» Na wiosy srednioporowate (przesuszone, ale nie sprawiajace, az takich
problemdw, jak wysokoporowate) doskonale sprawdzi sie olej jojoba,
stonecznikowy, Iniany, z kietkéw pszenicy lub rycynowy.
» Na wiosy niskoporowate (mocne, gladkie, ISnigce)
naktadaj olej kokosowy, palmowy i babassu.
Wiosy mozesz olejowac na kilka sposob6w — na sucho lub mokro, na ciepto lub
zimno. Mozesz tez pozostawiac na nich olej na cata noc lub tylko na kilka godzin.
Jesli zalezy Ci na intensywnej regeneracji, naktadaj go regularnie i trzymaj jak
Do rozgniecionego banana dodaj najdtuzej. Jak pokazujg badania naukowe, taki zabieg nie tylko zamyka tuski wtoséw,
3 tyzki miodu i dobrze wymieszaj. ale rowniez wptywa na ich kolor oraz moze przeciwdziata¢ wypadaniu!
Zostaw mieszanke na gtowie przez
co najmniej 20 min. Taka maska dostarczy
wtosom protein oraz humektantéw.

Ptukanka z hibiskusa

Napar z kwiatéw (i lisci) rosliny sprawdzi sie doskonale jako tonik pobudzajgcy
cebulki wlosowe. Badacze z Indii odkryli, Ze ekstrakty z hibiskusa zwiekszajg odrost
wiosdw u szczurdw. Potwierdzaja to podobne eksperymenty przeprowadzone
przez ich kolegdw na Sumatrze. Zdaniem Hinduséw lepsze efekty dawaty

odmiany o czerwonych kwiatach'’. Zalej wrzatkiem 3 saszetki
herbaty z rézy chinskiej lub 3 tyzeczki suszu. Zostaw
do zaparzenia na kwadrans. Gdy przestygnie, sptucz
wtosy i skdre gtowy. R6b to po kazdym myciu.

Olejek z miety pieprzowej
Korearscy uczeni przetestowali
g0 na myszach. Miejscowa kuracja
spowodowata diugotrwaty wzrost wioséw
i wydtuzanie mieszkéw wiosowych
juz po 2-tygodniowym codziennym
stosowaniu. Olejek zwiekszyt rowniez
liczbe cebulek witosowych oraz grubos¢
skory. Potwierdzeniem tego byty
m.in. preparaty tkankowe, przeprowadzone
analizy aktywnosci wielu enzymow,
ekspresji genéw i — przede wszystkim
- efekt wizualny. Zdaniem badaczy
olejek mietowy mogtby by¢ lekiem
terapeutycznym lub zapobiegajacym
wypadaniu wioséw u ludzi'. 3% olejek
mietowy rozpusc w oleju jojoba, naktadaj
codziennie wieczorem na problematyczne
rejony gtowy. Lekko wmasuj w skére. Jezeli
bedzie to konieczne, gtowe umyj rano.
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OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Maskujace ptukanki

Zastosuj naturalne napary
przyciemniajgce wiosy, np. z czarnej
herbaty, szatwii, tymianku, rozmarynu
lub lawendy. Podobne dziatanie
ma ptukanka z tupin orzechéw
wtoskich. Pamietaj jednak, ze efekty
pojawig sie wytgcznie wtedy,
gdy bedziesz dziatala regularnie.
Przyktadowo, aby uzyskac¢ widoczny
efekt, ptukanke z czarnej herbaty trzeba
przygotowywac 2-3 razy tygodniowo.
Zaparz 2 tyzki czarnej herbaty
z tyzeczka soli, gotuj przez 2 min
i usun z ognia. Przecedz i wystudz
napar, a nastepnie umyj nimawiosy.
Poczekaj, az wyschng i tego dnia
nie myj ich juz szamponem.

Ptukanka —m Sok z czarnej rzepy
y 4 WOdQ bl’ZOZOWQ 3 U Zetr_zyj na tarce 5 umytych i obranych bylw i wycisénij
. -y —_— — z nich sok, na przyktad przez gaze. Mozesz do tego
Sok z brzozy kupisz w aptece lub tez uzy¢ sokowiréwki lub wyciskarki. Sok z rzepy
w sklepach zielarskich. Zawiera wecieraj w skére gtowy na 40 min przed myciem
on aminokwasy, witaminy | sole‘ gtowy. Najlepiej zabezpiecz wiosy folig lub czepkiem
_mineralne wzmacniajace cebulki i owin gtowe recznikiem. Zwiekszy to efektywnos¢
i zapobiegajace ich wypadaniu. Potacz zabiegu. Po miesigcu stosowania wcierki
sok brzozowy z woda destylowana 2-3 razy w tygodniu zauwazysz pierwsze efekty.

w proporgcji 1:1. Po umyciu glowy
przeptucz nig wiosy. Ptukanka dziata
kojaco i tonizujaco na skdre gltowy.

Wecierka z cebuli

Pobudza odrastanie wtoséw. Naukowych dowoddw na to
dostarczyt zesp6t badaczy z Bagdadu. W eksperymencie
uczestniczyto 23 pacjentdéw, ktérym 2 razy dziennie przez
2 miesigce smarowano tysiejgce miejsca Swiezym sokiem
z cebuli oraz 15 oséb tworzacych grupe kontrolna,
ktérym dawkowano wode z kranu. 17 uczestnikom
stosujgcym sok cebulowy wiosy zaczety odrastac \—
juz po 4 tygodniach. Natomiast w grupie
kontrolnej efekt zaobserwowaty tylko 2 osoby™. eé
Duzg cebule utrzyj i wycisnij z niej sok, dodaj duza
tyzke oleju z topianu (mozesz go zastgpic oliwa z oliwek).
Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj i otrzymang
miksture natéz na glowe, doktadnie wcierajgc jq w skére
gtowy. Natoz foliowy czepek i owin glowe recznikiem.
Po godzinie doktadnie umyj glowe szamponem. Nie przejmuj
sie zapachem. Utrzymuje sie jedynie na mokrych wiosach.
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Pokrzywowy sprej przeuwiu piezowy
Zerwij 4 todygi mtodej pokrzywy i zalej litrem wrzatku.
Mozesz tez 3 tyzki suszu zaparzy¢ w 0,5 | gorgcej wody. W obu
wypadkach zostaw na kwadrans pod przykryciem. Nastepnie
poczekaj, az ostygnie. Wtedy przecedz ptyn i przelej go do
buteleczki z atomizerem. W ten sposdb zyskasz swietny
naturalny sprej do skory gtowy. Przechowuj go w lodéwce
nie dtuzej niz 5 dni. Spryskuj nim skére gtowy, traktujac
jako ostatni etap pielegnacji wloséw (bez sptukiwania).
Jesli chcesz wzmocni¢ jego dziatanie, dodaj do niego
5 kropli olejku z drzewa herbacianego. Jest to kuracja wskazana
dla ciemnowtosych, gdyz blondynkom moze zazieleni¢ fryzure.

Wcierka z tupin orzecha wtoskiego

Zbierz zielone owocnie, rozdrobnij je i wysusz. Nastepnie
zmiel w miynku. 2 tyzki proszku, zalej 10 ml wrzatku,
zostaw do ostygniecia. Potem dodaj zéttko i tyzke
oleju kokosowego (zamiast niego mozesz dodac ptaska
tyzeczke glinki z melisg i rumiankiem) wszystko doktadnie
wymieszaj. Powstatg paste wcieraj w kosmki na catej
dtugosci. Nastepnie zostaw na 15-30 min. Doktadnie
umyj glowe szamponem. |ezeli masz pétdiugie lub diugie
wtosy, odpowiednio zwieksz ilos¢ sktadnikéw. To idealne
rozwigzanie dla 0séb o ciemnych wiosach.

y ~

REKLAMA

WZMOCNI NATURE SWOICH
WEOSOW Z HERBATINT

Odkryj nowa linie pielegnacyjna Herbatint - naturalne produkty,
ktdre praywroca Twoim wiosom zdrowie, blask i intensywny
kolor. Dzieki specjalnie opracowanym formulom, Twoje whosy
beds wygladad pieknie | promiennie jak nigdy dotad.

Dlaczego warto wybrac Herbatint?

= Naturalne skladniki aktywne: Herbatint faczy w soble moc
natury z nowoczesnd technologia. Skladniki takie jak Betaina
z buraka, ekstrakt z Marakui, masto lllipe i ole] z Awokade
delikatnie oczyszczaja, pielegnuja | gleboko odiywiaja Twoje
whosy, przywracajac im zdrowy, lénigcy wyglad.

* Glebokie nawilzenie i ochrona: kosmetyki Herbatint
nie tylko odbudowujg | wzmacniajg strukture wiosa, ale
rowniez chronig skdre glowy przed szkodliwymi czynnikami
zewnetrznymi | zabiegami fryzjerskimi, zapewniajac jej
optymalng ochrone,

= Trwaly, zywy kolor: Dedykowana seria do wiesow
farbowanych pozwala utrzymac intensywnosc | trwalosc
koloru, ktary podkresla Twojg escbowesc i naturalne piekne.

= |dealna dla skory wrailiwej: Formula Herbatint zostala
stworzona 2 mysla o optymalne] tolerancji dia skory
wrazliwe), dzleki czemu mozesz cieszyd sie pieknymi
wiasami ber podraznief.

Podkresl swoje naturalne pigkno

Wylatkowa, delikatna formuka trwalej farby Herbatint 2 8 ekstraktami
roslinnymi nie tylko farbuje i pielegnuje wiesy, ale takze wzmacnia
ich naturalny blask. Znajdz odcien, ktory najlepie odda Twoja
osobowesd | clesz sle pieknam swoich whosow kazdego dnia.

Wybierz Herbatint — Twoje wiosy
zastuguja na to, co najlepsze!

o
HERBATINT

Odwiedz? naszg strone: www.herbatint.pl


http://www.herbatint.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

Nawilzajaca maseczka

0'9] Dojrzate awokado rozgnie¢ widelcem
» . i zmieszaj z 3 tyzkami Smietany.
godeIkowy Przygotowang papke natéz
Ma zdolno$¢ na wtosy i pozostaw jg tam przez
i przyciemniania wioséw. : 30 min. Taka maska doskonale
Wcieraj go w skore glowy ; nawilzy wiosy i doda im potysku.
oraz we wiosy wieczorem.
Owin glowe recznikiem

| i zostaw tak na noc.
. ‘ Rano umy;j gltowe.
i w ¢
e v
P R

Maska
na zniszczone

wiosy ’“*%; -
Do roztrzepanego z6ttka dodaj \m qe

kilka kropel soku z cytryny
i tyzke oliwy z oliwek. Wszystko
doktadnie wymieszaj, az sktadniki
sie potacza. Taka maske najlepiej
natozy¢ na suche wiosy, przed
ich umyciem i pozostawi¢
na minimum 30 min. Doskonale L
nawilza, nabtyszcza i sprawia, Y i, "
ze wlosy stajg sie sprezyste. i 1 ‘E :

A
&
=
\

Maceratzamli

Gar$¢ owocow agrestu indyjskiego (amli) umy;j i osusz. Wsyp do stoika i zalej
szklanka oleju stonecznikowego, ktdéry jest ceniony za to, ze wygtadza, regeneruje,
pielegnuje, odzywia i nadaje wtosom blasku. Ponadto uwaza sie, ze dzieki wysokiej

zawartosci kwaséw ttuszczowych omega-9 zapobiega ich wypadaniu.
Zamknij naczynie. Odstaw w ciemne miejsce na 3-4 tygodni. W tym czasie wszystkie
sktadniki odzywcze zawarte w amli przenikng do oleju, dzieki czemu stanie sig
on doskonala, naturalng odzywka do wioséw. Regularne stosowanie takiego preparatu
wzmacnia cebulki witoséw, stymuluje ich wzrost, a takze poglebia ich naturalny
kolor, przywracajace im blask i sprezystos¢. Dowiedli tego badacze z Korei®.
Zamiast owocow mozesz tez uzy¢ agrestu indyjskiego w proszku.
Wtedy 4 tyzeczki proszku zalej 150 ml oleju ryzowego. Odstaw
w szczelnie zamknietym stoiku na 3-4 tygodni w ciemne
miejsce. Codziennie wstrzgsaj naczyniem. Po uptywie
miesigca macerat jest gotowy. Wcieraj o
go w skore gtowy i wiosy najlepiej
przed snem. Rano umyj gtowe.
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Olej kokosowy

Zmieszaj go z sokiem
cytryny i nanies na wiosy.
_ Po godzinie umyj glowe
szamponem i doktadnie
sptucz. Zabieg ten
pozwala na zahamowanie
procesu siwienia,
a niekiedy nawet
przywraca naturalny
kolor wiosdw.
Kuracje nalezy \
stosowac co najmniej \
przez tydzien. Podobne
dziatanie ma mikstura
przygotowana z oleju
kokosowego i $wiezych
lisci kurkumy.

/7
=

Regeneracyjna kuracja
olejem moringa

Dziata on na wtosy niczym bogate w sktadniki odzywcze
i antyoksydanty wysoce skoncentrowane serum
regenerujgce. Aktywuje uspione mieszki wiosowe,
przywracajgc porost wtosow. Jest bogatym zrédtem
biotyny, ktéra opdznia faze telogenu wtosa i wydtuza jego
zywotnosc. | — jak twierdzg badacze z Nigerii — jest w tym
lepszy od standardowo stosowanego leku — minoksydylu.
Dostarcza tez kwaséw omega-3, ktére zamykajg tuski
wtoséw, utrzymujac ich prawidtowe nawilzenie®.
Ogrzej olej (mniej wiecej do temperatury 30°C - ma by¢
cieply, ale nie parzy¢ podczas aplikacji). Nat6z na skére glowy
i catg dtugos¢ wioséw, zostaw na kilka godzin (przynajmniej
na 60 min). Gdy masz wyjatkowo zniszczone wtosy, zostaw
kompres na catg noc i umyj glowe nastepnego dnia rano. Zabieg
powtarzaj przynajmniej raz w tygodniu. Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe przewazajgce w oleju moringa s3 idealne
dla wloséw o Sredniej porowatosci — delikatnych, lekko
ostabionych i pozbawionych blasku, ze sktonnoscig do puszenia
sig, wypadania, o koricéwkach, ktére czesto sie rozdwajaja.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Trychobon

suplement diety
PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
na geste wtosy dla kobiet i mezczyzn
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- Ekstrakt z owocu palmy
sabal wspomaga naturalny
wzrost whosow oraz
ogranicza ich nadmierne
wypadanie.

« Biotyna pomaga zachowac zdrowe wiosy i skore.
« Cynk pomaga zachowac zdrowe wtosy, skére i paznokcie.
« Selen pomaga zachowac zdrowe wiosy | paznokcie.

« Niacyna i ryboflawina pomagaja zachowac zdrowa
skore.*

* Pefne informacje dotyezace produkTu nzjduja sig na stroniz wwwi.bonimed.pl

Do nabycia: aptekil zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
_ tel. 33861 8671,33 861 8621
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl



http://www.bonimed.pl
http://www.bonimed.pl

ZDROWY STYL ZYCIA

Czy warto kupowa¢
ekologiczne farby do wiosow?

Preparaty koloryzujgce tego typu zawierajag w ok. 90% sktadniki roslinne
i naturalne, wérdd ktdrych znajduja sie znane ze swojego dziatania
odzywczego i rewitalizujgcego wyciagi ziotowe i/lub olejki roslinne.

Dzieki temu nie tylko dodaja koloru (pokrywaja siwizne), ale tez pielegnuja
zniszczone po lecie wiosy, przy okazji wspomagajac ich regeneracje.
Naturalne farby do wloséw s3 bezpieczne dla zdrowia i Srodowiska
naturalnego. Dbatos¢ o sSrodowisko przejawia sie w tym, Ze réwniez
ich opakowania sg biodegradowalne badz podlegaja recyklingowi.
Jezeli sie na nie zdecydujesz, przed zakupem sprawdz producenta
oraz przeczytaj etykiete. Prawdziwie naturalne nie powinny
zawierac substancji chemicznych, takich jak amoniak, parabeny,

SLS, pestycydy, p-fenylenodiamina, metale ciezkie czy nadtlenki.
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Wecierka z pokrzywy

- na wypadanie

Jej dodatkowag zaletg jest to,
Ze przyspiesza réwniez wzrost wiosow
i wzmacnia cebulki wtosowe. Zmieszaj
po tyzeczce suszonego skrzypu

i pokrzywy, zalej szklanka wody
i podgrzewaj przez 20 min. Po tym czasie
zdejmij z ognia, odstaw i odcedz. Nat6z
na skoére gltowy i delikatnymi ruchami
wmasuj w nig ziotowa paste. Nastepnie
sptucz wtosy ciepta woda. Wcierke
mozesz stosowac nawet 2 razy dziennie.

Kwasna ptukanka

Do letniej szklanki wody dodaj 2 tyzki
octu jabtkowego. Nastepnie przeptucz
tg mieszankg wiosy. Ta ptukanka

wzmocni wiosy i poprawi ich wyglad.
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ZENIEM?

Pokochasz Anthyllis
z wysoka zawartoscia
szatwii I pokrzywy!
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ZELOWE FARBY

NAJLEPSZE POKRYCIE
SIWYCH WLOSOW!

+ niezwykty blask!

’ Bez szkodliwych
sktadnikow.

’ Innowacyjna formuta
Z 8 naturalnymi ziotami.

Better Land :-)

www.drogeria-ekologiczna.pl


http://www.drogeria-ekologiczna.pl

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj melatonie

Poznaj 8 powoddw, dla ktérych warto rozwazy¢ wprowadzenie jej do diety

Melatonina to hormon wytwarzany 16w subkomoérkowych w organizmie snu, melatonina ma r6wniez wplyw
przez szyszynke w mézgu. Poza tym jak np. mitochondria®. Jest ona przede na uktad odpornosciowy, ciSnienie
jest réwniez produkowana przez kil- wszystkim odpowiedzialna za regulacje krwi i poziom kortyzolu®. Ponadto

ka innych tkanek, w tym siatkéwke, rytmu dobowego organizmu w celu dziala jako przeciwutleniacz, a kolejne
grasice, Sledzione, jajniki, jadra, jelita zarzadzania naturalnym cyklem snu®. badania wykazuja, ze moze pomagac

i szpik kostny, mozna powiedzieg, Dlatego tez jest czesto stosowana jako w szeregu probleméw zdrowotnych,
ze na ich wlasny uzytek'. Natomiast srodek nasenny w celu zwalczania poczawszy od depresji sezonowej,

ta wydzielana przez szyszynke dociera probleméw takich jak bezsennosé. przez regulacjg cisnienia tetniczego
do wszystkich tkanek oraz przedzia- Mato kto wie, ze précz poprawy krwi na wzmocnieniu kosci koniczac.

1. Przegania
bezsennosé

Melatonina czesto jest nazywana hormo-
nem snu - i to z dobrego powodu. Jest
te jeden z najpopularniejszych natural-
nych srodk6w nasennych. Liczne prace : _ : \
wykazaly, ze hormon ten moze wspomagac i : s
lepszy sen. Jedno badanie przeprowadzone P
na 50 esoebach cierpigcych na bezsennosé
dowiodlo, Zzesprzyjmowanie melatoniny
na 2 godz. przed snem pomoglo ludziom | o b
szybciej zasnaé i poprawito ogdlng jakosé o S | {
snu’. Inna duza analiza 19 badan prze- :
prowadzonych na dzieciach i dorostych K
z zaburzeniami snu wykazala, ze melato- y
nina skrécila czas potrzebny do zasniecia,
wydtuzylta catkowity czas snu i popra-
wila jako$¢ snu u dzieci i dorostych®.

Redukuje natezenie
bélu w migrenie

W przeprowadzonych dotychczas doswiadczeniach wykazano, ze hor-
mon ten, jako przeciwutleniacz, bierze udzial w wymiataniu wolnych
rodnikéw i regulacji enzyméw uczestniczacych w patofizjologii migreny.
Dowiedziono ponadto, ze wykazuje dzialanie przeciwzapalne, hamu-
jac m.in. synteze prostaglandyny E2 zaangazowanej w rozwo6j okolona-
czyniowego zapalenia neurogennego. Melatonina wywiera tez wplyw
na wydzielanie serotoniny oraz hamuje wytwarzanie neuroprzekaz-
nikéw zaangazowanych w procesie transmisji b6lu w migrenie''.

W pewnym badaniu klinicznym stosowano 3 mg melatoniny w lecze-
niu profilaktycz igreny. Zakwalifikowano do niego ostatecznie
tylko 34 osoby, 64% pacjentéw zaobserwowalo poprawe w za-
kresie natezenia dolegliwosci b6lowych. U 25% pacjentéw ustagpie-

nie bélu glowy odnotowano po miesigcu od wlaczenia leczenia'™”.

Sa.pl.8bo



Przeprowadzony przez zespot chinskich
naukowcéw przeglad badan wskazuje,
ze melatonina moze bra¢ udziat w rozwoju
oraz przebudowie twardych tkanek kosci
i zebow, a jej obnizony poziom moze by¢
zwigzany z chorobami kosci. Okazuje sie,
ze melatonina jest jednym z hormonéw
modulujacych tworzenie i resorpcje kosci.
Bezposrednio wplywa na dzialania oste-
oblast6éw i osteoklastéw. Liczne badania
udokumentowaly, ze promuje ekspresje
kolagenu typu I i biatek marker6w kostnych
(np. fosfatazy alkalicznej, osteopontyny,
sialoproteiny kostnej i osteokalcyny) oraz
stymuluje tworzenie zmineralizowanej
macierzy w tych komérkach. Poza tym
melatonina posrednio reguluje metabolizm
kosci poprzez interakcje z hormonami
uktadowymi (np. PTH, kalcytoning i estro-
genem) lub innymi czgsteczkami. Wreszcie
osteoklasty generujg wysokie poziomy anio-
néw ponadtlenkowych podczas resorpcji
kosci, ktére przyczyniaja sie do procesu
degradacji. Melatonina jest znaczacym

Wzmacnia kosci i zeby

antyoksydantem. Moze usuwac wolne
rodniki wytwarzane przez osteoklasty

w procesie resorpgcji kosci i chroni¢ komor-
ki kostne przed atakami oksydacyjnymix

Okazuje sie zatem, ze hormon ten
wspomaga tworzenie sie kosci’.

Fakt, ze wydzielanie melatoniny gwaltownie
spada w okresie menopauzy, a jej stezenia
w osoczu w nocy spadajg wraz z wiekiem,
powigzano z osteoporoza pomenopauzal-

ng'. Jednak uczeni z Pittsburgha, ktérzy
przeprowadzili randomizowane, podwdjnie
zaslepione, kontrolowane placebo bada-
nie kliniczne, dowiedli, ze suplementacja
melatoning moze zapobiegaé utracie kosci
u kobiet w okresie okotomenopauzalnym'.
Inne eksperymenty wykazaly, ze melatonina
ze wzgledu na swojg zdolno$é promowania
osteointegracji implantéw dentystycznych
i tworzenia zebiny, jak réwniez ochrony
komorek i tkanek moze by¢ stosowana jako

nowy sposéb terapii w celu zwigkszenia masy
kostnej, naprawy ubytkéw/zlaman kosci oraz

w chirurgii implantéw stomatologicznych .

ZDROWY STYL ZYCIA

Zwieksza poziom
hormonu wzrostu
U MezZCczyzn

Hormon wzrostu czlowieka (HGH) jest niezbedny
do wzrostu i regeneracji komérek'. Jego wyzsze po-
ziomy zostaly powigzane ze wzrostem zaréwno sily,
jak i masy mie$niowej'*. Niektdre badania wykazaly,

ze suplementacja melatoning moze zwieksza¢ poziom
HGH u mezczyzn. Jedno niewiel-
kie badanie przeprowadzone
na 8 panach wykazalo, ze za-
réwno niskie (0,5 mg), jak
i wysokie (5 mg) dawki
melatoniny byly sku-
teczne w zwiekszaniu
poziomu HGH". Inne
badanie przeprowa-
dzone na 32 mez-
czyznach wykazalo
podobne wyniki'.

Fagodzi objawy refluksu

Choroba refluksowa przetyku (GERD) to schorzenie spowodowa-
ne cofaniem sie kwasu zoladkowego do przetyku, co powoduje
objawy takie jak zgaga, nudnosci i odbijanie. Naukowcy dowie-

dli, ze melatonina blokuje wydzielanie kwaséw zotadkowych.
Zmniejsza rowniez produkcje tlenku azotu, zwigzku, ktéry
rozluznia dolny zwieracz przelyku, umozliwiajac przedostanie
sie kwasu zotadkowego do przetyku. Z tego powodu niektérzy
uczeni sugerujg, ze melatonina moze by¢ stosowana w leczeniu
zgagi i refluksu. Jeden eksperyment przeprowadzony z udziatem
36-0s6b'wykazal, Ze przyjmowanie melatoniny samodzielnie lub
z omeprazolem — standardowym lekiem w terapii GERD — bylo
skuteczne w tagodzeniu zgagi i dyskomfortu'”. Inne badanie po-
rownalo dzialanie omeprazolu i suplementu diety zawierajacego
melatonine wraz z kilkoma aminokwasami, witaminami i zwigz-
kami roslinnymi u 351 oséb cierpigcych na refluks. Po 40 dniach
leczenia 100% pacjentéw przyjmujacych suplement zawie-
rajacy melatoning zglosito zmniejszenie objawéw w poréw-
naniu z zaledwie 65,7% grupy przyjmujacej omeprazol'.
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lagodm depresje
/| sezonowg

Sezonowe zaburzenie afektywne (SAD) jest
powszechnym schorzeniem, ktére wedlug
szacunkow dotyka do 10% populacji na ca-
lym sSwiecie . Ten rodzaj depresji jest zwia-
zany ze-zmianami por roku i wystepuje kaz-
dego roku mniej wiecej w tym samym czasie,
a objawy pojawiaja sie zazwyczaj p6zna
jesienia lub wczesng zimg. Niekt6re badania
wskazuja, ze moze by¢ powigzana ze zmia-
nami rytmu dobowego spowodowanymi se-
zonowymi zmianami o§wietlenia*'. Poniewaz
melatonina odgrywa role w regulacji tego
rytmu, czesto stosuje sie niskie jej dawki
w celu zmniejszenia objaw6éw depresji sezo-
nowej. Wedlug jednego badania przeprowa-
dzonego na 68 osobach codzienne przyjmo-
wanie kapsutek melatoniny byto skuteczne
w zmniejszaniu objawéw SAD*. Jednak inne
badania wciaz nie sg jednoznaczne co do
wplywu melatoniny na depresje sezonowa.

Chroni wzrok

Wyniki prac badawczych sugeruja, ze melatonina moze by¢ korzystna w lecze-
niu takich schorzen, jak jaskra i zwyrodnienie plamki zéltej zwigzane z wie-
kiem (AMD)*. W badaniu 100 os6b z AMD suplementacja 3 mg melatoniny

przez 6-24 miesiecy pomogla chroni¢ siatkéwke, op6zni¢ uszkodzenia zwigzane

z wiekiem i zachowac¢ ostro$¢ widzenia**. Ponadto badanie na szczurach wyka-

zalo, ze melatonina zmniejszyta nasilenie i czgsto$¢ wystepowania retinopatii

— choroby oczu, ktéra atakuje siatkéwke, a i moze prowadzi¢ do utraty wzroku®.

Jednak badania sg ograniczone i potrzebne sg dodatkowe testy na ludziach, aby

okresli¢ wplyw dlugoterminowych suplementé6w melatoniny na zdrowie oczu.
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Obniza
ci$nienie krwi
Podawanie melatoniny moze okazaé
sig alternatywna metoda leczenia
nadcisnienia i nadci$nienia noc-
nego. Naukowcy z Hongkongu
przeanalizowali randomizowane
badania kontrolowane placebo,
w ktérych rekrutowano pacjentow
z nadci$nieniem, stosujac doustna
melatonine jako jedyng interwencje
i badajac jej wplyw na ci$nienie
krwi. Okazalo sie, ze tylko melato-
nina o kontrolowanym uwalnianiu
(nie preparat o natychmiastowym
uwalnianiu) obnizyta skurczo-
we ci$nienie krwi w czasie snu
o0 3,57 mmHg. Obnizyta réwniez

rozkurczowe cidnienie krwi w cza-

sie snu i czuwania, ale réznice
te nie byly statystycznie istotne.
Zdaniem autoréw tej metaanalizy

konieczne sg dalsze szeroko zakro-

jone badania w tym zakresie
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W mediach
spotecznosciowych
odzywa stary
podstawowy surowiec
leczniczy. Celeste
McGovern bada
uzdrawiajgce wiasciwosci
ztotego eliksiru, czyli
olejku rycynowego.
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o ciekawe, jak zmienia si¢ me-
dycyna - jak artykuly niegdy$
uwazane za tak niezbedne,
ze znajdowaly sie w czarnej
torbie kazdego lekarza i kazdej domo-
wej apteczce, nagle zostajg zapomniane
i wyrzucone w imig obietnic nowych
lekéw. Jesli jednak pozbedziesz sig
starej ,bazy” drzwiami, trafia ona
do okna i nagle znéw staje sie popu-
larna. Jednak po jej powrocie wspét-
cze$ni dostawcy tabletek demonizuja
ja i okreslaja jako niebezpieczna.
Taka jest historia starodawnego
oleju rycynowego, pozyskiwanego
z roéliny o nazwie racznik pospoli-
ty. Czasami nazywa sie ja ,,dlonig
Chrystusa” — ze wzgledu na zdol-
nos¢ do leczenia ran i réznych
dolegliwosci. Racznik pospoli-
ty to jedna z pierwszych
ro$lin uprawnych

w historii ludzko$ci, a nietoksyczny
olej rycynowy istnieje od tysiecy lat.
W medycynie ajurwedyjskiej i lu-
dowej stosuje sig go od czaséw staro-
zytnej Grecji po cywilizacje Aztekéw
do leczenia wszelkiego rodzaju dole-
gliwosci - od zaparé, przez migreny
po wysypki skdrne. W starozytnym
Egipcie olej rycynowy byl czescig ry-
tualu pielegnacyjnego Kleopatry, ktéra
podobno uzywata go do nabtyszczania
wloséw i rozjasniania bialek oczu.
Przez niemal p6t wieku ten lepki ja-
snozoélty olej byt podstawowym leczni-
czym eliksirem uzywanym w leczeniu
probleméw zotadkowych, przy wywoly-
waniu porodu u cigzarnych i nie tylko.
,Olej rycynowy jest tak powszechnym
i dobrze znanym lekiem, ze — jakby
sie wydawalo — niewiele mozna by na-
pisa¢ odnosnie do jego zastosowania
w medycynie. Wszyscy sg dokladnie
zaznajomieni z jego specyfika, daw-
kowaniem oraz wykorzystywaniem
i nawet laicy doceniajaq jego wartosc,
i stosujg go swobodnie bez konsulta-



cji z lekarzem”! — napisat dr L. Duncan
Bulkley w artykule przedstawionym
podczas spotkania Amerykanskiego
Towarzystwa Medycznego w 1885 r.

Wraz z rewolucjg farmaceutyczna lat
60. i 70. XX w. olej rycynowy prawie
zniknat z medycyny gtéwnego nurtuy,
chociaz badania ujawnity mechani-
zmy jego wczesniejszego zastosowania
jako srodka przeczyszczajgcego oraz
wlasciwoéci przeciwzapalne, przeci-
wutleniajgce i przeciwdrobnoustrojowe
—nawet przy wywolywaniu porodu?.

Ostatnio wraca do task — przynajmniej
w mediach spolecznosciowych. Uzyt-
kownicy TikToka wychwalajg korzysci
. detoksykacyjne i hormonalne
% plynace ze smarowania pgpka
= . lepkim eliksirem i z umieszcza-

nia oklad6w z oleju rycynowe-

: go na watrobie podczas snu.
Jesli chodzi o urode, wptywowe
osoby w serwisie YouTube za-

chwycaja sie ,,botoksem natury”

i blaskiem nawilzenia, jaki olejek

rycynowy nadaje starzejacej sig
skorze. Twierdza, ze mozna dzieki
niemu wyhodowaé brwi jak u Brooke
Shields i wydluzy¢ rzesy, szybko roz-
jasni¢ blizny oraz zmniejszy¢, jesli nie
wyeliminowaé, wszelkie oporne guzki,
grudki, pieprzyki czy brodawki. W §wie-
cie gimnastycznym olej rycynowy zysku-
je na popularnosci ze wzgledu na swéj
pozytywny wplyw na sztywno$¢ stawdw,
obolate migénie i uporczywe schorzenia,
takie jak zapalenie powiezi podeszwy.

Jednak w medycynie konwencjonalnej
nie jest juz tak r6zowo. ,,Po prostu nie
ma potrzeby stosowania oleju rycynowe-
go do poprawy zdrowia i samopoczucia.
W kazdym przypadku, kiedy uzytkow-
nicy mediéw spolecznosciowych twier-
dza, ze mozna go wykorzystaé, istnieja
inne, naukowo potwierdzone metody,
ktore dziatajg lepiej i sg bezpieczniej-
sze” — twierdzi lekarz rodzinny dr Kevin
Hopkins na stronie internetowej ame-
rykanskiej kliniki Cleveland Clinic®.

Ale czy tak jest? Jesli nowoczesne
srodki sg o wiele lepsze, dlaczego lu-
dzie w ogéle poszukuja rozwigzan
swoich probleméw w starych reme-
diach, takich jak olej rycynowy? Czy
w przypadku tych samych schorzen
ten starodawny olejek jest bardziej
niebezpieczny niz wspétczesne leki?
Oto niektére z najlepszych przykla-
déw powrotu oleju rycynowego.

ZDROWY STYL ZYCIA

| eczenie zatwardzenia

Zaparcia dotykaja nawet 30% dzieci*

i starszych oséb dorosltych, przy czym
doroste kobiety zmagaja sie z ta dole-
gliwoscia 2 razy czesciej niz mezczyz-
ni. Obecnie 1 na 10 starszych petnolet-
nich i polowa pensjonariuszy domoéw
spokojnej starosci deklaruja codzienne
stosowanie srodkéw przeczyszcza-
jacych. Jednak w rozleglym badaniu
prawie polowa uczestnikéw stwierdzi-
ta, Ze nie jest zadowolona z tej formy
leczenia, gléwnie dlatego, ze w ich
odczuciu nie dziatalo ono dobrze
(82%) lub nie bylo bezpieczne (16%)°.

Zastosowanie racznika pospolitego
w celach przeczyszczajacych odnoto-
wano ponad 3,5 tys. lat temu na styn-
nym papirusie Ebersa ze starozytnego
Egiptu, ktéry wskazuje, ze owoce tej
roéliny i piwo stuzg do ,,oprézniania
jelit”®. Jego skutecznosé jako srodka
przeczyszczajacego byta tak dobrze
znana, ze wloski faszystowski przy-
wddca Benito Mussolini stynat z tego,
ze na site karmit opozycjonistow
politycznych nadmiernymi iloscia-

mi oleju rycynowego, aby podczas
bicia wywolywaé u nich upoka-
rzajace odwodnienie i biegunke.

Olej rycynowy byl sprawdzonym
srodkiem przeczyszczajacym jeszcze
w XX w. Obecnie wielu dorostych,
szczegblnie z kultur takich jak Indie,
gdzie jest ceniony, pamieta, ze w dzie-
cinstwie podawano im go kilka razy
w roku w celach profilaktycznych.

Amerykanska Agencja Zywnosci
i Lekéw (Food and Drug Administra-
tion, FDA) podtrzymuje swoja aprobate
dla oleju rycynowego jako powszech-
nego $rodka przeczyszczajacego stoso-
wanego w ramach przej$ciowego
tagodzenia zapar¢. Zwykle
zaleca dawke 15-60 ml dla
dorostych i 5-15 ml dla dzie-
ci powyzej 6. 1.Z. z sokiem
lub wodg jednorazowo nie
dluzej niz przez tydzien.
Agencja ostrzega,
ze przeciwwska- f

-
.

zania do stosowania oleju ry-
cynowego stanowia:

* cigza (moze wywola¢ skurcze),
* wiek ponizej 6 lat,

* krwawienie z odbytu,

* silny i nagty bél brzucha,

* objawy zapalenia wyrost-

ka robaczkowego,

* niemozno$¢ oddawania gazow,
* wymioty.

Dr Hopkins z kliniki Cleveland
Clinic wypowiada si¢ na ten temat
lekcewazaco. ,,Od ponad 50 lat leka-
rze tak naprawde nie zalecajg oleju
rycynowego na zaparcia, poniewaz
istniejg znacznie lepsze opcje te-
rapeutyczne” — twierdzi. Jedng
z nich jest glikol polietylenowy.

Glikol polietylenowy ma szereg
objaw6w niepozadanych. Naleza
do nich te, przed ktérymi lekarze
zwykle ostrzegaja w przypadku
nadmiernego spozycia oleju ry-
cynowego, takie jak nudnosci,
biegunka i reakcje alergiczne.

Inne popularne $rodki prze-
czyszczajace, takie jak Dulcolax
(bisakodyl), sg Zle oceniane przez
blisko polowe uzytkownikéw. Opisy
skutkéw ich zastosowania obejmuja
takie sformulowania jak: ,najdo-
tkliwsze bolesne doswiadczenie”,
~wymioty”, ,wybuchowa biegunka”,
,nieznoény bol” i ,,silna migrena™’.

U os6b, ktére nie sg pewne, czy
powinny stosowac olej rycynowy do-
ustnie, miejscowa aplikacja moze miec
tagodniejszy wplyw na zaparcia. W ba-
daniu przeprowadzonym w 2 domach
opieki w Manisie w Turcji sprawdzano
uzywanie oktadu (nasgczonej olejem
rycynowym flaneli przyktadanej
do brzucha z umieszczonym
na gorze termoforem) przez

1 godz. dziennie przez 3 kolej-
ne dni. Wiekszo$¢ z 35 uczest-
nikéw cierpiala na zaparcia
od 10 lat lub dtuzej. Zastosowa-
nie oleju rycynowego nie wply-
neto na liczbe ich wyprdznien,
ale zlagodzito objawy dole-
gliwosci. Zmigkczalo stolec,
zmniejszato wysitek pod-
czas defekacji i nasilato
subiektywne odczucie cal-
kowitego wypréznienia
po wizycie w toalecie®.
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Leczenie
zapalenia
stawow
Ponad 80% do-
rostych w wieku
powyzej 55 lat

ma radiologicznie
potwierdzong cho-
robe zwyrodnienio-
wa stawéw, zwykle
obejmujacy kolana,
biodra lub dionie. Cho-
roba zwyrodnieniowa
stawu kolanowego jest
gtéwng przyczyna prze-
wleklej niepetnosprawnosci
wéréd oséb starszych w USA.

Poniewaz artretyzm jest
zapaleniem stawdw, rozsadne

Wskazéwka:

" cymi diklofe-
~ nak sodowy
— niesteroidowy
lek przeciwzapal-
ny (NLPZ) powszech-
nie przepisywany
w przypadku choroby
i zwyrodnieniowej stawu
¢ kolanowego. Naukowcy
poddawali leczeniu osoby
z objawami choroby zwyrod-
nieniowej stawu kolanowego
3 razy dziennie przez 4 tygo-
dnie. 50 z nich przyjmowato
olej rycynowy w kapsutkach
(0,9 ml), a 50 innych — di-
klofenak sodowy w tej samej
formie (50 mg). Wszystkich
uczestnikéw oceniano pod
katem zlagodzenia objawéw
i dziatan niepozadanych
po 2 i 4 tygodniach za pomo-

i

wydaje sie, ze przeciwzapalne ca badan klinicznych, testéw
wlaéciwoéé:i oleju rycynowego Przed natoZeniem oleju laboratoryjnych i prze-
moga tagodzié jego objawy;, rycynowego na stawy $wietleni rentgenowskich.
dlatego tak wiele os6b stos’owa- sprayvdi, czy l]_ie masz Pod koniec leczenia
1o ten érodek w celu redukcji 55 _alergn:Zamm u wszystkich uczestnikow
bélu stawéw. W zesztvm tv- zastosujesz wigksza badania zaobserwowano

iu mialer i ilo$¢, wyprébuj go na znaczng redukcjg objawéw
godnlu. miatem zaplanowanq. niewielkim obszarze horeby zwyoduienionss
operacje endoprotezoplastyki SKGIY, ND. DOWEWNELIZNE]  <(owss ko larimomn o to
stawu kolanowego, ale od no- stronie fokdia. 8o, w ty

wego roku zaczalem stoso-

wac olej rycynowy z kilkoma

kroplami olejku z kadzidlowca i kocanki
na kolana i biodra. Bél ustapil, wiec od-
wolatem operacje. Jestem zdumiony.
Chodzilem o lasce, a teraz juz jej nie po-
trzebuje” — skomentowal niedawno w ser-
wisie YouTube uzytkownik valeden4725.

,Rok temu przesztam catkowitg endo-
protezoplastyke lewego kolana z dobrymi
wynikami” — odpowiedziata mu uzytkow-
niczka elizabethwhite196. Opisala jednak
operacje jako ,straszng”, wigc gdy zaczeto
ja bole¢ drugie kolano, zdecydowata sig
wyprébowac olej rycynowy. ,Moje kola-
na czuja sie o wiele lepiej! Teraz, z per-
spektywy czasu, zastanawiam sie, czy
moja operacja byla w ogéle konieczna”.

Niektérzy ludzie wcierajg w artre-
tyczne dlonie 100-procentowo czysty
olej rycynowy i przed snem zakladajg
bawelniane rekawiczki. Inni lubig sto-
sowacé na obolale stawy oktady z oleju
rycynowego na cieplo (patrz cze$é¢ do-
tyczaca okladéw z oleju rycynowego).

W pewnym podwdjnie zaslepionym ran-
domizowanym poréwnawczym badaniu
klinicznym, ktérego wyniki opublikowano
w 2009 r., pacjentéw spozywajacych olej
rycynowy poréwnano z tymi przyjmuja-
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bélu. Jednakze w grupie
stosujacej diklofenak so-
dowy wystepowaly liczne
dzialania niepozadane leku. 20% uczest-
nikéw skarzylo sie na fagodne zapalenie
blony sluzowej zotadka, a 4% na wysypki
skérne. Tymczasem w grupie przyjmuja-
cej olej rycynowy nie zgltoszono zadnych
dziatan niepozadanych, co doprowadzilo
badaczy do wniosku, ze ,,0lej rycynowy
moze by¢ stosowany jako skuteczna me-
toda terapii w poczatkowej fazie choroby
zwyrodnieniowej stawu kolanowego™®.

Od czasu tego badania dalsze préby wy-
kazaly, ze zazywanie diklofenaku niesie
za sobg réwniez wysokie ryzyko wystapienia
zdarzen sercowo-naczyniowych. W badaniu
z 2018 r. odkryto w przypadku przyjmuja-
cych go pacjentéw zwiekszone prawdopo-
dobienstwo rozwoju: zaburzen rytmu serca
(0 20%), udaru niedokrwiennego (o 60%),
niewydolnosci serca (o 70%), zawalu serca
(0 90%) i zgonu sercowego (0 70%) w po-
réwnaniu z tymi, ktérzy nie stosowali tego
leku. Wykazano rowniez, ze w przypadku
0s6b leczonych diklofenakiem ryzyko wy-
stapienia krwawienia z gérnego odcinka
przewodu pokarmowego po 30 dniach byto
4,5 raza wyzsze w poréwnaniu z tymi,
ktére nie przyjmowaly zadnych lekéw?.

