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Nefris -
ekstrakt, ktory stymuluje i pobudza

Ekstrakt ziolowy Nefris firmy Medi-Flawery to wyciag z wyselekcjonowanych ziol i klacza imbiru, klory wzmacnia
ogoing odporno&c organizmu i wplywa korzystnie na jego prawidlowe funkcjonowanie.

Dzighl swoim skutecznym w dziakaniu skiadnikom:

= Wspomaga prace nerek | ukladu moczowego.

» Wykazuje wiasciwosci antybakderyine i odtruwajace.

= Zabezpiecza przed uszkodzeniami oksydacyjrymi.

= Lawwia wydalanie szkodliwych grodukiow przemiany materii.
= Wzmacnia ukiad kostno-stawowy.

» Uspokaja | relaksuje,

W silad Ekstraktu Nefris wchodza:

Nawloé - wykazuje dziatanie przeciwbakteryine | przeciwzakrzepowe. Wspomaga funkcje wydalnicza nereh.
Zapobiega namnazaniu sie bakterii | grzybdw w ukladzie moczowym.

Uszczelnia naczynia wiosowate, Wspomaga prace uktadu trawiennego,

Imbir - ma dziatanie odtruwajace, prreciwbslowe, preaciwwirusows | przeciwbakteryjne.
Pomaga w utrzymaniu prawidtowego stanu stawow | migsni. Jest antyoksydantem.
Wpthywa korzystnie na witalnosé organizmu.

Tymianek - potrzebny dia zdrowia uktadu oddechowego | usprawnienia procesu trawiennego, Dziata antybakteryjnie
1 antyoksydacyinmie. Relaksuje 1 zmnig|sza uczucie niepokoju.

Pokrzywa - dba o zdrowie uktadu moczowego, prawidtowo funkgonujacy krwiobieg, sprawnosé stawow i sile ukladu
odpornosciowegs. Pomaga przy wrzdeciach. Poprawia trawienie.

Mieta - dobra na trawienie, pomaga zwlaszcza prov wzdeciach | zaparciach. Reguluje perystaltyke jelit.
Wspomaga dziatanie uktadu oddechowego. Szezegalnie zalecana przy ostabieniach | grypie.

Mefris to po prosiu uniwersalny ekstrakt z ekstra moca.

Produkt do nabycia:
Medi-Flowery, www.medi-flowery.com lub tel. 518 414 369



https://medi-flowery.com/
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Zadbaj o swoja witalnosc!!!

Bioenergoterapia to metoda lecze- e
nia za pomoca energii biologicznej i
pozyskanej od bioterapeuty. Bazu-
je ona na dazeniu do przywrdcenia
rownowagi w organizmie ludzkim.

Bioenergoterapia zajmuje sie urucha-
mianiem naturalnych mechanizmoéow
organizmu i przywracaniem funkcjono-
wania do jego stanu sprzed choroby.

— Pomagam w wielu schorzeniach
— m6wi Wojciech Bozemski, Certy-
fikowany Mistrz Bioenergoterapii
— m.in. w stanach obniZonego nastroju,
histerii, atakéw paniki, bezsennoéci,
napadach bélu glowy, stresie, w b6-
lach kregostupa i stawdéw, w ogélnym
ostabieniu, braku energii do dziatania,
przy usuwaniu ubocznych skutkéw
radioterapii i chemioterapii. Stuze po-
mocg w utrzymaniu zdrowia, witalnosci
i wspaniatego samopoczucia. Jako pro-
motor zdrowia, przekazuje kuracjuszom
wskazéwki zasad zdrowego stylu zycia.

Co mozna osiagnac,

dzieki moim zabiegom?

Bioenergoterapia daje w wiekszo-

$ci przypadkéw szybki i skutecz-

ny efekt dziatania, poprzez:

— odczuwalng poprawe witalnosci;

— odczuwalne wzmocnienie
catego organizmu;

— poprawe i skuteczne dziatanie
mitochondriéw w komérkach,
odpowiedzialnych za produkcje
energii Ki (Q) w organizmie;

— szybka poprawe samopoczucia
u pacjentéw w stanie tzw. dotka
psychicznego i obniZzonego nastroju,
leku, stresu lub przepracowania;

— poprawe komfortu zycia, wy-
ciszenie natretnych mysli;

— naenergetyzowanie organizmu, Wojciech Bozemski
co moze przyczynic sie do za- Skutecznie pomaga wielu osobom odzyskiwa¢ rownowage energetyczng

trzymania postgpéw choroby; utracong pod naporem ciagtego stresu, nadmiaru bodzcéw oraz przecigzen