Okiady na witokniaki,
obolate stawy

i tkanke ttuszczowa
na brzuchu

Naturopatka z Toronto dr Jani-
ne Bowring (drjaninebowring.
com) zaleca oktady z oleju
rycynowego na miesniaki
macicy, ale tylko pomiedzy
miesigczkami. Niektére ko-
biety uwazajg je za pomocne
réwniez w przypadku béléw
menstruacyjnych i endome-
triozy. Dr Bowring sugeruje
stosowanie oleju rycynowe-
g0 z olejkami eterycznymi

na brzuch, aby wspomaéc
pozbywanie sie tkanki ttusz-
czowej, w nastepujacy sposéb.
Sktadniki: 10 kropli olejku
grejpfrutowego, kropla olej-
ku jagodlinowego, ¢wierc
szklanki oleju rycynowego.
Sposéb przygotowania:

1. W szklanej misce do-
ktadnie wymieszaj olejki.

2. Powstalg mieszanka nacie-
raj brzuch zgodnie z ruchem
wskazowek zegara (15 kotek).
3. Umiesc¢ oklad z oleju ry-
cynowego na brzuchu, owin
folig lub szerokim paskiem

i trzymaj na miejscu przez
minimum 45 min. Powta-

rzaj 3 lub 4 razy w tygodniu

i — jesli wolisz — pozosta-

wiaj kompres na noc.

Na bolgce stawy mozna stoso-
wac oktady lub nawet nasigk-
nietg podpaske, a bawetniana
wktadka laktacyjna wielo-
krotnego uzytku nasgczona
olejkiem rycynowym ma do-
skonaty rozmiar do leczenia
piety dotknietej zapaleniem
powiezi podeszwy. Przykryj
skarpetka i pozostaw na mniej
wiecej godzine lub zatéz przed
potozeniem sie do t6zka.




Rozwigzywanie
problemow
Z 0czami

W internecie mozna znalez¢ setki
twierdzen, ze olej rycynowy tagodzi
suchos¢ oczu, wydluza rzesy, likwiduje
worki pod oczami oraz koi §wiad i stany
zapalne powiek. Niektérzy utrzymuja
nawet, ze pom6gt im w wyleczeniu
zaémy, metéw w ciele szklistym i in-
nych schorzen oczu. ,Kiedy$ zmagatem
sie z suchoscig oczu z powodu pracy

w nocy. Zaczatem naktadac olej rycy-
nowy na powieki. Ogromna réznica

juz po jednej aplikacji. To takie kojace
dla oczu” — napisal jeden z komentato-
row o nicku sidrasiddiqui1852. ,Olej
rycynowy pomégt mi na mety w ciele
szklistym, ktére byly powazne. M6j

okulista powiedzial, Ze nie ma opcji
leczenia. Moje oczy nie sg idealne, ale
minatl dopiero tydzien, a juz widaé
poprawe, co jest niesamowite” — sko-
mentowal uzytkownik KB-yg4rb.

Jedna z kobiet wyznata, Ze cierpi
na rzadka chorobe autoimmunologiczng
— ostrg tylng wieloogniskowa plackowa-
ta epiteliopatie barwnikowg — w wyniku
ktérej ma blizny na siatkéwce w obu
oczach, nie widzi na lewe oko, a ciemne
plamy utrudniaja jej widzenie na pra-
we. Zaczela stosowac na noc krople
100-procentowo czystego tloczonego
na zimno oleju rycynowego do oczu,
aby zlagodzi¢ objawy skrajnie suche-
go oka. ,Tak wigc po pierwszej nocy,
rano, moglabym przysiac, ze widzialam
wszystko wyrazniej, z ostrzejszymi
krawedziami! Poczutam ukojenie i kom-
fort oczu! Zadnej suchosci! Po kilku
dniach jestem catkowicie pewna, Zze ma
to wplyw na moje blizny. Powoli ja-
$niejg!” — pisze kobieta. Inny komen-
tator — brentcowan8077 — stwierdzil,
ze dzieki stosowaniu oleju rycynowego
przez rok ,.catkowicie wyleczyl zaéme
i mety w ciele szklistym”. ,Uboczng
korzyscia” kuracji bylto znikniecie
brodawki starczej, ktérg miat na dol-
nej powiece przez ponad 30 lat.

— Nie ma badan potwierdzajacych
lub obalajacych te twierdzenia doty-
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czace metéw w ciele szklistym oraz
za¢my — twierdzi dr Joseph Allen,
optometrysta z Centrum Okulistycz-
nego Pinecone w Sartell w stanie
Minnesota w USA i zalozyciel eduka-
cyjnego kanatu w serwisie YouTube
— Doctor Eye Health (doctoreyehealth.
com). Poniewaz jednak wiadomo,
ze olej rycynowy ma dziatanie prze-
ciwzapalne i jest analogiem prosta-
glandyny, podobnie jak niektére leki
na jaskre, jego zalety sq wiarygodne.
Jesli chodzi o suchos¢ oka i chro-
niczne zapalenie powiek — powszechng
dolegliwo$é, ktéra moze powodowac
ich bolesng tkliwos¢ i wrazliwo$é — nie-
ktére najnowsze badania potwierdzaja
skuteczno$¢ terapii olejem rycynowym.
- Olej rycynowy dziata na suche oko,
poniewaz wspomaga zapobieganie paro-
waniu filmu tzowego z powierzchni oka
do powietrza i dodatkowo nawilza gor-
ng powieke, aby nie ocierata tak mocno
o samg gatke oczng — wyjasnia dr Allen.
W badaniu z 2002 r. 20 pacjentéw
z uporczywg dysfunkcja gruczotéw
Meiboma - gléwna przyczyna suchosci
oka — podzielono losowo na 2 grupy,
ktoére przez 2 tygodnie stosowaly ni-
skostezony 2-procentowy olej rycyno-
wy w kroplach lub placebo. — W tej
probie najbardziej podobato mi sig to,
ze prezentowano obrazy pokazujace,

jak nieregularny byt film
1zowy przed leczeniem

Uczta dla oczu
Pl Interferencja tez — miara rozmieszczenia w oku

lipidéw zapobiegajacych parowaniu tez. Leczenie
placebo (po lewej) pozostawia réznorodne kolory

i nieregularny wzér podobny do plamy oleju. Ta nieréwna
warstwa lipidéw przyczynia sie do wysuszenia oczu.

W przypadku zastosowania oleju rycynowego (po
prawej) brak koloréw i wieksza regularno$¢ wzoru
wskazujg na bardziej réwnomierny rozktad lipidéw.

Czas rozpadu filmu tzowego — pomiar szybkosci
pojawiania sie suchych plam w warstwie tez

na powierzchni gatki ocznej przeprowadzony przy
uzyciu barwnika fluoresceinowego - za norme uwaza
sie 10 s. Po leczeniu placebo (po lewej) film tzowy
rozpada sie $rednio w czasie krétszym niz 5 s, podczas
gdy po zastosowaniu oleju rycynowego (po prawej)
pozostaje nienaruszony $rednio przez 12 s.

Barwienie rézem bengalskim — w celu wykrycia
nieprawidtowosci w filmie tzowym. Po leczeniu
placebo (po lewej) w dolnej 1/3 teczéwki pojawia sie
rozlegte plamiste czerwone zabarwienie, podczas

= gdy obraz po zastosowaniu oleju rycynowego (po
prawej) pokazuje znacznie mniejsze zabrawienie,
co wskazuje na mniej nieprawidtowosci.

Oko pacjenta w badaniu po zastosowaniu placebo (po lewe))
w poréwnaniu ze stanem po leczeniu olejem rycynowym (po prawej)*.

po lewej stronie, a nastep-
nie jak stabilnie i lepiej
wygladal po prawej stronie
po kuracji olejem rycyno-
wym — méwi dr Allen (patrz
ramka pt. ,Uczta dla oczu”).
Po kuracji rozcienczo-
nym olejem rycynowym
pacjenci odczuwali mniej
objawéw zespolu suchego
oka. Ponadto ich film lzowy
byt bardziej stabilny, a dys-
funkcja gruczotéw Meiboma
ulegla zlagodzeniu, co jest
znaczace, poniewaz tak wie-
lu ludzi zmaga sie z zapcha-
nymi gruczotami lojowymi
powiek. Pacjenci nie od-
notowali réwniez zadnych
dziatan niepozadanych''.
Stosowany w badaniu olej
rycynowy byt bardzo mocno
rozcieficzony, a dr Allen

WRZESIEN 2024 | OCZYMLEKARZE... 59



ZDROWY STYL ZYCIA

przestrzega przed aplikowaniem go w czystej
postaci bezposrednio do oczu. Jak wykazano,
jest on bowiem toksyczny dla komérek btony
pokrywajacej twardéwke, co moze prowa-
dzi¢ do podraznien'”. Ponadto gestos¢ oleju
zamazuje widzenie i istnieje ryzyko wysta-
pienia zakazenia oka, jesli nie jest on steryl-
ny. Zamiast do oka mozna aplikowa¢ olej ry-
cynowy na powieki i linie rzes lub poszukaé
gotowych kropli do oczu, ktére go zawieraja.
Niektdre badania wykazaly korzysci
plynace ze stosowania 100-procentowego
oleju rycynowego miejscowo na powieki.
W ramach préby, ktérej wyniki opubliko-
wano w 2021 r., naukowcy z Narodowego
Centrum Oka Nowej Zelandii na Uniwersy-
tecie w Auckland zrekrutowali 26 pacjen-
téw z klinicznymi objawami chronicznego
zapalenia powiek. Nakladali oni na powieke
jednego oka (randomizacja), tuz za linig
rzes, preparat zawierajacy 100-procentowy
tloczony na zimno olej rycynowy 2 razy
dziennie przez 4 tygodnie. U uczestnikow
leczonych w ten sposéb zaobserwowano nie
tylko poprawe w zakresie zapalenia powiek,
lecz takze zmniejszenie grubosci powiek,
liczby teleangiektazji na ich powierzchni,
ograniczenie wypadania rzes
i tworzenia na nich strupkéw
oraz redukcje tarcia miedzy
powieka a gatkg ocznag'’.
»,Uzywalam olejku rycyno-
wego na powieke przez mniej
wiecej 2 miesigce. Odniostam
wrazenie, ze lepiej widze, a su-
cho$é oczu zmniejszyla sie”
— skomentowata uzytkownicz-
ka katiebursey7005. Podczas
ostatniego badania kontrolnego
optyk przejrzat jej poprzednie
wyniki i potwierdzit poprawe.
,Od ponad roku zmagam sie
z zapaleniem skéry powiek,
gtéwnie po prawej stronie.
Bywato lepiej, potem znowu gorzej, ale pro-
blem nigdy catkowicie nie zniknal. Moja
prawa powieka zawsze wyglgdata na suchg
i luszczacy sie, zwlaszcza po uzyciu cieni
do powiek. No ¢6z, po ok. 3 dniach stoso-
wania oleju rycynowego zapalenie skéry
calkowicie ustapito! Przez ponad rok uzy-
watam z przerwami kreméw steroidowych
na recepte bez takich rezultatéw i skutkéw
ubocznych, takich jak $cieniczenie skéry.
Stosuje olej rycynowy réwniez na calg twarz
na noc i moge szczerze powiedzieé¢, ze moja
skéra wyglada niesamowicie!” — chwali
sie uzytkowniczka jessicasparks5319.
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Gtadkaijasna

Okolica oczu u pacjenta przed natozeniem
kremu z olejem rycynowym i po nim*“.

Wzmocnienie
brwi i rzes

Wykazano, ze za-

warty w oleju

rycynowym kwas

rycynolowy stymulu-

je prostaglandyne E2

(PGE2), kt6éra moze

powodowaé porost wlo-

séw. Istnieje zatem mechanizm

wyjaéniajacy twierdzenia, jakoby olej

ten pobudzal wzrost brwi i rzgs. W ten sam sposéb dziala

np. dostepny na recepte produkt na porost rzes Latisse.
Dermatolog dr Anil Rajani sugeruje kupowanie ma-

tych szklanych buteleczek do tuszu do rzes ze szczotecz-

kami i napelnianie ich olejem rycynowym. Nastepnie

za pomocg maltego pedzelka do kresek nalezy nacierac¢

nim linie rzes, uwazajac, by nie dostat sie do oczu, a za

pomoca szczoteczki do rzes naktadac¢ go na brwi.

Rycynowy
rozjasniacz
pod oczy

Potgczenie oleju rycynowego
i olejku z witaming E w prze-
pisie ze strony interneto-
wej: vedaoils.com pomaga
zminimalizowa¢ widocz-
no$¢ cieni pod oczami.
Sktadniki: 3-4 krople oleju
rycynowego, 2-3 krople
olejku z witaming E.

Sposaéb przygotowania:

1. Wlej do miski oba sktad-
niki i dobrze wymieszaj.

2. Opuszkami palcéw natéz
miksture pod oczy i delikatnie
masuj, uwazajac, aby olejek
nie dostat sie do oczu.

3. Pozostaw na noc i dobrze
sptucz nastepnego ranka.

4. Aby uzyskac najlep-

sze rezultaty, stosuj co-
dziennie przed snem.

W badaniu przeprowadzonym
w 2023 r., ktérego wyniki opublikowano
w czasopi$émie Journal of Cosmetic Derma-
tology, naukowcy poprosili 25 pacjentéw
z ciemnymi przebarwieniami pod oczami,
aby 2 razy dziennie przez 2 miesigce na-
ktadali miejscowo pod oczy krem na bazie
wody zawierajacy 10-procentowy olej
rycynowy. Uczestnicy zauwazyli znaczne
zmniejszenie cieni pod oczami. Ponadto
po zastosowaniu kremu z olejem rycyno-
wym ocena dermatologiczna wykazala re-
dukcje zmarszczek wokét oczu i zwiekszenie
jedrnosci skory (patrz zdjecie po prawe;j)'.
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Leczenie choréb skory

Mnéstwo anegdotycznych
dowodoéw pokazuje, ze lu-
dzie zachwycaja sie tym, jak
olej rycynowy usuwa blizny,
rozstepy i zmarszczki. Twier-
dza, ze zatrzymuje wilgo¢
oraz leczy tradzik, egzeme,
brodawki starcze i kurzajki.
Dermatolog dr Anil Rajani,
specjalista w dziedzinie mi-
nimalnie inwazyjnych ustug
kosmetycznych z Portland
w stanie Oregon w USA, nazy-
wa olej rycynowy ,.botoksem
natury” ze wzgledu na jego
wlasciwosci przeciwza-
palne, przeciwutleniajace,
przeciwbakteryjne, prze-
ciwwirusowe i nawilzajace.
Zawiera on ok. 90% kwasu
rycynolowego — jednoniena-
syconego kwasu ttuszczowego
o udowodnionym dziataniu
przeciwzapalnym — a takze
inne kwasy tluszczowe i wita-
ming E. — To bardzo gesty olej,
ale po prostu nie powoduje
tradziku - méwi dr Rajani.
Zawdziecza to swoim wlasci-
woéciom antybakteryjnym,
jak wyjasnia specjalista swoim
fanom w mediach spolecz-
noéciowych. Ponadto olej
rycynowy ,nie zatka poréw”.
,Olej rycynowy odmie-
nil mojg twarz. W wieku
25-28 lat miatam powazny
tradzik hormonalny, kiedy
wiele lat temu znalazlam film
o oleju rycynowym do twarzy.
Sprébowatam, gdyz koniczyta
mi sie nadzieja i bytam gotowa
przetestowac wszystko. Olej
nie tylko wyleczyt méj tradzik.
Moj dermatolog jest réwniez
zdumiony faktem, Ze nie mam
nawet blizn potradzikowych.
Po prysznicu nakladatam tez

na twarz prawdziwy aloes z li-
Scia z lodéwki i pozostawiatam
ten zel na calg noc” — pisze
uzytkowniczka annaskyy6476
w komentarzu na kanale dr. Ra-
janiego w serwisie YouTube.

Dr Rajani twierdzi, ze prze-
ciwzapalne wlasciwosci
oleju rycynowego sg row-
niez powodem, dla ktérego
wspomaga on tagodzenie
obrzekéw i opuchlizny. Dla-
tego tak wiele oséb utrzymuje
tez, ze usuwa on plamy po-
sloneczne, brodawki star-
cze, pieprzyki i kurzajki.

Gl6éwna cechg oleju ry-
cynowego, jesli chodzi
o korzysci dla skéry, sa jego
wlasciwosci nawilzajace.

— Jest zdumiewajaco sku-
teczny jako srodek zmiekczaja-
cy skére, wypetnia jg jak wy-
pelniacz i usuwa zmarszczki
niczym botoks, wszedzie tam,
gdzie skéra jest najciensza.
Czasami znikajg réwnie szyb-
ko, jak po botoksie. Jestem
w pewnym sensie zszoko-
wana faktem, ze przez 55 lat
nie zdawatam sobie sprawy
z tego, ze to prawdopodobnie
najwspanialsza rzecz na §wie-
cie, szczegdblnie jesli jestes
kobieta po 40. r.z. i zmagasz
sie z suchoscig skéry — mowi
Chalene Johnson, ktéra w ser-
wisie YouTube prowadzi
kanat skierowany do doj-
rzatych kobiet. Jak twierdzi,
odstawila wiekszosé¢ innych
produktéw do pielegnaciji
skéry z wyjatkiem kremu
z filtrem przeciwslonecznym,
po tym, jak olej rycynowy
ukoil zaczerwienienie, wyeli-
minowatl plamy i wygtadzit
jej skére w ciggu kilku dni.

— Po prostu nie moge uwie-
rzy¢ w to, o ile lepiej wyglada
moja skdra po jego uzyciu

— zapewnia youtuberka.

Olej rycynowy czesto taczy
sig z tlenkiem cynku w celu
leczenia wysypki pieluszko-
wej u niemowlat. Jest on tez
czestym skladnikiem szminek
i balsaméw do ust. W przeci-
wienstwie do innych olejow
jego przeciwzapalne wlasci-
wosci mogg réwniez tagodzic¢
oparzenia sloneczne, szcze-
g6lnie jesli stosuje sie go z alo-
esem (patrz ramka pt. ,Srodek
na oparzenia sloneczne”).

U niektérych oséb po za-
stosowaniu oleju rycynowego
wystepuja reakcje alergiczne,
dlatego dr Rajani zaleca, aby
zawsze najpierw przetestowac
jego dzialanie na matym, nie-
dostrzegalnym obszarze skory,
np. za uchem. Wazne jest
réwniez, aby szuka¢ wyrobu
wysokiej jakosci, ktéry bedzie
mial nastepujace cechy:

* produkt w 100% orga-
niczny, bez pestycy-
déw i herbicydéw,

* ciemna szklana butelka za-
pobiegajaca wyplukiwaniu
plastiku do oleju i utlenia-
niu pod wplywem $wiatta,

¢ brak heksanu, poniewaz
ta substancja chemiczna sto-
sowana do ekstrakcji oleju
z roéliny jest neurotoksycz-
na i moze podrazniac skére,

¢ tloczenie na zimno, po-
niewaz inne procesy eks-
trakcji moga powodowaé
denaturacje sktadnikéw.

Aby uzyska¢ jak naj-
lepsze rezultaty, przecho-
wuj olej rycynowy z dala
od Zrédel ciepta i swiatta.
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Srodek
na oparzenia
stoneczne

Zastosuj te miesza-
nine wedtug przepisu
ze strony internetowe;j:
healthyhuemans.com
na spalong storicem
skore, aby ztagodzi¢
stan zapalny, przyspie-
szyc¢ gojenie i zmini-
malizowac tuszczenie.
Skiadniki: ¢wieré¢
szklanki zelu alo-
esowego, tyzka

oleju rycynowego,
tyzeczka ptynnej
lecytyny, 10 kropli
olejku lawendowego.
Spos6b przygotowania:
1. Wymieszaj
wszystkie sktadniki

w matej misce lub
szklanym stoiku.

2. Naktadaj na spa-
long storicem skore
wedtug potrzeb. De-
likatnie wmasowuj

az do wchtoniecia.

3. Wrazie koniecz-
nosci powtorz. Prze-
chowuj w chtodnym

i ciemnym miejscu.
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Porost i blask
wiosow

Jednym z najpopularniejszych zastosowan
oleju rycynowego jest przyspieszanie wzro-
stu i zwiekszanie blasku wloséw. Praktyka
ta siega starozytnego Egiptu. Olej rycynowy
naktadata podobno na wlosy Kleopatra.
Przynajmniej jedno badanie wykazato,
ze zwieksza on réwniez polysk wloséw!'.
Wiele 0s6b wierzy w skutecznosé dziata-
nia oleju rycynowego, jesli chodzi o porost
wloséw. ,,Stracilem 90% wloséw. Zaczatem
uzywac oleju rycynowego zmieszanego
z oliwg z oliwek i z6ltkiem. Pozostawilem
te sktadniki na glowie na 2 godziny, a na-
stepnie sptukatem. Niesamowite rezulta-
ty. Wlosy od razu odrosty, a olej stosuje
raz w tygodniu i bardzo polecam” — sko-
mentowat uzytkownik kallobar6087.
Nalezy jednak zachowaé¢ duzg ostroz-
no$¢ podczas nakladania rycynowego lub
innego olejku na wlosy. Nigdy energicznie
nie pocieraj naolejowanych wloséw ani nie
splukuj ich goraca woda. W jednym z opu-
blikowanych opis6w przypadkéw dlugie

wlosy kobiety z poludniowych Indii, na ktére

nalozyla mieszanke olejéw kokosowego i ry-
cynowego, staly sie twardg splatang masa
przypominajaca ptasie gniazdo. Nie bylo
ratunku i musiata obcia¢ swoje siegajace
do bioder wlosy na wysokos$ci uszu'’.
To nagle ,filcowanie” wlosow
— podobne do procesu stosowa-
nego w przemysle welnianym
— mialo miejsce réwniez
w innym przypadku, kiedy
to fryzjer nalozy! na calg
skoére glowy oklad z kremu
kokosowego. Naukowcy
ustalili, Ze to energiczne po-
cieranie w goracej wodzie '
z mydlem spowodowato
nagte skottunienie'’.

._b
3
Wskazowka: Jesli
naktadasz olej rycynowy
na skore gtowy lub wtosy,
niewielka jego ilos¢
rozetrzyj w dtoniach

i zastosuj jak pomade

do nabtyszczania badz uzyj
chtodnej lub letniej wody

do sptukania. Postepuj
delikatnie.
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Kapiel stop z olejem
rycynowym
Ponizszy przepis ze strony
internetowej: healthyhuemans.
com wykorzystuje olej rycyno-
wy i sole Epsom, ktére wspo-
magajg wyprowadzanie tok-
syn, a jednoczesnie relaksuja
i 0Zywiajq przemeczone stopy.
Sktadniki: szklanka soli Epsom,
pét szklanki sody oczyszczonej,
pé6t szklanki oleju rycynowego,
10 kropli olejku mietowego.
Sposaéb przygotowania:

1. Wymieszaj wszystkie sktad-
niki w szklanej misce lub stoiku.
Do momentu uzycia przechowuj
w chtodnym i ciemnym miejscu.
2. Dodaj pét szklanki mieszanki
do wanny lub miski wypetnio-

neJ ciepta wodg i mocz stopy
. przez 20-30 min.

Oktady z oleju
rycynowego

Praktyka ta ma tysiacletnig tra-
dycje. Starozytni Egipcjanie
leczyli béle glowy przez przy-
ktadanie do niej nasaczonych ole-
jem rycynowym kompreséw.

Obecnie specjalistyczne oklady
z oleju rycynowego sg dostepne w in-
ternecie i sklepach ze zdrowsg zyw-
noscia. Sag wykonane z materialéw
organicznych z wodoodpornymi war-
stwami zewnetrznymi i regulowanymi
paskami. Jednak wiele os6b po prostu
namacza czystg organiczng szmatke
(dobrze sprawdzi sie stara pieluszka
dziecieca flanelowa lub bawetniana)
w szklanym stoju lub naczyniu z ole-
jem rycynowym do momentu nasy-
cenia, a nastepnie umieszcza jg na
brzuchu, stawach lub innych proble-
matycznych obszarach. Owin nasaczo-
ng olejem Sciereczke folig lub po pro-
stu zal6z stary T-shirt (olej jest lepki
i plami) i — jesli chcesz — pol6z na go-
rze zrédlo ciepla, takie jak termofor.

Uwaza sie, Ze umieszczenie tego
rodzaju kompresu po prawej stronie
brzucha wspiera watrobe i uktad tra-
wienny. W pewnym niewielkim bada-
niu z podwdjnie §lepa prébg z udzia-
fem 36 zdrowych oséb oceniano liczbe
biatych krwinek jako miare funkcji
odporno$ciowych przed zastosowa-
niem okladéw z oleju rycynowego i po
nim. Po pozostawieniu kompresow
na ciatach uczestnikéw na co najmniej
2 godz. naukowcy zauwazyli, ze w ich
organizmach nastapil , znaczacy”
tymczasowy wzrost liczby komérek
T-11. Wskazuje to na fakt, ze zastoso-
wanie oleju rycynowego wzmocnilo
obrone uktadu odpornosciowego'®.

8 ComplementTherClinPract,

2011;17(1):58-62

9 PhytotherRes,2009;23(10):
1469-73

10 10.BMJ,2018;362:k3426

11 Ophthalmology,2002;109(11):

NSDavis(ed.),]/AMAvol.5(1885),
GoogleBooks,96
ProcNatlAcad SciUSA,2012;
109(23):9179-84; Pak|Pharm
Sci,2017;30(5):1815-27

Cleveland Clinic, “No, CastorQil 2030-5
Won'tSolveAll (orAny)ofYour 12 InvestOphthalmolVis Sci,2007;
Health Problems,’ Dec7,2023, 48(11):5000-6

health.clevelandclinic.org
StephenMBorowitz, “Pediatric

13 OculSurf,2021:19:145-50
14 )CosmetDermatol,2024;23(3):

Constipation,’ June14,2023, 911-17
emedicine.medscape.com 15 )CosmetSci,2003;54(4):
|Neurogastroenterol Motil, 335-51
2021;27(4):495-512 16 Int|Trichology,2017;9(3):
Naunyn SchmiedebergsArch 116-18
Pharmacol,2019;392(10): 17 IntJTrichology,2022;14(6):

1181-1208 -

“DulcolaxforConstipationUser 18 |NaturopathMed,1997;7(1):
Reviews, Drugs.com 84-89
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iedy historycy spoglada-
ja wstecz, réwnie dobrze
moga nazwac obecna cy-
wilizacje erg plastiku.
Od lat 50. XX w. narody $wiata wypro-
dukowaly ponad 9 mld ton plastiku.
Oczekuje sie, ze do 2025 r. roczna
Swiatowa produkcja tworzyw sztucz-
nych osiagnie 500 mln ton'.

Co najmniej 80% plastikowych
odpadoéw trafia na wysypiska §mie-
ci. Szacuje sie, ze co roku do ziem-
skich ocean6w przedostaje sie
ok. 13,6 mld kg plastiku®. Reszta
zalega w jeziorach, rzekach i na uli-
cach, unosi si¢ w powietrzu i przy-
czepia do drzew oraz plotéw.

Ale problematyczne sa nie tylko
nieestetyczne plastikowe torby, butel-
ki, sieci rybackie, grzebienie, jedno-
razowe maszynki do golenia, niedo-
palki papieroséw, maseczki na twarz
i nitko-wykataczki dentystyczne.
Tworzywa sztuczne nie ulegajg tatwo
rozktadowi, poniewaz sa wykonane
z ropy naftowej zawierajacej propy-
len — substancje chemiczna, ktéra
po rafinacji do plastiku tworzy w nim
taiicuchy czasteczek zwanych poli-
merami. Mikroorganizmy glebowe
i wodne nie rozpoznaja spajajacych
je wiagzan i dlatego nie mogg ich
rozbi¢, tak jak ma to miejsce w przy-
padku materialéw organicznych.

Plastikowe torby w oceanie
mogg rozlozy¢ sie w ciggu zaled-
wie 10-20 lat. Jednak plastikowe
butelki mogg tam rozpadac sig na-
wet przez 450 lat. Natomiast worki
na wysypisku §mieci moga potrze-
bowaé na to nawet tysigca lat’.

Ale na co ,rozpada sie” plastikowa
torba lub maszynka do golenia? Moze
rozkladac sie na czastki mikroplastiku,
ktére majg mniej niz 5 mm dlugosci
i sg wyraznie widoczne, lub nanopla-
stiku — o wielko$ci mniejszej niz jedna
milionowa metra (0,000001 m), kt6-
rych nie mozna zobaczy¢ nawet
pod zwyklym mikroskopem.

Te malenkie czasteczki plastiku
sktadaja sie z polimeréw i innych
substancji chemicznych dodawa-
nych w procesie produkcyjnym.
Mikroplastik przyciaga i wiaze takze
inne zanieczyszczenia przemyslowe,
w tym metale ciezkie i barwniki®.

Zrodta mikroplastiku
Mikroplastik dzieli sie na 2 kategorie:
pierwotny i wtérny. Pierwotny jest
celowo wytwarzany do wykorzysta-
nia w produktach konsumenckich,
takich jak farmaceutyki, kosmetyki
i srodki owadobdjcze. Wtérny mi-
kroplastik powstaje, gdy wieksze
tworzywa sztuczne rozkladajg sie
w wyniku recyklingu i utylizacji od-
padow oraz pod wplywem ekspozycji
na dziatanie promieni UV, deszczu
i innych warunkéw pogodowych.
Podczas produkc;ji i transportu
wyrob6w z plastiku do $srodowiska
uwalniane sa mikro- i nanoczastki
tworzyw sztucznych, ktére trafiajg
do powietrza i $ciekéw. Niestety sys-
temy filtracyjne instalowane w nowo-
czesnych oczyszczalniach $ciekéw nie
sg przystosowane do odfiltrowywa-
nia ich z wody przed jej ponownym
wypuszczeniem do Srodowiska.
Wspbliczesne praktyki rolnicze
w ogromnym stopniu przyczyniajg
sie do obcigzenia mikroplastikowymi
zanieczyszczeniami. Komercyjni ho-
dowcy czesto pokrywaja np. ogromne
polacie ziemi plastikowa powloka,
aby ograniczy¢ wzrost chwastéw
i traw w sadach oraz wokét upraw
warzyw i owocow. Uwalnia ona mi-
kroplastik do wéd gruntowych.
Uwalniajg go réwniez plastiko-
we rury irygacyjne. Granulki na-
wozow sztucznych sg powlekane
mikroplastikiem, aby zapewni¢
wolniejsze uwalnianie substancji
chemicznych do gleby. Tworzywa
te stosowane sg takze jako $rodki
barwiace i przeciwzbrylajace.
Przemyslowe osady z zakltadéw uty-
lizacji odpad6éw goérniczych, wykorzy-
stywane jako naw6z w rolnictwie, za-
wieraja czasteczki mikroplastiku, ktére
przedostajg sie do wéd gruntowych
i unosza w powietrzu wraz z wiatrem.
Nawet biliony nanoczasteczek plasti-
ku trafiaja do kanalizacji, jesli stale
korzysta sie z goracej wody do mycia
plastikowych toreb i butelek w celu ich
ponownego wykorzystania w domu’.
Oproécz wszystkich uzywanych
opakowan i pojemnikéw na zyw-
noé¢ innymi Zrédtami mikroplasti-
ku w domach sg srodki czyszczace,
farby, kleje, podtogi i meble. Nawet

urzadzenia elektroniczne i przewo-
dy elektryczne uwalniaja do powie-
trza jego toksyczne czasteczki.

Co zaskakujace, wiekszo$¢ zanie-
czyszczen mikroplastikiem w pomiesz-
czeniach pochodzi z tkanin syntetycz-
nych, takich jak poliester, nylon i akryl.
Wykorzystuje sie je do szycia odziezy,
zaston i dywanéw. Te miekkie i przy-
tulne koce, narzuty i kurtki z syntetycz-
nego polaru sg gtéwnym zrédlem ska-
zenia mikroplastikiem. Podczas prania
pojedynczej kurtki polarowej w pralce
do instalacji wodnej przedostaje sie
$rednio 1174 mg plastiku z mikrofibry®.

Inng forma mikroplastiku pierwot-
nego sg mikrogranulki — malenkie
kawatki plastiku, ktére producenci
dodaja do peelingéw, plynéw do mycia
ciala, past do zebéw i innych produk-
téw do higieny osobistej, aby nadaé
im site czyszczacq. Mikrogranulki
o érednicy ok. 1 mikrometra sg zde-
cydowanie za mate, aby je zobaczy¢.

Badania pokazuja, ze przy kaz-
dym uzyciu peelingu zluszcza-
jacego mozna uwolni¢ do wody
od 4,5 do 94,5 tys. mikrogranulek
plastiku. W przypadku jednorazo-
wego mycia zgbéw problematyczng
pasta jest to ok. 4 tys. Wiele z tych
mikrogranulek zostaje potknietych®.

50 plastikowych toreb
W badaniu przeprowadzonym
w 2021 r. naukowcy zbadali srednig
zawarto$¢ mikroplastiku w popular-
nych napojach, przyprawach, miodzie,
miesie, owocach morza i warzywach.
Na podstawie tylko tych zrédet
oszacowali, ze kazdego roku ludzie
moga spozywac réwnowarto$¢ nawet
50 plastikowych toreb na zakupy’.
Niepokojaca jest ilos¢ mikroplastiku
w samej wodzie. Przebadano wode kra-
nowa ze 159 zrédel na calym swiecie
i stwierdzono, ze 81% prébek zawiera
jego czasteczki®. W jednym z badan
przetestowano 11 dystrybuowanych
na calym $wiecie marek wody butelko-
wanej kupionych w 9 réznych krajach
iw 93% z nich wykryto mikroplastik.
W wodzie butelkowanej bylto go znacz-
nie wiecej niz w wodzie z kranu®.
Oprécz wody i innych napojéw
butelkowanych ogromnym Zrédiem
mikroplastiku w ludzkiej diecie sa owo-
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ce morza. Ryby, skorupiaki, migczaki i inne stworzenia morskie
pochlaniajg go z wyrzucanych do oceanu tworzyw sztucznych,
ktére czesto sa pokryte r6znymi toksycznymi chemikaliami.
Toksyny te gromadzg sie w owocach morza, co powoduje uszko-
dzenie DNA, zaburzenia funkcji komérek, uposledzenie uktadu
odpornosciowego, cytotoksyczno$é i inne niekorzystne skutki.
Spozycie tych zanieczyszczonych organizméw wodnych nie-
uchronnie skutkuje podobnymi objawami i problemami u ludzi*.

Powazany kryzys zdrowotny

Mikroplastik jest wszechobecny — znajduje sie spoiwach i kle-
jach, artykutach biurowych, wnetrzach samochod6w i oponach,
sztucznej skérze, barwnikach, zabawkach i farbach drogowych.
Mikro- i nanoplastik moga by¢ potykane, wdychane i wchiania-
ne przez skére''. Nawet w minimalnych dawkach sa toksyczne
zar6wno dla ludzi, jak i zwierzat, poniewaz uszkadzaja funk-
cje komérek, zaburzaja odpowiedz ukladu odpornosciowego
oraz wywoluja stres oksydacyjny i mutacje genetyczne.

Mikro- i nanoplastik pochlaniajg oraz wigza inne szkodliwe
substancje chemiczne powszechnie stosowane w produkcji
tworzyw sztucznych, takie jak bisfenole i ftalany, dioksyny, po-
libromowane etery difenylowe, zwigzki perfluorowane, metale
ciezkie, polichlorowane etery difenylowe i zanieczyszczenia
organiczne. Nastepnie niosg je ze soba, gdy dostaja sie do orga-

Rodzaje mikroplastiku

Chociaz mikroplastik pochodzi z setek tworzyw

sztucznych, ponizej wymieniamy te najczesciej

zanieczyszczajace $rodowisko i ludzki organizm:

 polietylen (PE), « polipropylen (PP),

 politereftalan « polistyren (PS),
etylenu (PET), « alkohol poliwi-

* poliamid (PA), nylowy (PVA),

* polichlorek
winylu (PVC),
 poliuretan (PU).

Oto krétka lista kilku innych powszechnych sktadnikéw mikroplastiku.
Poréwnaj jg z elementami artykutéw gospodarstwa domowego:

« kopolimer * kopolimer ¢ poliakrylamid,
akrylanéw, metakrylanu,  poliakrylan,

* krospolimer * krospolimer  poliamid lub nylon,
akrylandw, metakrylanu, « polietylen,

* butylen, * kopolimer meta- * politerefta-

* karbomer lub kwas krylanu metylu, lan etylenu,
poliakrylowy, * krospolimer meta- e« polipropylen,

* dimetikon, krylanu metylu,  poliuretan,

* etylen, « ftalan, * poliwinyl,

¢ kopolimer propyle-

kopolimer styrenu,
tetrafluoroetylen,
kopolimer

octanu winylu,
 kopolimer VP/VA.

- nu lub polipropylen,
M. R PVP,
‘\_
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nizmu'?. Skutki towarzyszacych mikro- i nanoplastikowi
substancji chemicznych sg przyttaczajaco negatywne.
Bisfenole i ftalany to znane czynniki zaburzajace funk-
cjonowanie uktadu hormonalnego i negatywnie wplywajace
na produkcje hormondéw, czynnosci tarczycy oraz uktad
rozrodczy. W efekcie sg przyczyna nieptodnosci, jak réw-
niez choréb autoimmunologicznych i metabolicznych'.
Dioksyny to znana przyczyna choréb uktadu krazenia'.
Polibromowane etery difenylowe mogg gromadzi¢ sie
w organizmie i powodowaé nowotwory, zaburzenia réwno-
wagi hormondéw tarczycy oraz problemy neurorozwojowe'.
Zwiazki perfluorowane zaburzaja prace ukla-
du odpornosciowego, tarczycy i watroby. Powo-
duja rozregulowanie gospodarki lipidowe;j i in-
sulinowej, choroby nerek oraz nowotwory'°.
Metale ciezkie powodujg uszkodzenia DNA
i nowotwory. Zaklé6cajg takze procesy natural-
nego wzrostu oraz §mierci komorek'”.
Polichlorowane bifenyle gromadzg sie w tkance tlusz-
czowej. Sa powiagzane z zaburzeniami pracy watroby
i serca, cukrzycg typu 2, chorobami zapalnymi, pro-
blemami endokrynologicznymi i by¢ moze rakiem'®.
Nanoczasteczki plastiku mogg zaburza¢ funkcje komor-
kowe i aktywowa¢ transkrypcje genéw zapalnych'®. Uwaza
sie, ze obfito§¢ mikroplastiku spozywanego w owocach
morza zwieksza ryzyko nowotworowe u ludzi*’. Czasteczki
te przyczyniaja sie réwniez do zespotu jelita drazliwego®'.
Narazenie na mikroplastik w tonie matki i po urodzeniu
jest czynnikiem ryzyka wystgpienia zaburzen ze spektrum
autyzmu®*’. Nagromadzenie mikro- i nanoplastiku powoduje
stres oksydacyjny, ktéry moze prowadzi¢ do nieprawidlo-
wosci mézgu i réznych zmian w zachowaniu®. Badanie
wplywu mikroplastiku na mézg wykazato, ze po 3 tygo-
dniach narazenia nan w wodzie pitnej zaczal sie on gro-
madzi¢ w kazdym narzadzie, tacznie z mézgiem, co wy-
wolywalo u myszy objawy przypominajgce demencje.
Mikroplastik zakt6ca dziatanie receptor6w hormonéw
i gruczotéw. Ma to negatywny wplyw na przysadke mé-
zgowa, tarczyce, podwzgorze i nadnercza, a takze jadra
i jajniki'?. To dzialanie zaburzajgce funkcjonowanie uktadu
hormonalnego taczy mikro- i nanoplastik z obecng eks-
plozja otylosci w krajach zachodnich, zwlaszcza w USA.
W badaniach uznano mikroplastik za ,gen otylosci”,
poniewaz uwaza sie, ze — wskutek narazenia w okresie
prenatalnym lub na wczesnym etapie zycia — niszczy na-
turalne mechanizmy kontroli masy ciata w organizmie®.

Produkty zwierajace mikroplastik

Niestety mikroplastik jest obecny niemal we wszystkim,
czego uzywamy, i w kazdym miejscu, w ktérym przebywa-
my na co dzieni. Oto niektére z jego najgorszych nosnikéw.

Produkty do domu i pielegnacji ciata

Glé6wnymi Zrédlami mikroplastiku pierwotnego (komercyj-
nych produktéw wykorzystujacych mikroplastik) w domu
sg detergenty, kosmetyki, produkty do higieny osobistej,
farmaceutyki i érodki owadobdjcze. Chociaz w USA usta-
wa o wodzie wolnej od mikrogranulek z 2015 r. zakazuje



produkcji zawierajacych

je ,kosmetykéw do sptu-

kiwania”, prawo nie za-

czyna powaznie podcho-

dzi¢ do tego problemu.
Przecietny zluszczajacy

zel pod prysznic zawie-

ra tyle plastiku w postaci

mikrogranulek, ile jest

go w jego plastikowym

opakowaniu. Stwierdzono,

ze niektére komercyjne

marki detergentéw uwalnia-

ja 2,5 mln mikrogranulek

na tadunek prania. Odkryto,

ze nawet organiczne deter-

genty zawieraja mikropla-

stik, chociaz w mniejszych

ilosciach®. Plyny i proszki

do mycia naczyn réwniez

uwalniajg jego czasteczki

—im dtuzszy cykl zmy-

wania i im goretsza woda,

tym bedzie ich wiecej?’.
Mikroplastik stosu-

je sig jako spoiwo che-

micznych dodatkéw

w kosmetykach, szampo-

nach, kremach i pudrach

do twarzy, co ma na celu

zwiekszenie ich wodood-

pornosci. Pokrywa on wlo-

sy i skoére, dzieki czemu

sg miekkie i gtadkie w dotyku.
Akrylany/C10-30 i krospolimer akrylanu

alkilu to syntetyczne polimery stosowane

jako substancje poprawiajace konsysten-

cje, emulgatory oraz $rodki powlekajace

i zaggszczajace. Tego rodzaju mikropla-

stik mozna znalez¢ przede wszystkim

w nastepujacych produktach, takich jak:

* tusz do rzes,

* szminka i blyszczyk do ust,

* podktad do twarzy,

¢ roz$wietlacz,

* puder do twarzy,

* zel antybakteryjny,

¢ sztuczne rzesy,

* szczoteczki do zebow,

* pasta do zebow,

* $rodki do mycia twarzy i rak,

* produkty do golenia,

* krem z filtrem przeciwstonecznym.
Liste ponad 500 sktadnikéw mikropla-

stiku powszechnie stosowanych w pro-

duktach do higieny osobistej mozna

znaleZ¢ na stronie internetowej: beatthe-

microbead.org/guide-to-microplastics.
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Leki

Aby zapewni¢ szybsze i sku-
teczniejsze dostarczanie lekéw,
w wielu preparatach leczniczych
czesto stosuje sie czastki tworzyw
sztucznych i polimery jako sta-
bilizatory i wzmacniacze. Cho-
ciaz obowiazujg obecnie zasady
dotyczace etykietowania i zgla-
szania obecno$ci dodawanego

do farmaceutykéw mikroplasti-
ku, nie ma przepis6w zakazu-
jacych ich wykorzystywania.

Zrédta pokarmowe

Plastikowe opakowania sg niewat-
pliwie najwiekszym winowajca,
jesli chodzi o przedostawanie

ZBADALISREDNIA ZAWARTOSC
MIKROPLASTIKU W POPU-
LARNYCHNAPOJACHIPRZY-
PRAWACH. 0SZACOWALI,
ZEKAZDEGOROKU LUDZIE MOGA
SPOZYWACROWNOWARTOSC

sie mikroplastiku do zasobow

zywnosci. Jednakze jest on po-

wszechny w komercyjnych

paszach dla zwierzat gospodar-

skich (wiele workéw na pasze

jest plastikowych), a obecnie

wykrywa sie go we krwi zywego

inwentarza oraz w mleku trafia-

jacym do taficucha pokarmowe-

go, a nastepnie do czlowieka.
Mikroplastik moze réwniez

przenika¢ do korzeni, lisci,

owocow, a nawet nasion wie-

lu roslin. Obecnie wykryto

go w jablkach (najwyzsze

stezenie), marchwi, gruszkach i satacie*. Oto aktu-

alne gléwne zrédta mikroplastiku w zZywnosci:

* woda butelkowana, * produkty sojowe,

* owoce morza, * miéd,

* 56l morska, * herbata.