— pomoc przed i po zabiegach oraz destrukcyjnie wptywajacych na samopoczucie i zdrowie.

operacjach medycznych; przywré-
cenie po nich energii witalnej. Wojciech Bozemski

Zabiegi na miejscu i na odlegtos¢
Wszystkich namawiam do konsul- 4\- # Gabinet: Szczecin, Stare Miasto, ul. Panieriska 13/1
tacji lekarskich. Gdy ma sie wyniki " @ wojciechbozemski@gmail.com

s www.bozemski.pl

badan, mozliwe jest poréwnanie
zmiany przed i po moich zabiegach.
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Bakterie potrafia wyrzadzié  Rak prostaty - przyezyny, Leki typu SSRI dla charych
szkody w stawach. Ktore z objowy, leczenie. Krdre na depresje upogledzajo
nich wptywaja na ryzyko naturalne produkty fogodzg  ukdod nogrody w mozgu
RIS? objawy choroby?

Oczymlekarze.pl to portal dia tych, ktorzy pragng rzetelnej - popartej
badaniami naukowymi wiedzy, watpia, szukajg odpowiedzi, a takze

dla wszystkich osob zainteresowanych zdrowym stylem zycia

oraz profilaktyka.

Dowiedz sie, o czym lekarze Ci nie mowig!
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Medycyna nie uzdrawia I

Wyobrazmy sobie takg sytuacje: w alternatywnym $wiecie lot-
nictwo bylo prestizowg branzg. Mlodzi ludzie pilnie sig uczyli,
aby dosta¢ sig do szkét lotniczych, i marzyli o byciu pilotami lub
inzynierami. Byl jednak pewien problem: w tym $wiecie samo-
loty nigdy nie lataly. Zamiast tego pasazerowie wsiadali na po-
ktad i jednoglosnie wydawali dZwigki latania. Kilka godzin
poZniej wszyscy opuszczali samolot, ktéry nadal stat w tym sa-
mym miejscu na pasie startowym. Co dziwne, o nielatajgcych
samolotach nikt nie wypowiadat sie z dezaprobata. I wszyscy raczej
unikali slowa na ,,]” (latanie), zar6wno w szkotach lotniczych, jak i w mediach.

W naszym §wiecie mamy podobny problem — nie z lotnictwem, lecz z medycyng. Nasze stowo
zaczyna sie na ,,u” — medycyna nie prowadzi do uzdrowienia pacjenta, ale nikt o tym gtoéno nie
mo6wi. Stowa na ,,u” nie wymawia sig na uniwersytetach medycznych, a lekarze starajq sie go uni-
ka¢. Ulubione zdania medykdéw to: ,taka pana/pani uroda”, ,trzeba nauczy¢ sig z tym zy¢”, ,,choro-
ba jest nieuleczalna, mozemy jedynie tagodzi¢ objawy i stara¢ sie spowalniac jej dalszy postep”.

Szybki rzut oka na liste 10 najczesciej przepisywanych lekéw to po-
twierdza. Trzymaja one choroby w ryzach, ale nie prowadza do wy-
zdrowienia. Na liScie sg statyny, ktére obnizajg poziom cholesterolu,
leki przeciwcukrzycowe regulujace stezenie insuliny, srodki na ast-
me tagodzace nasilenie atakdw, farmaceutyki stosowane w terapii
ADHD, pomagajace dzieciom sie skupi¢, leki przeciwdepresyjne, majace wplyw na stezenie se-
rotoniny, oraz przeciwzapalne, ktére kontrolujg poziom stanu zapalnego. Jednak po odstawieniu
farmakoterapii objawy powracaja, co oznacza, ze podstawowy problem nie zostal usuniety.

Medycyna nie radzi sobie z przyczynami chor6b. W bardzo wielu przypadkach ich jeszcze nie
odkrylismy albo nie rozumiemy ich zlozonosci. Czy to znaczy, ze tak trudno ustali¢, co powodu-
je chorobe? Nie zawsze, po prostu studentéw medycyny nie uczy sie poszukiwania odpowiedzi
i analizy krytycznej, a wymaga sig od nich pamigciowego opanowania olbrzymiego materiatu.