PLASTIKO-
WYCHTOREB
NAZAKUPY.

Redukcja ekspozycji na mikroplastik

Oproécz przeprowadzki na odlegla farme w Patagonii
lub do najdalszych zakatkéw Mongolii i hodowli wta-
snej zywnosci ponizsze kroki to najlepsze dzialania,
jakie moze podja¢ kazdy, aby zminimalizowa¢ naraze-
nie na toksyczny mikroplastik w codziennym zZyciu.

Zywnosé

» Zaléz wlasny ogréd warzywny na swoim podworku.

* Uzywaj filtrowanej wody z kranu.

* Wyeliminuj plastikowe pojemniki na zywno$¢ — do
uzytku domowego korzystaj wylacznie ze szklanych.

* Nie kupuj zywnosci zapakowanej w folie
lub plastikowe pojemniki.

* Nigdy nie podgrzewaj ani nie wkladaj do kuchenki
mikrofalowej Zzywnosci w plastiku.

* Kupuj organiczne owoce, warzywa, migso, jaja i na-
biat z lokalnych gospodarstw, targowisk rolniczych
lub od innych dostawcéw ,,0d pola do stolu”.
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* Ogranicz spozycie owoc6w morza.
* Kupuj lokalny miéd.
* Unikaj soli morskiej.
* Uzywaj herbaty lisciastej zamiast tej w torebkach. Wiele
dostepnych na rynku torebek z herbata zawiera plastik.
* Unikaj konserw i napojéw w puszkach. W epoksydo-
wych powlokach puszek zastosowano BPA i PVC.
* Przestan zu¢ gume. Podstawa dostepnej na ryn-
ku gumy do Zucia jest mieszanka ré6znych two-
rzyw sztucznych, w tym polietylenu, syntetycz-
nych barwnikéw i chemicznych aromatéw.
* Kupuj mleko i $mietane w szklanych butel-
kach. Wigkszo$¢ ,,papierowych” kartonéw
ma powloke z tworzywa sztucznego.
* Unikaj zywnos$ci w kartonach zapewniajacych
trwalo$¢ podczas przechowywania. Sktadaja
sig one $rednio w 74% z papieru, w 22% z two-
rzywa sztucznego i w 4% z aluminium.
* Unikaj dostepnych na rynku tanich ,,suple-
mentéw diety” i napojéw sportowych. Wiele
z nich zawiera estrogenne substancje zaburzaja-
ce funkcjonowanie uktadu hormonalnego.
* Unikaj zestawéw do dostarczania positkéw, ktére zawie-
rajg duzo plastikowych opakowan (wiekszo$é¢ z nich!).

Produkty do pielegnacji ciata

* Sprawdzaj etykiety i kupuj produkty organicz-
ne z prostymi i naturalnymi sktadnikami w przy-
jaznych s§rodowisku opakowaniach.

* Szukaj marek z logo ,,Zero Plastic Inside” (,Nie zawie-
ra plastiku”) organizacji Plastic Soup Foundation.

* Stosuj naturalne $rodki ztuszczajace, takie
jak peelingi cukrowe lub piaskowe.

* Wyeliminuj sztuczne substancje zapachowe.

0dziez, posciel, meble

* Przestan uzywac¢ materialéw syntetycznych.

* Kupuj odziez, materialy poscielowe, meble i tkani-
ny dekoracyjne wykonane z naturalnych widkien,
takich jak bawelna, welna, jedwab, len, wi6kna ko-
nopne, bambusowe, ramia, juta czy manila.

* Jesli kupujesz polar i inng odziez syntetycznag, postaw
na wysoka jako§¢. Dobrej jakosci polar gubi mniej widkien.

* Uzywaj ekolistkéw pioracych zamiast my-

det do prania w plastikowych butelkach.

Czytaj etykiety i unikaj detergentéw za-

wierajgcych tworzywa sztuczne.

Uzywaj pralki tadowanej od przodu zamiast od gory.

Maszyny ladowane od géry bardziej dynamicznie wi-

rujg i powodujg wieksze uszkodzenia widkien.

* Pierz w zimnej wodzie. Pranie w goracej powoduje

uwalnianie wiekszych ilosci mikroplastiku z odziezy.

Unikaj kul pioracych, ktére powodujg wiek-

sze uszkodzenia wiékien w cyklu prania.

* Sprébuj uzy¢ worka na pranie Guppyfriend (en.gup-

pyfriend.com lub guppyfriend.us) lub kuli Cora Ball

(coraball.com), aby usung¢ mikroplastik z prania.

Rzadziej pierz ubrania, zwlaszcza te z tworzyw sztucznych.
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Objawy zatrucia mikroplastikiem

Mikroplastik zaburza réwnowage mikrobio-
mu jelitowego, co moze prowadzic do:
* bdlu brzucha, » zespotu jelita

o wzded, drazliwego,
e zZmiany rytmu * mdtosci,
wypréznien, * wymiotéw.

Indukowane mikroplastikiem zaktécenia hormonalne powoduja:
« zaburzenia metaboliczne, ¢ poronienia,

 zaburzenia rozwojowe, » wady wrodzone.

* nieptodnos¢,

Wptyw mikroplastiku na uktad oddechowy moze powodowac:
« stres oksydacyjny w ptucach i drogach oddechowych,

« kaszel, kichanie i sptycenie oddechu,

* niskie stezenie tlenu we krwi,

* zmeczenie i zawroty glowy™.

Skutkiem pokonania przez mikroplastik

bariery krew-mézg moga by¢:

* zaburzenia poznawcze?,
1 YonseiMed],2023;64(5):301-8

» demencja (co stwier-
dzono na podstawie ba- 2 PartFibreToxicol,2020;17:24
3 Int)MolSci,2023;24(15):12308

dania na myszach)’.

* Uzywaj pieluch wielorazowych. Artykuly jed-
norazowe to gléwnie tworzywa sztuczne.

Inne dziatania

* Czesto odkurzaj i §cieraj kurze.

* Unikaj dotykania ,,papierowych” paragonéw

w sklepach — wiekszo$¢ z nich zawiera duze

ilosci BPA, ktory wchiania sie przez skére.

Na zakupach korzystaj z toreb wielokrotnego

uzytku z naturalnych wiékien.

Wyeliminuj plastikowe stomki.

Nie uzywaj plastikowych naczyn ani przyboréw kuchennych.
Kup staromodng metalowg maszynke do go-

lenia i samodzielnie wymieniaj ostrza.

Kupuj kubki i bidony wielokrotnego uzytku wyko-

nane z ceramiki, szkta lub stali nierdzewnej.

Zamiast jednorazowych plastikowych zapalniczek uzywaj
zapatek lub metalowej zapalniczki wielokrotnego uzytku.

Odtruwanie z mikroplastiku

Jednym z najbardziej bezposrednich sposob6w na stwier-
dzenie zatrucia mikroplastikiem jest poddanie sie odpo-
wiednim testom. Profil GPL-TOX firmy Mosaic Diagno-
stics (mosaicdx.com) to badanie moczu, ktére wykrywa
173 toksyny srodowiskowe, w tym wiele tworzyw sztucz-
nych i substancji chemicznych, z ktérymi sie wigzg.



Jesli test wykaze wysoki poziom
mikroplastiku w organizmie lub
jesli sadzisz, ze moze tak by¢, po-
prawa diety jest pierwszym krokiem
na drodze do lepszego stanu zdrowia.
Mozna podja¢ takze inne dzialania.

Odtruwajaca dieta

* Wybieraj nieprzetworzo-

ng zywnoSc¢ organiczng.

Spozywaj duzo warzyw kapust-

nych i krzyzowych: brokutéw,

kapusty, jarmuzu, kalafiora, bruk-
selki, kapusty pastewnej, rukoli,
rzepy, brukwi i rzodkiewki.

* Szparagi, ananas, czerwone
winogrona i cytrusy réwniez
wspomagajg detoksykacje.

* Jedz duzo pokarméw fermen-
towanych, takich jak: domowej
roboty kiszona kapusta, ogérki
kiszone, jogurt (nisko- lub bez-
cukrowy), kefir, kimchi, miso,
natto, tempeh, surowe sery,
kombucza i kwas chlebowy.

* Jedz positki bogate w btonnik,

w tym duzo zielonych salatek.

Do satatek uzywaj organicznego

niefiltrowanego octu jabtkowego.

Czarna herbata zmniejsza tok-

syczno$¢ BPA. Pij liSciasta.

* Kurkumina, rozmaryn, herbata
rooibos i herbata z miodokrzewu
wspomagajg glukuronidacje (roz-
ktad BPA w watrobie), usuwajg
wolne rodniki i wchodzg w reak-
cje chelatacji z jonami metali.

* Jagody acai i inne sg bogate w prze-
ciwutleniacze. Wyprébuj boréwke
brusznice, czarne maliny, czarny
bez, agrest i dzikie czarne jagody.
Z drugiej strony unikaj rafi-

nowanych cukréw i mak oraz

wszelkiej przetworzonej zyw-

Najlepsze odtruwajace suplementy diety

Badania dotyczace metod na-  [CTITALLLARLY jest przeciwu-
turalnego usuwania mikropla- tleniaczem, ktéry odwraca
stiku z organizmu sa rzadkie. powodowane przez BPA uszko-
Te nieliczne, ktére s dostepne,  dzenia ukiadu rozrodczego.

wskazujg na to, Ze probiotyki @I wspomaga usu-

moga wigzac sig z toksyna- wanie z organizmu metali

mi i uporac z toksycznymi ciezkich i innych toksyn,
nano- i mlkroczaste'czka'\ml takich jak dioksyny. Moze
polistyrenu w ludzkim ciele. wesprze¢ wyprowadzenie
Ponadto probiotyczne bakte- 7 cjala mikroplastiku zwiaza-
rie Lactobacillus acidophilus nego z metalami ciezkimi.
NCFM hamuja uszkodzenia . .

takze

DNA i Smier¢ komérek po-
wodowane przez ftalany™.
Udowodniono, ze przeciwu-
tleniacze s bardzo skuteczne . , -
we wspomaganiu usuwania usthqwe, k"c_ore rozktadaja
toksyn z organizmu. Niektére obce biatka i inne toksyny.
Zrddta zalecaja stosowanie ich - zwig-

moga by¢ pomocne. Przyj-
mowane miedzy positkami
dziatajq jak enzymy ogélno-

w przypadku mikroplastiku. zek chemiczny wystepujacy
Nie okreslono zadnych dawek, W warzywach krzyzowych
dlatego nalezy postepowac — wspomaga organizm
zgodnie ze standardowym w metabolizmie estrogenéw
dawkowaniem podanym i moze tagodzi¢ zaburzenia
na etykietach produktéw. réwnowagi metabolicznej.

- pro- maja silne wia-
biotyk wystepujacy w mleku $ciwosci przeciwutleniajace.
matki - dziata przeciwzapalnie [N LY Wymiata wolne
i poprawia kondycje jelit. rodniki i wchodzi w reakcje
— kolejny chelatacji z jonami metali.
probiotyk — ma silne wiasci- WG jest przeciwutlenia-
wosci antyoksydacyjne. czem polifenolowym, ktéry
e e e wspomaga ~ ma zdolnos¢ do wymiata-
detoksykacyjny proces glu- nia wolnych rodnikéw.

kuronidacji w watrobie, dzieki ma podobny
czemu substancje nierozpusz-  potencjat oczyszczajacy
czalne (takie jak mikroplastik) jak kwercetyna i EGCG.

staja sie bardziej rozpusz-

czalne w wodzie, co utatwia

& 4 : : _ h s . 1 FreeRadicBiolMed,2011;51(5):
nosci, ktéra sprzyja mikroorga ich usuniecie z organizmu. T
nizmom zywigcym sig cukrami
prostymi, tworzywami sztuczny-
mi, metalami ciezkimi i innymi toksynami. Sauny dalekiej podczerwieni
€ y y

Protokoty detoksykacji

Poniewaz mikroplastik moze przedosta¢ si¢ do or-
ganizmu przez skére, moze go réwniez ta droga

Nie ma badan wskazujacych na to, ze powszech- opuscic¢. Cieplo z saun — zwlaszcza tych na pod-
ne protokoly detoksykacji, takie jak stosowanie czerwien — rozszerza naczynia wlosowate i krwio-
substancji oczyszczajacych jelita, np. glinki nosne, co zwieksza przepltyw krwi i wyprowadza
bentonitowej i spozywczej ziemi okrzemko- uwalniane przez komérki toksyny z organizmu
wej, w celu wyprowadzenia toksyn z jelit, beda wraz z potem. Wedlug ekspertki w dziedzinie
skuteczne w przypadku mikroplastiku. Logicz- medycyny funkcjonalnej dr Sarah Myhill 50 se-
ne jest jednak to, ze zdrowe oczyszczenie jelit sji w saunie dalekiej podczerwieni zmniejszy
réwniez pomoze pozby¢ sie go z organizmu. obcigzenie toksynami mniej wiecej o potowe?’.

ZDROWY STYL ZYCIA
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TEMAT NUMERU| =

Jobudz mozg
do pracy

n powiedzial, Zze noszenie moézgu jest gtdéwnym zadaniem
omimo tak ogromnego znaczenia tego organu nie zawsze

, Jak go wspierac. Przedstawiamy oparte na latach praktyki
psychiatry i specjalisty choréb moézgu dr. Daniela G. Amena.




oznajcie sie. Mézg to mocarne cen-
trum operacyjne — sklada sie z biliarda
komorek, 80 mld neuronéw, w ciggu
sekundy odbiera ok. 100 megabajtow
informacji. By je przetwarza¢, potrzebuje gtéwnie
glukozy. Jest aktywny, nawet gdy $pisz. Niestety,
po 28. r.z. zaczyna stopniowo zwalnia¢ i w nie-
mal niezauwazalny sposéb traci swojg spraw-
nosc¢. Informacje gubig sie gdzies w synapsach,
a Ty zaczynasz szukac kluczy, nie mozesz sobie
przypomnie¢ nazwiska aktorki, ktéra lubisz,
brakuje Ci stowa... To jednak dopiero przygryw-
ka. Pierwsze ostrzezenie, ze neurony, podobnie
jak mieénie, potrzebuja ¢wiczyé. W przeciwnym
razie mozesz do§wiadczy¢ okradajacej ze wspo-
mnien, wiedzy i zycia choroby Alzheimera.

OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Na szcze$cie naukowcy udowodnili, Ze na
gimnastyke szarych komérek nigdy nie jest
za p6zno — dojrzate mézgi moga sie regenerowac,
tworzac nowe polaczenia miedzy neuronami.
Oczywiscie pod warunkiem, Ze trening jest
prowadzony systematycznie. Jesli regularnie
zaprzegasz moézg do pracy, zmniejszasz ryzyko
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych, ta-
kich jak demencja, alzheimer czy parkinson.

Problem Jima

— Zainspirowata mnie moja wtasna rozpacz

— powiedzial mi Jim. — Bylem mtodym facetem,
z61todziobem chodzacym do college’u w Nowym
Jorku. I byto mi bardzo ciezko. Przeskok ze szkoty
sredniej na studia byt dla mnie strasznie trudny.




OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Jim nie byl przygotowany na czyta-
nie, przyswajanie i powtarzanie takich
ilosci materiatu, jakich oczekiwano
na wybranych przez niego zajeciach.
Pracowal ciezej niz wigkszo$¢ jego ko-
legéw i zaczynal coraz bardziej w sie-
bie watpi¢ jak kazdy, komu Zle idzie
nauka. Miotat sie¢ migdzy testami zali-
czeniowymi, laboratoriami i pracami
pisemnymi, prébujac przede wszyst-
kim przetrwaé. Zy! bez snu i jedzenia,
uczac sig i czytajac w dzien i w nocy.
Ktéregos dnia po prostu zemdlat.

— Obudzilem sie 2 dni p6zniej w szpi-
talu, otumaniony i zdezorientowany.
Tak bardzo staralem sie uczyé¢, ze az
dostownie doprowadzitem swéj mézg
i cialo do stanu wyczerpania. To bylo jak
picie wody z pozarowego hydrantu, wiec
ledwie to przezylem — wspomina Jim.

Pomysélat, ze musi by¢ lepszy spos6b
i wlasnie w tym momencie podpowiedz
zjawila sie w drzwiach, niesiona przez
pielegniarke, ktéra wreczyla mu duzy
kubek z goraca herbatg. Na przykrywce
byt cytat z Alberta Einsteina: ,,nie da sig
rozwigzywac probleméw na tym samym
poziomie mys$lenia, ktéry je stworzyl”.
Patrzac na to zdanie, Jim poczul ciarki
na plecach. Zrozumiat, Ze swéj problem
(potrzebe przyswajania wiedzy) pré-
bowat rozwigzywac tak samo, jak ten
problem zostal stworzony: zmuszajac
sie, zeby przyswaja¢ wiecej i wiecej.
Dotad pracowat ciezej niz inni. Teraz
trzeba byto popracowaé¢ madrzej. Pomy-
slal wtedy, ze szkoly $wietnie pokazuja
nam, czego powinni$my sie nauczy¢,
ale w og6le nie pokazuja nam, jak sie
tego nauczy¢. Jim zaczal sobie zadawac
pytania: Jak ludzie mogliby sig uczy¢
tatwiejszego zapamietywania? Jak uzy-
waé mézgu, zeby poprawi¢ koncentra-
cje? Jak éwiczy¢ swo6j mézg, zeby lepiej
sobie radzi¢ z ogromem informacji, ktéry
na mnie spada? Czy jest jakis latwiej-
szy sposob niz metoda pamieciowa?

Z trudnosci Jima zrodzito sie
pytanie, a odpowiedzi, ktére sig
potem pojawily, zmienily cate jego
zycie. Zaczal studiowac kazda
ksiazke o przyspieszaniu zdolno-
$ci uczenia sig mézgu, jaka tylko
znalazl. To, czego sie nauczyl,
radykalnie zmienito jego wyniki
na studiach. Nie pracowat tak ciez-
ko, jak przedtem i przy mniejszym
wysitku dostawal lepsze oceny.
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Zaczal sobie u§wiadamiac, ze jezeli
on mogt to zrobi¢, to kazdy moze.

— Nie jest tak, ze jedni ludzie maja
lepsza pamieé niz inni — méwi teraz
swoim uczniom. — Ale jest tak, ze jedni
majg pamie¢ wyéwiczona, a inni nie.

Zacznij od zaraz
Nauka potwierdza to, czego uczy Jim.
Wykorzystujac prosty plan, mozna bar-
dzo wyraznie poprawié¢ zdolno$¢ mézgu
do myslenia i zapamietywania. Ale
zeby to zrobié, trzeba uzywaé mézgu
regularnie. Oto kilka wskazéwek do na-
tychmiastowego wprowadzenia w zycie:
Poswigé¢ 30 min dziennie na czy-
tanie czegos$, co Cie interesuje. Mézg
jest jak migsieni: albo go uzywasz, albo
tracisz mozliwo$¢ jego uzywania. Naj-
wieksze zapasci umyslowe zdarzajg sie
po zakonczeniu regularnej nauki oraz
po przejsciu na emeryture. Dlaczego?
Poniewaz nic nas wtedy nie zmusza,
zeby sie dalej uczy¢, rozwijac sie,
rozciagga¢ neurony. Czytanie pomaga
systematycznie sie uczy¢. Ludzie, kt6-
rzy wykonuja zawody niewymagajace
systematycznego uczenia sie, sg bar-
dziej narazeni na chorobe Alzheimera.
Zamien swoj samochod w uniwer-
sytet na kotkach. Stuchanie ksigzek
to jeszcze jeden sposéb na utrzymanie
aktywnego i bystrego umystu. Mozna tez
slucha¢ audiobookéw podczas spaceréw.
Prowadz dziennik. To zdumiewa-
jace, ile stawnych postaci historycz-
nych pisato pamietniki. Prowadzenie
dziennika moze przybiera¢ r6zne
formy, od tradycyjnych notatek diugo-
pisem w zeszycie, az po prowadzenie
bloga lub zamieszczanie ciekawych

cytatéw, mysli lub opiséw zdarzen
w mediach spolecznosciowych.

Tam, gdzie chodzi o zdobywanie
wiedzy, zachowuj sie jak dziecko.
Jim moéwi, ze jego liczaca 95 lat bab-
cia nalezy do najmtodszych ludzi,
jakich zna. Jest tak, poniewaz jej dzie-
cigca ciekawos$¢ pozostata nienaru-
szona. Czy wiesz, ze dzieci w wieku
przedszkolnym zadajg 300-400 pytan
dziennie?! Nigdy nie powinni$my po-
rzuca¢ zadawania pytan, co wiecej,
powinni$my by¢ ciekawscy. Zadawaj
sobie pytanie: ,Co by bylo, gdyby”,

a potem aktywnie szukaj odpowiedzi.

Badz zawsze emocjonalnie na-
stawiony na przyswajanie wiedzy.
Moébzg, w ktérym panuje réwnowaga
emocjonalna, jest gotowy i nasta-
wiony na nauke. Zaden nauczyciel,
niewazne jak bylby interesujacy,
nie nauczy Cie niczego nowego,
kiedy jeste$ znudzony, roztrzesiony
i zmeczony. Ludzie, ktérzy sa pod
wplywem depresji, stresu albo ob-
sesji, zuzywaja calg energie mézgu
na préby wzmacniania emoc;ji stu-
zacych przetrwaniu — bardzo mato
zostaje na nauke nowych rzeczy.

Posluguj sie ciatem, zeby ¢wiczyé
mozg. Wyniki badan sg jednoznaczne:
aktywno$¢ fizyczna pomaga mézgowi
w nauce. Wszyscy dzisiaj wiemy cal-
kiem sporo o zaleznosci umysl-ciato.
Znacznie mniej uséwiadamiamy sobie
zwigzek cialo-umyst, czyli to, jak cia-
fo pomaga stymulowaé rézne czesci
mozgu. Jim uczy np., zeby Sledzié
czytane stowa koncem palca lub dlugo-
pisu. To proste dziatanie, przy ktérym
uzywamy ciala, zeby poméc moézgowi



czytaé, daje nam 25-procentowy wzrost
szybkosci czytania i koncentracji.

Twoérz otoczenie sprzyjajace nauce.
Przyswajanie wiedzy jest zawsze ,,za-
lezne od stanu”. Najlepiej uczymy sie,
kiedy potrafimy osiggna¢ stan nazywany
przeplywem (albo lotnoscig umystu),
kiedy jestesmy czujni i zrelaksowani jed-
noczeénie. Uczeni nazywaja to ,,stanem
zestrojenia” — umyst jest spokojny, ale
skoncentrowany jak podczas stuchania
symfonii. Stres jest wrogiem nauki. Pod
wplywem stresu mamy sktonnoé¢ do nie-
ruchomienia nie mozemy przyjmowac
nowych informacji ani ich dobrze prze-
twarzac¢. Badania pokazaly, ze studenci
uzyskujg lepsze wyniki w testach przypo-
minania i pamieci po obejrzeniu fragmen-
tu komedii. Smiech relaksuje ich moézg,
ktory staje sie zoptymalizowany i otwarty
na przyjmowanie nowych informac;ji.

Naprawde optaca sie specjalnie
tworzy¢ otoczenie sprzyjajace nauce.
Pomieszczenia urzadzone zbyt mono-
tonnie albo zbyt wymys$lnie moga jej
przeszkadzac. Bardzo wazne jest dobre
o$wietlenie. Niektdrzy ludzie uczg sie
szybciej w otoczeniu pieknej sztuki albo
przy muzyce. Wykazano, ze muzyka
barokowa grana w powolnym tempie
pomaga w nauce. Zapachy moga za-
kotwiczy¢ informacje. Uczniowie Jima

przyswajaja nowe wiadomosci po uzy-
ciu wybranego zapachu albo wachajac
olejki eteryczne. P6zniej, kiedy pisza
test albo chca sobie przypomnie¢ za-
kotwiczone wiadomosci, uzywaja tego
samego zapachu albo wachajg ten sam
olejek i lepiej przywoluja wiedze. Zmyst
wechu jest bardzo mocno powiazany
z pamigcia. Kazdemu zdarzylo sie wy-
czu¢ jakis zapach, na przyktad swieze-
go chleba, i poczué, Ze siega pamiecig
wstecz, do przyjemnych wspomnien.

Wyobraznia w stuzbie pamieci
Poprawianie umiejetnosci zapamiety-
wania to jeden ze sposobéw wzmac-
niania mézgu. Komérki mézgowe
znajdujacego sie w placie skroniowym
hipokampu reaguja na trening. Ponie-
waz to one jako jedne z pierwszych
obumierajg w chorobie Alzheimera,
praca nad za- chowaniem ich mtodosci
ma decydujgce znaczenie, zeby za-
chowac na cale zycie zdrowy mézg.

Jim uczy klientéw, jak wzmacniaé¢ zdol-

no$¢ zapamietywania. Wszyscy jesteSmy
emocjonalnie zwigzani ze swoimi imio-
nami, dlatego ktos, kto pamieta Twoje
imig i uzywa go w rozmowie, sprawia,
ze czujesz sie wyjatkowo. Oto kilka rad
udzielonych przez Jima, pomagajacych
w zapamietywaniu imion i nazwisk.
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Stonijezdziec

W ksigzce ,,Szczescie. 0d madrosci starozytnych po koncepcje
wspotczesne” pisarz i filozof Jonathan Haidt postuguje sie me-
taforg stonia i jezdzca, zeby utatwi¢ czytelnikom uzmystowienie
sobie 2 poteznych sit dziatajgcych w mézgu. Kora przedczotowa
jest jak jezdziec i obejmuje oSrodek logicznego myslenia, ktory,
jak uwazamy (albo chcemy uwazac), ma kontrole nad naszym
zyciem. Ston jest tym, co ja nazwatbym uktadem limbicznym,
i reprezentuje emocje, czyli automatyczne reakcje na bodzce
Z zewnatrz, oparte na zgromadzonych wspomnieniach. Dop6-
ki stoni chce i$¢ tam, gdzie kieruje go jezdziec, wszystko idzie
dobrze. Jednak kiedy ston ,,prawdziwie, gteboko, szalenie” za-
pragnie iS¢ gdzie$, gdzie jezdziec wolatby nie i$¢, to kto zwy-
ciezy w zmaganiach? Wiekszos¢ ludzi stawiataby na stonia.
Jak w takim razie zintegrowac wiasnego jezdzca i sto-
nia, zeby nasza kora przedczotowa i uktad limbiczny - nasze
cele i pragnienia, mysli i zachowania byty bardziej spdjne?
Jedna funkcja mézgu pocigga za sobg inne. Stan wewnetrz-
ny kieruje stanem zewnetrznym, czyli tym, jak sie zachowu-
jemy w swiecie. Kazdy z nas 5 razy w ciggu sekundy doswiad-
cza emocji, ktdra staje sie uczuciem i moze sie przeksztatcic¢
w $wiadoma mysl, a nastepnie pokierowac zachowaniem.
Przygladajac sie temu procesowi, mozna by pomysle¢, ze jeste-
$my beznadziejnie przykuci do stonia swoich emocji. Po czesci jest
to prawda, ale jezdziec moze z czasem znaczaco wptywac na auto-
matyczne, emocjonalne reakcje stonia. Zmien sposéb postrzegania
otaczajacego Cie Swiata, zmieniajac jednoczesnie pojawiajace sie
w Tobie automatyczne uczucia i mysli, a odkryjesz, Ze to, na co Swia-
domie i systematycznie bedziesz zwracac uwage, z czasem zacznie
powstrzymywac wewnetrznego stonia i poprawiac jego maniery.
DomyslInym trybem pracy ludzkiego mézgu jest silniej-
sze nastawienie na negatywne aspekty rzeczywistosci. Jest
to wbudowany element systemu przetrwania gatunku ludz-
kiego. Wyczulenie na negatywne elementy otoczenia na przy-
ktad na dzwiek przywodzacy na mysl niedzwiedzia w lesie
byto jednym z warunkdw przetrwania w dawnych, bardziej
niebezpiecznych czasach. Teraz kiedy ludzie zyja w $wiecie, ktd-
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ry na ogot jest bezpieczniejszy, mézg nadal pozostaje mocno
nastawiony na negatywne sygnaty, ale nam juz to nie stuzy.

Oto przykiad: Boli Cie gtowa. Zatézmy, ze mdzg zaczyna w na-
turalnym negatywnym trybie poruszac sie po spirali coraz gor-
szych scenariuszy szybciej, niz zdazysz wymowic: ,,Rany boskie,
mam raka mézgu!”. W ciggu paru sekund wewnetrzny ston moze
poprowadzic¢ Cie drogg, na ktdrej wyobrazisz sobie, ze Twoj bél
gtowy jest masg tkanki nowotworowej wielkosci pitki basebal-
lowej, potem przeskoczysz do obrazu siebie na tozu $Smierci,
przewiniesz dalej do pogrzebu w technikolorze (z uwzglednieniem
muzyki i gatunku kwiatéw) i zdenerwujesz sie na wspotmatzon-
ke albo wspétmatzonka za to, ze beda chcieli poslubic¢ kogos,
kogo nie lubisz. W tym momencie moze sie zdarzy¢, ze Twoja
- niczego nieSwiadoma — druga potowa wejdzie do pokoju, a Ty
uzmystowisz sobie, ze naskakujac na nig, odczuwasz i dziatasz
niewyttumaczalnie. Zeby zjecha¢ po takiej spirali, wystarczy
pare sekund. Wiasnie tak szybko reakcja na bodziec (bél gtowy)
moze sie przerodzi¢ w spirale negatywng, powodujac skutki
w postaci ztych zachowan (gniewasz sie niesprawiedliwie i wy-
wotujesz spiecie z powodu wydumanego obrazu z przysztosci).

Dobra wiadomos¢ jest taka, Zze mozna rownie
tatwo poruszac sie po spirali pozytywnej.

Wszystko, co dociera do mézgu - czy bedzie to dzwiek z ze-
wnatrz, czy sygnat wzrokowy, czy nagle wyskakujace z pamieci
wspomnienie — wywotuje automatyczng reakcje emocjonalna.
Mézg przetwarza np. jezyk ciata albo ton gtosu, przez co prowadzg
one do emocji, ktére sg reakcjami wywotywanymi poza $wiado-
moscia. Jednak w miare jak stajg sie bardziej Swiadome, zmienia-
ja sie w uczucia. Tak jest np. ze skurczem zotadka wywotanym
trema. W takim momencie mozna $wiadomie przetgczy¢ uwage
na co$ innego, kierujac jg w strone bardziej pozytywnych mysli.

Mozesz zaczac¢ oddychac spokojnie i gteboko. Mézg uzna to za
wskazdwke i zacznie sie relaksowac. Mozesz pomyslec o tym, jak
bardzo Twoja publicznosé chce i potrzebuje informacji, ktérymi
zamierzasz sie podzieli¢, odwracajgc uwage od leku i przenoszac
ja na otwarte nastawienie stuchaczy. Kontynuuj w ten sposab,

a szybko poczujesz odprezenie i pozytywne nastawienie.

Jezdziec okietznat stonia.



Mozna uzy¢ tych strategii r6wniez
do zapamietywania innych rzeczy.
Wypowiedz imie. Kiedy ktos Ci sie
przedstawia, w naturalny sposéb po-
wtérz imig. Kto§ méwi na przyktad:
»Mam na imie Jan”. Powtérz jego imie,
moéwiac: ,,Milo cie pozna¢, Janie”.
Uzyj imienia. W naturalny spo-
s6b uzyj ponownie imienia tej oso-
by w rozmowie, na przyktad: , Hej,
Janku, moze zrobie ci kawy?”.
Wizualizuj imie. Stwdrz w wyobrazZni
zabawny, niepowtarzalny albo szalony
obraz. Na przyklad, jezeli imig nowo
poznanej osoby brzmi Marek, wyobraz
go sobie z bardzo, bardzo, baaardzo
MARKotng ming. Jezeli przedstawiono
Ci Michala, wyobraz sobie, ze w trady-
cyjnym polskim stroju macha szabla, jak
Wolodyjowski. Przy Katarzynie przypo-
mnij sobie wierszyk, jak zlapat jg katar
i stworz obraz kobiety trzymanej przez
zarazki za nos. Im dziwniejszy bedzie
obraz, tym pewniej utkwi w mézgu.
Koncz kazda rozmowe, uzywajac
imienia, zanim sie pozegnasz. Mozesz
np. powiedzie¢: ,Wspaniale bylo Cie
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odwiedzi¢, Olu!”, jeszcze raz wyobra-

zajac ja sobie, jak Obiega Lekko Ul.
Postanéw, ze bedziesz aktyw-

nie zapamietywac¢ imiona przez

21 dni, zeby wytworzy¢ nawyk.

Lektura - szybka czy wolna?
Moze sie wydawac, ze ludzie, ktérzy
czytaja szybciej, mniej pojmuja z tek-
stu, ale jest na odwrét. Oto dlacze-
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go: ludzie czytajacy wolno, czytaja.
Po. Jednym. Stowie. I robig to tak po-
woli, ze sami siebie nudza. Ich umyst
zaczyna szukaé w otoczeniu czego$
bardziej interesujgcego, co przykuto-
by uwage, wiec nie moga sie skupié
na treéci tego, co czytaja. Faktycznie
ludzie czytajacy szybciej pojmu-

ja wiecej, poniewaz latwiej im sig
skoncentrowaé. Mozna powiedzie¢,
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ze informacje docieraja do ich mézgu
w bardziej interesujacym tempie.

Innym pospolitym zjawiskiem opdz-
niajacym czytanie jest fonetyzacja,
niektérzy ludzie podczas czytania wy-
mawiajg w myslach (lub gltosno) kazde
czytane stowo. W ten spos6b mozna czy-
tac tylko tak szybko, jak szybko umie sie
mowié, czyli 200-500 stéw na minute.
Myslimy znacznie szybciej, niz méwimy,
dlatego pozbywszy sie fonetyzacji, moz-
na zacza¢ czyta¢ w tempie bardziej zbli-
zonym do myélenia niz do méwienia.

Cofanie si¢ i ponowne odczyty-
wanie zwalnia czytanie. Ten nawyk
mozna poréwnac¢ do zabawy pilotem
DVD, kiedy kto$ co 30 s cofa nagranie
o kawatlek. Zerwanie z tym nawykiem
bardzo pomaga w szybszym czytaniu.

Z kolei uzywanie palca, dtugopisu
lub kursora myszki do §ledzenia stéw,
jakby sie podkreslato stowa niewidzial-
ng linig, zwiekszy szybkosé¢ czytania
srednio o 25-30%. Pow6d? Wzrok
podaza za ruchem, a to zwieksza kon-
centracje. Poza tym zmysty wzroku
i dotyku sg powigzane tak, jak wech
i smak. Kiedy aktywujemy istniejace
w mézgu polaczenie migdzy nimi,
wzrasta tempo czytania i rozumienie.

Osoby praworeczne powinny prébo-
waé w czasie czytania podkresla¢ stowa
lewg reka. Aktywuje sie wtedy wiekszy
obszar mézgu. Wiekszo$é ludzi uzywa
przy czytaniu lewej pétkuli mézgowe;j.
Postugujqc sie tg metodg, zauwazaja,
ze angazuje sie takze ich prawa poétkula.

Réb notatki podczas czytania. Przy ro-
bieniu notatek zrozumienie znaczaco sig

zwieksza. Jezeli opowiesz albo zreferu-

jesz komus$ przeczytany tekst, albo zaba-

wisz sie w uczenie kogos tego, co prze-

czytasz, to zapamietasz jeszcze wiecej.
— Szybsze czytanie — méwi Jim — jest

umiejetnoscia, ktérg moze opano-

wacé kazdy. Jednak nauka szybkiego

czytania oznacza, ze trzeba najpierw

porzuci¢ wygodne i dobrze znane,

a jednak spowalniajace nawyki.

Gimnastykuj umyst

Niewazne, jaki jest Twoj wiek, iloraz
inteligencji, doch6d albo wyksztalcenie.
Istnieja dziesiatki sposobéw, zeby poméc
neuronom rosng¢, siega¢ dalej i dzien

po dniu rozgatezia¢ sie w coraz pigk-
niejszym mozgu. Oto kilka przyktadéw:

s =T
57
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1. Ucz sie nowego jezyka.

To wymaga analizowania nowych
dzwiekéw, a to usprawnia nie tyl-
ko przekazywanie bodzcow dzwie-
kowych, ale takze pamig¢.

2. Graj w sudoku. Ta popularna gra
liczbowa (ale nie matematyczna) moze
poprawia¢ logiczne my$lenie i umie-
jetno$¢ rozumowania oraz pamiec.

Tak samo dziatajg krzyzowki. I okazuje
sie, ze moga by¢ tak samo uzaleznia-
jace, jak sudoku. W 1925 r. amerykan-
skie kancelarie otrzymywaty skargi

od dziesigtek zon chcacych porzucié
mezow zaniedbujgcych rodziny kosz-
tem krzyzéwkowej manii? W Chicago
pewnemu mezczyznie sad ograniczyl
liczbe krzyzéwek do 3 dziennie!

3. Zgub liste. Uzywanie mnemo-
technik (metod wspomagania pamieci
przez metaforyczne obrazy lub dzwieki,
na przyklad rymy) to znakomity sposéb,
zeby wzmocni¢ mézg, opracowujac
jednoczesnie system zapamietywania.
Jest wiele wspaniatych kurséw za-
pamietywania dostepnych w postaci
nagran audio lub wideo, czesto w lokal-
nych bibliotekach albo w internecie.

4. Rywalizuj i konkuruj. Graj w gry
planszowe jak szachy czy Scrabble.
Konkursy wiedzy og6lnej pobudzaja
pamie¢, krzyzéwki moga poméc pa-
mieci wzrokowej i wyobrazni prze-
strzennej, a madzong — wesprzed
kontrole poznawcza, czyli zdolnosé
analizowania i wykorzystywania
swoich mozliwoéci umystowych.



66 Zmyst wechu jest bardzo mocno
powigzany z pamiecig. Kazdemu zdarzyto
sie wyczuc jakis zapach, na przyktad

Swiezego chleba, i poczug, ze siega pamiecia
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6. Bierz udzial w kursach tematycznych albo
w warsztatach sztuk plastycznych, ktére Cie zainte-
resujg. Ucz sig przez cale zycie, a zwigkszysz swo-
je szanse na zachowanie mtodosci ducha i mézgu.

7. Nigdy nie jest za pézno, zeby wréci¢ na studia! Zgod-
nie z wynikami badania DNA, w ktérym poréwnano grupy
utworzone wedlug kryterium czasu po$wieconego na ksztat-
cenie, ,,0s0by z nizszym wyksztalceniem akademickim
moga sie starze¢ szybciej”. W badaniu stwierdzono, Ze ci,
ktérzy uczyli sie najkrécej, mieli krétsze telomery, co jest
znakiem przedwczesnego starzenia komoérek. Jezeli wydaje
Ci sie, ze jest za p6zno na zdobycie dyplomu, zadaj sobie
pytanie: O ile sig zestarzeje w ciagu najblizszych 4 lat, je-
zeli nie zdobede dyplomu? Najstarsza absolwentka colle-
ge’'u w Stanach Zjednoczonych byta po dziewiecdziesiatce!
Masz juz dyplom? To dlaczego nie zdoby¢ kolejnego?

8. Naucz sie graé¢ na jakims$ instrumencie albo
na innym niz opanowany dotychczas.

9. Wyprébuj nowy przepis na potrawe zdrowg dla mézgu,
na przyklad z kuchni sr6dziemnomorskiej lub nordyckie;j.

10. Przelam rutyne. Jest to szczegélnie wazne dla kazdej
osoby przywigzanej jak na postronku do zlych, niszczacych
mozg nawykéw. Zwiekszysz swoje szanse, ze dluzej zachowasz
zdrowie, jezeli zmienisz codzienng rutyne i przyzwyczajenia.
Wprowadzanie nowych nawykéw pomaga zmienia¢ potgcze-
nia w mézgu, a dzieki temu nie wpada sie powtérnie w dawne
wzorce postepowania. Jezeli np. zawsze wybierasz te sama
droge z domu do pracy, zeby zatrzymac sie w ulubionym skle-
pie z paczkami, to zdecyduj sie na inng drogg i zabierz ze sobg
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0dzyw neurony

Zazywaj codziennie proste suplementy diety, zeby za-
pewni¢ sobie potrzebne skiadniki odzywcze.

Koenzym Q10 dzieki dziataniu antyoksydacyjnemu
i przeciwzapalnemu oraz swojej kluczowej roli w produk-
cji energii i stabilizacji mitochondriéw moze chroni¢ mézg.

Uczeni z Iranu dokonali przegladu badarn i na ich podstawie
powiazali jego niedobdr z patogeneza padaczki, udaru,
stwardnienia rozsianego, depresji oraz parkinsona i alzheime-
ra. Swéj artykut zakonczyli wnioskiem, ze ,koenzym Q10

jako przeciwutleniacz i Srodek neuroprotekcyjny moze
odgrywac role w leczeniu zaburzen neurologicznych™.

Kwasy omega-3 Badania z ostatnich kilku lat ujawnity,
ze diety bogate te zdrowe ttuszcze sprzyjajq zdrowej réw-
nowadze emocjonalnej i pozytywnym nastrojom w p6z-
niejszych latach, prawdopodobnie dlatego, ze DHA jest
gtéwnym komponentem synaps mézgowych. Zgodnie
z rosnacy iloscig dowodéw naukowych olej rybi pomaga
tagodzi¢ objawy depresji. W prowadzonym przez 20 lat bada-
niu, ktére objeto 3 317 kobiet i mezczyzn, stwierdzono, Ze u lu-
dzi spozywajacych najwieksze ilosci EPA i DHA prawdopodo-
bienstwo wystgpienia objawéw depresji jest najmniejsze.

W 2010 r. badacze z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles
analizowali piSmiennictwo naukowe dotyczace DHA i oleju rybiego.
Doszli do wniosku, Ze suplementacja DHA spowalnia rozwéj choroby
Alzheimera i moze zapobiega¢ otepieniem zwigzanym z wiekiem.

Z kolei uczeni z Uniwersytetu Pittsburskiego poinformowali,

Ze osoby w $rednim wieku, ktére miaty wiecej DHA, lepiej wypa-
dty w réznorodnych testach, m.in. rozumowania niewerbalnego,
elastycznosci poznawczej, pamieci roboczej i stownictwa.

Moje zalecenie dla wiekszosci dorostych to dawka
1-2 g oleju rybiego wysokiej jakosci dziennie, ze zréwno-
wazong zawartoscig EPA i DHA.

PQQ Badania wskazuja, ze PQQ uspraw-
nia funkcje poznawcze mézgu, zwigzane
z lepszym zapamietywaniem i utrwalaniem
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mocaq shilajit poprawito wyniki neurologiczne gryzoni sytuacji
i zmniejszyto obrzek mdzgu, oraz cisnienie $rédczaszkowe’.

Zelazo przede wszystkim odpowiada za transport tlenu przez
czerwone krwinki®. Jest kofaktorem dla enzymow, ktére roz-
ktadajg reaktywne formy tlenu, w tym oksydazy, peroksydazy
i katalazy, dzieki czemu chroni komérki przed stresem oksyda-
cyjnym?®. Uczestniczy w syntezie neuroprzekaznikéw i mieliny
w mozgu®®. Niedobdr tego pierwiastka wigze sie ze stabym roz-
wojem poznawczym i spotecznym dzieci®. Ponadto wykazano,
ze deficyty Fe wptywaja na strukture i funkcje hipokampu®.