Niedawne badanie wykazalo, ze polowa wszystkich zgonéw z powodu raka wsréd oséb
po 30.r.z. wynika z nieodpowiedniego stylu zycia, w tym palenia papieroséw, nadwagi, bra-
ku aktywnosci fizycznej, zlej diety (ktéra zwykle powoduje otylosé) i infekcji. Samo pa-
lenie tytoniu jest przyczyna ok. 20% wszystkich przypadkéw raka i 30% zgonéw nowo-
tworowych - twierdzg naukowcy z Amerykanskiego Towarzystwa Onkologicznego.

Jednak, zamiast zaja¢ sig zmudng detektywistyczng praca, wytropi¢ przyczyne schorzenia i wtedy
rozpocza¢ skuteczne leczenie, nasi lekarze siegajg po pigutki. Tymczasem skoro mogg one tylko tago-
dzi¢ objawy, to cena tej chwilowej ulgi wydaje sie zbyt wysoka, zwlaszcza jesli spojrzymy na dane:
prawidlowo przepisane leki sa czwartg gtéwng przyczyng $mierci w USA! Migdzynarodowa organiza-
cja Cochrane Collaboration umieszcza je na tej liScie jeszcze wyzej, tuz za chorobami serca i rakiem.

Ostatnio w czasie pobytu na urlopie w Azji méj tata Zle sie poczutl. Skorzystaliémy z ubezpiecze-
nia medycznego i poszukaliémy pomocy na miejscu. Wygladalo to na zapalenie oskrzeli, na kt6-
re na kilka tygodni przed wyjazdem rodzinna lekarka przepisata tacie antybiotyki (2 razy z rze-
du). Jednak miejscowy medyk odmoéwil leczenia pacjenta w ten sposéb, przeprowadzit wywiad,
ostuchat go, pobrat krew, plwocine i... zrobit tomografie, ktéra wykazala, Ze tata miat zapale-
nie zatok, czyli od bez mata miesigca byt leczony na zupetnie inne schorzenie niz miat!

Najbardziej wstrzasnal nami fakt, ze wszystkie badania zrobiono od reki. Nie musieliémy szu-
ka¢ krotkiej kolejki, gdzie ze skierowaniem na cito czeka sie, bagatelka, kilka miesiecy.

Naktady na ochrong zdrowia rosng. Jednak system nie tylko nie uzdrawia, ale wrecz ma pro-
blem z leczeniem. Czy to nie wyglada troche jak siedzenie w samolocie, ktéry nie poleci?

Czyleci
Z nami pilot?

REDAKTOR NACZELNA

Dr g CZL[l'ekaU 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
za trafne 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 sytuadji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, sSrodowiskowej
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 sa 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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Obnizwage bez lekow! 30

Mozesz ograniczy¢ apetyt kontrolowac poziom cukru we krwi bez

operacji czy lekow — i to bez przerazajgcych objawdw niepozgdanych

Regularne nitkowanie zebow

moze uratowac Ci zycie! 62

Nowe badania sugerujg, ze uzywanie nitki dentystycznej moze zmniejszac

ryzyko niektorych rodzajéw udarow oraz migotania przedsionkow

o~
"

Sposoby na bol karku i nie tylko 64 TEMAT P

Fizjoterapeuta Will Harlow przedstawia najlepsze ¢wiczenia tagodzace NUMERU

sztywnos$c¢ szyi, a takze pozwalajgce unikng¢ zapalenia stawow

Uwaga! Chrapanie zmieniamozg 90

Przejsciowe niedotlenienia mogg powodowac dysfunkcje
poznawczg, szczegolnie w zakresie pamieci, koncentracji i funkcji

wykonawczych. Co gorsza, moga skutkowac¢ alzheimerem!

Ocal swoja grasice 98

To gruczot odgrywajgcy zasadniczg role w odpornosci i zapobieganiu rakowi,

0 czym przypomina dr Leigh Erin Connealy. Oto jak nalezy o niego dbac.

9 sposobOw na objawy menopauzy 102
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MIKSTURA 10
WYMOWNE GRAFIKI

Co robi¢, gdy boisz sie udaru 22
Okazuje sie, ze na liscie czynnikéw ryzyka procz
alkoholu znajduja sie tez napoje bezprocentowe

NEWS FOCUS

Ztudne nadzieje 26
Statyny nie zapobiegaja chorobie wiericowej, ani
zawatom serca. Jakie mamy alternatywy?