SAM Istniejg badania naukowe sugerujace, ze S-adenozylome-
tionina sprzyja poprawie nastroju, Sprawniejszemu poruszaniu
sie i panowaniu nad bélem. Bierze udziat w sekrecji kluczowych
neuroprzekaznikéw - serotoniny, dopaminy i noradrenaliny — wspie-
rajac zdrowy nastréj. Dodatkowa, wykazang w badaniach korzy-
$cig jest poprawa stanu stawéw i zmniejszenie bélu.

Typowa dawka miesci sie w granicach 400-800 mg
2 razy dziennie. Na ogét lepiej jq zazywac wczesnie
w ciggu dnia, poniewaz moze dziata¢ energetyzuja-

wiadomosciZ. Promuje tez rozwéj nowych
komdrek nerwowych poprzez stymulacje
czynnika wzrostu nerwéw (NGF) w komdrkach
mézgowych? oraz dezaktywuje reaktywne
formy azotu odpowiedzialne, ktére odgry-
waja istotna role w mechanizmach udaru®.

Ponadeto, jak wykazali Chinczycy, PQQ od-
dziatujgc na komérki mikrogleju i neurony
kory mézgowej oraz hipokampa, zmniejszyt
poziomu uszkodzen i doprowadzit do popra-
wy wydajnosci behawioralnej u gryzoni®.

Mumie zmniejsza stan zapalny, spowalnia
proces starzenia i zapobiega lub spowalnia po-
step uszkodzen komérek mézgowych. Ostatnie
badania wskazuja na interesujace zastosowanie
medyczne w zakresie kontroli zaburzer poznaw-
czych zwigzanych ze starzeniem sie i stymulacji
poznawczej. Kwas fulwowy, gtéwny skiadnik
aktywny, blokuje samoagregacje tau, ktéra moze
prowadzi¢ do rozwoju choroby Alzheimera®.

Ponadto w innym badaniu wykazano,
ze leczenie szczuréw z urazem mozgu za po-
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co. Badania sugeruja, ze nalezy zachowac ostroznos¢,
zazywajac SAM przy zaburzeniu dwubiegunowym.

Bakopa drobnolistna (Bacopa monnieri)
ma dziatanie neuroochronne. Poprawia doptyw
krwi do mézgu. Chroni neurony przed powstawa-
niem blaszek beta-amyloidowych i $miercia.

W badaniu klinicznym przeprowadzonym z udziatem
studentéw stwierdzono, Zze standaryzowany wyciag
z bakopy (po 150 mg 2 razy dziennie przez 6 tygo-
dni), znacznie poprawia pamiec i zdolnos¢ do skupia-
nia uwagi. Zdaniem badaczy wnika to z jej wptywu
na przewodnictwo neuronalne wskutek oddziatywania
na kanaty regulujgce doptyw jonéw wapnia do moé-
zgu. Kationy wapnia umozliwiajg przeptyw impulséw
nerwowych miedzy komérkami nerwowymi®,

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) sprzyja po-
wstawaniu nowych komadrek mézgowych, podnosi
poziom BDNF (neurotroficzny czynnik pochodze-
nia mézgowego) i zmniejsza odkiadanie sie bla-
szek beta-amyloidowych. Przeglad badan z 2016 r.
dowiddt, Ze warto go stosowac¢ w tagodnym upo-
$ledzeniu funkcji poznawczych i otepieniu®.




zdrowy domowy koktajl przyrzadzony
ze sproszkowanych biatek i owocow,
ktéry bedziesz popija¢ w trakcie jazdy.

Cwiczenia dostosowane
do roznych obszaréw mézgu
Oto aktywnosci, ktdére polecam jako
pomoc przy réwnowazeniu dziala-
nia 6 r6znych obszaré6w moézgu:
Kora przedczotowa (przewidywanie)
— Gry strategiczne, np. sza-
chy, mtynek i warcaby;
— Medytacja, zeby wzmac-
nia¢ dzialanie kory;
- Hipnoza — moze pomaga¢ w koncen-
tracji i wzmacnia¢ dzialanie kory.
- Krzyzowki i gry stowne;
— Gry pamieciowe.
nie leku i motywacja)
— Gleboki relaks i/lub medytacja;
— Techniki ogrzewania dloni
—w miare jak dlonie sie ogrzewa-
ja, do reszty ciala dociera auto-
matyczny sygnal odprezenia;
— Oddychanie przeponowe.

TEMAT NUMERU

66 Zgodnie z wynikami badania DNA, w ktérym poréwnano
grupy utworzone wedtug kryterium czasu poSwieconego
na ksztatcenie, ,0soby z nizszym wyksztatceniem
akademickim moga sie starze¢ szybciej” 9

Uktad limbiczny (emocje)

— Usuwanie automatycznych
negatywnych mysli;

— Praktykowanie przezywa-
nia wdzigcznosci;

— Gromadzenie zasobu pozytywnych do-
$wiadczen do wzmacniania nastroju.

Platy ciemieniowe (orientacja w te-|

renie i orientacja przestrzenna)

— Zonglowanie;

— Urzadzanie wnetrz.

— Taniec;

— Tenis stotowy (éwiczy tak-
ze kore przedczolows);

— Sztuki walki z wyeliminowaniem
ryzyka urazéw mézgu (Cwiczg takze
kore przedczotows i platy skroniowe);

— Reczne pisanie;

— Kaligrafia.

Ile mieliby$my lat, gdybysmy nie
wiedzieli, ile lat mamy naprawde?
Dbajac o to, zeby mézg byt mtody,
ciekawy wszystkiego i zawsze uczyt
sie nowych rzeczy w naszym fascy-
nujacym $wiecie, mozna odkryc¢,
ze w miare uplywu lat jest sie raczej
coraz miodszym, niz coraz starszym.

Zaadaptowanie z ksigzki
pt. ,Wspieraj swdj mozg

- odmtadzaj sie. Jak po-
prawic pamie¢, nastroj,
mozliwosci koncentracji

i zwiekszy¢ zapas energii”
dr. Daniela G. Amena, wy-
danej przez Wydawnictwo
Rebis, Poznan 2013.

REKLAMA

SUPLEMENT DIETY:


http://www.mumiozywe.gsm.pl
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

TEMAT NUMERU

ROZW

37 NASZe ramigrowk

Podczas wysitku umystowego zwiek- czasteczki glukozy, mézg potrzebu- gdy mézg rozwaza analogie, a prawej
sza sie doplyw krwi do mézgu. Aby je tlenu dostarczanego wraz z krwia. podczas rozwigzywania zadan wyma-
wytworzy¢ energie, czyli rozlozy¢ Ukrwienie lewej pétkuli zwieksza sie, gajacych orientacji przestrzennej.
PAM I Ec KRZYZOWKA PIONOWO 1. Cukier zamkniety w owocu 2. Robi sie w kaciku ust 3. Wewnetrzne sity zbrojne
- uktad ... 4. ... nie woda 5. Kwas o imieniu z elementarza 6. Nieleczony trwa 7 dni 7. Moze by¢ wieczysta lub

lekéw 8. Skalpel albo pismo 9. Prostuje go ortodonta 10. Zakret albo stan 11. Sezonowy smutek 12. Leczy raka
13. Trzeba go wymies¢ z organizmu 14. Slad po dramatycznych przezyciach 15. Sprawiaja, Ze nasza glowa jest
Izejsza, mamy ich 4 pary 16. Jelito albo schody 17. ... szatu, serca lub na bramke

POZIOMO 18. Religia tym dla ludu 19. Bél gtowy z aurg 20. Chlorella i spirulina 21. Inaczej przeciwutleniacze
22. Egzamin moze by¢ pisemny lub... 23. Autostrada wérdd tetnic 24. Piszemy o nich w Raporcie Specjalnym

Przypomnij sobie Sprawdz,
czy potrafisz uzupetnic
ponizsze przystowia i porzekadta:

... ale sprawiedliwy.

W nOCY c_zarny. 25. Mamy 2 kwasy: DNAi... 26. System taczacy techniki oddechowe i ¢wiczenia 27. chorobliwy lek przed jakimis
. kiedy $pi. przedmiotami lub sytuacjami 28. Jednostka powierzchni uzywana m.in. w rolnictwie 29. Zmiana rakowa to ina-
... za przewodnika. czej nowo... 30. Cukier stodowy 31. Moze by¢ anafilaktyczny 32. Stodka choroba 33. Powoduje skurcz oskrzeli
... kocha sie dalej. i utrudnia oddychanie 34. Podminowany, zestresowany 35. Pierwsza blizna 36. Metal ciezki, czesto wymienia-
. gtowa nie boli. ny razem z otowiem 37. Obieg w sieci naczyn 38. Jon o tadunku ujemnym
. sam sobie szkodzi. T
. sercu nie zal.
... poki gorace. 2 3 4
..... Cieleciem byt. —
R : 18 19 5
J— -] {111 E (-3 €[ ‘ ‘ ‘ T ‘
..................... co sie $wieci. 9
. . .. 6 | [ 7] [ [ [ 20 8
Skojarzenia Do jakiego - 13
przystowia nawigzuje 21 ‘ ‘ ‘ 10 28
to zdjecie? 4 5
22 1
, 23 |12 ‘24
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Znajdz zlepki W kazdy rzad 87 ‘ ‘ ‘ . ‘ ‘ ‘ & ‘
17

diagramu wpisz po 2 jednakowe
trzyliterowe zlepki, tak by otrzymac¢
nazwy rosliny jadalnej, owada,
roéliny ozdobnej oraz zony pewnego 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

HASLO

rzemiesInika.
Dla przyktadu tego typu zbitki znaj-

dziesz w nazwie szynszyla. Wiasciwy anagram W podanych nizej stowach poprzestawiaj tak litery, aby powstaty nowe wyrazy
na tyle samo liter. Dla utatwienia podajemy pierwsze litery nowych stéw:
X L N A R |O|wW/l |[s [T A s
R N D O C |E NJ|I |A]|sS |z N
Y O|S [t |[A W/l [E NI S
RIA Z A |D |U R |Z |E [N |I N
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Znajdz stowo, ktore nie
pasuje do pozostatych.
Podpunkt A jest tatwy.

W podpunkcie B trzeba W parze z...

odnalez¢ stowa i wtedy
zdecydowad, ktdre z nich

nalezy wykluczyc. .. praktyka

A. Ltosos, Dorsz, Delfin, Halibut
B. Sortezk, teskot, syzm, ront

TWORCZE MYSLENIE

Ztéz stowa Z rozsypanych ponizej

5-literowych wyrazéw ut6z 5 wyrazéw
15-literowych
S L ATAKU K START |
TE ROWNO O OWYCH E
AG OWALI W DZIUR C |
Rt REZIM A BYSMY |
00 KONTR L ISCIE E

ZDOLNOSCI LICZBOWE

Wstaw 3 9 3
brakujaca 5 7 1
liczbe 7 1 2

Jaka jest nastepna
liczba w ciggu?
82 97 114 133 ?

Co powinno znalez¢ sie
w pustym polu?

... Nitka

... obowigzkami

TEMAT NUMERU

Potacz pary W krzyzéwkach czesto mozna znalez¢ takie hasto: w parze z... Sprébuj dopisac wiasciwe
stowa tak, by stworzyty popularne pary.

.. Gerwazym .. czapla
... Mazurami .. igrekiem
.. Materng ... opierunkiem

ZDOLNOSCI WZROKOWO-PRZESTRZENNE

Ktéra figura powinna
uzupetni¢ cigg?

S O N
& + O
&<
S XRQO

22najdi niepasujyca rybke

N A

| >2< <3> A 7 8 9
3 Uzupetnij schemat
» % =» Kk ?
A B C D E
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TEMAT NUMERU

Ly s brakaiacaczbe LOGICZNE MYSLENIE
- | WNIOSKOWANIE

Znajdz logike jezyka

Tokelau to jezyk uzywany gtéwnie przez
mieszkaricéw archipelagu Tokelau potozonego
na Oceanie Spokojnym. Ponizej znajduje sie
6 wyrazen w tym jezyku oraz ich polskie ttu-
maczenia podane w przypadkowej kolejnosci.
Sprawdz, czy potrafisz spojrze¢, na kompletnie
obcy jezyk, jak na system i sprébuj odkry¢ rza-
8 5 2 1 u 6 3 5 dzace nim reguty.
TE TAMAKI VAKA IAKIES DUZE tODZIE
HE MATUATUHI  TAMALUTKA t0DZ

TE TAMA TUHI JAKAS DUZA KSIAZKA

Zagadka pod:iéina y w. God NATAMA FAFINE  TE OSTATNIE KOBIETY

Pociag wyjezdza z Bostonu do Nowego Jorku. Godzine pézniej inny pocigg .
wyjezdza z Nowego Jorku do Bostonu. Oba pociagi jada doktadnie z takg sama LLESTHRALGE bt Gl 2
predkoscia. Ktdry z pociggéw bedzie blizej Bostonu, gdy sie spotkajg? NATOE FAFINE  TE MALE KOBIETY

A nastepnie przettumacz nastepujace zdania:
JAKIES MALE KSIAZKI

JAKAS MALUTKA KOBIETA

TE OSTATNIE tODZIE

Problem magazyniera Prostokatny sufit magazynu mierzy 12 m na 18 m i jest pokryty
ptytami dzwiekochtonnymi w ksztatcie kwadratu, ktérego bok ma 1 m. Kazda plyta
wazy ¢wier¢ kilograma. |aka bedzie catkowita waga ptyt pokrywajacych sufit?
A.36kg B.54kg C.121kg D.160kg E.216kg

Kto ma wiadze? Wybierz jedng z podanych odpowiedzi, ktdra albo bedzie jedynym
prawdziwym twierdzeniem, ktére moze zostac logicznie wywnioskowane
na podstawie informacji zawartych w akapicie, albo bedzie jedynym twierdzeniem,
ktore nie moze zostac logicznie wywnioskowane na podstawie tych informaciji.
Jezeli kierownik kontroluje pracownikéw, przystuguja mu pewne konkretne uprawnie-
nia wynikajace z kierowniczego stanowiska. Jednym z takich uprawnien jest wiadza.
Kierownik posiadajacy wtadze ma prawo do wydawania polecert swoim podwtadnym.
Uprawnienie to zwigzane jest ze stanowiskiem i nie ma zadnego zwigzku z cechami
osobowosci danego kierownika. Gdy zwalnia sie stanowisko kierownicze, osoba, ktd-
ra z tego stanowiska odeszta, nie posiada juz wiadzy. Wiadza nadal przypisana jest
do tego stanowiska, a obejmuje jg nowy kierownik. Na podstawie podanych informacji
mozna wnioskowac, ze:
A. Zdarzaja sie przypadki, w ktérych wiladza w znacznym stopniu opiera sie na cechach
charakteru kierownika.
B. Wszyscy kierownicy nadzorujacy pracownikéw majg prawo do sprawowania wiadzy.
C. W przypadku, gdy dana osoba traci wiadze, znaczy to, ze w ostatnim czasie opuscita
stanowisko kierownicze, ktére wigzato sie z nadzorowaniem pracownikoéw.
D. Osoba, ktéra posiada wiadze, czesto nie sprawuje stanowiska kierowniczego zwia-
zanego z nadzorowaniem pracownikéw.
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SINGULARIS®

ff_ﬂpmfefdﬂwam przez natyye

BACOPA
MONNIERI
FORTE
- Bacopin®

Ten suplement diety preeznaczony
jest dla osab dorostych | mlodeiery
po 12 roku Fycia, Zawiera
t;t'.lrl.,l.:r],'n Wy i !1r'.r;'|1:|+,|;|n}' elestrali
# bakopy drobnolisine). kiory wspomaga
centralny system nerwowy i jest
srodkiem wzmacniajgoym maozg,

Bakopa drabnolistnag wplywa
na poprawe pamieci i funkcji
Fm;n:lu'.;;y.,h 0oraz \k.L]_1iL‘rl1 wdrowie
psychicene, Wapomaga tez usuwanie
z organizmu toksyn i metali cigzkich.

Ekstrakt z Bacapa momnieri
w preparacie BACOPA MONNIERI]
FORTE - BACDPING jest
‘-|'.'|.'|E{I:Il":l'.-":'ﬂ\'l!'l'l:.' ma '.‘:I‘.l':'IT‘lH.-':q..'
57% bakozydiw.

Coastotne, preparal nie
rawiera 2adnych substancji
wypelniajipoych, praeciwebrylajacych,
konserwantdw ani barwnikow,
Jest ted ndpowiedni dla wegan,

SINGCUL VRS o wgqbewa muarka alls wymagsgregn klionts
Vim il sia wimginl et s com.pl | poami] ssen e vy i produkry
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TEMAT NUMERU

Zdaniem Chalene]ohnson,
fazowezmianydiety sgkluczem
dolepszego zdrowiaiwitalnosci

Dobrazmiana

Gdy ekspertka w dziedzinie zdrowia i sprawnosci fizycznej, Chalene Johnson, odkryla, ze jest na najlepszej
drodze do choroby Alzheimera o wczesnym poczatku, rozpoczela trwajace 3 lata dociekania, jak i dlaczego
do tego doszlo.Jejrozlegle badania, prowadzone wraz z zespotem specjalistéw, w sktad ktérego wchodzili

i «wykwalifikowani dietetycy, lekarze medycyny integracyjnej i funkcjonalnej oraz czolowi naukowcy zajmujacy
sie metabolizmem i zdrowiem jelit, zaowocowaly opracowaniem Metody 131, planu Zzywienia z mozliwoscia

indywidualnych dostesowan, polegajacego na ,,fazowych zmianach diety”, ktéry przyniost Chalene
diametralna poprawe stanu zdrowia, a do chwili obecnej przetestowany zostal przez ponad 50 000 oséb.

¢ Ponizej Chalene przedstawia te metode i wyjasnia, dlaczego jest ona skuteczna.

Jezeli wolisz, uzyj ge-
stej Smietany zamiast
mleka kokosowego,

by uzyskac bardziej
neutralny smak

Na 6 porcji

Sktadniki

Ciasto:

Olej kokosowy do pie-
czenia w spreju

2 filizanki maki
migdatowej

1duze jajo

2 tyzki stotowe oleju ko-
kosowego, roztopionego
1tyzeczka drob-

nej soli morskiej

Nadzienie:

6 paskéw bocz-

ku ze zwierzat

w 100% karmionych
trawg i wypasanych
wolno, niezawiera-
jacego azotanow

1v4 filizanki petno-
ttustego mleka ko-
kosowego z puszki

lub gestej $mietany

4 duze organiczne jaja
Y4 tyzeczki drob-

nej soli morskiej
Yutyzeczki $wiezo zmie-
lonego czarnego pieprzu
Sposéb przygotowania
Aby przygotowac ciasto:
O Nagrzej piekarnik

do 177°C. Pokryj for-

me do tarty o $red-

nicy 23 cm sprejem

do pieczenia.

® W misce wymieszaj
make migdatowa, jajo,

> [
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olej kokosowy i sél
morsk3 az do doktad-
nego ich potaczenia.

© Wcisnij ciasto w for-
me do tarty, tworzac

z niego takze réwno- I
mierne boki. Piecz przez §i#
13-15 min, az wierzch
nabierze lekko zto-
cistej barwy.

Aby przygoto-
wac nadzienie:
© Podsmaz paski
boczku na duzej patel-
ni na $rednim ogniu,

az stang sie chrupiace
po obu stronach. Wyt6z
je na reczniki papie-
rowe, a gdy ostygna

na tyle, by mozna bylo
wzigc je w reke, dobrze
je osusz i pokrusz.

® W misce wymie-
szaj mleko kokosowe,
jaja, sol i pieprz. Dodaj
do nich 3/4 pokruszo-
nego boczku. Wylej
mieszanke jajeczna

na upieczone ciasto

i utéz na wierzchu
pozostaty boczek.

© Piecz przez

35-38 min, az wierzch
stanie sie lekko
zlocisty, a jaja sie
zetna. Jezeli wierzch
zaczyna zbyt mocno
brazowiec, przykryj

go folig aluminiowa.
Przed pokrojeniem
odstaw do ostygnie-
cia na kwadrans.



TEMAT NUMERU

zi§, w wieku 50 lat, nie
odczuwam zamglenia
umyslu, regularnie
miesigczkuje i nie
doswiadczam zadnych objawéw
premenopauzalnych, jakie poja-
wialy sie¢ dawniej. Rzadko zdarzaja
mi sig béle gtowy, wzdecia, béle
ciata i zmeczenie. Nigdy nie licze
kalorii ani nie odmawiam sobie
potraw, ktére mam ochote zjesc.
Spozywam teraz produkty, o kt6-
rych wczesniej sadzitam, ze musze
zrezygnowac z nich na zawsze.

Utrata kilograméw przesta-

Ia by¢ tajemnica. Teraz juz
wiem, jak utrzymywacé wage
bez wysitku. Wybieram takie
treningi, dzieki ktérym czuje
sig zregenerowana i silna. Moje
cialo osigga lepsze rezultaty,
gdy wiecej je i mniej ¢wiczy.

Moje funkcje poznawcze
wciaz sie poprawiajg i musze
stwierdzi¢, ze nigdy wcze$niej
nie miatam tyle energii. Skéra
wyglada lepiej, a cialo czuje sig
po prostu mfodo. Mam dzi$ lepsze
samopoczucie niz kiedykolwiek
wczeéniej w calym moim zyciu.

A to wszystko dzieki
Metodzie 131.

Nie jest to jednakowy dla
wszystkich plan o uproszczonych
regulach ani uniwersalna lista
produktéw, ktére mozna i kto-
rych nie mozna je$¢. Stosujac
Metode 131, zrozumiesz, co tak
naprawde dzieje sig w Twym
organizmie i jak zyska¢ kontrole
nad wlasnym zdrowiem, a wte-
dy opracujesz plan dostosowany
do Twojego wlasnego, jedynego
w swoim rodzaju stylu zycia.

Metoda 131 sktada sie z 3 faz:
Rozpal, Odzyw i Odnow. W kazdej
z nich przez 3 tygodnie stosuje sig
okreslone podejscie dietetyczne,
po czym mozna kontynuowacd
ten plan positkow przez jeszcze
jeden tydzien lub wybra¢ post
i uzupelnienie zasobéw, by daé
odpoczacé jelitom, skorygowac
apetyt i emocjonalnie uwolni¢ sig
od jedzenia. Po uplywie 12 tygo-
dni nauczysz sie, jak stosowacé
w zyciu zasady Metody 131.
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OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Po upieczeniu i pokrojeniu ten bezglu-
tenowy chleb mozna podpiekac jako to-
sty do $niadania i kanapek. Wszystkie
sktadniki miesza sie w blenderze i nie
trzeba czekad, by ciasto wyrosto.

Na ok. 18 porcji

Sktadniki

Olej kokosowy do pieczenia w spreju

4 duze organiczne jaja

1 filizanka ptynnych organicznych biatek jaj
1 filizanka naturalnego masta migda-
towego z palonych migdatéw

86 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2024

1 filizanki maki kokosowej

2 tyzki stotowe mleka roslinnego
1Y2 tyzki stotowej octu jabtkowego
2 tyzeczki sody do pieczenia

8 kropli ptynnej stewii waniliowej
Y4 tyzeczki soli morskiej

Sposéb przygotowania:

O Nagrzej piekarnik do temp. 163°C.
Wytéz pergaminem forme do pieczenia
chleba o wymiarach 23 x 13 cm. Spry-
skaj pergamin olejem do pieczenia.

® W16z do blendera jaja, biatka jaj i ma-
sto migdatowe. Wymieszaj je na niskich

obrotach, a nastepnie zwieksz pred-
kos¢ do sredniej i mieszaj, az sktadniki
dobrze sie potacza, przez ok. 1 min.

© Dodaj make kokosowa, mleko, ocet
jabtkowy, sode do pieczenia, ptynna ste-
wie i s6l, po czym mieszaj przez 20 s.
® Wilej ciasto do przygotowa-

nej formy do chleba. Piecz przez
50-55 min, az wykataczka wbita w kil-
ku miejscach pozostanie sucha.

© Zostaw do ostygniecia na drucia-
nej podstawce przez 5-10 min, a na-
stepnie wyjmij chleb z formy na pod-
stawke i zostaw do ostygniecia.



SINGULARIS®

zapsygjefdawane przez natuse

ODPOWIEDNI

CUKIER
BERBERYNA

Trening przekrojowy dla Twojego metabolizmu

Makrofazowanie w duzym stopniu przypomina trening przekrojowy. Najlepsi trenerzy wiedza,
jak wazna dla uzyskania optymalnych rezultatéw sprawnosci jest zmiana schematdw trenin-
gowych, by treningi nie tracity swej atrakcyjnosci, a organizm byt zmuszony zuzywac energie,
zamiast jg magazynowac. Cyklicznie zmieniajac w okresach kilkudniowych ustalone proporcje
réznych makrosktadnikéw, uczymy organizm, by zuzywat energie ze spozywanej zywnosci, a nie

magazynowat ja w postaci ttuszczu. Rezultatem jest poprawa elastycznos$ci metabolicznej.
Kazdy tydzien w fazie odnowy ma 3 rézne etapy lub rodzaje menu: Chuda Zielenina

przez 2 dni, Dotadowanie Weglowodanami przez 2 dni, a wreszcie Spalanie Ttuszczu przez

3 dni. Od Ciebie zalezy, jak zorganizujesz te dni w kazdym tygodniu. Aby jednak w wygod-

ny sposdb wejs¢ w ketoze, pamietaj o mocnym zakoriczeniu tygodnia trzema kolejny-

mi dniami z menu Spalania Ttuszczu, zanim rozpoczniesz post w czwartym tygodniu.

CHUDAZIELENINA

Przez 2 dni kazdego tygo-

dnia jedz positki o wysokiej

zawartosci biatka, niskiej
zawartosci ttuszczu i niskiej/
umiarkowanej zawarto-

$ci weglowodandw wraz

Z mnéstwem warzyw. Pro-

porcje makrosktadnikéw,

jakie proponuje, wynosza:

10-15% ttuszczu

30-50% biatka

20-40% weglowodandéw

Oto jak je uzyskac:

¢ Jedz chude biat-
ka i duzo roslin.

« Unikaj nadmiaru ttuszczow.
Pamietaj, ze liczne produk-
ty sa wprawdzie bogate
w biatko, jak np. orzechy
i masto orzechowe, ale za-

wierajg takze duzo ttuszczu.

* Do zaopatrzenia organizmu
w paliwo uzywaj wyso-
kiej jakosci sktadnikéw.

* |ezeli masz watpliwosci
co do zawartosci ttusz-
czu w jakims produkcie,
sprawdz to w aplikacji
takiej jak MyFitnessPal.

Propozycje positkdw:

* Smoothie z zielening, jago-
dami, np. boréwkami lub
jezynami, oraz z wysokiej
jakosci biatkiem w proszku

Przez nastepne 2 dni jedz
positki o wysokiej zawartosci
weglowodanéw, niskiej za-
wartosci tluszczéw i umiar-
kowanej zawartosci biatka.
Proporcje s3 nastepujace:
15-20% ttuszczu

15-25% biatka

55-70% weglowodanéw

Oto jak je uzyskac:

» Wybieraj zdrowe weglo-
wodany, ktére przynosza
korzys¢ i nie wywotujg
dyskomfortu trawiennego
lub odpowiedzi zapalnej,
takie jak stodkie ziemnia-
ki, quinoa, ryz, banany,
winogrona i inne owoce,
rosliny straczkowe oraz
makarony bezglutenowe.

* Unikaj produktéw, o ktd-
rych wiesz, Ze wywotuja
u Ciebie stany zapalne.

Propozycje positkdw:

» Owsianka z jagodami

* Niskoweglowodanowa zupa
jak np. chili z dodatkiem stod-
kich ziemniakdw lub fasoli.

« Pieczone warzywa, takie jak
stodkie ziemniaki, buraki,
marchew lub wybrany rodzaj
dyni, bez dodatku ttuszczu

» Satatka z komosg quinoa lub

SPALANIETEUSZCZU
Przez kolejne 3 dni jedz
positki o niskiej zawar-
tosci weglowodandw,
wysokiej zawartosci
ttuszczéw i umiarkowanej
zawartosci biatka. Pro-
porcje sg nastepujace:
70-80% tluszczu
15-20% biatka

5-10% weglowodanéw

Oto jak je uzyskac:

« Ktadz nacisk na pro-
dukty o niskiej zawar-
tosci weglowodandéw
i wysokiej zawartosci
zdrowych ttuszczéw

» Ogranicz spozy-
cie weglowodandéw
do zielonych, nieskro-
biowych warzyw.

* Gdy tylko masz takg
mozliwo$¢, wybieraj
biatka wysokiej jakosci
i mieso zwierzat wypa-
sanych na pastwiskach.

» Wybieraj bardziej ttuste
rodzaje wysokiej jakosci
miesa i ryb (takie jak
wotowina ze zwierzat
karmionych wytgcz-
nie trawa lub toso$
z dzikiego potowu).

Propozycje positkéw:

* J]aja z awokado.

SINGULARIS

Frodukt zawiern opatentownny
ekstrakt z karzenia berberysu
RERERSAY, standaryzowany
na Fawartnse 99.8% herberyny
Ekstrakt « korzeia |J;:1l1;1r1.,'.\|.| pomags
kontrolowad poziom glukozy we krwi,
pbnizac stezenie trojalicerydaw
we krwi oraz WEaplera urrzymanie
prawidlowego poziomu cholesieralu.
suplement diety Odpowiedni
Cukier Hn:rhrr:, na Hi:lgu].]rn L'1'|.|]u-|'|n|'
ma w skladzie rdwnie opatentowany
i preebadany ekstrakt z owocow
pieprzu czarnego Bioperine’
standaryrowany na cawariodd
95% piperyny, wspomagajacy
wehlantamie skladnikiw odéywerych
Suplement diety precenaczony
dla osob dorostych, Odpowiedni
Cukier Berberyna Singularis Superior
o produkt wegetarianski, ktory
nie zawiera sztucziych barwnikow
b aromatdw, kukurydiy, pseenicy,
mileka ani preetworcw mlecanych.

W @@ E

O
s

g SINGLLARIS

. Salgtk! z.mnéstvyem zie- ryzem i wybranym biatkiem. . Wysokqtiuszczowy . aur&?ﬁmm
leniny i nieskrobiowych smoothie z awokado CUKI
warzyw, takich jak seler, i orzechami makadamia. _ BERBERYNA
grzyby, ogérki, bruk- « Satatka z oliwkami, FRSAT DR

selka, brokuty i inne.

* Pieczona kapusta lub
podsmazone zielone
warzywa z dowolnie wy-
branym biatkiem (np. pie-
czonym kurczakiem)

* Niskoweglowodanowe tor-
tille kokosowe (dostepne
w wielu sklepach ze zdrowg

dressingiem z oliwy
z oliwek, kurczakiem
i niskoweglowodanowy-
mi warzywami, takimi
jak ogorki, papryka czer-
wona, szparagi, grzyby,
cukinia i rzodkiewka.

* Pieczony kurczak z ka-
lafiorem smazonym

200 g+ .08 mig

SINGULARIS® i ) gikawa marka ofls wyns gsfeorgo blants
Wijid i s lsgiibarin oo il § poming] nisin e wylil ke produlty

<<
zywnoscig i w sklepach w oleju kokosowym, =
internetowych) lub liscie zanurzony w guaca- é 15 %} RAB ATU
sataty wypetnione zielony- - mole lub hummusie w :
mi warzywami i biatkiem. ' z makadamii. = NA CALY ASORTYMENT
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OCZYMLEKARZE...
TEMAT NUMERU

Gdy mufinki upieczone s3 ze zdrowych skitad-
nikéw, przyczyniaja sie do osiggania naszych
celéw spalania ttuszczu. Bedg pyszne z cy-
namonowg polewa lub spryskane mastem
migdatowym, ale mozesz tez, jesli wolisz,
zajadac sie nimi bez dodatkéw. To Twdj
program, wiec wszystko zalezy od Ciebie.

Na 12 porcji

Sktadniki:

Mufinki:

2 filizanki mielonego siemienia Inianego
1/ filizanki stodzika Swerve Con-
fectioners Sweetener

3 tyzki stotowe mielonego cynamonu
1tyzka stotowa proszku do pie-

czenia bez aluminium

2 tyzeczki soli morskiej

5 duzych organicznych jaj

1 filizanki roztopionego oleju ko-
kosowego lub oleju z awokado

2 tyzeczki czystego ekstraktu waniliowego

Polewa cynamonowa:
1/ filizanki masta kokosowego
2 tyzeczki oleju MCT

88 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2024

2 tyzki stotowe stodzika Swerve
Confectioners Sweetener

11yzeczka czystego ekstraktu waniliowego
11yzeczka mielonego cynamonu

Masto migdatowe do spryskania:
2 tyzki stotowe naturalnego, so-
lonego masta migdatowego

2 tyzki stotowe oleju kokosowego
2 tyzki stotowe stodzika Swerve
Confectioners Sweetener

Sposob przygotowania:
Aby przygotowa¢ mufinki:
O Nagrzej piekarnik do temp. 177°C i wyt6z

forme na 12 mufinek papierowymi wkiadami.

® W misce wymieszaj siemie Iniane, stodzik
Swerve, cynamon, proszek do pieczenia i sol.
© W16z jaja, olej kokosowy i wanilie do blen-
dera wraz z ¥4 filizanki wody o temperaturze
pokojowej i wymieszaj z duzg predkoscia

az do spienienia sktadnikéw, przez ok. 30 s.
® Wlej mieszaning jajeczng do mieszaniny

z siemieniem Inianym i dobrze wymieszaj
topatka, tak by potgczyly sie ze soba. Cia-
sto bedzie puszyste. Odstaw je na 3 min.

© Rozdziel ciasto do papierowych wkta-
déw. Piecz przez 17-19 min, az wykataczka
whbita posrodku mufinki pozostanie sucha.
® 0dwrd¢ mufinki na druciang pod-
stawke i pozostaw do ostygnie-

cia na co najmniej 20 min.

Aby przygotowac polewe:

O W16z masto kokosowe i olej MCT

do miseczki nadajacej sie do kuchenki
mikrofalowej. Podgrzej w kuchence mi-
krofalowej przez ok. 30 s, az roztopia
sie i nabiora jednolitej konsystencji.

® Domieszaj do nich stodzik Swerve,
ekstrakt waniliowy i cynamon. Rozsma-
ruj polewe na kazdej mufince nozem.

Aby przygotowac masto mi-

gdatowe do spryskania:

O W16z masto migdatowe, olej kokosowy

i stodzik Swerve do miseczki nadajacej sie
do kuchenki mikrofalowej. Podgrzewaj

je w kuchence mikrofalowej przez 20 s. Wy-
mieszaj i spryskaj wierzch kazdej mufinki.



Faza1: Rozpal

Uaktywnia metabolizm i dodaje
mu ognia. Twdj organizm przejdzie
z trybu spalania cukru w tryb spa-
lania ttuszczu, czyli ketoze, i na-
uczy sie uzywac jako paliwa ttusz-
czu zmagazynowanego w ciele.

W fazie rozpalenia bedziesz cieszy¢
sie satysfakcjonujacymi, pysznymi po-
sitkami, bogatymi w zdrowe tluszcze
i zawierajgcymi malo weglowodanéw.
Dowiesz sie tez, jak stosowaé post
przerywany, by spotegowac rezulta-
ty spalania tluszczu i ustabilizowaé
apetyt. Bedziesz je$¢ produkty, ktére
zredukuja stany zapalne, zréwnowa-
za hormony i ulatwig gojenie jelit.

Faza 2: 0dzyw

Ten etap opiera sig zapoczatkowanym

w poprzedniej fazie spalaniu tluszczu,
zwiekszajac jednoczesnie zdolnosé orga-
nizmu do metabolizowania mikroskladni-
kéw odzywczych, wystepujacych w pet-
nowarto$ciowych produktach i roslinach.
Stopniowo bedziesz ograniczaé biatko
zwierzece i zwiekszac ilo§¢ warzyw

oraz zdrowych ttuszczéw roslinnych.

Faza 3: Odnow
Nauczy Cie, jak uzywacé ttuszczéw,
bialek oraz — owszem — nawet weglo-
wodanéw do uzyskania energii. W tej
fazie Twdj organizm bedzie skutecznie
uzywal wszystkich makrosktadnikéw
odzywczych do produkcji energii,
co okreélane jest terminem makrofazo-
wania (patrz ramka pt. ,,Trening prze-
krojowy dla Twojego metabolizmu”).
Makrofazowanie jest ostatecznym
sposobem uzyskania elastycznosci
metabolicznej poprzez stosowanie
co 2 do 3 dni zmiany, czyli ,fazowania”,
proporcji makrosktadnikéw odzywczych:
weglowodandéw, biatek i ttuszczow.
Korzystajac z wytycznych i przepiséw,
opracujesz plan positkéw, ktéry bedzie
najlepiej pasowat do Twojego trybu zycia.
Bedziesz ze smakiem zjada¢ weglowoda-
ny, ttuszcze i biatka, i odczujesz radosé
z metabolizmu, ktéry wspélpracuje
z Toba, a nie dziata przeciwko Tobie.

Jak dziata ten program
Zywieniowy?

Fazowe zmiany diety sa gléwnym kom-
ponentem skutecznoéci Metody 131. Dla-
czego? Z powodu homeostazy.

Kazda funkcja i kazdy uktad orga-
nizmu ma za zadanie utrzymywanie
nas przy zyciu. Organizm dostraja sie
i dostosowuje do drobnych zmian od-
zywiania, ruchu, snu, poziomu stresu
iinnych, by utrzymaé wewnetrzng
stabilnos$é, czyli homeostaze.

Homeostaza odnosi sie do ,ustalo-
nego punktu” organizmu, czyli statusu
(wlacznie z waga), przy ktérym orga-
nizm uparcie pragnie pozosta¢. Chociaz
adaptacja jest sposobem, w jaki nasz
prymitywny mozg stara sig utrzymac
nas przy zyciu, homeostaza moze takze
sprawiaé, ze czujemy sie pulchni, gru-
bi i sfrustrowani. Niezaleznie od tego,
o jemy, nasz organizm zaprogramo-
wany jest tak, by potrafil dostosowaé
wydatki energii i zachowa¢ status quo.

Z tego tez powodu, niezaleznie od sto-
sowanej diety, wiele os6b doswiadcza
na poczatku utraty wagi. Po prostu ho-
meostaza nie miata jeszcze mozliwosci
dojscia do glosu. Z radosng ekscytacjg
kupujemy mniejszy rozmiar dzins6w
i jestedmy gotowi do kornica zycia pozostaé
czlonkiem tego plemienia dietetycznego,
ktére wlasnie odkryliémy. Gdy jednak po-
zostajemy na danej diecie przez dluzszy
czas, zaczyna zachodzi¢ naturalny proces
homeostazy. Odzyskujemy calg stracong
wage — a moze nawet wiecej — gdy orga-
nizm robi to, do czego zostal stworzony.

Aby dowiedziec sie, jak przejac
kontrole nad tym procesem, zwrdci-
fam sie do naukowcéw, ktorzy badali,
jak unika¢ adaptacji fizycznej i stanu
plateau. Ich badania zazwyczaj kon-
centrowaly sig na zmianie schematéw
¢wiczen fizycznych w regularnych
odstepach czasu u czolowych spor-
towcéw. Takie podejscie do treningu
okreslane jest czasem terminem pe-
riodyzacji, treningu przekrojowego,
treningu cyklicznego lub fazowania.

Podejscie to zostato szeroko zaak-
ceptowane jako najskuteczniejszy
sposéb uzyskania optymalnych
rezultatéw fizycznych. Metoda 131
stosuje te sama zasade biologiczng
w formie fazowych zmian diety.

Fazowe zmiany diety sq tak stare,
jak ewolucja czlowieka. Naukowcy
sg zgodni, ze nasi paleolityczni przod-
kowie odzywiali sie zupelnie innymi
sktadnikami wraz z kazda zmiang
pory roku. Zmienna dostepno$é po-
zywienia i surowcéw wymuszata

TEMAT NUMERU

sezonowe zréznicowanie diety dla
biologicznego przetrwania. Wyko-
rzystanie tej wiedzy i stosowanie
wlasciwej kolejnosci fazowych zmian
diety pomaga organizmowi unikna¢
homeostazy. Dzieki wprowadzaniu
zmian metabolizm nie ma czasu
na zaadaptowanie sig lub spowol-
nienie. Rezultatem tego jest zwigk-
szona elastyczno$¢ metaboliczna.
Jest to spos6b na ,,odblokowa-
nie” organizmu oraz proces, dzieki
ktéremu mozemy skutecznie wyko-
rzystywac weglowodany, ttuszcze
i biatka poprzez zlozony system
komunikacyjny, w ktérym sktad-
niki odzywcze zuzywane sg lub
metabolizowane jako energia, a nie
magazynowane jako tluszcz.
Elastyczny metabolizm oznacza,
ze gdy spozywamy zdrowe tluszcze,
organizm spala ttuszcz jako paliwo.
Jezeli bedziemy jeé¢ wigcej weglowo-
danoéw, organizm powrdci do wyko-
rzystywania jako paliwa zmagazyno-
wanej glukozy (weglowodanéw). Cho¢
organizm jest sprytny, to jednak od ty-
sigcleci nie zmienit sig zbytnio w dro-
dze ewolucji. Fazowe zmiany diety,
nastepujace we wlasciwej kolejnosci,
wspélpracujg z naszg biologia, zwiek-
szajac elastycznosé metaboliczna.
Kazda faza Metody 131 pomaga
skutecznie poprawi¢ metabolizm,
jednoczesnie leczac jelita. Fazowe
zmiany diety przynosza bardzo wiele
korzysci: réwnowage hormonalna,
uwolnienie od obsesyjnego stosowa-
nia diet, zréwnowazenie wrazliwos$ci
insulinowej, zwiekszenie elastyczno-
§ci metabolicznej, zwiekszenie r6z-
norodno$ci mikrobiomu jelitowego,
wykorzystanie sezonowej dostepnosci
produktéw oraz swobode spozywania
bardzo réznorodnego pozywienia.
Aby przekonac sie, ile wolnosci moze
da¢ ten plan, wyprébuj przedstawio-
ne tu pyszne przepisy Metody 131.
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Ziota na dne moczanowa

Fitoterapia z zastosowaniem napojéw i masci przynosi zaskakujgco dobre efekty

uz wieki temu lekarze zauwazyli,

ze chorobe wywotuje nadmierna

konsumpcja alkoholu, miesa,

stodyczy i owocéw morza. Z tego
powodu cierpieli na nig gléwnie ludzie
otyli i bogacze (ktérych byto sta¢ na te
pokarmy w duzej ilosci), przez co nazwa-
no ja chorobg kréléw. Jednak od pewne-
go czasu dna moczanowa rozgoscila sig
rowniez pod strzechami, a zapadalnosé
na nig ros$nie z roku na rok'. Jakby tego
byto malo, nie ogranicza sie juz do os6b
starszych, lecz atakuje réwniez mtodych
ludzi®. W ostatniej dekadzie liczba jej
przypadkéw wzrosta 2-krotnie, co czyni
ja jednym z bardziej rozpowszechnio-
nych typ6éw zapalenia stawé6w.

Zdaniem ekspert6w nawrét ten jest
poklosiem wzrostu dobrobytu. Rozwo-
jowi choroby sprzyja czeste spozywanie
produktéw bogatych w puryny — zwigzki
chemiczne, ktére organizm przeksztalca
w kwas moczowy’. Nalezg do nich ciele-
cina, wolowina, wieprzowina, jagniecina,

Ku shen (Sophora flavescens)

Ta roslina z rodziny bobowatych jest wymieniana, ;
jako lek ziotowy do uzytku zewnetrznego przy dnie X
moczanowej w podrecznikach medycyny-koFé’iﬁsRiej.
Opisano w nich ugniatanie sproszkowanej'rpéliny
z alkoholem i naktadanie takiej papkipjé'\_jotkniety
obszar ciala®. Ponadto odnotowand ze Kii'shen moze
eliminowac wilgo¢ i usuwac skuJ’fR'f’ciépIa. Niestety
“ajednak odpowiednie raporty‘EII_hiczn'e sg skape.

g

pieczony kurczak, gesina, zajac, dziczy-
zna, podroby, skorupiaki, anchois, sar-
dynki, szprotki, §ledzie, makrela, pstrag
i toso$ (réwniez wedzone) oraz grzyby.
Znaczna ilo$¢ tych substancji wystepuje
tez w smalcu i w sloninie.

Wedtug szacunkéw Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) 3,9% ludzi
na $wiecie cierpi na dne moczanowa.
Choroba 6 razy czesciej atakuje mezczyzn
niz kobiety. Najczesciej ma ostry przebieg
— powoduje intensywny, nawracajacy
bél, zwlaszcza w pierwszym stawie §rod-
stopno-paliczkowym (MTP) u podstawy
duzego palca stopy. Dzieje sie tak, gdyz
z powodu nadmiaru kwasu moczowego
w surowicy krwi (powyzej 6,8 mg/dl)
tworza sie malenkie krysztatki moczanu
sodu, ktére osadzajg sie w obregbie stawéw
- szczegblnie w kolanie, kostce, nadgarst-
ku, tokciu i palcach. Ukltad odporno-
Sciowy atakuje je za pomoca fagocytéw
(komérek zernych), a powstajace przy tym
toksyczne produkty uboczne wywolujg

przeciwzapalnie oraz

Wisnia (Cerasus)

Oficjalna medycyna wcigz podchodzi 1. Patient Prefer Adherence. 2017

stan zapalny, goraczke, zaczerwienienie
i obrzeki oraz ograniczenie ruchomo-
§ci zajetego stawu®. Pacjenci otrzymuja
pierwszy sygnal ostrzegawczy, gdy atak
powoduje bél i nadwrazliwosé stawu
(zwykle palucha).

Z tego wzgledu leczenie dny moczano-
wej koncentruje sie na podawaniu lekéw
przeciwzapalnych i tagodzeniu bélu w fa-
zie ostrej. Podstawowa kuracja obejmuje
podawanie niesteroidowych lekéw prze-
ciwzapalnych, kolchicyny i glikokortyko-
idow®. Leki te sg skuteczne w krétkotrwa-
lym tagodzeniu bélu, ale ich dtugotrwate
stosowanie moze powodowa¢ dziatania
niepozadane, takie jak reakcje zotadkowo-
-jelitowe, dysfunkcje watroby lub nerek
albo wysypki®. Czasami konieczne jest ich
odstawienie z powodu dziatan niepozada-
nych, ktére znacznie ograniczajg proces
leczenia. Ponadto nie sa w stanie zatrzy-
ma¢ ani odwréci¢ postepu choroby. Dla-
tego naukowcy poszukuja alternatywnych
terapii, ktére bedg mogly je zastgpic’.
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Seler zwyczajny
(Apium graveolens)

Hiperurykemia, czyli zwiekszone stezenie kwasu
moczowego we krwi, jest uznanym czynnikiem
predysponujacym do dny moczanowej, a ostatnie
dowody sugeruja, Ze jest réwniez powigzana z choroba
_ wiencowa. Iranscy naukowcy postanowili sprawdzic,

- ktdre cieszg sie ogromng popularnoscig w Australii
jako domowe lekarstwa na podagre - rzeczywiscie

moga skutecznie pomdc w walce z tym schorzeniem.

Uczeni zbadali wptyw wodno-alkoholowych ekstraktéw z selera

na hiperurykemie wywotana oksonianem potasu u myszy. Okazato

sie, ze badana substancja znaczgco obnizyta poziom kwasu
. . moczowego w surowicy, aktywnos¢ watrobowej dehydrogenazy

.‘J«. . &r ksantynowej oraz oksydazy ksantynowej, a takZe peroksydacje

'.f‘fj'a“ lipidéw w sposéb zalezny od dawki. Doustne podawanie

czy sok z selera zwyczajnego oraz napgj z jego nasion

i r
OCZYMLEKARZE...- * ',-"

't
1/ i
DETEKTYW MEDYCZNY ¢

Moringa olejodajna (Moringa oleifera)
Hydrolizat z rosliny w dawkach 200 i 500 mg/kg znaczaco
zmniejszyt poziom kwasu moczowego w. surowicy u szczuréw
z hiperurykemia poprzez regulacje aktywnosci oksydazy
ksantynowej (XO) w surowicy“. Oksydaza ksantynowa
to kluczowy enzym w katabolizmie puryn - katalizuje
utlenianie ksantyny do kwasu moczowego w organizmie.

wyciggu przez 2 tygodnie odwrécito podwyzszony poziom kwasu
moczowego W surowicy, w poréwnaniu do gryzoni z hiperurykemia*.

Cebula zwyczajna (Allium cepa)

Jednym z jej czynnikéw aktywnych jest kwercetyna. Jak sie
okazuje flawonoid ten moze pomdéc w leczeniu dny moczanowej.
W badaniach in vitro kwercetyna hamowata enzym bioracy udziat

w rozwoju dny moczanowej, cho¢ uzyskane wyniki mogg nie
miec przetozenia na ludzi. Jednak do$wiadczenia
przeprowadzone na szczurach wydajg sie
obiecujace. Leczenie kwercetyng ostabito obrzek
w sposéb zalezny od dawki i zmniejszyto
histologiczne objawy ostrego
dnawego zapalenia
stawéw u leczonych
zwierzat. Ponadto
hamowato rekrutacje
leukocytow,
zmniejszato poziomy
chemokin oraz produktu
koricowego peroksydacji
lipidéw, malonodialdehydu,
a takze zwiekszato aktywno$¢ enzymu przeciwutleniajacego
u gryzoni. Zdaniem chirskich uczonych oznacza to, ze ten
flawonoid wywiera silne dziatanie przeciwzapalne'’.

DNA MOGCZANOWA ne musi o zarzmwac

BA
S
=
— . Nawloé wplywa na zdrowie nerek ukladu moczowego, e ;

R Herbanis 06 pecherza moczowego, Wspomaga funkcje wydalniczg nerek,
Imlnwrg |2 przyczynia sig do zwigkszenia wydslania wody przez nerki
' Mgecznica wplywa na zdrowie drég moczowych. Brzoza
wspiera zdrowg aktywnosc stawow. Ma korzystny wplyw na
zdrowie dolnych drog meczowych. Wspomags czynnosc
watroby, nerek | ukladu pokarmowego. Kerzystnie dziate na
trawienie i1 procesy detoksykacyi organizmu. Rumianek
wspomaga ukfad odpormosciowy. Ulatwia trawienie,
pomagajgc przy niestrawnesc| i wzdeciach. Peodagrycznik
wipomaga crynnosd  watreby  nersk | przewodu
pokarmowego, wplywa na metabolizm | apetyt, co wspomaga
redukcje masy ciala,

www.sklephaturawita.pl

Czarci pazur (Harpagophytum procumbens)

Badania naukowe na temat tej afrykanskiej rosliny (znanej réwniez
jako hakorosl rozestana) s niejednoznaczne. Jedno z nich wykazato
jednak, ze proszek z czarciego pazura (zawierajacy 60 mg harpagozydu)
wykazat pewnga skutecznos¢ w tagodzeniu zwyrodnienia stawéw
kregostupa, bioder i kolan. Nic dziwnego, Ze rosline czesto
zaleca sie jako naturalny Srodek tagodzacy w podagrze.
UWAGA: Czarci pazur moze wptywac na dziatanie lekéw na cukrzyce,
rozrzedzajacych krew i innych preparatéw na recepte.
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Gdzie pieprz
i kurkuma rosng

istoria zastosowania lerapeutyce-

nego kurkumy wedlug najstar-

szych zapisow sigga ponad 10 000
lat watecw. Jest swigzana scidle » ajurweda,
starozyinym systemem medycyny a takse
filozofii adrowis i dobrego samopocaucia.

Stynne znalezisko z Mezopotamii

# okolo rolu 1750 pon.e, zawiera pierwsze
pisemne downdy leczniczego zastosowania
przypraw korzennych. Archeolodey od-
kryli tam trzy gliniane tablice na ktérych
starofyiny medyk zapisal ponad 30 recept
wykorzystujgeych ich lecenicre whisciwo-
dei Jug w L wieku ponee. wykorzystywano
kurkume jako lek na nicdroznoest watroby,
wrzody zoladka, roznego rodzaju stany
zapalne, choroby ulkdadu oddechowego,
choroby pasozytnicze oraz preeciw bdlom
menstruacyjnym,

Podczas wypraw krzyzowych prayprawy
korzenne staly sie symbolem statusu klas
wyzseych 1 byly tak cenne, 2e traklowano
je jak klejnoty, W swiecie zachodnim roz-
powszechnili je Wenecjanie, ktorzy zaczeli
raopatrywad dwory krolewskie, magnatow
i bogatych mieszezan w pravprawy korzen-
ne z indii w tym kurkume.

Recepty Wikingdw
zawieraly kurkume
jako antidotum na
stluczenia czy
opuchlizny,
ktéryeh to
urazow czesto f
doznawaliw |
prowadzone] T
ciggle walce o
whadze 1 prie-
trwanie. Jest to
zobrazowane w
najnowszym 1] se-
zonie serialu Wikingowie
Walhalla, kiedy praybyse 2 Indii, praysely
partner wojowniczej | odwaiznej Freydis,
obronceyni slarej wiary, wyjmuje
i pokazuje jej woreczek z nieznang lecani-
cia preypraws: jest to wiagnie kurkuma,

Wenegjanie wysylali swaje statki kupieckie
na Moluki, legendarne Wyspy Korzenune,
leigee na wschodee daisiejsze; Indonegji.
Preywosona stamtad kurkama - podobnie
jak pieprz i sol - traktowana byla w owym
czasie nie tylko jako preyprawa cay lek, ale
jak drogocenny Srodek platnicay. Pieprz
byl tak samo cenny, jak zloto i stosowano
£o jako walute wymicnna. Za | kg picprzu
mozna byto kupié dom w centrum An-
twerpiil

Wiara w lecznicze wlasciwo-
sci przypraw (...) jest pierw-
sza z przyczyn dla ktorych
byly onetak wartosciowe

pisre w swojej lesigice
MNa koniec $wiata - preyprawy ktare zmie-
nity histori¢” Thomas Reinertsen Berg.

Czy kurkuma
tolegendarne
panaceum:lekna
wszystkie chorohy?

Pomimao, #e to ceny pieprzu byly astrono-
micznie wysokie to jednak za najzdrow
B 570 Preyprawe na Swiecie uwazana
byta i jest kurkuma. Pomaga ona
pozby sie 2 organizmu przewle-
kbyeh staniw zapalnych, kidre 53
cresto jedng 2 glownych prayezyn
rogwoju wielu niehezpiecanych

~ chordh, Jest to kluczowe dzialanie
kurkumy, poniewaz wspomaga
leczenie wielu problemdw ze zdro-
wiem.

Kurkumna jako naturalny lek obniza po-
wiom zlego cholesterolu we kewi, chroni
preed miagdiycy i zawalem scrca oraz
wykazuje deialanie preecivnowe-
tworowe. Wzmacnia ona naczynia
krwionosne chronige preed zakrze-
pica i #yvlakami.

Wystepowanie Alzheimera w Indiach
jest o T0% nizsze niz w Innych kra-
jach ze wzgledu na uzywanie kurkumy
w codziennej diecie Hindusow, jako curry.
A

Rurkuma rzeczywiscie przez wieki
uwazana byla za panaceum i stosowana
na bardzo wiele dolegliwodcl. Jej szerokie
duiafanie prozdrowolne caly ceas pozo-
staje preedmiotem badan naukowych,
Dotychezas powstalo ponad 17 tys. prac
navkowych, w tym ponad 100 badan
klimicznych na temat leczniczych wilasci
wosci kurkumy. Jest ona zatem najlepiej
przebadanym lekiem biologiczoym.

W jednym 2 badan pordwnawceych
stwierdzono, Ze w [ndiach gdzie co-
deicnnie spozywa sie kurkume w postac
curry, zachorowalnosc na chorobe
Alzheimera jest o 70% nizsza niz

w krajach Zachodu.

Wchtanialnosc jest
kluczem do shutecznosci

Badania prowadzone przez

drinz. Sylwic Przybylska

Z hat:d.r'.' T:u.huulngn Zywno-
= lru| Blumna



Kurkumina to najcenniejszy sktad-
nik aktywny kurkumy. Dotychezas

naukowcy w szeragu badan klinicz-
nych udowednill, 2e kurkumina:

1 Wspomiga prace mozgu i przeciv-
dziala chorobom degeneracyjnym
mozgu jak choroba Alzheimera

2 Didala precciwnowotworowno i wyko-
rzystuje sig ja nie tylko w leczeniu ale
i w profilaktyee

3 Lecxy polipy jelit, kiore uwazane s
za Stan prEeciwnowolworaowy

Wspomaga trawienie, prace traustki,
i watroby, a lakie pobudza produkce
#olci | wydzielunie eneymow trzustkowych

Pobudza prace ukladu immunologicz-
5 nego, wzmacnia odpornosé 1 zwaleza
infekcje, wspiera leczenie chorob oczu
up. jnskry, zapalenia spojowek i zespolu
suchego oka.

preez dlupi ceas nie dajg
objawow. W praypadlku
podejraenia, ie sig je
ma, najlepiej siegnad po
naturalne frodki, ktdre
sa bezpiecrne i nie dajg
skutkow ubocenych,

a czesto wykazuja wysoka
skutecznosé w zwalczaniu
problemu. Kurkumina wiedzie
tu prym a olejek eterveeny 2 kurkumy
fawiera dodatkowe turmerony (olejek
kurkumeowy jest bogatym Zrédlem tur-
meronow kurkumy), ktore takie sa anty-
rakowe i zwigkszaja dzinfanie kurkuminy,
chronigc komarki preed nickorsystnymi
mutacjami, Kurkumina jest doskonalym
drodkiem profilaktycenym i wspomagaja-
cym leczenie chorob przewleklych

1 nowobwordw,

p Kurkumina, w badaniach klinicznych, popra-
wiala stan zdrowia badanych pacjentow przy
wszystkich badanych chorobach. Tlumaczy
o dlaczego od wiekdw | tysiacleci byta uwa-
zana i slosowana leczniczo jako legendar-
ne panaceum - lek na wszystkie choroby.
Chbecnie coraz wiecej osob stosuje kurkume
w codzienng] suplementac)i, korzystajac
| 2 jej zdrowotnych dobrodzie]stw.

Kurkumina walczy
ze zbuntowanymi
komérkami

Aktywnym skladnikiem kurkumy jest
kurkumina, lo wladnnic ona nadaje
preyprawie gloto-pomaranczows barwe

i jest jednym z najsilniejszych antyoksy-
dantiow gnanych nauce. Jest ona jednym
 najbardzie] shutecanych i siloych lekow
hiologicanych na wiele rdénych chronice-
nych schorzen, z rakiem wlcznie. Kur-
kumina zwalcza wolne rodniki, obrazowo
mawiac ,aciera rdze 2 naszych komarek
jak papier écierny, m;mhiegn.jqn: powainym
chorobom i cofajgc te, ktdre juz mamy.,
Kurkumina pomaga powstrzymac dege-
neracje tzw. zbuntowanych komdorek

i przywraca genetyczny mlodzienczy kod
komdérkom powodujyc, ie rozmnagajy
si¢ one jak w czasach naszej mlodosci.
Wiele jest przyczyn wystepowania nowo-
tworaw, jednak przewlekle stany zapalne
sg edecydowanie jedng « ghdwnych priy-
czyn w prawie kaidej przewleklej chorobie,
lacenic z rakiem. Otylodd, cukreyca,
choroby serca, alzheimer, osteoporoza,
depresia lub nowotwory sg wywolane
chronicznymi stanami zapalnymi, kidre

'Qf%kaink zachorowan na raka piers

w Indiach, gdzie kurkuma jest spozy-
wana regulamie i w dugych ilosciach
m. . w postaci curry, jest piec razy nizszy
niz w Stanach Zjednoczonych. VWskaZnik
zachorowan na raka prostaty w Indiach jest

mnigjszy o jedenascie razy nizw USA,

Przyswajalnos¢
tajemnica skutecznego
dziatania

Olejowa forma kurlcuminy z piperyna

1 kwercetyng wraz z olejkiem kurkumo-
WYM Zawierajacym turmerony jest
oheenie jedna « najlepiej preyswajalnych,
najbardziej aktywnych, form kurkumy.

Turmerony zawarte prawie wylacznie
wolejku kurkumowym wykazuja
deralanie neuroprotekeyjne,
preeciwzapalne § preeciwnoe-
Wotworgwe,

Kurkumina jest lipofilowa co
GENACED, 20 Iu.-pil:j TOEPLUSE
cza sie w tluszczach niz
w wodzie, to natomiast
ulatwia wehltanianie
przez sciany jelita. Kur-
kuma i kurkumina

w formie proszku (kap-
sulki  proszkiem

1 labletks) zawieraja

o wiele mniej turmerao-
now gdyz sa to awigzki
lotne i nie sa latwo za-
Ehﬂ'\‘l’}"\qﬂﬂf W p!'l'lL',eSi'B
susvenia i mielenia kla-
czy kurkumy pozostajgc
w duzej ilodci

wolejku kurknmewym.
Sradowisko olejowe
olejku kurknminowego

-

ponadto ulatwia tworzenie
tzw. miceli w przewo-
deie pokarmowym,
ktdre mogy rozpuszczad
lipofilowe substancje

w tym kurkumine,
ulatwiajyc znacenic jej
preyswajalnosé. Polaczenie
kurkuminy z thuszczem oraz
piperyng daje najlepsze rezultaty
w zakresie prayswajalnosci i biodostep-
nodei te] substancji,

odsumowujac:  Lipofilowa  formuta
olejowa charakteryzuje sie znacznie
zwiekszong blodostepnodcia kurkuminy
i turmerondéw, co ma kiuczowe znaczenie

dia skutecznosc dziatania kurkumy,

Jako spoleczeristwo nie mamy w zwyczaju
wiywad kurkumy w dugzych ilodciach

w naszej codrienne diecie, Jednak mozemy
wykoreystad wdobycze nauk o ywicniu
iwzbogacic swoja dicte w kurkume, stosujac
coddziennie bardzo dobrze preyswajalna lipo-
filowa formule olejowa kurkumy. Mofna

ja stosowad wkrapiajgc odpowiedniy ilosc
kroplhi preparatu do 1/3 szklanki wody, mleka,
kawy, herbaty lub soku, Olejek karkumowy -
Kurkumisan 197 wspaniale smakuje

i harmonizuje sie 2 mlekiem i miodem; jest

to tw, ote Mleko, napdj, ktéry ma cechy
legendarnego elixiru zycia, Oso- ||
by zainteresowane lipofilows
kuracyy kurkumows zaprasza-
iy do kontakiu pod rnumerem
telefonu =
+48 326 306 486
{firma Asepta) lub
Prosimy o zapy-
tanie w najhlizszej

wielarni lub aptece.

Oto przepis na pysene
Zlote Mleko: do 1/3
szklanki podgreanego o8
ulubionego mleka @
dodaj 5 kropli olej-
ku kurkumeowego
Kurkumisan L97 i
pij 3 razy dziennie
Clesrge sig prey-
swajalng kurkuma

i wdrowiem.

Warto zapoenac sig tez ¢ ksigzka
dr Ajaya Goela, profesora Uniwer-
sytetu w Dallas, USA: Kurkuma
- odpowied? natury na raka | inne
przewlekle choroby”

Z kurkumowymi pozdrowieniami
Helena Lesrczynska
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Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktore
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Nadczynnos¢
tarczycy

Pytanie: W ciggu 3 miesiecy
bardzo schudtam, zasadni-
€zo nie zmieniajgc hic w swo-
jej diecie i nie ruszajac sie
zbytnio - pracuje po 8 godz.
przed komputerem. W sumie
to sie nawet ucieszytam,

bo zawsze chciatam zrzucié¢
kilka kilogramow, ale lekarz
nie podzielat mojego entu-
zjazmu i zlecit badania krwi,
uznajac, ze spadek wagi jest
zbyt duzy, jak na taki krotki
czas. Analiza wykazata wzrost
poziomu hormonéw tarczy-
cy, a dodatkowe badania

na nieprawidtowosci w pracy
serca i zaburzenia dotyczace
kobiecych hormonéw. Wstep-
na diagnoza mnie przerazita
- nadczynnos¢ tarczycy.
Przede mng kolejne badania.
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Chciatabym sie wiecej dowie-
dziec o tej chorobie i sposo-
bach jej leczenia. Czy moge
naturalnie jako$ wesprzec
swoj organizm?

dpowiedz: Na nadczyn-

nosc¢ tarczycy cierpi
ok. 1-2% Polakéw, przy czym
choroba 10 razy czesciej
dotyka kobiet niz mezczyzn,
a w poréwnaniu z niedoczyn-
noécia, wystepuje 3 razy rza-
dziej. Choroba pojawia sig
najczesciej u kobiet pomigdzy
20. a 40. r.z. Trzeba tez przy-
znac, ze malo sie o niej méwi,
duzo mniej niz o niedoczyn-
nosci, zatem §wiadomosé
problemu jest duzo nizsza.
Tymczasem kazda choroba
tarczycy jest grozna i wymaga
natychmiastowego dzialania'.

Istotg nadczynnosci tego

gruczolu jest to, ze wytwarza

on zbyt duzo hormondéw,
tyroksyny (T4) i tréjjodotyro-
niny (T3). Ich zadaniem jest
zawiadowanie naszym meta-
bolizmem, a o tym, jak sa one
wazne, Swiadczy fakt, ze bez
tarczycy i jej hormondéw nie
mogliby$my zy¢. Hormony
tarczycy regulujg m.in. tempo
metabolizmu, dlatego schu-
dlas w tak krétkim czasie,
procesy wytwarzania energii
w komoérkach, temperature
ciala, tetno i silg skurczu mie-
$nia sercowego oraz ci$nienie
krwi. Ponadto wywieraja
wplyw m.in. na funkcjono-
wanie mézgu, w tym nasze
zdolnos$ci poznawcze, kon-
centracje i pamie¢, a takze
reguluja prace jelit, odpowia-
dajg za prawidlowy wzrost
organizmu oraz metabolizm
kosci. Co niezwykle wazne,
hormony tarczycy reguluja
takze wydzielanie hormonéw
plciowych i cykl menstruacyj-
ny u kobiet oraz w duzej mie-
rze to one sg odpowiedzialne
za plodnos¢, dlatego badania
wykazaly u Ciebie zaburzenia
wydzielania tzw. kobiecych
hormonéw. Dodatkowo tar-
czyca wytwarza kalcytonine,
hormon regulujacy gospodar-
ke wapniowo-fosforanowa
(w tym hamowanie resorpcji
kosci, co osiaga poprzez re-
gulacje liczby i aktywnosci
osteoklastéw, czyli komo-
rek niszczacych kosé)”.
Tarczyca nie jest jednak
samotng wyspa, ale dziata
w tzw. osi hormonalnej i jej
praca podlega regulacji przez
nadrzedne gruczoty. Gtéwnym
zawiadowcag tej osi jest pod-
wzgorze, ktére wydziela pobu-
dzajaca prace tarczycy tyreoli-
beryne (TRH), stymulujaca ten
gruczot do wydzielania hor-
monu tyreotropowego (TSH).
TSH z kolei pobudza juz sama
tarczyce do wydzielania T4
i T3. Caly ten ukfad dziala
na zasadzie ujemnego sprze-
zenia zwrotnego: na skutek
stymulacji przysadki przez

TRH i nastepnie tarczycy
przez TSH, wzrasta poziom
hormondéw T4 i T3. Wzrost
ich stezenia powyzej pewnej
warto$ci zaczyna dzialaé
hamujaco na wydzielanie
TRH, zatem i ilo§¢ TSH ulega
obnizeniu, wskutek czego tar-
czyca zmniejsza wydzielanie
swoich hormon6éw — mamy
zatem do czynienia z samo-
regulujacy sie osig. Co sig
zatem musi wydarzy¢, zeby
ten precyzyjny mechanizm
zawi6dl? Najczestszg przyczy-
ng nadczynnosci tarczycy jest
obecnoé¢ w niej guza, ktéry
jest aktywny hormonalnie,
tzn. jego komorki, bez zadnej
kontroli, wydzielaja hormo-
ny. Wéréd innych przyczyn
wymienia sig stan zapalny
tarczycy na tle autoimmuno-
logicznym (choroba Grave-
sa-Basedowa), ktory takze
moze prowadzi¢ do wzrostu
wydzielania T4 i T3 oraz cho-
roby przysadki (najczesciej
guzy o charakterze gruczo-
lakéw), w ktérych dochodzi
do nadprodukcji TSH i choé
sama tarczyca jest zdrowa,
ale zbyt silnie pobudzana
przez hormon tyreotropowy
wydziela nadmierne ilosci
hormonéw. Nie mozna tak-
ze pomina¢ psychicznych
przyczyn zaburzen pracy
tarczycy, a to dlatego, ze pod-
wzgérze, nadrzedny w osi
gruczol, to cze$¢ moézgowia,
zatem on sam takze podlega
regulacji, m.in. przez wyz-
sze oSrodki w mézgu. Z tego
powodu przewlekly stres,
przemeczenie lub wstrzas
psychiczny mogg zachwia¢
delikatng réwnowagg osi pod-
wzgbrze-przysadka-tarczyca.
Wsréd objaw6éw nadczyn-
nosci tarczycy dominuje
szybka utrata masy ciala, kt6-
rej, tak jak u Ciebie, nie thu-
maczy zmiana diety lub stylu
zycia. Jest to spowodowane
wzrostem tempa metaboli-
zmu wskutek pobudzajgcego
dziatania hormonéw tarczycy.



Wiaze sie to m.in. z uczuciem
goraca, ostabieniem toleran-
cji na wysokie temperatury,

a takze z przyspieszeniem
perystaltyki jelit, akcji serca

i wzrostem ciénienia krwi
oraz duszno$cia, a takze
nadpotliwoscia. Przyspie-
szenie metabolizmu objawia
sie takze zwiekszeniem
faknienia. Skéra chorego
ulega przekrwieniu, mogg sie
na niej pojawi¢ plamy hiper-
pigmentacyjne, wlosy staja sie
slabe i wypadaja, paznokcie
ulegaja Scieficzeniu i staja

sig famliwe. Chory moze by¢
nerwowy, nadpobudliwy,
zaczyna cierpie¢ na bezsen-
nos¢ i dreczy go niepokoj,

nie moze skupi¢ uwagi,

ma trudnoéci w uczeniu sie,
a czasami moga sie pojawic

u niego takze objawy psycho-
tyczne. Zaczyna odczuwac
zmeczenie, zaréwno fizycz-
ne, wynikajace z oslabienia
miesni, jak i psychiczne,
poniewaz organizm, pracujac
na tak wysokich obrotach,
nie ma chwili wytchnienia
na odpoczynek i regenera-
cje. Jednoczesnie odczuwa
wewnetrzne rozedrganie,

a czesto rowniez drzenie rak.
Charakterystycznym objawem
trwajacej dtuzszy czas nad-
czynno$ci tarczycy sg zmiany
oczne, a zwlaszcza uniesienie
gornej powieki, ktére sprawia,
ze twarz chorego ma wyraz
przerazenia lub uporczywego
wpatrywania sie (tzw. wy-
trzeszcz oczu), rzadsze mru-
ganie, bole gatek ocznych,
Izawienie, podwoéjne widze-
nie i zaczerwienienie spoj6-
wek oraz szereg zmian w mo-
toryce gatek ocznych. Innym
charakterystycznym objawem
jest powiekszenie obwodu
szyi 1 uczucie ucisku lub dfa-
wienia — chorzy poréwnuja

je czesto do wrazenia bycia
duszonym. Jest to zwigzane

z powiekszeniem gruczotu
tarczowego wskutek nieustan-
nego pobudzania go przez

TSH, obecnoscia guzkéw lub
wolem, charakterystycznym
dla choroby Gravesa-Basedo-
wa. Nalezy tez wspomnie¢
o zaburzeniach cyklu men-
struacyjnego i zmniejszeniu
libido oraz problemach
z erekcja, ktére rzadko ktokol-
wiek lgczy z praca tarczycy®.
Jak rozpozna¢ nadczyn-
nos¢ tarczycy? Podobnie, jak
to mialo miejsce w Twoim
przypadku, czerwona lampka
powinna zapalic¢ sie w glowie
kazdego, kto nagle, bez wyrze-
czen i zmian w diecie, schudt
w krétkim czasie lub odczuwa
jeden albo wiecej z powyz-
szych objawo6w. Lekarz zleca
zazwyczaj w pierwszej ko-
lejnoéci badania krwi, a jesli
sg niepokojace, chory moze
spodziewac sie skierowania
do endokrynologa. Specjalista
uzupelnia diagnostyke o roz-
szerzone badania krwi i USG
tarczycy oraz inne badania,
jezeli uzna je za konieczne,
w tym biopsje. Po potwierdze-
niu diagnozy, poza leczeniem
tarczycy, pacjent moze spo-
dziewa¢ sig skierowan takze
do innych specjalistéw, w tym
np. kardiologa lub onkologa.
Moéwiac o diagnozie nad-
czynnosci tarczycy, warto
takze wspomnie¢ o subkli-
nicznej, czyli utajonej postaci
tej choroby. Ma ona przebieg
bezobjawowy lub charak-
terystyczne objawy sg tak
stabo nasilone, ze z fatwoscig
mozna je przypisa¢ innym
problemom zdrowotnym.
W badaniach krwi obserwuje
sie niski, ale w granicach nor-
my, poziom TSH i dochodza-
ce do gornej granicy normy
stezenia T3 i T4. Przyczyny
sq takie same, jak w pelno-
objawowej nadczynnosci,
dochodzi tu jednak jeszcze
jedna — zastosowanie zbyt
wysokiej dawki hormonéw
u chorych na niedoczynnosé
tarczycy. Trudnosci w diagno-
zowaniu tej postaci choroby
wynikajg z tego, ze szybka

REKLAMA

ocena wynikéw analizy krwi
moze zmyli¢, wszak pozio-
my kazdego z hormonéw

sa w normie. Dopiero ocena
ich wzajemnych proporcji
pozwala na postawienie
diagnozy. To takze bardzo
podstepna choroba, poniewaz
niezauwazona dlugo moze
sia¢ spustoszenie, prowa-
dzac np. do trwatych zmian
w sercu i ukladzie krwio-
noénych oraz powaznych
zaburzen hormonalnych®.

Z nadczynno$cia tarczycy
wiaze sie takze jeszcze jedna
wazna kwestia — przelom
tarczycowy (tyreotoksyczny).
Jest to stan, w ktérym do-
chodzi do naglego zaostrze-
nia nadczynno$ci tarczycy
wskutek gwaltownego wy-
rzutu hormonéw. Najczestszg
przyczyna jest stan po ope-
racji tarczycy, ciaza, pordd,
badanie z zastosowaniem
kontrastu jodowego, silna in-
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fekcja i nagte odstawienie lub
zmniejszenie dawki lekéw,
bez konsultacji z lekarzem.
Co ciekawe, do przelomu
tarczycowego moze dojsé
takze w przebiegu autoimmu-
nologicznej niedoczynnosci
tarczycy, czyli choroby Hashi-
moto, gdy komérki tarczycy
nagle wyrzucg wieksza ilosé
hormonéw. Wsréd objawow
dominuje goraczka, przyspie-
szenie tetna, zaburzenia ryt-
mu serca, nudno$ci, wymioty,
skok ciénienia krwi, bél brzu-
cha, senno$¢ lub $piaczka.
Stan ten wymaga natychmia-
stowego wezwania pogotowia,
poniewaz nawet w 50% przy-
padkéw konczy sig zgonem
na skutek niewydolnosci
krazenia lub wstrzasu.
Leczenie nadczynnosci tar-
czycy polega na stosowaniu
lekéw, ktére hamujg wydzie-
lanie hormonéw i — w razie
potrzeby beta-blokeréw,
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Karbieniec pospolity nie tylko zapobiega bezsennosci,
ktora jest czestym objawem nadczynnosci tarczycy, ale
takie dziata uspokajajaco i — co najwazniejsze — zmniejsza
wydzielanie TSH, hormonu pobudzajacego tarczyce

ktére, cho¢ nie majg wplywu
na poziom hormonéw, ale
reguluja prace serca. Czasami
wskazane jest takze wykona-
nie operacji, ktérej celem jest
zmniejszenie iloéci przebudo-
wanej tkanki tarczycy (mniej
tkanki to mniej hormonéw)
lub usuniecie guzkéw. Nie-
ktérym pacjentom podaje
sig jod promieniotwérczy
1131, ktéry nieodwracalnie
uszkadza komérki tarczycy.
Po leczeniu nadczynnosci,
zwlaszcza po zastosowaniu
promieniotwérczego jodu lub
operacji usuniecia fragmentu
badz calej tarczycy, pacjent
z nadczynnosci wpada w nie-
doczynnos¢ i bedzie musiat
do konica zycia przyjmowac
leki, zawierajace hormony
tarczycy oraz pozostawac
pod opieka endokrynologa.
U niektérych pacjentéw uda-
je sie jednak tak opanowac
chorobe, ze zyjg bez lekéw
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i wymagaja jedynie statego
monitorowania poziomu hor-
mondéw'. Co mozesz zrobic,
wspomoéc leczenie i w sposob
naturalny wesprze¢ tarczyce?

Lmien diete
Nadczynno$¢ tarczycy dra-
stycznie zmienia zapotrzebo-

wanie energetyczne organizmu.

Przy prawidlowym BMI chory
moze pozosta¢ na dotychcza-
sowej diecie, ale jezeli zaczyna
mie¢ niedowage, powinien
przej$é na diete wysokokalo-
ryczna i modyfikowac ja pod
okiem dietetyka w miare poste-
pow leczenia. Zazwyczaj zale-
ca sie 6-7 mniejszych positkéw
dziennie, biatko powinno sta-
nowié ok. 12-15%, ttuszcz 20-
35%, a weglowodany 50-70%°.

Przyjmuj antyoksydanty
Zdrowa tarczyca jest jednym
z najintensywniej pracu-
jacych organéw w naszym

ciele, co wymaga olbrzymich
ilosci energii. Przy nadczyn-
nosci, tej energii produkuje
jeszcze wiecej, zatem mito-
chondria, mikroskopijne or-
ganelle odpowiedzialne za jej
wytwarzanie, pracuja pelng
para — a to ma swoje, niestety,
negatywne konsekwencje.
Podczas wytwarzania energii
powstaja bowiem wolne rod-
niki tlenowe, grozne aktyw-
ne formy tlenu, ktére moga
uszkadza¢ komoérki i wzbu-
dza¢ w nich stan zapalny oraz
uposledza¢ funkcjonowanie.
O ile w normalnej sytuacji
organizm radzi sobie z nimi
przy pomocy antyoksydan-
téw, czyli przeciwutleniaczy,
o tyle w przypadku nadczyn-
nosci jego mozliwosci mogg
ulec wyczerpaniu — w takiej
sytuacji musimy mu do-
starczy¢ dodatkowa porcje
antyoksydantéw wraz z po-
zywieniem. Zatem w Twojej
diecie powinny sig znalez¢
$§wieze owoce i warzywa,
bedace zrédiem polifenoli
oraz witaminy A i C. Silnym
przeciwutleniaczem jest
réwniez witamina E, ktérg
znajdziesz w olejach roslin-
nych, orzechach i kietkach
oraz tranie. Cennym antyok-
sydantem jest takze koenzym
Q10, ktory nie tylko niszczy
wolne rodniki tlenowe, ale
takze w sposéb szczegol-

ny chroni serce przed ich
niszczycielskim dziataniem.
Jego Zrédlem sg m.in. mie-
so, podroby, oleje roslinne,
nasiona sezamu i brokuty®.

Nie szalej z goitrogenami

Pod tg nazwa kryja sie

tzw. pokarmy wolotworcze,
ktére hamuja wydzielanie
hormonéw tarczycy. Wy-
dawac by sie moglo, ze to
pozadany efekt przy nad-
czynnoéci, jednak w odpo-
wiedzi na nie przysadka
zaczyna wydziela¢ duze
ilosci TSH, co silnie pobudza
tarczyce do pracy i przy-

czynia sie do jej rozrostu.

Z rozsadkiem siegaj zatem
po warzywa kapustne, bro-
kuty, rzodkiewki i soje oraz
jej przetwory — to najsil-
niejsze goitrogeny, a takze
kasze jaglana, brzoskwinie,
truskawki, cebule, czosnek,
migdaty, ciecierzyce, bata-
ty i szpinak. W ten spos6b
mozesz zmniejszy¢ poziom
T3 i T4, ale uwazaj i przy
pierwszych oznakach two-
rzenia sig wola skontaktuj
sig z lekarzem. Warto, aby$
takze wiedziala, ze obrébka
termiczna zmniejsza stezenie
substancji wolotwérczych
w pokarmach o ok. 30%’.

Dawkuj jod ostroznie

To pierwiastek niezbedny,

do prawidtowego funkcjo-
nowania tarczycy, poniewaz
to wlasnie on jest gléwnym
sktadnikiem hormonéw tar-
czycy, T4 i T3. W przypadku
nadczynno$ci nalezy go jed-
nak suplementowa¢ z duzg
ostroznoscig i po wykonaniu
badania moczu, okreslajacego
jego poziom w organizmie,
poniewaz nadmierne spozy-
cie lub przyjmowanie suple-
mentéw moze zaostrzy¢ obja-
wy choroby. Dlatego po jego
naturalne zrédta, takie jak
morskie ryby, owoce morza

i algi siegaj z ostroznoscia,

a suplementy przyjmuj dopie-
ro po konsultacji z lekarzem.
Z umiarkowaniem uzywaj
soli jodowanej. Musisz sig
takze liczy¢ z tym, ze podczas
pobytu nad morzem, gdzie
powietrze przesycone jest
zawierajgcym jod aerozolem
morskim, mozesz poczug sie
gorzej, na skutek nadmier-
nego pobudzenia tarczycy®.

Siegnij po ziota

A wsréd nich po karbieniec
pospolity (Lycopus europaeus)
—nie tylko zapobiega on bez-
sennosci, ktdra jest czestym
objawem nadczynno$ci tar-
czycy, ale takze dziala uspo-



kajajaco i — co najwazniejsze
— zmniejsza wydzielanie TSH,
hormonu pobudzajacego tar-
czyce. Dzieki temu tagodzi
takie objawy choroby jak
kotatanie serca, nadpotliwosé
i wewnetrzne rozedrganie.

Podobnie dziala ziele me-
lisy lekarskiej (Melissa offici-
nalis), ktéra obniza stezenie
TSH, wiazac sie z recepto-
rami dla tego hormonu.

Z kolei napar z szalwii
lekarskiej (Salvia officinalis)
zmniejsza intensywno$c¢
pocenia sie, korzystnie
wplywa na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, dziala
przeciwzapalnie i niszczy
wolne rodniki tlenowe.

Korzystny wplyw na cho-
rych ma takze serdecznik
pospolity (Leonurus car-
diaca), ktéry obniza ci$nie-
nie krwi, reguluje tetno,
wzmacnia serce, uspokaja
i tagodzi objaw wewnetrz-
nego niepokoju, a takze
pomaga w bezsennosci.

Kadzidlowiec indyjski
(Boswellia serrata) dziata
uspokajajaco, immunomodu-
lujaco i tagodzi stany zapalne.
Ponadto badania wykazaty,
ze ekstrakty z niego hamujg
powstawanie nowotworéw®.

Uzupetnij niedobory mineratow
Wsréd nich najwazniejszy jest
selen, ktéry nie tylko uniesz-
kodliwia wspomniane wolne
rodniki tlenowe, ale takze
bierze udzial w wydzielaniu
hormonéw tarczycy. Badania
wykazaly, ze pierwiastek

ten ma takze wtasciwosci
immunomodulujgce, czyli
kontroluje przebieg reakcji
uktadu odpornosciowego,

co jest niezwykle wazne

w przebiegu autoimmuno-
logicznych choréb tarczycy,
takich jak choroba Hashimoto
i Gravesa-Basedowa, w kt6-
rych uktad odpornosciowy
zwraca sie przeciwko wla-
snej tarczycy. Dzigki temu
pierwiastek ten zmniejsza

stan zapalny, towarzyszacy
nadczynno$ci tarczycy i cho-
robie Gravesa-Basedowa oraz
korzystnie wplywa na poziom
hormonéw T3 i T4, a takze
zmniejsza nasilenie objaw6w,
w tym wytrzeszczu oczu.
Doskonatym zrédlem selenu
sg podroby, jaja, sery i otreby.

Kolejnym pierwiastkiem,
ktérego zrédta powinnas wig-
czy¢ do diety, jest magnez.
Znajdziesz go m.in. w kakao
i czekoladzie, zielonych wa-
rzywach, kaszy gryczanej
i nasionach roélin stracz-
kowych. Magnez reguluje
wydzielanie TSH i zapobiega
chorobom autoimmuno-
logicznym tarczycy oraz
powstawaniu guzkow.

Z kolei pacjenci, ktérym
w trakcie leczenia usunigto
fragment lub cala tarczyce
moga cierpie¢ na niedobory
wapnia, poniewaz tarczyca,
poza T3 i T4 wydziela réw-
niez kalcytoning, hormon
regulujacy poziom tego
pierwiastka w organizmie.
Jednoczesnie dowiedziono,
ze niedobory wapnia w okre-
sie przedoperacyjnym wydiu-
zaja czas rekonwalescencji
po operacji tarczycy. Z tego
powodu chorym czesto zaleca
sig suplementacje wapnia
i wzbogacenie diety o jego
zrédla, takie jak mleko i jego
przetwory, nasiona i pestki®.

Pamietaj o witaminach

Te z grupy B sa niezbedne

w wielu procesach metabo-

licznych, zwlaszcza wyma-

gajacych wysokich nakladow

energii, a takimi jest wydzie-

lanie hormonéw tarczycy.

Reguluja one takze aktywnosé

uktadu odpornoséciowego

i zapobiegajg rozwojowi

choréb autoimmunologicz-

nych, w tym choroby Grave-

sa-Basedowa. Ich Zrédltem

sg produkty pelnoziarniste,

podroby, mleko i jaja'’.
Niedobory witami-

ny D zwigkszajg natomiast ry-
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Choc do konca nie wiadomo, jaki mechanizm za tym stoi,
witamina D requluje wydzielanie TSH przez przysadke
mozgowq oraz wraz  wapniem requluje metabolizm
kosci i zapobiega osteoporozie, kidra czesto towarzyszy
nadczynnosci tarczycy

zyko choréb tarczycy, zwlasz-
cza autoimmunologicznej
choroby Hashimoto i Grave-
sa-Basedowa. Wskutek niedo-
boréw tej witaminy dochodzi
bowiem do nieprawidtowosci
W rozpoznawaniu antygenow
przez limfocyty T, ich akty-
wacji 1 wydzielaniu cytokin
prozapalnych, w nastepstwie
czego organizm zaczyna wy-
twarza¢ przeciwciala, skiero-
wane przeciwko komérkom
tarczycy. Stoneczna witamina
pobudza ponadto wydzielanie
substancji przeciwzapalnych,
ktére hamuja stan zapalny
tego gruczotu i dziata immu-
nomodulujaco, w kierunku
ostabienia reakcji autoimmu-
nologicznej. Ponadto, cho¢
do korica nie wiadomo, jaki
mechanizm za tym stoi, wita-
mina D reguluje wydzielanie
TSH przez przysadke mo-
Zgowa oraz wraz z wapniem
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reguluje metabolizm kosci

i zapobiega osteoporozie,
ktéra czesto towarzyszy nad-
czynnoSci tarczycy, na skutek
nadmiernego pobudzenia
metabolizmu i zaburzen
wydzielania kalcytoniny:.
Zrédtem witaminy D sa jaja,
mleko, podroby i grzyby,

a takze ryby, ale morskie
wlaczaj ostroznie do diety

z uwagi na zawarto$¢ jodu''.