RAPORT SPECJALNY

Schudhnij bez lekéw! B0l
Waga w dét 38

By straci¢ na wadze, nie zawsze wystarczy tylko mniej jes¢i wiecej
cwiczy¢. Marcelle Pick podpowiada, co jeszcze da sig zrobi¢
Masz nadwage, siegnij po mineraty 42
Mikro- i makroelementy okazuja sie nadspodziewanie

skuteczne, gdy chcesz sie pozby¢ nadmiaru ttuszczu

ZDROWY STYLZYCIA
Zmien jedna rzecz 50

Lista prozdrowotnych wiasciwosci ashwagandhy wdtuza
sie zkazdym dniem, przyjrzelismy sie 8 najwazniejszym
Poznaj sekret pieknych dtoni 54

Jak skutecznie pozby¢ sie przebarwien, opuchlizny

i szorstkosci wynikajacej z przesuszenia skory?
Receptularz 58

Fitoterapia ukoi podraznienia oczu oraz wzmocni ostabiony wzrok
Nitkowanie moze uratowac Ci zycie! 62

TEMAT NUMERU

Sposoby na bél karku i nie tylko 64
Ztoty dotyk 0

Technika Emmetta pozwala tagodzi¢ bl iinne
dolegliwosci, ajednocze$nie poprawia swobode ruchu

JAK SOBIE RADZIC Z:

Skurczami migsni 16
Zespotem chronicznego zmeczenia 80

PROFILAKTYKAILECZENIE

Wyciagnij odporno$¢ z kapelusza 86
Kolejne badania wskazuja, ze grzyby witalne moga
znaczaco wzmocni¢ nasz organizm w walce z infekcjami

Chrapanie zmienia mézqg! 90
Homeopatia na urazy sportowe 96

Trzymaj te $rodki w swoim zestawie sportowym, aby
tagodzi¢ skutki guzéw, siniakéw, zwichnie¢inadwyrezen

Ratuj grasice 98
Na ostrzu igty 08

Wedtug teorii bolusowej to nie zawarto$¢ strzykawki, lecz
sposob wkiucia igty wyjasnia powikfania poszczepienne

RUBRYKISTALE

0d Wydawcy §

Listy Czytelnikéw 8
Dobry wybér dla zdrowia 8

Prenumerata 9
Nasz zielnik: Arnika 12

Czekamy na listy Czytelnikow pod adresem: lekarze@oczymlekarze.pl
i T L] Y = E ~

LICZBY

| FAKTY

Osoby nitkujace
Zeby przynajmniej raz

w tygodniu miaty
0 22% nizsze
ryzyko udaru

niedokrwiennego i 0 12%
— migotania przedsionkow

Ponad 200 mln dorostych
Amerykanow cierpi
na otytoéc', a w przypadku

22 mln ma ona charakter
patologiczny

Grzyb reishi
ma ONAad
400 bioaktywnych
metaholitow o iicznych

efektach zdrowotnych

Kazdego dnia
11% mezczyzn
i 22% kobiet cierpi na
bol gtowy

Badania pokazuja,
ze spozycie napojéw
wyskokowych

zwieksza czestosc
wystepowania Bezdechu
sennego 0 25%
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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

,,O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg”
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa.

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Cena cukrzycy
Droga Redakcjo,
uslyszalam ostatnio
od znajomej, ze to,
iz od lat zmagam sie ze sta-
nem przedcukrzycowym

i mam problem z utrzyma-
niem glukozy w ryzach, moze
wplywac na moje postrzega-
nie §wiata i przyczyniac sie
do probleméw w maizeristwie.
Poczqtkowo potraktowalam

te informacje jako ciekawq
anegdote, ale pézniej zacze-
fam sie zastanawiad, czy fak-
tycznie glikemia mogq miec¢
az taki wplyw na moje zycie?
Dorota

Przeprowadzono setki badan
na temat wplywu glikemii
na nasz organizm i wiemy,
ze zaburzenia poziomu
glukozy we krwi przyczynia-
ja sie do wielu problemoéw
zdrowotnych, w tym takze
mogg oddzialywaé na nasze
samopoczucie psychicz-
ne. U zdrowego czlowieka
poziom glukozy wzrasta
po positku, utrzymuje sie
przez jakis$ czas i nastepnie,
na skutek dziatania insuliny,
ulega obnizeniu. W stanie
przedcukrzycowym i w cu-
krzycy poziom glukozy jest
stale na wysokim poziomie,
ktéry staramy sie obnizac
z pomocy diety, lekéw doust-
nych lub poprzez podanie
insuliny. Niestety, te nasze
starania, a zwlaszcza stoso-
wanie lekéw, moga powodo-
waé gwaltowne spadki po-
ziomu glukozy. U niektérych
pacjentéw, na skutek zabu-
rzeh metabolizmu, obserwuje
sig takze tzw. hipoglikemie
reaktywna, czyli gwaltowne
obnizenie poziomu glukozy
we krwi ok. 3-5 godz. po po-
sitku. Czynniki te sprawia-
ja, ze chorzy na cukrzyce
lub, tak jak Ty, w stanie
przedcukrzycowym, moga
doswiadcza¢ spadkéw
poziomu glukozy.