Przekonaj sie do oleju Inianego
Zawiera on bowiem duze
ilosci niezbednych niena-
syconych kwas6éw omega-3,
ktére dziataja immunomo-
dulujaco i przeciwzapalnie,
zmniejszajac nasilenie ob-
jawow zapalenia tarczycy

i choroby Gravesa-Basedo-
wa. Jednoczeénie dziatajg
ochronnie na serce i obnizaja
ciénienie krwi, co nie jest
bez znaczenia dla umeczo-

nego nadczynno$cia tarczycy
uktadu krwionos$nego. Nie
bez znaczenia jest takze
to, ze olej Iniany jest jed-
noczes$nie goitrogenem°".
Nadcis$nienie

ytanie: Zaczeto sie

od boéléw gtowy, proble-
mow ze snem i nieregularne-
go bicia serca, ktére bratam
za efekt przemeczenia i stresu
w pracy. Gdy pojawity sie
szumy uszne, wybratam
sie do lekarza. Ku mojemu
zaskoczeniu zwrécit uwage
na peknietg zytke w oku,
a potem zmierzyt mi ci$nie-
nie. Okazato sie, ze jest ono
duzo ponad norma. Lekarz
stwierdzit, Zze najpraw-
dopodobniej rozwija sie
u mnie nadcisnienie tetnicze
i wyznaczyt mi kolejny termin
na wizyte oraz zalecit, abym
kupita sobie ci$nieniomierz
i codziennie mierzyta nim
cis$nienie i zapisywata wyni-
ki. Troche sie uspokoitam,
bo w domu pomiar wychodzi
nizszy (130/80 mmHg). Jed-
nak kolezanka moéwi, ze to nic
nie znaczy i ze bede musiata
schudna¢ oraz do konica zycia
bra¢ leki normujace cisnienie.
Czy to prawda? Jak moge
sobie pomoc?

dpowiedz: Nadcis$nienie

tetnicze rozpoznaje sie,
gdy ci$nienie tetnicze mie-
rzone w gabinecie lekarskim
(podczas dwéch wizyt) jest
wyzsze od 140/90 mmHg.
W przypadku pomiaréw
domowych warto$ci ci$nienia
upowazniajgce do rozpozna-
nia nadci$nienia sa nizsze
i wynoszg 130/80 mmHg.
Na wynik moze mie¢ wplyw,
to, w jaki sposdb i w jakich
warunkach wykonujesz
pomiar. Dlatego, aby nie
doszlo do jego zaklamania,
wazne jest dokonanie pomia-
ru ci$nienia w odpowiedni
sposéb. Cisnienie powinno

by¢ mierzone po 5 min odpo-
czynku, sprawnym aparatem
z mankietem dostosowa-
nym do obwodu ramienia
i umieszczonym na wyso-
kosci serca. Za kazdym
razem nalezy dokona¢ 2 lub
nawet 3 pomiaréw ciénie-
nia w odstepach 1 min.
Jezeli wykonywalas po-
miary ci$nienia w podany
powyzej sposéb, z duzym
prawdopodobienstwem moz-
na rozpoznaé nadci$nienie
tetnicze. Za taka diagnoza
przemawiaja tez opisane
przez Ciebie objawy: béle glo-
wy, problemy ze snem, nie-
regularne bicie serca i szumy
uszne, jak réwniez krwawa
wybroczyna w oku. Oznaka
choroby mogg bowiem by¢
pekajace lub przeciekajgce
w oku naczynka krwionosne.
Wedlug American Heart
Association plamy w oczach
wystepuja czesciej u os6b
z cukrzycg lub wysokim ci-
$nieniem krwi. Nalezy jednak
pamietaé, ze cho¢ objawy
te moga by¢ posrednio zwia-
zane z chorobg, nie zawsze
sg przez nig powodowane.
Gléwne przyczyny krwotoku
podspojéwkowego wirdd
0s6b stosunkowo mtodych
to urazy oraz uzywanie so-
czewek kontaktowych. War-
to tez wspomnieé, ze choé
ZazZwyczaj zaczerwienienie
biatka oka jest bezbolesne,
to niekiedy moze przyczynié
sie do pogorszenia jakosci
widzenia i sprawié, ze ob-
raz stanie sie niewyrazny.
Nadci$nienie tetnicze
to powazny problem, z kt6-
rym w naszym kraju zmaga
sig ok. 13 mln ludzi. We-
dtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) co czwarty
czlowiek na Ziemi (ok. 26%)
ma nadci$nienie (hiperten-
sje), a jesli wierzy¢ prze-
widywaniom ekspertéw
w ciagu 15 lat liczba chorych
wzroénie do prawie 1,6 mld'!
Jak tatwo sie domyéli¢, nad-



ci$nienie nalezy do schorzen
cywilizacyjnych. Spotecz-
nosci rolnicze ich nie zna-
ja. Dla przykladu badania
wérdd rdzennych populacji
na Wyspach Salomona wy-
kazaly, ze ich mieszkancow
praktycznie w og6le nie
dotyczy ten problem?.
Niestety, cho¢ choroba jest
tak powszechna, dotychczas
nie nauczyliémy sie jej le-
czy¢. Nie umiemy skutecznie
i trwale obnizy¢ ci$nienia.
Jednak hipertensji nie moz-
na pozostawic¢ samej sobie,
bowiem nieleczona moze
zabié. Ocenia sig, ze jest ona
dominujacym czynnikiem
ryzyka przedwczesnej Smier-
ci w skali §wiatowej, a jej
powiktania powodujg nawet
1 na 7 takich zgonéw?®. Nie
ulega watpliwosci, Ze nad-
ciénienie tetnicze pozostaje
najwiekszym czynnikiem
ryzyka rozwoju choréb ukla-
du sercowo-naczyniowego.
W istotny sposéb zwigksza
prawdopodobienstwo wysta-
pienia choroby wiencowej,
udaru mézgu, miazdzycy
tetnic obwodowych, niewy-
dolnosci serca oraz nerek”.
Ryzyko rozwoju niewydol-
nosci serca roénie nawet
3-krotnie. Ponadto ci$nienie
wyzsze niz 140/90 mmHg
obserwuje sie u 74% pacjen-
téw z niewydolnoscig serca
—u 69% po pierwszym zawale
miesnia sercowego i 77% cho-
rych z pierwszym udarem’.
Réwnie grozne moga by¢é
inne, mniej znane jego na-
stepstwa — choroby nerek
oraz uszkodzenie wzroku®.
Pierwszym krokiem na dro-
dze do normalizacji ci$nienia
tetniczego sg — tak jak Ci za-
lecit lekarz — jego regularne
pomiary. Jednak to dopiero
poczatek. Na drugim etapie
kluczowe jest wdrozenie ta-
kich zachowan, ktére pozwolag
zapobiec rozwojowi choroby.
Wyprébuj metody zwigzane
ze zmiang trybu zycia, ktére

w zdecydowanej wigkszosci
przypadkow - zwlaszcza
umiarkowanego nadci$nienia
— przynoszg korzystne efekty,
a stosowane profilaktycznie,
regularnie i kompleksowo,
pozwalajg zmniejszy¢ ryzyko
jego pojawienia sie w ciggu
najblizszych 5 lat nawet

0 50%’. WHO wskazuje,

ze formy leczenia niefar-
makologicznego warto
stosowa¢ nie tylko po to,

by obnizy¢ ciénienie, ale
takze w celu zmniejszenia
zapotrzebowania na leki,
lepszej kontroli pozostatych
czynnikéw ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczynio-
wego oraz ich prewencji®.

Imien menu

Role czynnikéw zywienio-
wych w regulacji ci$nienia
badano wielokrotnie, a naj-
lepiej udokumentowano po-
zytywny wplyw spozywania
odpowiedniej ilosci potasu,
kwaséw omega-3 i biatka ro-
slinnego’. Jednoczesnie praw-
dopodobnie warto ograniczy¢
tluszcze zwierzece i weglo-
wodany. Badania dowodza,
ze wegetarianie majq zazwy-
czaj nizsze ci$nienie, a dieta
pozbawiona produktéw
miesnych pozwala na jego
trwale obnizenie'. By¢ moze
jednak chodzi jedynie o to,
ze wegetarianie spozywaja
duze ilosci warzyw, owocéw
i blonnika, ktére pozytywnie
wplywaja na normalizacje
ciénienia. Istotnie to zwigk-
szenie spozycia warzyw

i owocéw powoduje spadek
ci$nienia o 3/1 mmHg, a jed-
noczesne ograniczenie
thuszcz6éw — o 6/3 mmHg'".

Siegnij po kefir

Jak sie okazuje, moze on nor-
malizowac ci$nienie. Okazuje
sig, ze produkty z fermen-
towanego mleka obnizajg
ci$nienie u os6b z umiarko-
wanym nadci$nieniem'*. Nie-
ktoére rodzaje probiotycznej

JAK SOBIE RADZIC Z...

Jedna z metaanaliz wykazata, Ze regularny
trening wytrzymatosciowy zmniejsza wartos¢
ci$nienia tetniczego 0 3,3/3,5 mmHg

zywnoS$ci podczas procesu
fermentacji wytwarzajg sub-
stancje o dziataniu podobnym
do lekéw znanych jako ACE
inhibitory, ktére rozszerzajg
naczynia krwionosne, po-
wodujac spadek ci$nienia.
Sposréd nich najskuteczniej-
sze sa obecne w kefirze bak-
terie Lactobacillus helvetius.
Dlatego warto codziennie
wypié¢ szklanke kefiru.

Pokochaj gazpacho

Jak wynika z eksperymentu
z udzialem os6b z grupy
wysokiego ryzyka wysta-
pienia choroby serca, owa
zupa na bazie pomidoréw
moze ograniczy¢ mozliwosé
pojawienia sie nadci$nienia
0 27%. Jej sktadniki — m.in.
pomidor, ogérek, czosnek

i oliwa z oliwek — indywi-
dualnie tgczono z nizszym
cinieniem tgtniczym

na podstawie wcze$niejszych
testow. Jednak powyzej
wspomniane badanie jako

pierwsze wykazalo, ze spo-
zywanie gazpacho wywiera
efekt hipotensyjny. Chociaz
zupa ta zawiera sél, wysokie
poziomy karotenéw, witami-
ny C oraz polifenoli wydaja
sie przewazac nad wszelkimi
szkodliwymi skutkami, jakie
moze mie¢ jej konsumpcja.

Pilnuj wagi

Nie wiem, ile wazysz, ale
wnioskujac po stowach
Twojej kolezanki, mozliwe,
ze masz nadwage. Jesli tak,
to teraz Twoim celem po-
winno by¢ zrzucenie nad-
programowych kilogramow.
Otylosé jest bowiem jednym
z podstawowych czynnikéw
ryzyka choréb sercowo-na-
czyniowych i samego nadci-
$nienia tetniczego. Analizy
naukowe wykazaly, ze wzra-
sta ono przede wszystkim
ze wzgledu na czynniki
metaboliczne, uposledzone
wydalanie sodu, zwigksze-
nie objetoéci krwi krazace;j
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Najnowsze wyniki sugeruja, Ze reqularne spozywanie
kawy moze nawet spowodowac nieznaczny
(0,55 mm Hg) spadek cignienia tetniczego. Prawdopodobnie
wynika to z faktu, Ze zawiera ona substancje obniZajace
cinienie lub blokujace dziatanie kofeiny.

czy wzrost aktywnosci ukta-
du wspélczulnego. W jed-
nym z badan okazato sie,
ze az 70% os6b ze Swiezo
rozpoznanym nadci$nie-
niem ma nadwage, a kazde
dodatkowe 5 kg oznacza
ryzyko wzrostu ci$nienia
0 4,5 mmHg". Réwniez
samo BMI moze wply-
waé na prawdopodo-
biefistwo wystgpienia
choroby: nadcis$nienie
pojawia sie u 17,5% pa-
cjentéw ze wskaznikiem
BMI na poziomie nizszym
niz 25 i u ponad 40% oséb
z BMI wyzZszym niz

30. Co wiecej, metaanaliza
25 badan z randomiza-

cja wykazata, ze redukcja
masy ciala o 5,1 kg wia-
Ze sie ze zmniejszeniem
ci$nienia skurczowego

0 4,4 mmHg, a rozkur-
czowego o 3,6 mmHg'".
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Przejdz na diete DASH

Naukowcy opracowali spe-
cjalng diete dla os6b z nad-
ci$nieniem — DASH (Dietary
Approaches to Stop Hyper-
tension). Jest ona poktosiem
duzego badania amerykan-
skich Narodowych Instytutéw
Zdrowia (National Institutes
of Health, NIH) i Narodowe-
go Instytutu Choréb Serca,
Pluc i Ukladu Krwiotwor-
czego. Kolejne obserwacje
pokazaty, ze w poréwnaniu
do innych modeli odzywia-
nia przynosi ona najlepsze
efekty, a przy tym skutecz-
nie redukuje mase ciata, nie
prowadzac do niedoboréw.

Aktywnosc fizyczna

Regularne ¢wiczenia fizycz-
ne réwniez ulatwia redukcje
nadmiernych kilograméw

i 0ogblng poprawe wydolnosci
organizmu. Aktywno$¢ nie

tylko poprawia parametry
gospodarki lipidowe;j i we-
glowodanowej, ale réwniez
fizjologicznie obniza ci$nienie
krwi, stopniowo zwalniajac
czestod¢ rytmu serca i zmniej-
szajac skurczowe ci$nienie
krwi®. Jedna z metaanaliz
wykazala, ze regularny trening
wytrzymaloSciowy zmniejsza
warto$¢ ci$nienia tetniczego

o0 3,3/3,5 mmHg, a efekt ten
jest duzo wyrazniejszy u oséb
z nadci$nieniem niz z jego
warto$ciami mieszczacymi sie
w normach'®. Pod wplywem
regularnych ¢wiczen zwiek-
sza sie tolerancja wysitku

i poprawia jako$¢ snu. Nawet
umiarkowany trening pozwa-
la na redukcje wagi, tkanki
ttuszczowej i obwodu talii.
Oczywiscie stopien aktywno-
$ci zalezy od wieku i ogélnego
stanu zdrowia pacjenta, jed-
nak w przypadku nadcis$nienia
optymalne jest 30-45 min wy-
sitku dziennie. Do najbardziej
zalecanych ¢wiczen naleza
wytrzymaloéciowe (jazda

na rowerze, szybki marsz, nor-
dic walking czy pltywanie)".
Z kolei przeciwwskazane

sg sporty izometryczne oparte
na intensywnym wysitku,

np. podnoszenie cigzaréw.

Stosuj ziota

[HTYE w swoich lisciach
zawiera cale bogactwo sub-
stancji normalizujacych
ci$nienie, m.in. alkaloidy

— winkamine, akwamycyne,
winkaryne, winkarubine,
winkaminoreine, minowine,
winkaminoryne i minowin-
cyne. Jednak najwazniejsza
wéréd nich jest winkamina,
ktoéra tagodnie rozszerza
obwodowe naczynia krwio-
no$ne (w szczeg6lnosci
naczynia mézgowe). Ma tez
dziatanie uspokajajace, po-
prawia pamie¢ i koncentracje
u ludzi w podeszlym wieku.
Napary oraz odwary z ziela
barwinka nalezy stosowac

3 razy dziennie po 30 ml,
mozesz tez kupi¢ w aptece
gotowe preparaty z ziela'®.
Kwiatostan gltogu (Crataegus
monogynapt
[T, to 2 gatunki tej rosliny
cenione w medycynie natu-
ralnej ze wzgledu na bogaty
sktad substancji czynnych.
Dla os6b z hipertensja naj-
wazniejsze sa zawarte w nich
sktadniki flawonoidowe.
Wykazuja one dziatanie wa-
zodilatacyjne (rozszerzajace
naczynia krwionosne). Pre-
paraty z kwiatostanéw glogu
moga by¢ stosowane w terapii
umiarkowanego nadci$nienia
tetniczego w monoterapii oraz
w ciezszych postaciach tego
schorzeniach — w politerapii.
Wykazano, ze systematyczne,
dlugotrwate stosowanie wy-
ciggéw wodno-alkoholowych
z kwiatostan6w glogu powo-
duje wzrost sity skurczu (dzia-
lanie inotropowo dodatnie
na miesien sercowy) i objetosci
wyrzutowej serca, dziatanie
kardioprotekcyjne, antyaryt-
miczne i zwiekszajace prze-
plyw wiencowy. Pelne dziala-
nie terapeutyczne wyciggéw
z kwiatostanow glogu nastepu-
je po 5-8 tygodniach kuracji.
Profilaktycznie
stosuje sig ekstrakt z kwiatéw.
Zmniejsza on ci$nienie krwi
w sposdb zalezny od daw-
ki. Wedlug badan z 2014 r.
codzienne spozywanie eks-
traktow w postaci herbaty
znaczaco je obnizylo. Spadek
byt tak skuteczny, jak w przy-
padku stosowania leku kap-
topril (lek nalezacy do grupy
lekéw blokujacych enzym
konwertaze angiotensyny
II). Ponadto ma on réwniez
pozytywny wplyw na profil
lipidowy, obnizajac frakcje
LDL cholesterolu oraz tréjgli-
cerydy, a takze zwigkszenia
frakcji HDL cholesterolu'®.
FIEITS) stosowana przez

dtuzszy czas ma wyrazne



dziatanie hipotensyjne. Zaob-
serwowano réwniez tagodnie
przeciwdepresyjny wplyw
ziela na osoby z obnizonym
nastrojem. Zawarte w nim
lektyny zwiekszaja uwalnia-
nie endorfin, poprawiajac
samopoczucie chorych®.

[fHIT) ta bylina, pochodzaca
z rejonéw Morza Srédziem-

nego zostala uwzgledniona
jako lek na nadcis$nienie juz
w papirusie Ebersa. Czas

jej zbioru przypada na sier-
pien, cebule nalezy obra¢

z tusek, a miesisty srodek
pokroi¢ na mniejsze kawatki
i suszy¢ w temp. 40-50°C*".

Zastosuj nattokinaze

W randomizowanym, po-
dwdjnie zaslepionym, kon-
trolowanym placebo badaniu
naukowcy z Korei przeprowa-
dzili eksperyment z udziatem
86 uczestnikow w wieku 20-

lnventéf\arm

ZDROWIE CZERPANE £ NATURY

v i
* NATTOKINAZA

to enzyrn o wiagciwosciach
fibrynolitycznych {przec:wzakrzapowych}

80 lat z poczatkowym niele-
czonym ci$nieniem skurczo-
wym wynoszacym od 130 do
159 mmHg otrzymywalo
nattokinaze (2000 FU/kap-
sulke) lub kapsutke placebo
przez 8 tygodni. 73 osoby
ukonczyty protokét. W po-
réwnaniu z grupg kontrol-
ng, zmiany netto ci$nienia
skurczowego i rozkurczowe-
go wyniosty odpowiednio
-5,55 mmHg i -2,84 mmHg.
Wyniki badaczy z Seulu
sugeruja, ze zwiekszo-

ne spozycie nattokinazy
moze odgrywaé wazng role
w zapobieganiu i leczeniu
nadcis$nienia tetniczego.

Ostroznie z kawa

Zdania sg podzielone, jedni
uwazajg, ze mala czarna
podnosi ci$nienie, inni
wrecz przeciwnie. Co praw-
da jednorazowe wypicie
filizanki wywoluje skok ci-

$nienia, ale liczne metaana-
lizy sa zgodne co do tego,
ze codzienne spozywanie
kawy albo bardzo nieznacz-
nie podnosi ci$nienie tet-
nicze, albo tez nie ma zad-
nego istotnego wplywu

na jego wartoéci**. Co wie-
cej, najnowsze wyniki
sugeruja, ze regularne spo-
zywanie tego napoju moze
nawet spowodowac nie-
znaczny (0,55 mm Hg) spa-
dek ci$nienia tetniczego®.
Prawdopodobnie wynika

to z faktu, ze zawiera

on substancje obnizajace
ci$nienie lub blokuja-

ce dziatanie kofeiny.

Za to napij sie herbaty

Ze wzgledu na silne wla-
sciwodci przeciwutlenia-
jace najwigksze znaczenie

w profilaktyce nadci$nienia
tetniczego ma zielona herba-
ta. Reguluje ona zawarto$¢

@ Terapia zakrzaplcv () Zalorowns:i plucnej
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JAK SOBIE RADZIC Z...

substancji zwezajacych na-
czynia krwionoéne (angioten-
syny II, prostaglandyny, en-
doteliny-1) i rozszerzajacych
(prostacykliny, NO, srédblo-
nowego czynnika hiperpola-
ryzujacego-EDHF). Zielona
herbata zwigksza zawarto$é
srédblonkowej syntazy tlen-
ku azotu oraz zmniejsza ilos¢
powstajacych reaktywnych
form tlenu. Podawana przez
ponad 12 tygodni obniza-

ta 0 1,98 mmHg*. Z kolei
doswiadczenie Ona-

kpoya (2014) wykazato,

ze EGCG zawarte w zielonej
herbacie zmniejsza stezenie
kalikreiny nerkowej oraz
prostaglandyn, co pro-
wadzi do zmniejszenia
ci$nienia tetniczego®.

Ogranicz alkohol

Wplyw napojéw wyskoko-
wych na ciénienie tetnicze
zalezy od ich dawki. Z jed-

REKLAMA

ieczenstwa.

@& bez GMO

‘. 502 086 794

e-mail: biuro@inventfarm.pl
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Spozywanie zaledwie kilku kostek gorzkiej czekolady
(6.3 g) dziennie spowodowato obnizenie ci$nienia
skurczowego 0 2,9 mmHg. a rozkurczowego 0 1.9 mmHg

nej strony pojawiaja sie do-
niesienia, wedlug ktérych
wypicie nawet 3 drinkéw
dziennie moze zmniejszy¢
ryzyko choroby wienico-
wej?’. Z drugiej jednak ob-
serwuje sie zwigzek migdzy
iloécia spozywanego alko-
holu a rozpowszechnieniem
hipertensji, w tym opornej
na leczenie. Ponadto ogra-
niczenie napojéw alkoholo-
wych pozwolilo zmniejszy¢
zar6wno skurczowe, jak

i rozkurczowe ci$nienie
krwi*”. Mowa tu jednak

o trwalym stosowaniu tego
typu ograniczen, poniewaz
nagte odstawienie alko-
holu, spozywanego dotad
w nadmiarze, powoduje
skok ci$nienia. Reasumujac,
pacjentom z nadci$nieniem
zaleca sig ograniczenia
dawek alkoholu w zalez-
noéci od plci: kobiety nie
powinny pi¢ wiegcej niz

1, a mezczyzni wiecej niz

2 porcje dziennie. Kaz-

102 0CZYMLEKARZE... | WRZESIEN 2024

da porcja odpowiada za$
350 ml piwa, 150 ml wina
lub 45 ml woédki.

Rzu¢ palenie

Tytonn moze powodowacé nie
tylko trwate nadci$nienie
tetnicze, ale r6wniez zawat
migénia sercowego, nie-
wydolnos¢ serca, szybszy
rozwd6j miazdzycy i udar
mozgu. Palenie wywolu-

je ostry wzrost ci$nienia
krwi i czestosci akcji serca,
ktére utrzymuja sie dluzej
niz 15 min po wypaleniu
jednego papierosa. U oséb
uzaleznionych od niko-
tyny, podobnie jak wsréd
pacjentéw z nieleczonym
nadci$nieniem, obserwuje
sig wyzsze dzienne warto-
§ci ci$nienia tetniczego niz
u niepalacych?. Co wiecej,
ryzyko zawalu jest u nich
nawet trzykrotnie wyzsze,
a rzucenie nalogu w wielu
badaniach okazuje sie naj-
skuteczniejsza interwencja,

ktéra zapobiega chorobom
uktadu sercowo-naczynio-
wego. Spodziewana dlugosé
zycia palaczy rezygnujacych
a nalogu w wieku $rednim
jest poréwnywalna do tej,
ktora ciesza sie osoby ni-
gdy po niego niesiegajace?’.
Ponadto coraz liczniejsze
badania wskazuja, ze réw-
niez bierne palenie wigze sie
ze zwiegkszonym ryzykiem
choroby wieficowej i innych
dolegliwosci uktadu serco-
wo-naczyniowego wynika-
jacych z nikotynizmu®.

Ogranicz $rodki przeciwbélowe
Jak dowodza badacze, po-
garszajg one efekty leczenia
nadci$nienia. Dostgpne bez
recepty niesteroidowe leki
przeciwzapalne sg czesta
przyczyna pogorszenia kon-
troli ci$nienia tetniczego.
Okazuje sie, ze powoduja one
wzrost ci$nienia tetniczego
$rednio o 5 mmHg, zmniejsza-
ja skuteczno$¢ prawie wszyst-
kich przyjmowanych lekéw
hipotensyjnych, uposledzaja
wydalanie sodu i prowadzg
do retencji ptynéw®'. Szcze-
gblnie narazeni na te interak-
cje sg seniorzy, a takze pa-
cjenci z uposledzong funkcja
nerek lub chorzy na cukrzyce.
Kontrole ci$nienia utrudnia
réwniez spozywanie innych
lekéw i suplementéw, np. ob-
kurczajacych naczynia §lu-
z6wki nosa, odchudzajacych,
stymulujacych (metylfenidat,
pochodne amfetaminy, mo-
dafinyl), antykoncepcyjnych
czy przeciwdepresyjnych.z

Odrobina stodyczy

W badaniu, w ktérym wzie-
1y udzial osoby ze stanem
przednadci$nieniowym,
spozywanie zaledwie kilku
kostek gorzkiej czekolady

(6,3 g) dziennie spowodowalo
obnizenie ci$nienia skurczo-
wego o 2,9 mmHg, a rozkur-
czowego o 1,9 mmHg. W do-
datku jego uczestnicy w ogéle

nie przybrali na wadze.
Dobroczynne wlasciwosci
ma jednak tylko ciemna
czekolada, ktéra zawiera
duze ilo$ci majacych proz-
drowotny wplyw na serce
flawanoli. Biala nie oddzia-
tuje na ciénienie tetnicze.
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Produkty Dr.

Magnez Potas Wapn Cytryniany suplement diety

To produkt zawierajacy najwainiejsze dla zdrowia mineraly. Dlatego polecic
ga mozna kazdemu, Mineraty zawarte w produkcie waine 53 w szczegdlnosd
dla kobiet w czasie | pe menopauzie, osob 50+, pracujgcych fizyeznia lub umy-
stowo, uczacych sie, uprawiajacych sport, Magnez, potas | wapn sa w formie
bioaktywnych eytryniandw organicznych (jak w warzywach i awocach), kére
nie powodujg zmian pH przewodu pokarmowego. Proszek do sporzadzania
napoju zasadowego lub izotonicznego albo tabletki, Az 60 porcji dziennych,

Magnez dla metabolizmu enaraetyczneqo, pracy miesni, ukladu nerwowego,
funkeji psychologicznych, zdrowych kosci i zebow. Potas dla ukladu nerwowe-
go, pracy migsni [w tym serca) | prawldiowego cisnisnia krwi. Wapn dla wytwa-
rzania energii, lunkcji migsni, pracy nerwow, 2drowych kosci i zebdw,

Dodatek witaminy D, cynku i witaminy By wspomaga wykorzystanie minera-

e e T
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-"!np,mem" ¢
N s i, e Y

i o)

l&w przez crganizm,

Zeskanu] kod przy zdjeciu lub wejdz na sklep.Drlacobs.pl.

Adaptogeny ReiChi Zen
Adaptogeny grzybowe z reishi,
kordycepsu, chagi | soplowki. Eks-
trakty z grzybdw to az 72% pro-
duktu- az3 525mgw porcji. Z da-
datkiem guarany dla kencentracji
i magnezu dla ukladu nerwowego.

OPC Synergia
OPC super-antyoksydant z wing-
qgron, kory sosnowej | ziglone| her-
baty oraz witaminy, selen i cynk,
Dla wiskien kolagenowych (thanka
fgczna, naczynia, skoral i funkcjo-
nowania narzadew wewnetrznych,

Zelazo liposomalne

Zelazo polaczone z fosfolipidami dla
wieksze) bioprzyswajalnasci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mangeo. Wehlania sie jui w
ustach! Da tworzenia kewl, odpor-
nosci, energii, funkji poznawcaych.

Witamina ADEK
Witaminy A, Ds, B, K2 MK-7. Az 640
porcji po: 240 pg (800 jm.} A; 20 pg
(800 jum.} Dg; 4 mg E {tokoferole); 20
pg Kz MK-7. Dla odpornosc], skéry
i bton sluzowych, dobrego wzroku,
mocnych kesci | zebdw.

Witamina D3K2 Forte
A# 640 porgji po 50 pg (2000 jm.)
D3 1 50 pg Kz MK-Y. Dla odporno-
ol zdrowia zebow, kosci, funkji
migsni | witalnoscl. Krople podje-
rykowe - witaminy wchlaniaja sie
Juz w ustach!

Wiedza w stuzbie

DHA-EPA
Weganskiz kwasy Omega-3 DHATEPA
dla funkcji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkeji poznawczych,
koncentracyi, pamigcl | odpornosci.
Waine w czasie claty dla rozwoju
ukfadu nerwowego i oczu deiecka.

zdrowiu

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

Sklep.Drlacobs.pl

F"mdtﬂftg'Dr;:lu&ﬂ&:ﬁpcﬁ;smﬁﬂhin-dfx-.wm.wgm&m:ﬂim_e_gm.
5 ' eprasa.pl 8b580c2fad -

e

; f J
Lactacholi E

Lacta cholin
Witaminy z grupy B i niacyna dia
energii, uktadu nervowego | odpor-
nedci. Cholina dla pracy | zdrowia
watroby, sprawnego trawienia thisz-
czow, KHwas mlekowy dla dobrego
PH jelit | odzywienia mikeoflory,

Lipasomalna

b s
Ok ia scprlt
§ Il | el

Witamina € Liposomalna
Liposomalna witamina C z dzikiej
rozy i aceroli, Polgczona 2 fosfolipida-
mi dla zwigkszone] bioprzyswajalno-
scl. Wehfania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dia
staw v, kodcl, zebdw, skary, naczyn.
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wzajemne oddzialywania. Za wyka-
zanie tej zalezno$ci Yoichiro Nambu,
Makoto Kobayashi i Toshihide Maskawa
otrzymali Nagrode Nobla w 2008 r.

Istnienie pola magnetycznego Ziemi
jest wiec podstawowym warunkiem
przetrwania wszystkich form zycia.
Czlowiek, podobnie jak wszystkie
organizmy zywe, dziala za sprawg
znakomicie skoordynowanej sieci pél
elektromagnetycznych i wytwarzanych
przez nie sit oraz reaguje na zmiany
indukcji pola magnetycznego Zie-

mi. Reguluja one wiekszos¢ funkcji
organizmu i wplywajg na zachowa-
nie stanu naturalnej réwnowagi.

Zatem pole magnetyczne o odpowied-
nio dobranych parametrach powoduje
samoregulacje pracy komérek i wzrost
ich aktywnosci oraz wplywa na prace
naszych systeméw. Szczegblnie wrazli-
wymi strukturami organizmu ludzkie-
go sg uklad krgzenia oraz osrodkowy
i autonomiczny uktad nerwowy.

W czasie burz magnetycznych wzrasta
czesto$é wystepowania zawaléw migénia
sercowego, udar6w maézgu i préb samo-

Lekcja z kosmosu

Zaréwno Rosjanie, jak i Amerykanie, prowadzga szeroko zakrojone prace badawcze nad
zabezpieczeniem organizmdw astronautéw przed szkodliwym wptywem braku ziem-
skiego pola magnetycznego w kosmosie. Misje kosmiczne wykazaty bowiem, co sie
dzieje, kiedy ludzie nie do$wiadczaja dobroczynnego wptywu pola magnetycznego
Ziemi. Po powrocie z pierwszych, krétkotrwatych jeszcze lotéw w kosmaos (Jurij Ga-
garin odbyt w kwietniu 1961 r. zaledwie 108-minutowy lot), u astronautdw rosyjskich
i amerykanskich stwierdzono wystapienie osteoporozy, znaczne ostabienie miesni,
zaburzenia metabolizmu, desynchronizacje biorytmdw, dezorientacje i ciezky depre-
sje. Spowodowato to koniecznosé stosowania podczas lotéw kosmicznych terapii
przy uzyciu generatoréw impulsowego pola elektromagnetycznego o specyficznie
dobranych parametrach, poniewaz brak pola magnetycznego - to zerwanie komu-
nikacji miedzy komérkami organizmu i utrata sterownosci cyklami biologicznymi.

To zas powoduje powstanie powaznych problemdéw zdrowotnych i zagraza zyciu.

béjczych, dochodzi do nasilenia obja-
woéw choréb neuropsychiatrycznych,
zwiekszenia aktywnosci wspélczulnej
czeéci ukladu nerwowego oraz, co cieka-
we, zwieksza sie lepkosci krwi i adhezja

1

Dlaczego pola magnetyczne na nas dziataja?

Cztowiek jest istotg elektromagnetyczna. Kazdy z nas jest zbudowany ze ztozo-

nych zwigzkéw chemicznych, te za$ z pierwiastkdw, a one z atoméw sktadajacych

sie z obdarzonych tadunkiem elektrycznym dodatnim protondw, elektrycznie obo-

jetnych neutronéw i fadunkéw ujemnych w postaci elektronéw. Przeptyw pradow

elektrycznych jest nieodtacznie zwigzany ze zjawiskami magnetycznymi — np. prze-

wodniki elektryczne, w ktdérych ptynie zmienny prad (strumien elektronéw), sg zré-

dtem zmiennych (pulsujacych) pél elektromagnetycznych. Réwniez ludzki organizm,

w tym poszczegdlne jego narzady oraz DNA, generuja pola elektromagnetyczne.
Charakteryzuje nas wiec biomagnetyzm, a my sami mamy nature nie tylko elektroma-

gnetyczna, ale bioelektroniczna. Taki model uktadéw biologicznych stworzyt w 1967 r.

prof. Wiodzimierz Sedlak. Zgodnie z nim organizmy s3 scalonymi uktadami elektronicznymi

zbudowanymi m.in. z biatkowych pétprzewodnikéw, piezoelektrykdw, piroelektrykéw

i wielu innych elementéw majacych cechy uktadéw elektronicznych. Oznacza to, ze kazda

komadrka jest zaréwno nadajnikiem, jak i odbiornikiem, informacji elektromagnetycznej.
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erytrocytow’. W zwigzku z tym naukow-
cy podejrzewajg, ze musimy posiadac
organ wrazliwy na zmiany indukcji
pola magnetycznego Ziemi i obstawiaja,
ze jest on zlokalizowany w kosciach
zatok obocznych nosa oraz szyszynce®.

Magnetoterapia

a magnetostymulacja

Wéréd biofizycznych mechanizmoéw
oddziatywania zmiennych pél magne-
tycznych wymienia sie¢ m.in. wplyw
na nieskompensowane spiny magnetycz-
ne pierwiastkéw paramagnetycznych
i wolnych rodnikéw, oddzialywanie
na ciekle krysztaly obecne w organi-
zmie, wplyw na strukture bton ko-
mérkowych i rozklad jonéw, efekty
magnetostrykcyjne i piezoelektryczne,
zmiane wlasciwosci fizycznych wody
oraz wywolanie napiecia w przestrze-
niach wypelnionych elektrolitem®.

Nic wiec dziwnego, ze wykorzysty-
wanie leczniczych wlasciwoéci zmien-
nych p6l magnetycznych do glebokiej
penetracji patologicznie zmienionych
tkanek i mobilizacji ich do regeneracji
jest obecnie jedna z najczesciej stoso-
wanych metod fizjoterapeutycznych.

Wielko$¢ indukcji p6l magnetycznych
niskiej wartoéci jest zblizona do in-
dukcji pola ziemskiego, a jako wartosé
graniczng przyjeto 100 uT, przy czym
w magnetoterapii stosuje sie wyzsze
warto$ci, za§ w magnetostymulacji
nizsze (od 1 pT do 100 u.T). Ponadto,



Zastosowania magnetostymulacji i magnetorelaksacji

* alergie;

* astmaiinne przewlekte scho-
rzenia drég oddechowych;

* artroza;

« blizny (keloidy);

» choroby zwyrodnie-
niowe stawow;

« choroby uktadu krazenia;

o choroby skoéry (i wy-
padanie wtosdw);

 choroby przemiany ma-
terii — uzupetniajaco;

e cukrzyca;

depresja;

gojenie ran;

kolki jelitowe i nerkowe;

kurcze miesni;

miazdzyca;

* migrena;

w magnetoterapii wykorzystuje sie

zmienne pola magnetyczne o czestotli-
wosci ponizej 100 Hz, a przebieg zmian
warto$ci indukgji pola w czasie moze
by¢ tréjkatny, sinusoidalny lub prosto-
katny. W magnetostymulacji impulsy
maja ksztalt znacznie bardziej ztozony,

biuro@ekototu.pl
www.ekototu.pl

nadcisnienie tetnicze;
nadpobudliwos¢,

zwiaszcza u dzieci;
nerwobdle;

nerwica;

niektdre choroby infekcyjne;
nowotwory — uzupetniajgco
przy niektdrych typach;
oczyszczanie (detok-
sykacja organizmu);

otyto$c i odchudzanie;
osteoporoza;

poparzenia;

przecigzenie migsni;
przewlekte béle gtowy;
regeneracja ogdlna organizmu;
rwa kulszowa;
reumatoidalne za-

palenie stawdw;

w ktérym na pitoksztattny impuls pod-
stawowy o czestotliwosci 200-1000 Hz
naktadajg sie obwiednie o czestotliwo-
$ci od kilku do kilkudziesieciu hercy,
odpowiadajace czestotliwosci drgan
rezonansowych dla poszczegélnych
jonéw wystepujacych w organizmie’.

syndrom chronicz-

nego meczenia;

urazy sportowe;

wzrost witalnosci i wy-
dolnosci organizmu;
wyczerpanie nerwowe
(przewlekly stres);
zaburzenia potencji;
zaburzenia snu (trud-

nosci z zasnieciem);
ztamania kosci;

zaburzenia gojenia sie ran;
zaburzenia krzepniecia krwi
(tagodne krwawienia);
zaburzenia w natlenianiu krwi;
zaburzenia ukrwie-

nia obwodowego;
zaburzenia psychoso-
matyczne (niektore);

METALE
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» zakwaszenie tkanek;
* zapalenia;
« zespoty bolowe (kre-

gostupa i inne);

* zlamania.

Do wskazan nalezy do-
liczy¢ réwniez:

* niedokrwienie kon-

czyn dolnych;

* owrzodzenia zylakowate;
* porazenie mézgowe;
* przewlekte zapalenia za-

tok przynosowych;

« stwardnienie rozsiane,

szczegdlnie we wcze-
snym stadium choroby;

* udary mézgowe.

Oddzialywanie na organizm czto-
wieka zewnetrznego pola magnetycz-
nego wiaze sie z jego wlasciwosciami
fizycznymi oraz z wlasciwosciami
biologicznymi ludzkich tkanek. Pole
magnetyczne (w przeciwienstwie
do innych form terapii) przenika przez
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wszystkie struktury organizmu, czego
efektem sa reakcje na poziomie komor-
kowym. Dzieki temu magnetoterapia
wplywa na komorki i tkanki poprzez
oddzialywanie na ich btony i struktury
wewnetrzne. Zmiany w przeplywie jo-
now, takich jak wapn, potas i s6d, moga

prowadzi¢ do zmiany potencjatu bto-
nowego, co z kolei wptywa na procesy
metaboliczne i funkcje komdrkowe. Pole
magnetyczne przyczynia sig do rozsze-
rzenia naczyn krwionosnych, co moze
skutkowaé obnizeniem wartosci ci$nie-
nia tetniczego (wazodilatacja). W bada-

Jak inaczej podniesc¢ odpornos¢?

Cho¢ potwierdzono, ze pole magnetyczne poprawia prace uktadu im-
munologicznego, istniejg réwniez inne skuteczne metody wzmocnie-
nia jego dziatania. Wystarczy siegnac¢ po ziota i suplementy.

Bylica roczna (Artemisia annua) zdata egzamin podczas epidemii SARS-
-CoV i MERS-CoV. Wtedy to wstepne badania prowadzone w Chinach wykaza-
ty, ze ekstrakt z rosliny byt drugim najsilniejszym lekiem ziotowym, skutecznym
przeciwko koronawirusowi SARS-CoV (pierwszym byt ekstrakt z lukrecji).

Roslina zawiera sterole wykazujace potencjat hamowania wiru-
sOw!oraz artemizyne, ktodra jest bardziej skuteczna niz hydroksychlo-
rochina w leczeniu covid-19 oraz hamuje replikacje wirusa.

Miedzynarodowy zespét badawczy wykazat doskonate efekty opartego na artemizynie
i jej pochodnych leczenia przeciwko zespotowi ostrej niewydolnosci oddechowej (SARS-
-CoV-2) w ludzkich liniach komérkowych — w tym w okreslonym typie komérek ptucnych?

Kwercetyna jak sugeruja badania, zwigzek ten moze wptywac na regulacje ak-
tywnosci limfocytéw oraz produkcji przeciwciat, a takze hamowac aktywnosé enzy-
mow lizosomalnych biorgcych udziat w procesach zapalnych i alergicznych?. Przez
co oddziatuje korzystnie na uktad immunologiczny, wspierajac jego funkcje obron-
ne. Znajdziesz ja w cebuli, nasionach czarnuszki oraz ciemnych winogronach.

Cynk jest pierwiastkiem niezwykle waznym dla funkcjonowania naszej odpornosci,
poniewaz uczestniczy m.in. w utrzymaniu integralnosci skory i bton $luzowych oraz
réznicowaniu i wzroscie komarek uktadu immunologicznego. Jego niedobér prowadzi
do uposledzenia dojrzewania i przezycia monocytéw, komoérek NK oraz limfocytow T
i B, zaburzenia proceséw fagocytozy drobnoustrojéw, spadku syntezy cytokin, nasile-
nia stanéw zapalnych, a takze uposledzonej odpowiedzi przeciwciat na antygeny*.

Selen |ego deficyt prowadzi do zaburzen ilo$ciowych i czynnosciowych réznych po-
pulacji limfocytéw oraz innych komérek uktadu immu-

nologicznego. Suplementacja selenem wywotuje efekt
stymulujgcy odpornos¢ dzieki zwiekszeniu zdolnosci
rozmnazania sie aktywowanych limfocytéw T, a przede
wszystkim wzmocnieniu ich reakcji na patogeny?®.
Witamina D indukuje podziaty i réznicowanie komdrek
odpornosciowych, a takze nasila synteze cytokin. Ponadto
reguluje dziatanie przeciwbakteryjnych biatek katelicydyny
oraz defensyny. Biatka te pomagajg utrzymac prawidto-
wy skiad flory jelitowej, a takze odpowiadajg za wzmoc-
nieniu funkcji bariery nabtonkowej. Wykazano, ze niedobér
witaminy D sprzyja czestszemu wystepowaniu infekgji,
zwiaszcza gornych drég oddechowych, ciezszemu prze-
biegowi zakazen oraz zmniejszeniu liczby limfocytéws®.
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niach do$wiadczalnych udowodniono
réwniez korzystny wplyw zmiennych
pol magnetycznych na uktad krazenia
w postaci efektu hipotensyjnego, wzro-
stu kurczliwosci kardiomiocytéw oraz
kardioprotekcji wynikajacej z istotnych
zmian aktywnosci proceséw metabo-
licznych, obejmujacych m.in. obnizenie
stezenia glukozy, a takze zmniejszenie
poziomu cholesterolu oraz lipidéw cal-
kowitych w surowicy krwi‘. Ponadto
moze réwniez stymulowac¢ aktywnosé
enzymow oraz poprawiaé transport sub-
stancji odzywczych i tlenu do komoérek,
co wspomaga ich funkcjonowanie i rege-
neracje. Ten ostatni proces jest jednym
z kluczowych efektéw oddzialywania
pola magnetycznego na organizm. Pole
magnetyczne przyspiesza synteze bia-
lek i produkcje kolagenu, co jest istotne
W procesie gojenia sie ran i regeneracji
kosci. Moze tez zwiekszaé proliferacje
komérek, co sprzyja naprawie uszkodzo-
nych tkanek. Dzieki tym wlasciwos$ciom
magnetoterapia jest skuteczna w lecze-
niu zlaman, urazéw mieéni i stawéw
oraz przewleklych ran. Ponadto wyka-
zuje dzialanie przeciwzapalne poprzez
hamowanie syntezy mediatoréw stanu
zapalnego, takich jak cytokiny i pro-
staglandyny. Redukcja stanu zapalnego
przyczynia sie do zmniejszenia obrzeku
i bélu. Dzialanie przeciwbdlowe wy-
nika z wplywu pola magnetycznego

na uklad nerwowy, w tym blokowanie
przewodzenia sygnatéw bélowych

oraz stymulacje wydzielania endor-

fin — wydzielanych przez organizm
endogennych opioidéw, czyli natural-
nych substancji przeciwbdlowych’.
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Magnetostymulacja wzbudza w tkan-
ce réznice potencjatéw, a co za tym
idzie przeplyw pradu, co skutkuje
wprowadzeniem w ruch czastek ma-
jacych tadunek elektryczny. Umozli-
wia tez czynny transport jonéw przez
blone komérkowa miedzy cytozolem
a Srodowiskiem zewnetrznym komérki
(co fachowo okresla sie jako zjawisko
jonowego rezonansu cyklotronowego).
Dotyczy to szczegdlnie jonéw wap-
nia i potasu, przy czym jony wapnia
odgrywaja w metabolizmie komérko-
wym kluczowa role jako tzw. ,tarcza
naprowadzajaca” dla oddzialywania
p6l magnetycznych z zywg materis.

Magnetostymulacja sprawdza sie
w redukcji zespoléw bélowych o réz-
nej etiologii i lokali-zacji (w przebie-
gu choréb ukladu kostno-stawowego
i nerwowego), stanéw zapalnych skory
oraz tkanek miekkich, w leczeniu od-
lezyn, zaburzen krazenia obwodowego
oraz owrzodzen troficznych skory.

Metoda ta jest tez skutecznym wspar-
ciem terapii schorzen neurologicz-
nych, takich jak: alzheimer, parkinson,

OCZYMLEKARZE...
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66 \Wykazano, ze niedobdr witaminy D sprzyja
czestszemu wystepowaniu infekcji, zwtaszcza
gornych drog oddechowych, ciezszemu przebiegowi
zakazen oraz zmniejszeniu liczby limfocytow o9

stwardnienie rozsiane, migrena, nerwice
wegetatywne oraz zespoly depresyjne.

Ponadto stosuje sie jg w stoma-
tologii, m.in. w leczeniu stanéw
zapalnych miazgi i przyzebia, sta-
néw pourazowych tkanek miekkich,
w tagodzeniu powiklan zabiegéw
stomatologicznych, oraz w leczeniu
dysfunkcji stawu skroniowo-zuchwo-
wego i neuralgii nerwu tréjdzielnego.

Z powodzeniem pobudza resty-
tucje po wysitku u sportowcow?®.

Jest tez stosowana w celach ko-
smetycznych, do poprawy ukrwienia
skéry oraz jej elastycznosci, redukcji
cellulitu oraz ré6znych dermatoz.

Na koniec warto dodag, ze moze
pobudza¢ synteze ATP, czyli
czasteczek energii niezbednych

do przeprowadzania wszystkich
reakcji ustroju w tym stymula-
cji proces6w regeneracyjnych.

Wybor pola ma znaczenie

Na podstawie wiekszosci dotychczas
opublikowanej literatury, wykazano,

ze pola magnetyczne o niskiej intensyw-
noéci (<10 mT) nieznacznie aktywuja
odpowiedZ immunologiczng, natomiast
te o sredniej i wysokiej intensywnosci
promuja odpowiedZ immunologiczng
bardziej w kierunku przeciwzapalnym
poprzez regulacje r6znicowania makro-
fagéw i innych komoérek odpornoscio-
wych. Z kolei pola magnetyczne o ni-
skiej intensywnosci gléwnie promuja
odpowiedzi zapalne, a silne gtéwnie
promujg odpowiedzi przeciwzapalne®.
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UWEMBA-PASTILLES® Naturalne sktadniki dla zdrowia

UWEMBA-PASTILLES®:

- Ziotowa mieszanka z bylicg roczng®,
cynkiem i osSmioma innymi ziotami

= Przynosi korzysc dla naszego organizmu
aktywujac metabolizm

- Dodaje witalnosci dzieki mocy ziot

» Pomaga wzmocnic ostabiona odpornosc
organizmu dzieki zawartosci cynku

- Wspomaga rekonwalescencje

*Bylica roczna dziatanie: przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwmalaryczne,
przeciwpasciytnicze, przeciwnowotworowe.
Niektdre obserwacje kliniczne wykazuja,

ie zioto prawdopodobnie moze by réwniez
skuteczne w zwalczaniu kretkow boreliozy.

mmlelila pl
+ Product of Switzerland

POBUDZ SWOJ SYSTEM IMMUNOLOGICZNY DO DZIALANIA

[T fb.com/uwembapolska
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Pokonac
stwardnienie
rozsiane

Realizowanie z petnym poswieceniem programu detoksykacji

oraz prowadzenie zdrowego stylu zycia to ciezka praca,
ale —jak twierdzi dr Jenny Goodman — moze ona zupetnie
odmieni¢ zycie 0séb z chorobami przewlektymi

dwiedzit mnie pewien
mlody cztowiek przed
trzydziestka, nazwijmy
go Roland. Zmienilam
wszystkie dane, ktére moglyby
go zidentyfikowac, ale istota jego
choroby, jej przyczyny, leczenie
i rezultaty pozostaly niezmienione.

Od ok. 4 miesiecy Roland cierpial
z powodu dretwienia i béléw rak
oraz stép, silnych béléw glowy i co-
raz bardziej zamazanego widzenia.
Béle gtowy uniemozliwialy mu pra-
ce, a z powodu nieostrego widzenia
nie mégt prowadzi¢ samochodu.

Skan mézgu przynidst diagnoze
stwardnienia rozsianego (SM).

Trzeba podkresli¢, ze Roland zglosil
sig do mnie tuz po tym, nie wchodzac
na zwyklg droge leczenia konwencjo-
nalnego i zmagania sig przez wiele lat
z licznymi skutkami ubocznymi przed
skonsultowaniem sig wreszcie z leka-
rzem holistycznym jako ostatnig deskq
ratunku. To, ze przyszed! do mnie juz
po 4 miesigcach od wystgpienia obja-
woéw, jest jednym z powodoéw, dla kté-
rych jego terapia bylta tak skuteczna.

Wyjatkowo tym razem udato mi sig
szybko zidentyfikowa¢ epizod, ktéry
wyzwolit jego chorobe. 3 lub 4 tygo-
dnie przed wystgpieniem u Rolanda
objawéw jego biuro, znajdujace sie
w suterenie, zostalo opryskane srod-
kami przeciwko rybikom. Technicy
wykonujgcy opryski, ubrani w petne
kombinezony ochronne, ostrzegli go,
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by przez co najmniej 48 godz. nie zbli-
zal sie do sutereny. Roland miat jed-
nak do wykonania wazng prace, wiec
wszed! do biura wkrétce po zakoncze-
niu opryskoéw i pracowat tam przez
caly ten dzien oraz dzien nastepny.
Juz po kilku tygodniach zacho-
rowal na stwardnienie rozsiane.
Jednakze na chorobe tak powaz-
ng, jak SM sklada sie zazwyczaj
wiele czynnikéw. Podejrzewatam,
ze niedawne opryski srodkami owa-
dobdjczymi spowodowaty tylko
ostateczne wyzwolenie choroby.
Roland miat wiele amalgamatowych
wypelnien zebéw i codziennie zjadat
do 2 puszek tuniczyka — a sg to 2 Zr6-
dla neurotoksyny, jaka jest rteé.
Uzywal takze duzych ilosci sztucz-
nych stodzikéw, nie jadl zdrowych
tluszczow, przez wiele godzin dziennie
trzymal telefon komérkowy blisko
gltowy, sypial bardzo mato (,,byl zbyt
zapracowany”), wykazywat kilka
niedoboréw zywieniowych (m.in. wi-
taminy D), byl narazony na dziatanie
srodkéw chemicznych w wyniku
czestych lotéw samolotami i, co nie-
zwykle istotne, juz kiedy$ miat kontakt
ze §rodkami owadobdjczymi, gdy kilka
lat wczeéniej jego strych opryskano
z powodu os budujacych tam gniazda.
Dalsze czynniki sprzyjajace zacho-
rowaniu, jakie wykrytam u innych
pacjentéw chorych na SM, to m.
in. historia urazéw glowy (dostrze-
gam to takze u pacjentéw cierpigcych

na przewlekle zmeczenie), trwajace
infekcje zebopochodne, wczesniej-
sza ekspozycja na dzialanie ekranéw
i monitoréw starszych generacji, a tak-
ze historia spozywania cukru, picia
coca-coli itd. Niemal zawsze jednym
z czynnikéw jest niski poziom wita-
miny D, nawet jesli testy wykazujq
jej prawidtowy poziom w chwili, gdy
pacjent zgtasza sie do mnie. Lata,
a nawet calte dekady zycia z niskim
poziomem stonecznej witaminy
przed wystapieniem objawéw choro-
by maja swéj udziat w jej rozwoju.
Roland wykazat w testach takze niski
poziom witaminy E, cynku i jodu, a za
to wysoki poziom fluoru, prawdopo-
dobnie z pasty do zebéw i by¢ moze
z kropli dentystycznych, nakladanych
na zeby przez stomatologa. Zaleci-
fam mu paste do zebéw bez fluoru.
Poza tym Roland miat wysoki po-
ziom homocysteiny, ktéry leczytam
wysokimi dawkami witaminy B12 w jej
aktywnej, metylowanej postaci (metylo-
kobalaminie), a do tego metylofolianem
i wszystkimi innymi witaminami z gru-
py B. Poziom homocysteiny powrdécit
do normy w ciagu kilku miesiecy.
Wysoki poziom homocysteiny przy-
czynia sie do choroby wieficowej, ale
mniej znany jest jego udzial w wywoly-
waniu wszelkiego rodzaju choréb neu-
rodegeneracyjnych, m.in. SM i otepie-
nia. Oczywiscie, wszystkim pozostatym
niedoborom réwniez przeciwdziatatam
za pomocg suplementéw i radykal-
nie zmienitam jadlospis Rolanda.
Zalecitam mu nieco zmodyfikowa-
ng wersje doskonatej diety dla cho-
rych na SM dr Terry Wahla, ktéra jest
w zasadzie dieta paleo/ketogeniczna,
zlozong z migsa, warzyw o niskiej
zawarto$ci weglowodanéw oraz do-
brych tluszczéw i olejéw. Dodatam
do niej jaja (oczywiScie organiczne
i znoszone przez kury z wolnego
wybiegu) oraz awokado, a skupitam
sie na usunieciu z menu Rolanda
ogromnych ilosci rafinowanych we-
glowodané6w i sztucznych dodatkéw.
Roland na og6t przestrzegal diety,
ale gdy tamat jej zalecenia, od razu
powracaly objawy, co utwierdzito
go w przekonaniu, ze dieta dziala.
Zaawansowane testy wykazaly, Ze jego
mitochondria, organelle produkujgce
energie w komérkach, nie pracowaty



prawidlowo, wiec podawali$my im to,
czego mitochondria potrzebujg najbar-
dziej: magnez, koenzym Q10, karnity-

ne i — ponownie — witaminy z grupy B.

W organizmie Rolanda wykryli-
$my, jak mozna bylo sie spodzie-
wad, 2 r6zne $rodki owadobdjcze,

a takze rte¢ i kadm — kolejny metal
neurotoksyczny. Czeé¢ rteci byta
w istocie polaczona z genem, kto-
ry wytwarza biatko mielinowe.

Jest to bardzo znaczace, poniewaz
mielina jest thuszczowg izolacja, ktéra
pokrywa i ochrania nerwy, umozli-
wiajac przeplyw wiadomosci miedzy
moézgiem a cialem. W stwardnieniu
rozsianym ulega ona zniszczeniu,

a naprawienie jej ma kluczowe
znaczenie dla wyzdrowienia. Poza
komponentem ttuszczowym zawiera
ona rowniez komponent biatkowy

i wlasnie te jej czes¢ atakuje uktad
odpornosciowy u 0s6b z SM.

Najwazniejsze pytanie brzmi za-
tem: dlaczego uklad odpornosciowy
(ktéry jest bardzo inteligentny) miat-
by zaczg¢ atakowac wlasng tkanke?
Podejrzewam, ze toksyczne metale,
takie jak rte¢, znieksztalcaja struktu-
re tego biatka, sprawiajac, ze bialym
krwinkom, pelnigcym w ukladzie
odpornosciowym funkcje patrolowe,
wydaje sie ono biatkiem obcym, w wy-
niku czego zostaje przez nie znisz-
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¢ Medycyna
naturalna jest
skuteczna,
szczegolnie
jesli zacznie

czone. Jak wiadomo, podobny proces
zachodzi w chorobie Alzheimera.
Co wiecej, §rodki owadobéjcze sa tru-
ciznami rozpuszczalnymi w tlusz-
czach, wiec trafiajg wprost do tkanek
tluszczowych ciala, takich jak mielina
w osrodkowym uktadzie nerwowym.
W dalszej kolejnosci skupitam sig
na usunieciu wszystkich toksyn z or-
ganizmu Rolanda, by da¢ jego mielinie
szanseg na powr6t do stanu normalne-
go. Rozpoczetam jego program detok-
sykacyjny: przez kilka miesigcy bardzo
wysokie dawki witaminy C — pelny
protokét znajduje sie na stronie
305 mojej ksigzki pt. ,Staying Alive
in Toxic Times” (Hodder & Stoughton);
zredukowany glutation, co ma zasad-
nicze znaczenie dla detoksykacji (cho-
ciaz wytwarzamy go sami, to niektérzy
z nas, tak jak Roland, maja z przyczyn
genetycznych mniejsza zdolnosé
do jego produkcji); ptyn z fosfatydy-
locholing | (lecytyna) dla pozbycia sie
rozpuszczalnych w ttuszczach toksyn,
takich jak srodki owadoboéjcze; kapiele
w soli Epsom (czyli siarczanie magne-
zu), ktéra wspomaga pewne $ciezki
detoksykacji, a takze odpreza mieénie,
i— najwazniejsze ze wszystkiego — soki
z organicznych warzyw kazdego dnia.
Po kilku miesigcach stosowania
mojej reguly ,wktadania dobrych
rzeczy przed wyjeciem zlych” Roland

sie jg stosowac

zlecil bezpiecznemu dentyscie usu-
nigcie wszystkich amalgamatowych
wypelnienl z zastosowaniem proto-
koté6w Miedzynarodowej Akademii
Medycyny Jamy Ustnej i Toksykologii
(IAOMT) dla zapobiezenia dalszemu
uwalnianiu sie rteci do organizmu.
Na skutek moich nalegan zaku-
pit takze filtr do wody, wiec nie pit
juz chloru. Na koniec przeszlismy
do dwéch kolejnych metod detoksyka-
cji: sauny i hydroterapii jelita grubego
(wyjasnionej réwniez w 7. rozdziale
mojej ksigzki). Wymogltam tez na nim
obietnice, ze juz zawsze bedzie uni-
kal wszelkiego rodzaju pestycydoéw,
co oznacza odzywianie sig produktami
organicznymi, wylacznie i na stale.
Przy trzeciej konsultacji poziom
energii i widzenie Rolanda wykazywa-
ly znaczng poprawe, do odretwialtych
okolic jego rak i stép powracalo czucie,
a on sam przesypial juz odpowiednig
ilo$¢ godzin. Gdy zglosit sig na czwartg
wizyte, jego wzrok powrdcit juz do nor-
my, co uradowalo i zadziwito okuliste.
Bdle glowy ustapily i Roland w za-
sadzie powrdcit juz do dawnej formy.
Jednak gdy tylko przestaje przyjmo-
wacé dobre oleje lub ptyn z fosfatydy-
locholing albo gdy ponownie wraca
do spozywania cukru badz rafino-
wanych weglowodanéw, znowu za-
czyna chorowaé, odczuwajac jeszcze
silniejsze dretwienie, ostabienie i b6l.
Gdy powraca do leczniczego rezimu,
odzyskuje zdrowie w ciagu 2 tygodni.
Medycyna naturalna jest skuteczna,
szczegOlnie jesli zacznie sie jg sto-
sowa¢ w bardzo wczesnym stadium
choroby. Jest to jednak ciezka praca,
wymagajaca oddania i wsparcia ze stro-
ny otaczajacych oséb. Na szczescie
Roland miat ich pod dostatkiem.

0d 20 lat dr Jenny Goodman specjali-
zuje sie w medycynie zywieniowej
i Srodowiskowej. Jest autorka
ksiazki pt. ,,Staying Alive in Toxic
Times: A Seasonal Guide to Life-
long Health” (,,Jak przezyé
w toksycznych czasach
- sezonowy przewodnik
po zdrowiu na cate zycie”
(Hodder and Stoughton,
2021). Obszarem jej
szczegblnego zainte-
resowania jest opieka
przed poczeciem oraz
praca z dzie¢mi.
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Wykrywanieraka
whnajwczesniejszych

stadiach

DrLeigh Erin Connealy w skrdocie przedstawia

najbardziej miarodajne badanialaboratoryjneiinne
metody przesiewowe, ktére wykrywajg rakaw jego
najwczesniejszym stadium i pozwalajg na opracowanie
spersonalizowanego planu leczenia, tak by pacjenci mieli
najwieksze szanse na powstrzymanie choroby.

edlug najnowszych staty-
styk Swiatowej Organizacji
Zdrowia w 2020 r. rak byt
przyczyna $mierci prawie
10 mln oséb na calym $wiecie'. To jed-
na szosta swiatowych zgonéw. Chociaz
te statystyki sg zniechecajace, nowo-
twér nie musi by¢ wyrokiem $mierci.
Jak méwi maksyma, lepiej zapobie-
gac niz leczy¢. Od dzi§ mozna zaczaé
od redukcji lub eliminacji znanych czyn-
nikéw ryzyka wystapienia nowotworu
oraz wprowadzenia zdrowych zmian
w stylu zycia. Sprzyjajaca jest réwniez
technika. Kilka nowoczesnych badan
przesiewowych i metod diagnostycz-
nych jest w stanie wykry¢ nowotwér
w najwczes$niejszych stadiach, co pro-
wadzi do lepszych wynikéw leczenia
i wyzszych wskaznikow przezycia.

Co powoduje raka?

Zanim zaglebimy sie w wykrywanie
raka we wczesnych stadiach, przyjrzyj-
my sie najpierw niektérym z gléwnych
czynnikéw ryzyka jego rozwoju. Wielu
ludzi uwaza, ze pod wzgledem czestosci
wystgpowania nowotworéw czolows role
odgrywa genetyka. Jednak badania suge-
ruja co innego. W przetomowej prébie,
ktérej wyniki opublikowano na tamach
czasopisma The New England Journal
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of Medicine’, dane pochodzace od ponad
44,7 tys. bliznigt doprowadzily do wnio-
sku, ze ,,z wyjatkiem pewnych rodza-
jow nowotworéw rodzinnych... udziat
czynnikéw dziedzicznych w rozwoju
raka uwaza sie za stosunkowo niewiel-
ki”. Analiza wykazata za to, ze wybory
z zakresu stylu zycia i uwarunkowania
srodowiskowe byly znacznie lepszymi
wskaznikami nowotworowego ryzyka.
Wedtug zajmujacej sie badaniami me-
dycznymi amerykanskiej firmy — sp6l-
ki z ograniczong odpowiedzialnoscia
American Medical Research — toksy-
ny powodujg 70-75% nowotworéw,
wirusy i inne infekcje odpowiadaja
za 20-25%, a pozostale ponizej 5%
przypadkéw raka moze mie¢ zwigzek
z elektrosmogiem i genetyka®. To dobra
wiadomo$é. Oznacza, ze wiekszo$¢ ludzi
moze wyeliminowa¢ lub zredukowaé
narazenie na wiele czolowych czynni-
kéw ryzyka wystgpienia raka. Pozby-
cie sig toksyn z organizmu, wlasciwe
odzywianie, ponowna optymalizacja
rownowagi sktadnikéw odzywczych,
ograniczenie stresu i og6lnie prowadze-
nie zdrowego stylu zZycia moga znacznie
przyczynic sie przede wszystkim do za-
pobiegniecia chorobie nowotworowe;j.
Jesli wcigz pozostaje dreczace uczucie,
ze co$§ moze byc¢ nie tak, nie nalezy lekce-
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.

Niezaleznie od tego, czy chce sie dotrzec

do sednaistniejgcego problemu,

czy dowiedziec sie, czy nowotwor p

nie czaisie gdzies w ukryciu, by¢ moze
asrozwazyc¢ badaniaprzesiewowe
ramach wczesnej profilaktyki.

L
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Dlaczego stosujemy
RGCC, a nie GRAIL,
we wczesnej
diagnostyce?

Badanie krwi RGCC to najdoktad-
niejsze z dostepnych narzedzi
diagnostycznych, jesli chodzi o wy-
krywanie krazacych komérek no-
wotworowych. Wspomaga wczesne
postawienie rozpoznania, rzuca
$wiatlto na progresje nowotworu
oraz przekazuje informacje na te-
mat skutecznosci poszczegolnych
lekéw i innych czynnikéw w przy-
padku konkretnych rodzajéw raka.
Amerykaniska firma GRAIL opra-
cowata test o nazwie Galleri, ktéry
wykrywa krazace DNA nowotworowe.
Moze on by¢ najbardziej odpowiedni
dla pacjentéw w p6znych stadiach
raka. Ocenia bowiem progresje
nowotworu, a nie liczbe krazacych
komoérek nowotworowych, jak to ma
miejsce w przypadku badania RGCC.

wazy¢ swojej intuicji. Wszelkie pro-
blemy powinny ustapi¢ w ciggu oko-
o miesigca. W przeciwnym wypadku
nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem.
Czesto pytam pacjentow, jak diugo
tak naprawde odczuwali dolegliwo-
$ci lub objawy, a oni czasami odpo-
wiadaja, ze miesigce, a nawet lata.
Niezaleznie od tego, czy chce sig
dotrze¢ do sedna istniejacego proble-
mu, czy dowiedzie¢, czy nowotwor
nie czai sig gdzie§ w ukryciu, by¢
moze czas rozwazy¢ badania przesie-
wowe w ramach wczesnej profilak-
tyki. Te metody diagnostyczne mogg
wykry¢ raka, zanim ma on szanse
zasia¢ w organizmie spustoszenie.

Najlepsze badania
przesiewowe w ramach
wczesnej profilaktyki

W Centrum Leczenia Raka (Cancer
Center for Healing, CCH) stosujemy
wiele badan przesiewowych, ktére
ujawniajg, czy pacjent ma nowo-
twor, stopienl jego zaawansowania
oraz to, czy aktualne protokoty le-
czenia dzialaja, czy nie. Wiekszosé
z nich wymaga przepisu lekarza.
W tym celu warto znalez¢ integra-
cyjnego onkologa. Jezeli w Twoim
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kraju nie ma takich, poszukaj ich

na ponizszych stronach interneto-

wych towarzystw medycznych:

— amerykanskiej Akademii Kom-
pleksowej Medycyny Integra-
cyjnej (Academy for Compre-
hensive Integrative Medicine),
www.acimconnect.com,

— Amerykanskiego Kolegium
Postepu w Medycynie (Ameri-
can College for Advancement
in Medicine), www.acam.org.

BadaniaRGCC

Szwajcarskie Centrum Badan Ge-
netycznych nad Rakiem (Research
Genetic Cancer Center, RGCC) ofe-
ruje rézne testy krwi wykrywajace
obecno$¢ i obfitos¢ krazacych ko-
morek nowotworowych oraz nowo-
tworowych komérek macierzystych.
Te pierwsze sg problematyczne,
poniewaz odrywajg sie od pier-
wotnego guza, wedrujg po catym
uktadzie krazenia i szukajg nowych
miejsc do rozwoju. Znajdujace sie
w obrebie raka nowotworowe ko-
morki macierzyste majg zdolnosé
do samoodnowy i odtwarzania

sig nawet po konwencjonalnych
kuracjach, np. chemoterapii.

Jedna z najwiegkszych klesk
konwencjonalnego leczenia onko-
logicznego jest fakt, ze stosowane
w jego ramach procedury same nie
sg w stanie zlikwidowa¢ krazacych
komérek nowotworowych i no-
wotworowych komdrek macierzy-
stych. A poniewaz te odpowiadaja
za 95% wszystkich przerzutéw
i zgonéw z powodu raka, koniecz-
nie powinno sie ich pozby¢ wraz
z guzem. Wolno$¢ od nowotworu
lub remisje definiuje sie jako ze-
rowy poziom krgzacych komérek
nowotworowych i nowotworo-
wych komérek macierzystych.

Tu wlasnie wkraczajg do akcji
badania RGCC. Oncotrace to jeden
z najlepszych testéw przesiewowych
stosowanych w mojej klinice. Spraw-
dza obecnos¢ krazacych komérek
nowotworowych w calym organizmie
i moze wykaza¢ najprawdopodob-
niejsze umiejscowienie nowotworu.
Badanie to ma kluczowe znaczenie
w rozpoznawaniu czerniaka, raka
nerki, prostaty, piersi i migsaka.

Glowna
przyczyna
raka: toksyny,
aniegeny

Wiekszo$¢ ludzi,
pomimo czynnikéw
dziedzicznych, moze
wyeliminowac lub
zredukowac ryzyko
nowotworowe. Wyni-
ka to z faktu, ze tylko
ponizej 5% przy-
padkdéw raka mozna
powigzac z genetyka
lub elektrosmogiem
(promieniowaniem).
Tymczasem 70-75% no-
wotworéw powoduja
toksyny, a 20-25%

- wirusy i inne infekcje.

TOKSYNY POWODUJA

10-75%
WSZYSTKIQH
PRZYPADKOW RAKA

WIRUSY | INNE
INFEKCJE
ODPOWIADAJA ZA

Ll

8l
NOWOTWOROW
MOZNA POWIAZAC

Z ELEKTROSMOGIEM

| GENETYKA
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

Dla pacjentéw z juz zdiagnozowa-
nym rakiem przeznaczony jest test
Onconomics+. Nie tylko wykrywa
on poziom krazacych komoérek no-
wotworowych i nowotworowych
komérek macierzystych. Pozwala
takze ustali¢, ktéry z 49 najpow-
szechniejszych rodzajéw chemiotera-
pii, naturalnych czynnikéw i innych
lekéw bedzie najskuteczniejszy
w przypadku typu choroby, z ktérym
zmaga sie badany. Ten nieoceniony
wglad pomaga opracowaé sperso-
nalizowany, celowany i efektywny
plan leczenia dla kazdego pacjenta.

NutrEval FMV
Jako onkolog integracyjny duza
wage przywiazuje do leczenia pod-
stawowej przyczyny dolegliwosci
i pacjenta jako calosci. Jak wskaza-
fam w mojej ksiazce pt. ,The Cancer
Revolution” (,,Nowotworowa rewo-
lucja”, wydanej przez Da Capo Press
w 2017 r.): ,rak to choroba calego
organizmu, a nie tylko jakiej$ czesci
ciala”. A przywrécenie odpowiednie;j
réwnowagi oraz odbudowa i naprawa
,wewnetrznego terenu” maja kluczo-
we znaczenie - nie tylko dla opieki
onkologicznej, lecz takze ogblnego
stanu zdrowia i dobrej kondycji.
Jednym z badan, ktére regularnie
stosujemy, jest NutrEval FMV (first
morning void — pierwsze poranne
wypréznienie). Ten test moczu
wykrywa kluczowe niedobory zy-
wieniowe i odzwierciedla aktualny
stan odzywienia pacjenta. Dzieki
sprawdzeniu ponad 125 biomar-
keréw ujawnia, czy badanemu
brakuje 40 powszechnych przeci-
wutleniaczy, witamin, mineratéw,
aminokwaséw, niezbednych kwaséw
ttuszczowych i innych konkretnych
sktadnikéw odzywczych. Ponadto
NutrEval FMV moze wykry¢ za-
burzenia wchtaniania substancji
pokarmowych. To wszechstronne
narzedzie diagnostyczne. Umoz-
liwia opracowanie spersonalizo-
wanego programu suplementacji
w celu wsparcia stanu odzywie-
nia pacjenta oraz zapewnienia
stabilnos$ci organizmu, dobrego
funkcjonowania i najlepszych
warunkow do skutecznego zwal-
czania raka lub zapobiegania mu.

W niektdrych przypadkach

badanie naobecnos¢

markeréw nowotworowych

moze zasygnalizowac
problem ponad dekade

przedtym, jak guzy mozna
bedzie znalez¢ dziekiinnym

rutynowym testom.

Markery nowotworowe

Badanie na obecno$¢ markeréow
nowotworowych jest powszechnie
stosowane przez wielu onkologéw
integracyjnych w celu wykry-
wania raka w najwczes$niejszych
stadiach. W niektérych przypad-
kach moze zasygnalizowac pro-
blem ponad dekade przed tym,
jak guzy mozna bedzie znalezé
dzieki innym rutynowym testom.

Badanie to jest bardzo szeroko
zakrojone i wykrywa poszczegélne
markery. Jednym z najwazniejszych
z nich jest HCG — hormon produ-
kowany zazwyczaj w czasie ciagzy.
Poniewaz wytwarza go rowniez
wiekszo$¢ nowotworéw, wykrycie
jakiejkolwiek ilosci w badaniu moze
wskazywaé na podwyzszone ryzyko
wystgpienia raka. Test uwzglednia
réowniez PHI — izomeraze fosfohek-
sozowa/izomeraze glukozofosfora-
nowa. Enzym ten zaburza normalny
metabolizm komdrkowy i zmienia
go w proces zwany glikoliza, podczas
ktérego dobrze rozwijaja sie komérki
nowotworowe, produkujace energie
w warunkach niskiej zawarto$ci tle-
nu. Podwyzszony poziom PHI wska-
zuje na bardziej przyjazne rakowi
srodowisko w organizmie i stanowi
wczesny znak ostrzegawczy.

W badaniu markeréw nowotworo-
wych ocenia sig r6wniez dzialanie
hormonéw tarczycy. Odgrywaja one
kluczowg role w regulacji podstawo-
wej przemiany materii w organizmie.
A przemiana materii ma zwigzek
z iloécia tlenu, ktérg wykorzystuje
cialo, i stopniem jego dostepnosci
dla tkanek. Badanie markeréw nowo-
tworowych dziata, przy zatozeniu,
ze im wiecej tlenu majg komérki,

tym mniej komoérek nowotworowych
znajdzie sie w calym organizmie.

Inne wazne wskazniki, ktére
wykrywa to badanie, to enzym
watrobowy zwany gamma-gluta-
mylotranspeptydaza, ktéry moze
wskazywac na chorobe i uszkodzenie
watroby, oraz niespecyficzne mar-
kery nowotworowe — CEA i siarczan
DHEA. CEA - antygen rakowo-pto-
dowy znajdujgcy sie w niektérych
rodzajach nowotworéw — to obce
biatko, ktére stymuluje odpowiedz
odporno$ciowsg organizmu. Tym-
czasem wyczerpanie zasobéw
hormonu nadnerczy - DHEA - to
solidny wskaznik ostabienia sys-
temu immunologicznego.

Badanie marker6w nowotworo-
wych nie wymaga recepty. Zdecy-
dowanie zalecam wiec wspélprace
z lekarzem, ktéry moze poméc w in-
terpretacji jego wynikéw i opracowac
szczegblowy plan leczenia ukierun-
kowany na indywidualne ustalenia.

Inne wazne badania
laboratoryjne

Oto gar$¢ innych stosowanych

w CCH podstawowych badan labo-
ratoryjnych, ktére moga wspoméc
okreslenie nowotworowego ryzyka.

Badanie poziomubiatka
C-reaktywnego o wysokiej czutosci
Stan zapalny w calym organizmie
to wczesny znak ostrzegawczy

w przypadku kilku przewlektych
choréb degeneracyjnych. Nalezy
do nich réwniez rak. Proste bada-
nie krwi moze wykry¢ chroniczny
wzrost poziomu biatka C-reaktyw-
nego, ktére jest kluczowym mar-
kerem stanu zapalnego. Test ten
rowniez jest dostepny bez recepty,
ale — jak wyzej — najlepiej wsp61-
pracowac z lekarzem, aby omoéwié
najlepszy kierunek dziatania.

Hemoglobina glikowana (HbA1c)
Niektére badania sugeruja, ze gluko-
za, wspdlnie z cukrzyca i otyloscia,
moze zwigkszaé ryzyko rozwoju pew-
nych rodzajéw raka. Wiedza na temat
poziomu cukru we krwi ma zatem
znaczenie. Badanie HbA1c wskazuje
$rednig glikemie w ciagu ostatnich

3 miesiecy. Nalezy wspomnie¢ o tym,
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ze niskoweglowodanowa i niskocukrowa
dieta to §wietny sposéb na obnizenie
poziomu hemoglobiny glikowane;j i od-
dalenie ryzyka wystagpienia probleméw
ze stezeniem cukru we krwi i innych
powaznych zaburzen zdrowotnych.

Nie tylko laboratorium:
badania bioenergetyczne
Badania bioenergetyczne, ktére wy-
krywajg zaburzenia réwnowagi ener-
gii w organizmie, stanowiag doskonate
uzupelnienie testéw krwi i innych
diagnostycznych metod przesiewo-
wych. Sg one w stanie wskaza¢, ktére
toksyny i infekcje moga by¢ obecnie
problemem, oraz sposéb funkcjonowa-
nia gruczoléw, narzadéw, hormonéw
i uktadéw. Moga takze rzuci¢ swiatlo
na to, ktére suplementy diety i pokarmy
bylyby najkorzystniejsze dla pacjenta.
Przeprowadzana w ramach akupunktu-
ry ocena meridian6w wykrywa zaburze-
nia przeplywu energii migdzy punktami
akupunkturowymi na placach dtoni
i stép pacjenta. Te energetyczne przeszko-
dy sa wazne. Wykrycie takich zaburzen
w konkretnych narzadach daje bowiem
wglad w obszary, ktére mogg mie¢ zwia-
zek z rakiem. Tego rodzaju badanie moze
rowniez wskazag, ktére leki przywréca
w organizmie réwnowage, i wychwycic
ledwo uchwytne nieprawidtowosci, za-
nim sie nasilg i stang problematyczne.

Dodatkowe narzedzia
diagnostyczne
Termografia

Rak piersi to najczestszy nowotwoér
na $wiecie, stanowiacy 12,5% no-
wych przypadkéw zdiagnozowanych
w 2020 r.*. Chociaz mammografia jest
faworytkg wéréd konwencjonalnych
badan przesiewowych w kierun-
ku nowotworu, nie jest najlepszym
ani najdoktadniejszym dostepnym
narzedziem diagnostycznym.

Badanie termograficzne, w ramach
ktérego stosuje sie technike obrazowania
w podczerwieni, polega na wykrywaniu
i pomiarach w obrebie piersi poziomu
ciepla oraz wzorcéw naczyniowych,
ktére mogg wskazywaé na nowotwor.
Wykwalifikowany technik lub lekarz,
przeszkolony w zakresie poszukiwania
i analizy tych problematycznych szla-
kéw, moze czesto dostrzec raka na diugo
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przed mammografem. Kolejng przewa-
ga termografii jest fakt, Zze nie naraza
ona pacjentéw na promieniowanie.

Pozytonowa tomografiaemisyjna,
tomografiakomputerowa,
promieniowanie rentgenowskie
irezonans magnetyczny
Ze wzgledu na narazenie pacjenta
na promieniowanie pozytonowg tomo-
grafie emisyjna, tomografie komputero-
wag oraz rentgenogram (RTG) zalecamy
rzadziej niz inne omdéwione powyzej
metody przesiewowe i diagnostyczne.
Nalezy to wzia¢ pod uwage. Jedno ba-
danie z wykorzystaniem pozytonowej
tomografii emisyjnej oznacza bowiem
ekspozycje na ponad 600 razy silniej-
sze promieniowanie niz w przypadku
standardowego przeswietlenia klatki
piersiowej. Jednak w niektérych sytu-
acjach tego rodzaju diagnostyka moze
by¢ przydatna. Pozytonowa tomografia
emisyjna moze wskazaé np. umiej-
scowienie nowotworu czy przerzuty
do innych obszaréw organizmu.
Tomografia komputerowa i RTG
sg podobne. Ta druga metoda wykorzy-
stuje szeroka wigzke promieniowania
skierowang na ciato pod jednym ka-
tem. Tymczasem w ramach tomografii
komputerowej stosuje sie cienka wigzke
w celu obrazowania narzadéw i tkanek
migkkich pod wieloma katami. Obie
metody maja swoje miejsce w diagno-
styce i czasami mogg by¢ konieczne.
Emituja jednak promieniowanie, cho¢
na o wiele nizszym poziomie niz po-
zytonowa tomografia emisyjna.
Rezonans magnetyczny od dawna
stosuje sie jako badanie przesiewowe
w kierunku raka. Rutynowo korzystamy
z niego w mojej klinice. Jednakze zale-
camy tylko rezonans magnetyczny bez
kontrastu, bez uzycia gadolinu — barw-
nika wstrzykiwanego zazwyczaj podczas
tego rodzaju badania z kontrastem.
Firmy Ezra i Prenuvo opracowaly no-
watorski rezonans magnetyczny catego
ciata, w ramach ktérego nie stosuje
sig barwnika. Uzywa sig tez naj-
nowszej technologii do wszech-
stronnego obrazowania
obszaréw tkanek miekkich
organizmu. Rezonans magne-
tyczny calego ciata umozli-
wia szybkie i precyzyjne uzy-
skanie tysiecy szczeg6towych

obrazé6w, ktére moga wczesnie wykryé
nietypowe guzy. To doskonale wstepne
badanie przesiewowe w kierunku raka.
Chociaz liczba dostgpnych narzedzi
diagnostycznych moze by¢ przytla-
czajaca, pacjenci nie powinni martwic
sie o to, ktére z nich sg dla nich odpo-
wiednie. Nalezy wspoétpracowac z prze-
szkolonym specjalistg w dziedzinie
medycyny integracyjnej oraz konwen-
cjonalnym lekarzem lub onkologiem,
tak by stworzy¢ najlepszy plan wykry-
cia raka w najwczesniejszych stadiach.
Wniosek jest taki, ze im szybciej wy-
kryje sie raka, tym lepiej. Omoéwione
w tym artykule procedury diagnostycz-
ne moga wspomaoc wczesniejsze rozpo-
znania nowotworéw, zapewni¢ wglad
w zindywidualizowane i skuteczne
plany leczenia oraz przygotowaé grunt
pod jego najlepsze mozliwe wyniki.

1 WorldHealthOrganization,Cancerfactsheet.
February3,2022. wwwwho.int/news-room/fact-
sheets/detail /cancer
NEngl]Med,2000;343(2):78-85
AmericanMedicalResearch, LLC, The CancerCascade
(October2004).
4 \WorldCancerResearch FundInternational,
Worldwide cancerdata.March 23,2022 www.wecrf.
org/dietandcancer/worldwide-cancer-data

w N

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kie-
rownikiem medycznym amerykanskich
osrodkéw - Cancer Center for Healing
(Centrum Leczenia Raka) i Center for
New Medicine (Centrum Nowej Me-
dycyny) — w Irvine w Kalifornii. Dzieki
jej multidyscyplinarnym protokotom
leczenia, zespotowi specjalistow oraz
holistycznemu podejéciu do zdrowia
i terapii staty sie one najwiekszymi kli-
nikami medycyny integracyjnej/funk-
cjonalnej w Ameryce Pétnocnej, odwie-
dzanymi przez ponad 70 tys. pacjentéw
z catego $wiata. Dr Connealy jest autor-
ka ksigzek pt. ,,The Cancer Revolution”
(,,Nowotworowa rewolucja”) oraz
5. .BePerfectly Healthy”

(,,Badz doskonale zdro-
wy”), a takze wziety

prelegentka, ktéra

wystepuje w licznych

programach telewi-
~ zyjnych i radiowych,

seminariach in-

@ ternetowych oraz

__ podcastach. Uzna-
je siejg zajedng
. znajlepszych spe-
cjalistow w dzie-
dzinie medycyny
funkcjonalnejiin-
tegracyjnej w USA.
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Jakrzadzi¢ Swiatem

Novo Nordisk to najszybciejrozwijajgca sie firmafarmaceutyczna na $wiecie — posiadajacajedenlek.

rodzy chciwi, egoistyczni i zwa-
riowani na punkcie pieniedzy

je mozliwosci), a wiec chcecie

rzadzi¢ swiatem? Wyciagnijcie garbatego

chochlika, odprezcie sie, a powiem Wam,
jak to sig robi w moim prostym planie

6 krokéw do dominacji nad $wiatem.

Krok 1: Odkryjcie aminokwas, ktéry
nazwijcie semaglutydem, i wprowadz-
cie go na rynek jako lek Ozempic, kt6-
ry stanowi umiarkowanie skuteczng
metode kontroli cukrzycy typu 2.

Krok 2: Zapomnijcie o ostrzezeniach,
ze lek ten moze powodowac raka tar-
czycy, zapalenie trzustki, hipoglikemie
(niski poziom cukru we krwi), niewydol-
no$c¢ nerek, powazne reakcje alergiczne
i problemy z pecherzykiem zétciowym.
Wszyscy inni tez o tym zapomna.

Krok 3: Uzyjcie tej samej czasteczki
do opracowania nowego leku kontrolu-
jacego otylos¢. Nazwiecie go Wegovy.
Podobnie jak Ozempic dziata on jedy-
nie w bardzo niewielkim stopniu (kie-
dy ostatni raz sprawdzatem, po ponad
roku stosowania masa ciata pacjentow
spadfa o mniej niz 15%- juhu!).

Krok 4: Zaptaccie za badania i znajdZcie
naukoweca, ktéry szaleje na ich punkcie.
Powie moim wystannikom (przepraszam,
mam na my$li $rodki masowego przeka-
zu), ze to nowy cudowny lek, ktéry moze
réwniez leczy¢ choroby serca, a pewne-
go dnia bedzie mozna go wykorzystac
w terapii choroby Alzheimera i raka.
Ludzie to kupig, podobnie jak rzady.