Po co o tym méwie i jaki
to ma zwigzek z problemami

w zyciu osobistym? Ot6z
kilka lat temu, amerykanski
psycholog Brad Bushman
przeprowadzil badania

nad agresja i jej zwigzkiem

z glodem. Dowidd? on,

ze im bardziej jesteSmy
glodni — a temu stanowi
towarzyszy niski poziom
glukozy we krwi — tym bar-
dziej stajemy sie agresywni

i trudniej nam kontrolowac
emocje. Przeprowadzil

on takze ciekawe badanie

z udziatem ponad 100 par.
Kazdej osobie podarowano
laleczke voo-doo i wyznaczo-
no zadanie: przez 3 tygodnie
uczestnicy wbijali w laleczke
szpilki, gdy odczuwali zde-
nerwowanie zachowaniem
partnera lub meza. Ilosé
whbitych szpilek miata od-
zwierciedla¢ stopien wzbu-
rzenia. Jednoczes$nie uczest-
nikom eksperymentu badano
2 razy dziennie poziom
glukozy we krwi. Okazalo
sie, ze osoby z niskim pozio-
mem glukozy i w chwili jego
gwaltownego obnizenia wbi-
jaly w laleczki symbolizujgce
partneréw az 2 razy wiecej
igiel, niz osoby z wyzszym
poziomem cukru. Bushman
wysnul zatem wniosek,

ze gléd wzmaga agresje,
pozbawia nas samokontro-

li i zmienia postrzeganie
$wiata, a takze stosunek

do partnera lub matzonka.

A to wszystko dlatego, ze glu-
kozy potrzebuje nasz mézg,
a glodny nie jest w stanie
funkcjonowa¢ prawidlowo

i reagowac stosowanie do sy-
tuacji. Zatem odpowiedz

na Twoje pytanie brzmi:

tak, poziom glukozy moze
wplywac na to, jak zachowu-
jemy sie wzgledem najbliz-
szych, poniewaz spadek jego
stezenia we krwi daje efekty
podobne do gltodu. Warto

te informacje potraktowac
jednak nie jako wyméwke,
ale motywacje do trwatej
zmiany stylu zycia, a zwlasz-
cza diety, i podjecia leczenia.
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. Zdrowy $§luz
i Dzien dobry!
\/'  0d dluzszego
czasu mam kiopoty
z trawieniem 1 znajomy po-
lecil mi przyrzqdzanie wody
z okry. Nigdy o takim owocu
nie slyszalem, ale corka
powiedziata mi, ze to nowy
trend zdrowotny w social
mediach i pokazala wypo-
wiedzi gwiazd, ze okra dziala
cuda w przewodzie pokar-
mowym. Czy to prawda?
Dominik

Okra, czyli owoc pizmianu
jadalnego, nazywanego takze
ketmia, to przysmak kuch-
ni arabskiej, afrykanskiej
i dalekowschodniej. Ma deli-
katny smak, niektérzy méwia
nawet, ze jest go niemal
pozbawiona, dzieki czemu
wchtania inne smaki z potra-
wy. Stanowi cenny dodatek
do wielu dan, poniewaz nada-
je im odpowiednig konsysten-
cje — to wszystko za sprawg
strawne;j frakcji btonnika,
ktéra w kontakcie z woda
wytwarza §luz, zageszczajacy
potrawe. Z kolei w kontakcie
z woda, obecng w naszych
jelitach, §luz ten tworzy zel,
ktéry nadaje masom kalowym
odpowiednig konsystencje,
stanowi pozywke dla dobro-
czynnych bakterii mikrobioty
jelitowej i spowalnia pasaz
jelitowy, dzieki czemu dluzej
odczuwamy syto$é, co ko-
rzystnie wplywa na mase
ciala i metabolizm. Zel
hamuje takze wchtanianie
cholesterolu i w ten spos6b
przyczynia sie do poprawy
profilu lipidowego naszego
organizmu oraz reguluje
poziom glukozy we krwi.
Ponadto owoce pizmianu
jadalnego zawieraja mndstwo
cennych sktadnikéw od-
zywczych, witamin i mikro-
elementéw. Trudno jednak
uczyni¢ z okry codzienny
sktadnik diety, zatem modne
stalo sig ostatnio picie wody,
zawierajacej §luz z owocow.