Krok 5: Obserwujcie naptyw pieniedzy,
podczas gdy stajecie sie najszybciej rozwi-

jajaca sie firmg farmaceutyczna na $wiecie.

Krok 6: W zadnym wypadku nie powin-

niscie wyjasnia¢, ze zdrowa dieta moze od-

wrdci¢ cukrzyce typu 2, pomdc schudnaé,
a nawet leczy¢ choroby serca — i to bez ca-
tej tej nieprzyjemnej kwestii raka tarczycy.
Ci mili ludzie w Novo Nordisk co do
joty wykonali méj szescioczesciowy
plan i zobaczcie, gdzie sq teraz!
W rezultacie Novo Nordisk to naj-
szybciej rozwijajaca sie firma farma-

ludzie (tak, to prawie wyczerpu-

ceutyczna na $wiecie i najwigksze
przedsigbiorstwo w Europie. Jej gospo-
darka jest wieksza niz calej Danii, ale
przypuszczam, ze mozna spozytkowac
tylko okreslonag ilo§¢ pieniedzy.

Oczekuje sig, ze wzrost sprzedazy
wyniesie w tym roku ok. 27%, a zyski
powinny zwiekszy¢ sig o 30%. Dzieki
lekowi Wegovy Novo Nordisk kontro-
luje juz ponad 85% $wiatowego rynku
produktéw odchudzajacych. Odsetek
ten bedzie prawdopodobnie rosnag,
poniewaz rzady popieraja ten srodek
jako rozwigzanie kryzysu otylosci.

Semaglutyd — lek przeciwcukrzycowy,
ktory stat sie srodkiem odchudzajacym
— to teraz metoda leczenia choréb ser-
ca. Decydujacy moment mial miejsce
w listopadzie 2023 r., kiedy wyniki
badania na ten temat — naturalnie opla-
conego przez Novo Nordisk — opubli-
kowano w prestizowym czasopi$mie
New England Journal of Medicine!.

Lek przetestowano na grupie ponad
8,8 tys. 0s6b z nadwagg lub otyloscia,
u ktérych wystepowaty choroby serca.
Podobnej liczbie uczestnikéw podawano
placebo. W ciggu 3 lat badania na zawat
serca zmarlo 569 pacjentéw otrzymu-
jacych semaglutyd (6,5%). W grupie
placebo odnotowano 701 takich zgonéw

(8%). Nawiasem méwigc, wéréd leczonych

Semaglutyd tonie tylko
lek nacukrzyce, otytos¢
czychorobyserca.Mogiby
stanowic odpowiedz nakazdy
problem zdrowotny, ktory
dotyczyosob starszych.

farmakologicznie 2 razy wiecej uczestni-
kéw musialo przerwac terapie z powodu
zmieniajacych zycie reakcji na lek (za-

pewne znowu ten okropny rak tarczycy).

Prowadzacy badanie naukowcy to in-
teresujaca grupa. Sg oni znani pod
wsp6lng nazwg SELECT Trial Investiga-
tors. To grupa utworzona w celu oceny
skutecznosci semaglutydu w terapii
choréb serca. Pomijajac fakt finansowa-
nia calosci przez Novo Nordisk, czton-
kowie SELECT sg albo udziatlowcami tej
firmy farmaceutycznej, albo otrzymali
od niej honorarium lub wynagrodzenie.

Nieciekawe wyniki nie zrobity po pu-
blikacji wielkiego wrazenia. W konicu
lek byt tylko réwnie skuteczny, jak
statyny. Jednak 7 miesiecy péZniej,

w maju 2024 r., jeden z czlonkéw grupy
SELECT - prof. John Deanfield z Ko-
legium Uniwersyteckiego w Londynie
(honorarium lub wynagrodzenie) — kie-
dy przedstawial ustalenia Europej-
skiemu Kongresowi Otyltosci, umiescit
te informacje na pierwszej stronie.

Powiedzial mediom, ze semaglutyd
stanowi najbardziej znaczacy postep
w terapii choréb serca od czasu wpro-
wadzenia na rynek obnizajacych poziom
cholesterolu statyn w latach 90. ubie-
glego wieku (a zatem wyjs$ciowo po-
przeczka jest ustawiona nisko).

— To fantastyczne badanie to prawdziwy
przetom. Mamy obecnie klase lekéw, ktére
moglyby w réwnym stopniu zmieni¢ wiele
przewleklych choréb zwigzanych ze sta-
rzeniem sig — powiedzial prof. Deanfield.

Tak, semaglutyd to nie tylko lek na cu-
krzyce. To nie tylko srodek odchudzajgcy.
To nie tylko lek na choroby serca. Méglby
stanowi¢ odpowiedzZ na kazdy problem
zdrowotny, ktéry dotyczy oséb starszych,
np. chorobg Alzheimera, raka i...

A wiec macie: wasz plan rzadze-
nia $wiatem. Bawcie sig dobrze!

Szatan

Bryan Hubbard

BIBLIOGRAFIA
1 NewEngl)Med,2023;389(24):2221-32
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7 SPOSOBOW NA

Zapobieganie starzeniu sie skory

Zmarszczki i inne zmiany
wygladu skéry sg natu-
ralng czeScig starzenia
sie i w zadnym wypadku
nie powinny by¢ powo-
dem do wstydu. Nalezy
jednak zaznaczyd¢, ze nie
wszystkie objawy starzenia
skory sg nieuniknione.
Chociaz wazng role
odgrywaja tu czynniki
wewnetrzne, takie jak

N SKORE PRZED
IENIOWANIEM UV

na storicu ma zasadnicze znaczenie dla naszego zdrowia, gdyz
zaopatruje witamine D, ale jest ono takze przyczyng numer jeden starzenia
sie skdry, a nia przedwczesnego, znanego takze jako ,fotostarzenie”, ktére
moze przejawiac sie w postaci zmarszczek, zwiotczenia, suchosci lub szorstkosci skéry, plam
starczych, rozszerzonych naczyn krwionosnych, tworzacych widoczne ,pajaczki” (znane
w medycynie pod nazwa teleangiektazji) i rogowacenia stonecznego (szorstkich, zgrubiatych,
czerwonawo-brgzowych, a nawet niemal czarnych plam na skdrze, ktére mogg przeksztatcaé
sie w raka skory)'. Dlatego tez ochrona skéry twarzy za pomoca

kapelusza lub codziennego naktadania filtra stonecznego
jest waznym krokiem zapobiegawczym.
Doskonatym rozwigzaniem jest codzienny krem
nawilzajacy z wbudowang ochrong UV. Wybierz jednak .
preparat naturalny, sporzadzony na bazie -
tlenku cynku lub dwutlenku tytanu
zamiast filtréw chemicznych,
ktére mogg bardziej szkodzi¢ ‘
niz pomagac. Szukaj takze =
preparatéw zawierajgcych f N i
przeciwutleniacze, gdyz \' i,

geny i hormony, to jednak
ogromna wiekszo$¢é zmian
jest wynikiem dziatania
czynnikéw zewnetrznych,
takich jak stonce, dieta
i stres, na ktére mozemy
mieé pewien wplyw.

Oto wskazéwki po-
parte wynikami badan
naukowych na temat

ci naturalni pogromcy N

N RN
naturalnych sposob6éw wolnych rodnikéw "~'-?'I- -\-1 I /
zapobiegania zmarszczkom odgrywaja wazna role w OCI‘]I’OH.iE "-M?l&\\l,@-_" il
i zachowania mtodego skary przed lfSZldezef“am'l i)l L:\\.\\\\ 5
i zdrowego wygladu skory przez promieniowanie UV™. \';\H
przez jak najdtuzszy czas. ,& \

ZE SIE ODZYWIA]

ie¢ znaczacy wplyw na stan Twojej skéry. Ogélnie, staraj sie
azong, kolorowa, petnowartosciowa diete z mozliwie jak
najmniejsza oscig produktéw przetworzonych. Ponizej podajemy kilka
konkretnych pro Ow, ktére nalezy wigczy¢ do diety lub z niej wyeliminowac.
EE produkty o wysokiej zawartosci przeciwutleniaczyifitozwigzkéw, takie jak zielone warzywa
lisciaste, seler, szparagi, cebula, wisnie, winogrona, melony, jabtka, gruszki, suszone owoce, béb,
fasolapotksiezycowata, orzechyioliwki. Wiele wskazuje na to, ze chronig one skére przed starzeniem?.
duzychilosci produktowinapojow z cukrem, takich jak ciasta, ciastka
istodzone napoje bezalkoholowe. Powigzano je z silniejszym wystepowaniem
zmarszczek i prawdopodobnie przyczyniajg sie do procesu starzenia poprzez glikozylacje
biatek w skdrze (czyli przytaczanie czgsteczek cukru do czasteczek biatka)>.
/[¥\#do diety zdrowe ttuszcze, takie jak jednonienasycone kwasy ttuszczowe
zoliwy zoliwek i kwasy ttuszczowe omega-3, takie jak kwas alfa-linolenowy, wystepujacy
w orzechach wioskich i niektérych nasionach oraz olejach z nasion, takich jak konopie,
chiaisiemie Iniane. Ttuszcze te powigzano z wolniejszym starzeniem sie skory-.
zbyt wielu produktéw mlecznych. Wjednym z badar stwierdzono, ze osoby spozywajace
mniejszeilo$ci masta, margarynyiproduktéw mlecznych miaty najmniej zmarszczek?.
Eproduktybogatewwitamine C, takie jak pomararcze, cytryny, truskawki, kiwi,
brokuty, jarmuzipapryka. Jak sugerujg badania, osoby spozywajgce wiekszgilos¢ tego
zwigzku w diecie majg mniej zmarszczek i mniejszg suchosc¢ skdry zwigzang z wiekiem®.
duzo wody (najlepiej filtrowanej), by utrzymywac nawodnienie skory.

To, co jesz,
stosowac zri




moga pomdc zapobiegac starzeniu sie
skory. Oto kilka najlepszych sposréd nich:

Udowodniono, Zeten
czerwony pigment, wystepujacy w réznych gatunkach
owocdw morza, zmniejsza zmarszczki, poprawia elastycznos¢,
tekstureinawilzenie skory, atakze redukuje plamy starcze®.
Sugerowane dawkowanie: 4-6 mg dziennie

W nieopublikowanym badaniu, sponsorowanym przez

producentéw, osoby przyjmujace codziennie 3 saszetkiAltrient Liposomal
Vitamin C przez 4 miesigce osiggnety 60-procentowg poprawe elastycznosci

ijedrnosciskary, jak rowniez zmniejszenie drobnych zmarszczek®.
Sugerowane dawkowanie: 1-3 saszetki (1000-3000 mg) dziennie

Wysokiejjakosci preparat z przeciwutleniaczami

zapewniskdrze doskonatg ochrone. Jednym z takich preparatéw jest
przetestowanyw badaniachklinicznych Evelle firmy Pharma Nord,
bedacy potaczeniem witamin CiE, karotenoidéw, selenu, cynku,
aminokwaséw i glikozoaminoglikanéw (polisacharydéw), ekstraktu
zboréwkiamerykanskiej oraz kory sosny nadmorskiej, ktory wykazat
zdolno$¢ poprawiania elastycznosci skory i zmniejszania jej szorstkosci’.
Innym preparatem jest Imedeen Derma One, suplement zawierajacy
kompleks morski o zastrzezonej recepturze wraz z witaming C
icynkiem, mogacy poprawiac wyglad skéry po fotouszkodzeniach®.
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie do instrukcji na etykiecie

Katechiny Beta-karoten
§ zielonej herbaty )\ Prowianina A
s o '3‘ Lyc-O-Beta™

B My Suplement disty

I
o Wiarina A pomaga w pranidomm
- 1 funkSarowani cidadu ol pomodcowigs |

! 1@ '

i 3
|:| Kalechiny fsons berbaly BoCg —

X olnomna'

£ eapeulu viIgn
T

fO©

kenay.poland

ul. Czestochowska 25, 62-800 Kalisz,
62 757 35 88/89 | sklep@kenay.com.pl

b1

f

r | Weuraing asmalsantyna |
- \

)

X

asa'.{ji gec2fad

PROFILAKTYKA | LECZENIE

ra kosmetyczna, czyli uzycie igiet na gltowie,
zyi w celu poprawienia wygladu, szybko
opularna technika przeciwstarzeniowa.
Choc¢ niewiele jest jeszcze badan oceniajacych jej
skutecznosé, to jednak w jednym badaniu wstepnym
stwierdiono poprawe elastycznosci skéry po 5 sesjach*.

REKLAMA

NATURA 3

I
INSPIRAC IS DLA NASZYCH
SUPLEMENTOW

EKOLOGICZNE SZKLANE
OPAKOWANIE

. AstaZine® @

ASEKSEHWHE 12 mg BEZ GMO

| Suplement daty

bt

AstaZine -.__ ... @
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PROFILAKTYKA | LECZENIE

TRESUJ SIE, 7.RZUC PALENIE

cie psychiczne moze mie¢ : T Jezeli palisz, to wiasnie masz
ny wplyw na skére®, pomysl L o g jeszcze jeden powadd, by skonczy¢
wiec o teehnikach jego redukgiji, takich = i Y hkEad. - z tym nalogiem: palenie podwyzsza
jak medytacja i joga. Ta ostatnie moze ; . A poziom metaloproteinaz macierzy
przynosi¢ takze inne pozytywne 4 ; T pozakomérkowej (MMP) — enzymow,
skutki poza odprezeniem. Badania 4 - A o ktdre rozkiadaja kolagen, wiékna

sugeruja, Ze moze ona poprawiac N T R elastyny i tkanke t3czng w skérze .
funkcjonowanie tkanek i regulacje M iuiais A badania pokazujg, ze im dtuzej
poziomu glukozy, a takze podwyzsza¢ b7 y ok lisz, tym gorzej bedzie wygladac¢
poziom przeciwutleniaczy, co moze Py " woja skdra .|ednak jest tez

zapobiegac starzeniu sie skory™. 1k - : a wiadomos¢: rzucenie palenia
] | e obnizy¢ biologiczny wiek
ej skory o ponad 10 lat .

L ¥ . | ¥ gy i Int| CosmetSci,2008;30:
87-95; CollAntropol,2008;32
Suppl2:177-80

2 |AmCollNutr,2001;20:71-80
3 PLoSOne,2012;7:e44490;)

IERZ ODPOWIEDNIE o mi0re
KOSMETYKI A ——

. . ’ . . 3 . 6 https:/www.
] a rynku nie Brakuje kremdéw, mleczek i serum, majgcych cofa¢ oznaki abundanceandhealth.
starzenia, ale ktére z nich s rzeczywiscie skuteczne? Zalecamy wybér :g-all‘;‘(z'g‘zg/%'ps/c""'ca'%zo
preparatdw catkowicie naturalnych, poniewaz wiele standardowych %
a A A ho A Th i 7 |DermatologTreat,2004;15:
produktéw do pielegnacji skdry zawiera agresywne sktadniki chemiczne, 27-6
S h . i
takie jak parabeny, ktére moga wptywac na nig w szkodliwy sposob”. 8 |ClinAesthetDermatol, 2016;
Szukaj produktéw firm specjalizujgcych sie w kosmetykach 9:25-32
naturalnych, ktére zawierajg mndstwo przeciwutleniaczy zwalczajgcych 9 DermatolOnlineJ,2013;19:
wolne rodniki i mogacych zmniejszac stany zapalne, stymulowac 18561
produkcje kolagenu oraz regenerowac uszkodzenia stoneczne. 10 FutureSciOA,2016;2:FS0122
Oto kilka najwazniejszych skiadnikéw przeciwutleniajgcych, n E\IlidBased(éomple.ment.
ktérych nalezy szuka¢ w skiadzie produktéw. Wszystkie z nich, jak ﬁztzg"g”e e
stwierdzono, poprawiajq stan skéry przy stosowaniu zewnetrznym, cho¢ ; o
a . . 1 T PO 12 ChemResToxicol,2008;21:
by¢ moze trzeba bedzie poczekac kilka miesiecy, by dostrzec réznice. 1594-9; Toxicology, 2006 227:
.. . . , . 62-72
juzw 1-procentowym stezeniu moze znaczaco redukowac zmarszczki ST
\[[[- 111" *doskonale poprawia stan skéry uszkodzonej przez storice, redukujac 1% ExpDermatol,2003;12:237-44
zwiaszcza gtebokie bruzdyipoprawiajac elastyczno$c skory'. 15 DermatolSurg,2005;31:860-5
AR e LR moze zminiejszac kilka oznak starzenia, takich jak hiperpigmentacja, 16 Br|Dermatol,2003;149:841-9
drobne linieizmarszczki, zaczerwienienie/plamistos¢, zétkniecie (ziemistosc) i utrata elastycznosci®. 17 gggm?;oendocﬁnotmlziﬂi
L EEEES L0 AL E jest dobrym rozwigzaniem dla szorstkiej skory™®. 18 DermatolTher,2013;26:267-71
|11 “moze wygladza¢ skére i pomagac w utrzymaniu jej nawilzenia”’. £ [Eaiz st 2R
Sl kDL y moga poprawiac nawilzenie skory izmniejszac jej szorstkosc. 20 |DermatolSci 2007:48:16975
L . Siegnij takze p.OZ L 21 PlastReconstrSurg,2013;132:
14744, odcinki biatek, ktére mogg imitowac sekwencje czasteczek takich jak kolagen lub elastyna. 1085-92; PlastReconstrSurg,
Naktadanieich na skére moze stymulowac synteze kolagenuiaktywowa¢ metabolizm skary®. 2009;123:1321-31
22 Skinmed,2010;8:23-9
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanow
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi $wiad oraz
luszczenie sie w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dzialanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajgce dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skory, atopowego zapalenia
skéry (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skory glowy ze sklon-
noscia do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gtowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskorka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w spos6b naturalny.

I ETIELE) Swietnie sig wchla-

nia. Zalecana jest do codziennej

www.bluecap.pl

pielegnacji skéry z tendencja do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sig skory (r6wniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscig do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilZzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, catkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng diugoterminowsg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkow
ubocznych. Ich gtéwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wlasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skéry wrazliwej.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywno$é biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekut,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotow.

3.Reguluje nieprawidlowq prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg mie¢ rézne dzialania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostala potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wiegcej informacji na stro-
nie www.bl .pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, tojotokowe | atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skéry, ktérych
skiadniki zostaly aktywowane molekularnie.

Skutecznosc¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA,
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Trzymaj
cholesterol
w karbach

Xenico Pharma
Monolipid K Forte

Cena: ok. 25 zt (30 kaps.)
www.xenico.pl

Monolipid K forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat.

W jednej kapsutce zawiera kombinacje ekstraktu z owo-

céw bergamoty (Citrus bergamia Risso) w najwyzszej dawce
400 mg, standaryzowanego na 40% polifenoli BPF, oraz ak-
tywny ekstrakt z czerwonych drozdzy ryzu standaryzowany
na zawarto$¢ monakoliny K, ktéra pomaga w utrzymaniu
prawidtowego cholesterolu, co wraz z jej skutecznoscig i bez-
pieczefistwem potwierdzit Europejski Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci (EFSA). Poswiadczyt on takze role monako-
liny K w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

\_

Bioradix .,
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Kojace olejki eteryczne

Sewmed

Balsam Kotek (mas¢ tygrysia)
Cena: ok. 8zt (20 g)
www.sewmed.pl

Relaksujace i kojgce wiasciwosci preparat zawdziecza natural-
nym olejkom eterycznym z eukaliptusa, gozdzikdw, kamfory

i mentolowi. Balsam Kotek mozna stosowac zewnetrznie

w przypadku béléw gtowy lub kataru — smarujac okolice skroni,
nosa czy klatki piersiowej niewielkg ilo$cig masci. Delikatny
masaz uwolni fagodzace dolegliwosci aromaty.

Skutecznie
przegon
zmeczenie

Xenico Pharma
Bioradix Xenico

Cena: 47,50 zt (500 ml)
www.bioradix.pl

Bioradix to wysokoprzyswajalne organiczne zelazo, mineraty

i witaminy w formie ptynnej. Produkt zawiera kompozycje miodu
wielokwiatowego, naturalnych ziotowych i standaryzowanych
ekstraktéw, koncentratéw owocowych oraz zestaw minera-
téw, w tym: wapn, potas, fosfor, magnez, cynk, mangan, miedz

i chrom. Dodatkowo Bioradix zostat wzbogacony o witaminy:

B1, B2, B6, aktywnga witamine B12 w postaci metylokobalaminy
oraz witamine C. Suplement stworzony z myslg o kobietach prze-
meczonych, odchudzajacych sie, narazonych na stres oraz chca-
cych uzupetnié¢ naturalnie witaminy i mineraty w tagodny sposéb
dla przewodu pokarmowego.

J

Wsparcie
dla mikrobiomu

Xenico Pharma
ProbiotiX+ 10 IBS

Cena: 37,90 zt (60 kaps.)
www.xenico.pl

Ten nowoczesny probiotyk zawiera az 10 szczepéw zywych kul-
tur bakterii wilosci az 8 mld w porcji dziennej, o udowodnionym

w wielu badaniach klinicznych bezpieczenstwie stosowania.
Mikroorganizmy zawarte w preparacie ProbiotiX+ 10 IBS s3 zdol-
ne do optymalnego zasiedlenia przewodu pokarmowego i har-
monizacji mikroflory jelit. Szczepy bakterii zawarte w produkcie

sg naturalnym sktadnikiem ochronnym flory jelitowej cztowieka,
ktérej zaburzenia odgrywajg istotng role w patogenezie obja-

wow zespotu jelita drazliwego takich jak np. wzdecia, béle brzu-
cha, nadmierne oddawanie gazéw, biegunki czy zaparcia. )

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.

(
¢ NMNH
. UthPeak™
Wspomaganie i
boli KENAY
metabolizmu Renlllf
Kenay

a4 T L
e
HCC
Tkenav
WSparcie Sfiber SR
dla przewodu .
pokarmowego
Kenay
Btonnik Sunfiber® AG

_J/

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji.

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin - to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktdra dziata jak wzmacniacz dla enzymaw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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SURP R O

PROBIOTIC SHIELD™

Niezawodna tarcza el -
Singularis

Probiotic Shield™ Lactospore®
Singularis Superior

Cena: ok. 42 zt (60 kaps.)

www.singularis.com.pl

Probiotic Shield zawiera zywe kultury bakterii probiotycznych
Bacillus coagulans MTCC 5856 — 2 mld w jednej kapsutce.
Taka dawka szczepdw probiotycznych jest optymalna dla ich
wzrostu, przezycia oraz funkcji. Bacillus coagulans to gatunek
kwasolubnych drobnoustrojéw, zdolnych do wytwarzania
kwasu mlekowego L(+), ktdry jest catkowicie metabolizowany
do glikogenu. Ze wzgledu na mozliwo$¢ tworzenia przez te bak-
terie zarodnikéw szczep nie traci swojej zywotnosci w procesie
produkcji oraz podczas magazynowania.

Zadaniem Probiotic Shield jest uzupetnienie korzystnej flory
\bakteryjnej W naszym przewodzie pokarmowym.

IMILIARDY LACTOSPORy

_@M

i KWAS
'R-ALFA LIPONOWY
Silny e
antyoksydant
Singularis S

Kwas R-Alfa Liponowy (R-ALA)
Cena: 61,90 zi (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

R-ALA to wysoce przyswajalna aktywna forma kwasy alfa-
-liponowego, ktdra wspomaga odpowiednie funkcjonowanie
mitochondriéw, wspiera metabolizm energetyczny i wykazuje
wiasciwosci antyoksydacyjne. Substancja ta moze korzystnie
wplynac na redukcje stezenia glukozy w krwiobiegu. Kwas ten
jest rozpuszczalny zaréwno w wodzie, jak i w ttuszczach, co po-
zwala mu oddziatywac na kazdg komoérke lub tkanke w ciele.
Zawarta w produkcie inulina z korzenia cykorii wspomaga pery-
kstaltyke jelit oraz wchianianie substanciji.

-

ksuiki weganskiej. Jest bezglutenowy.

J

SINGULARIS

SUFEROE

| ASHWAGANDHA

fomre S
Czas na ) o
wzmocnienie .
Singularis =

Ashwagandha Forte
Singularis Superior

Cena: ok. 100 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ashwagandha (Withania somnifera) to adaptogen uzywany

od wiekéw do wspomagania w okresach stresu i niepokoju,
wspierania proceséw uczenia i zdolnosci pamieciowych, doda-
wania sit witalnych oraz budowy odpornosci. Jego bioaktywne
czasteczki zaangazowane w modulacje uktadu odpornosciowego
obejmujg witanolidy, witanozydy i witaferyne-A. Witanolid A nasi-
la proliferacje limfocytéw T indukowang przez mitogen, co suge-
ruje dziatanie immunostymulujgce. Ten suplement diety zawiera
ekstrakt z korzenia witani ospatej 0 9% standaryzacji (facznie
56,07 mg witanolidéw i withaferindw). Preparat ma forme kap-

J

s -

J

\markerem rozwoju choréb krazenia oraz alzheimera.

B SN GULARISS
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Pomoc w redukcji
homocysteiny

Singularis

Naturalna witamina B12 — Metyloko-
balamina

Cena: 33.09 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Preparat uzupetnia diete w naturalng witamine B12 w jej ak-
tywnej formie, ktérg nazywamy metylokobalaming. Dzieki temu
nie musi by¢ przeksztatcana przez organizm, jak to ma miejsce
z cyjanokobalaming. Metylokobalamina dodatkowo dostarcza
grup metylowych, ktére moga by¢ takze wykorzystywane przez
organizm ludzki. Ponadto w preparacie znajdziesz BioPerine®

- standaryzowany ekstrakt z pieprzu czarnego wspomagaja-
cy wchianianie substancji odzywczych. Dzieki temu pomoze

on trzymac w karbach homocysteine. Aminokwas ten moze by¢

_J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnos$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cubierki KolagenCito

PASTYLK? KOLAGENDWE MIEKKIE .
(‘:ﬂ rru. BEJ: 5 ‘ Z witamina C / DI]SIEPH'I'\\"
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wspomag?j Z %.. S T N
odpornosé i
organizmu!
Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C
Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekdw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkdw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekach i zielarniach.

Dla urody i na kondycje!

Reutter
KolagenCito pastylki kolagenowe miekkie z witaming C
Cena: ok. 43 zt

Ktopoty kostno-stawowe, bdle migsni, cellulit, zmarszczki i ma-
towe wiosy moga by¢ skutkami niedoboru kolagenu. Polecamy
produkt wyprébowany. To dobroczynny KolagenCito (Reutter),
ktory w 1 pastylce zawiera az 400 mg wysokogatunkowego ko-
lagenu. KolagenCito jest oryginalny i opatentowany! Do kupienia

w aptekach i zielarniach. y

Mioda skora po opalaniu,
czy to mozliwe?

Onkomed

OZONELLA i OZONELLALEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.allegro.pl, www.erli.pl, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawierajq takie stezenie 0ZONU, ktére
jest bezpieczne i daje najwyzszy poziom skutecznosci.

W 100% naturalne, hipoalergiczne, znakomicie dziatajg

przy podraznieniach termicznych (oparzeniach stonecznych,
radioterapii) — tagodza i przyspieszajg odnowe naskadrka.
Gleboko nawilzajac, uwalniajg aktywny ozon, ktéry przenika
do gtebokich warstw i dziata przez dtugi czas, dzieki temu
regeneruje skore wysuszong po opalaniu.

- ZAJADEX

J

1=t L LP e
3w ligrae ok, W tamdng B 2. shatrak il
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Ochronai regeneracja ust

Sewmed

Zajadex® na problemy skdry ust
Cena: ok. 10 zi (10 ml)
www.sewmed.pl

Towarzyszace zajadom bolesne pekniecia w kacikach ust,
tuszczenie, otarcia i pierzchniecie stanowig dyskomfort, zwtasz-
cza jesienia i zima. Mas¢ pokrywa skére ust warstwa ochronna,
ktéra niweluje uczucie $wiadu i pieczenia. Skiadniki czynne
preparatu: cynk, witamina B2 i ekstrakt szatwii lekarskiej przy-
spieszajg gojenie sie skory. Zwalczajq réwniez drobnoustroje
wplywajace na powstawanie zmian skérnych. Zajadex® dziata
ponadto na usta odzywczo i regenerujaco.

J

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogdlnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 ¢ sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4
55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec
Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas

05-600 Groéjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Grudziadz

Zdrowo Zakreceni
86-300 Grudziadz, Torunska 34/1
536 297 138 ¢ biuro@zdrowozakreceni.com

www.zdrowozakreceni.com

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska
58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12
75 642 23 52 * sklep@naturalnie24.com

www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Ptock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22
www.zielarniasklep.pl

Poznan

Zielarnia Mikotaj Oldakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 * sklep@zielarnia.waw.pl
www.zielarzpolski.pl

Torun

Zdrowo Zakreceni

87-100 Torun, Lelewela 33/box 7

533 023 931 * biuro@zdrowozakreceni.com
www.zdrowozakreceni.com

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢
03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4
791 124 252 ¢ smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4
sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotlaj Oldakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Oldakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszkéw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:
22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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0 (M LEKARZ
NIE POWIEDZ

Twoje zdrowie w Twoich rekach Licencia brytyicka JRISTOOTIS.

Nowe odkrycie Wrysoka insulina Copomoze wykryiraka = Magnetoterapia wzmocni
pomozewyleczyé - azespdl policystyeznych w najwezesniejszym adpormodé, uklad
migreny z aura jajnilcow stadium? krazenia i nie tylka...

Pobudz mézg do pracy
i ochron go przed demeng

Wumer® | wiesion 2024
ces 1-1 'BIJ:I

. lak sobie radzic z...
nazapobleganie ! = nadezynnodcia tarczyey
starzeniu sie skory * = nadciSnieniem

Prenumerata

oszczedzasz 20% cieszysz sie darmowag dostawa e subskrypcje online dostajesz GRATIS!

Zaprenumeruj O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, a zawsze dostaniesz najnowszy numer wprost do Twojej skrzynki!
Cena rocznej prenumeraty drukowanej (12 numerdéw) wynosi 143,00 zt.

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
AVT-Korporacja sp. z 0.0. ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa | rachunek bankowy: 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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e Raport specjalny: Obrona
i autoagresja - tajniki
uktadu immunologicznego

e Temat numeru:

Wyreguluj hormony
i pozbadz sie zmeczenia

e Jak zwiekszy¢ szanse

wyleczenia rak piersi?

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
13,40 zt zamiast 14,90!

e Odbuduj swoje kosci
e Ciemna strona lekow
na ADHD

e Jak sobie radzic¢ z...
menopauza
podwyzszona homocysteing

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Redaktor naczelna
Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl
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Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

Ewa Owczarek
ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20

Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47

Wiodzimierz tacisz
wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie tresci reklamowe oraz
artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

GRUSZKA (PYRUS)

Ten owoc o delikatnym smaku i soczystej konsystencji od wiekow cieszy sie popularnoscig
na calym swiecie. | nic dziwnego - jego sktad chemiczny i wiasciwosci zdrowotne sprawiaja,
ze jest to prawdziwy skarb natury. Wystepuje w rdznych odmianach, ktore roznig sie miedzy
sobg smakiem, ksztattem i kolorem, jednak wszystkie majg jedng wspding ceche - sg peine
substancji odzywczych oraz zwigzkow, kiore wptywajg korzystnie na zdrowie cziowieka.

Nalezy zawsze
pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.

fenolowych (np. chlorogenowego,
ferulowego, czy syryngowego)

— skutecznych przeciwutleniaczy,
ktére neutralizujg wolne rodni-
ki w organizmie. Te reaktywne
formy tlenu sg odpowiedzialne
za procesy starzenia oraz rozwoj

istoria uprawy gruszek
sigga starozytnosci.
Pierwsze wzmian-
ki o nich pochodzg
z ok. 3000 lat p.n.e. Obecnie upra-
wiane sg na calym $wiecie. Sa nie
tylko zdrowe, ale takze smaczne
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1
2.

. Journal of Func-

. Curr. Bioact. Com-

. Pharmacological

. Microbial Drug

Molecules, 27 (18)
(2022), p. 6077
Hanna Kunacho-
wicz i inni, Tabele
skladu i warto-

i daja olbrzymie pole do popi-
su na niwie kulinarnej. Mozna
je spozywac na surowo, doda-
wacé do salatek, piec, gotowac,
a nawet marynowac. To owoce
niskokaloryczne, w 100 g grusz-
ki znajduje sie ok. 57 kcal. Majg
tez niski indeks glikemiczny
(30-35), co oznacza, ze ich spozy-
cie nie spowoduje gwattownych
skokéw poziomu cukru we krwi.
Dzieki temu sa one odpowiednie
dla os6b z insulinoopornoscig oraz
wspomagajg walke z cukrzyca'.
Sa bogate w blonnik oraz
witaminy — a zwlaszcza C, ktéra
jest silnym antyoksydantem.

wielu schorzen przewlektych,
w tym cukrzycy, nowotworéw

i choréb neurodegeneracyjnych.
Szczesliwie regularne spozywa-
nie gruszek moze pomé6c w za-
pobieganiu tym schorzeniom?®.

Wspomagaja
funkcjonowanie

uktadu pokarmowego
Jedna z gtéwnych zalet gru-
szek jest ich pozytywny wplyw
na uklad trawienny. Wysoka
zawarto$¢ blonnika, zwlaszcza
pektyn, pomaga w regulacji pra-
cy jelit i zapobiega zaparciom.
Blonnik rozpuszczalny dziata

Spowalnia takze wchtanianie
cukréw, co utatwia utrzymanie
stabilnego poziomu glukozy

we krwi. Dodatkowo, gruszki maja
wlasciwosci moczopedne, dzieki

$ci odzywczej

Iilquoégi, wyd. Zawieraja tez witamine K, ktéra jak prebiotyk, wspierajac rozwéj czemu usprawniajg eliminacje
Waresawar " odgrywa kluczowg role w procesie  korzystnej mikroflory jelitowe;j. nadmiaru wody z organizmu.
Wydawnictwo krzepniecia krwi i zdrowiu kosci, Dodatkowo gruszki dziataja tago-

Lekarskie PZWL, . R B e o .
2017, 5. 611 oraz wspierajace funkcje metabo- dzaco na btony $luzowe przewodu Obnlzajq ryzyko chorob

tional Foods, 2 (2),
2010, s.153-157

pd., 17 (10) (2021),

Research - Mo-
dern Chinese
Medicine, Volume
10, March 2024,
100342

thods, Volume

liczne i poprawiajace stan skéry
witaminy z grupy B. Sa takze
zr6dtem mineraléw: magnezu

nych krwinek, boru przydatnego
w profilaktyce osteoporozy i przy
intensywnym wysitku umysto-
wym, a takze zelaza kluczowego

znaczenie w regulacji ciSnienia

pokarmowego, co jest szczegdlnie
korzystne dla oséb z problema-
mi zoladkowymi i trawienny-

Wspierajq walke z otytoscia
Odkryto, ze kwas malaksynowy
jest aktywnym sktadnikiem eks-
traktu z gruszki odpowiedzialnym

zawarto$ci btonnika, sg idealne dla

sercowo-naczyniowych
Zawarte w tych owocach potas
i blonnik pomagajg w obnizeniu

pp. 49-59 wspierajacego zdrowie uktadu mi oraz pomaga w przypadku ci$nienia krwi oraz poziomu
5 poLlried | nerwowego i migsniowego, miedzi  uszkodzen komérek watroby”. cholesterolu LDL, co przektada
g%%llglzl;\ftide niezbednej do produkcji czerwo- sie na zmniejszenie ryzyka cho-

r6b sercowo-naczyniowych®.
Natomiast bogaty zestaw anty-
oksydantéw chroni naczynia
krwionosne przed uszkodzeniami

7. Res.].Pharm. dla transportu tlenu we krwi. za jej dzialanie normujace mase i zapobiega tworzeniu sie blaszek
[Tf]c(g%%fi Przede wszystkim sg jednak do- ciata’. Poza tym owoce te, dzigki miazdzycowych. Z kolei blon-
- /2\93;236 — brym zrédtem majacego kluczowe  niskiej kalorycznosci i wysokiej nik nierozpuszczalny pomaga
. Analytical Me-

w usuwaniu toksyn z organizmu

%;iszuoiiobzalges tetniczego i funkcjonowaniu mie-  oséb walczacych z nadwaga. Blon-  oraz obniza poziom cholesterolu
3203-3210 $ni potasu®. To jednak nie koniec nik pokarmowy pomaga w utrzy- we krwi. Spozywanie gruszek

Resistance Vol.
25, No. 4, May
2019

listy. Gruszki dostarczajg nam
tez flawonoidéw oraz kwasow

maniu uczucia sytosci na diuzej,
co zmniejsza ryzyko podjadania.

jest zalecane w profilaktyce miaz-
dzycy, zawaléw serca i udaréw.
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Satatka z rukol3 i orzechami wtoskimi

Umyj dojrzatg gruszke i pokrdj jg w cienkie
plasterki. Na talerzu utéz garsc rukoli, dodaj
plasterki gruszki, kilka orzechéw wtoskich

i kawatki sera koziego lub plesniowego. Skrop
oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, na koniec
posyp $wiezo mielonym pieprzem. Taka
satatka jest bogata w btonnik i zdrowe ttusz-
cze, co pomoze zadbac o ukiad trawienny.

Koktajl z gruszka i imbirem

Obierz gruszke i pokrdj jg na kawat-

ki. Dodaj kawatek swiezego, startego

na tarce imbiru, pét banana, szklanke
jogurtu naturalnego oraz tyzeczke mio-
du. Wszystko zblenduj na gtadki koktajl,
ktéry doda energii i wspomoze ukiad
odpornosciowy oraz dostarczy btonnika.

Pieczone gruszki z miodem i cynamonem
Przekréj gruszke na pét i usun gniazda
nasienne. Ut6z potéwki na blaszce do pie-
czenia, posyp cynamonem i polej mio-

dem. Piecz w temperaturze 180°C przez

20 min. Taki deser jest idealny dla wspar-

cia serca, dzieki wtasciwosciom prze-
ciwutleniajgcym cynamonu i miodu.
Gruszkowo-orzechowa owsianka

Ugotuj 3 tyzki ptatkéw owsianych na wodzie
lub mleku. Na koniec dodaj pokrojong w kost-
ke gruszke i gars¢ posiekanych orzechdw.
Gruszka doda naturalnej stodyczy, a owsianka
z orzechami dostarczy energii na caly dzien.

Smoothie z gruszkq i szpinakiem
Zblenduj gruszke z garscia Swiezego
szpinaku, potowa szklanki mleka ro-
$linnego i kilkoma migdatami. Przelej

do miski i udekoruj plasterkami gruszki,
pestkami dyni oraz jagodami goji. To do-
skonaty sposéb na dostarczenie witamin
i mineraléw, szczegélnie Zelaza i potasu.

Zupa krem gruszka-pietruszka

Obierz 2 gruszki i 1 Sredniej wielkosci
pietruszke, pokrdj na kawatki i ugotuj

w bulionie warzywnym. Po ugotowaniu
zblenduj na gtadka zupe krem. Dodaj sél,
pieprz i odrobine oliwy z oliwek. Jest lekka,
sycaca i bogata w btonnik oraz witaminy,
wspomaga zdrowie uktadu pokarmowego.

Maseczka na twarz

Obierz dojrzatg gruszke, usun gniazdo
nasienne i zblenduj na gtadka mase. Dodaj
tyzke miodu i jogurtu naturalnego, do-
ktadnie wymieszaj. Naldz na oczyszczong
twarz, omijajgc okolice oczu. Pozostaw

na 20 min i zmyj letnig woda. Maseczka
pomaga w walce z oznakami starze-

nia, nawilza i dziata antybakteryjne.

Obecna w gruszkach witamina C jest
kluczowa dla prawidtowego funkcjo-
nowania uktadu odpornosciowego.
Dzieki obecnosci zwigzkéw takich
jak flawonoidy oraz kwaséw ferulo-
wego i kawowego owoce te poma-
gaja w redukcji stanéw zapalnych

w organizmie, co jest szczegélnie
wazne w kontekscie choréb prze-
wlektych, takich jak reumatoidal-

ne zapalenie stawow lub astma.
Gruszki wykazuja takze dzialanie
antybiotyczne zar6wno przeciw-

ko bakteriom Gram-ujemnym, jak

i dodatnim i zapobiegaja chorobom
wywolywanym przez te patogeny’.

Gruszki, dzieki zawarto$ci wi-
tamin oraz przeciwutleniaczy
wplywaja korzystnie na stan
skory, wspierajgc procesy regene-
racji i dzialajac przeciwzapalnie,
co przyspiesza gojenie sig ran

i wygaszanie standéw zapalnych.
Zawarte w nich przeciwutlenia-
cze chronig skore przed uszko-
dzeniami spowodowanymi przez
wolne rodniki, co spowalnia
procesy starzenia. Dostarczajq tez
sktadnikéw istotnych dla produk-
cji kolagenu, ktéry odpowiada

za elastyczno$é 1 jedrnosé skéry.
Po pierwsze, witaminy C niezbed-
nej do jego wytworzenia, a po
drugie, kwasu kawowego, ktéry
zwiekszaja synteze tego biatka®.
Istniejg doniesienia, z ktérych
wynika, ze gruszki mogg by¢
pomocne w leczeniu réznych
probleméw skérnych, takich jak
tradzik, egzema czy tuszczyca.
Warto wiec regularnie siggac

po te pyszne owoce, by zachowaé
zdrowg skdre i promienng cere.

Obecne w tych owocach witamina
Ki bor, odgrywaja kluczowg role

w zdrowiu kosci. Witamina K jest
niezbedna do prawidlowego wchta-
niania wapnia i mineralizacji kosci,
co zmniejsza ryzyko osteoporozy.
Bor natomiast wspomaga metabo-

lizm wapnia, magnezu i fosforu, co jest
istotne dla utrzymania prawidlowo
funkcjonujacego uktadu kostnego.

Antyoksydanty obecne w gruszkach,
takie jak flawonoidy, kwas chloroge-
nowy i witamina C, wykazujg poten-
cjalne dziatanie przeciwnowotworowe,
hamujac rozw6j komérek rakowych.
Neutralizujgc wolne rodniki, chro-
nig komorki przed uszkodzeniami
DNA, ktére moga prowadzi¢ do rozwo-
ju nowotworéw, zwlaszcza jelita gru-
bego, piersi i ptuc’. Ponadto, btonnik
pokarmowy pomaga w eliminacji tok-
syn z organizmu, co moze zmniejszac
ryzyko nowotworéw jelita grubego.
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Wystepowanie: Pochodzi z re-
gionéw Europy Wschodniej, Azji
Zachodniej oraz gorskiego Kaukazu.
Wystepuje naturalnie w regionach
Europy, Azji oraz Afryki P6tnoc-

nej. Najwieksze uprawy znajduja
sie w krajach o umiarkowanym
klimacie, takich jak Chiny, Wto-

chy, USA, Hiszpania i Argentyna.

Surowiec: Owoce, wykorzysty-
wane w diecie oraz kosmetyce.

Uprawa: Grusze wymagajg gleb
zyznych, przepuszczalnych, o dobrej
wilgotnosci i nastonecznych stano-
wisk. Owocujg w 4-6 lat po posa-
dzeniu przez wiele lat. S3 odporne
na chtéd, ale wrazliwe na susze.

Wazne: Osoby z nietolerancjg fruk-
tozy powinny ograniczy¢ spozycie
gruszek, poniewaz moga one wywoty-
wac bél brzucha, wzdecia i biegunki.
Osoby uczulone na owoce z rodziny
rézowatych (Rosaceae), do ktorej
nalezg gruszki, moga doswiadczac
reakgji alergicznych, takich jak swe-
dzenie, obrzek ust, jezyka czy gardta.
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