Jak ja przygotowac? Straki
okry umyj i odetnij konicow-
ki, a nastepnie pokréj na pla-
sterki, wi6z do szklanki lub
stoika i zalej woda. Pozostaw
na noc, a rano odcedz owoce
i wypij zawierajgca §luz
wode, najlepiej na czczo.
Réznice w samopoczuciu
zauwazysz juz po ok. 2 ty-
godniach regularnego picia
wody z okra. Musisz jednak
pamietac o tym, ze rzadko,
ale zdarza sie uczulenie

na pizmian. Jezeli zatem

po jej spozyciu lub wypiciu
wody czujesz mrowienie
albo $wiad okolicy ust,
zrezygnuj tej ,kuracji”. Woda
z okry nie jest takze wska-
zana dla oséb z chorobami
nerek, a zwlaszcza cierpia-
cych na kamice nerkowa.

‘ Niedoceniana
i _ witamina
\/' Droga Redakcjo,

mam juz swoje
lata i jestem na emeryturze.
Wiadomo, ze w tym wieku
co$ musi dolega¢ — mam
nadcisnienie i cukrzyce
typu 2, ktdre oczywiscie
lecze pod okiem lekarza.
Jednak zaczelo mnie zasta-
nawiac jedno, dlaczego skoro
mam te choroby, to lekarze
wszystko, co tylko mi dole-
ga, przypisujq wlasnie im?
Jestem dociekliwa, zatem
sprawdzam, co moze by¢
przyczynq moich réznych
pomniejszych dolegliwosci,
bo skladanie ich na karb
moich schorzen uwazam
za zbytnie uproszczenie. Prze-
czytalam ostatnio, ze takie
osoby, jak ja, narazone sq na
niedobory witaminy C i to one
mogq by¢ powodem moich
probleméw zdrowotnych.
Zastanawiam sie, jak to jest
mozliwe, skoro jest ona prawie
w kazdym naszym pokarmie?
Wanda

To prawda, ze seniorzy i cho-
rzy na cukrzyce oraz nadci-
$nienie sg bardziej narazeni

na niedobory kwasu askorbi-

nowego znanego jako witami-

na C, co wynika z niekorzyst-
nych zmian w metabolizmie
zwigzanych z wiekiem

i wystepowaniem wspo-

mnianych schorzen. Ponadto

niedobér kwasu askorbino-
wego pozostaje czesto nie-
zdiagnozowany, poniewaz,
tak jak Pani wspomniala,
uwazamy, ze dieta zaspokaja
nasze potrzeby. A jednak
takze tej witaminy moze nam
brakowacé, zwlaszcza jezeli:

— stosujemy restrykcyjne
diety (np. paleo lub keto,
ktére ograniczaja spozy-
cie warzyw i owocéw),

— cierpimy na réznego ro-
dzaju zaburzenia jelitowe

— lub stres stat sie nie-
odlacznym elemen-
tem naszego zycia.
Niedobory witami-

ny C moga wystapi¢ takze

u palaczy, alkoholikéw, ko-

biet w cigzy oraz matek kar-

migcych. Réwniez niektére
leki i antykoncepcja hormo-
nalna uposledzajg jej wchla-
nianie. A przy tym trzeba pa-
mietaé, Ze nasz organizm sam
nie wytwarza kwasu askorbi-
nowego i go nie magazynuje.

OCZYMLEKARZE...
LISTY

Jakie znaki daje spragnio-
ny witaminy C organizm?
Ostabieniu ulega odpornosé
i tapiemy infekcje z przysto-
wiowego powietrza, obniza
sie nasz nastréj i odczuwamy
przygnebienie, rozwijaja sie
choroby uktadu krazenia,
takie jak miazdzyca, a tak-
ze niedoczynno$¢ tarczycy
i osteoporoza — a wymienione
objawy tatwo jest przypisac,
i tak sie czesto dzieje, innym
chorobom. Deficyt kwasu
askorbinowego daje jednak
takze pewne bardzo specy-
ficzne symptomy — zasinienia
na skorze, ktéra dodatkowo
staje sie cienka i podatna
na uszkodzenia oraz miejsca-
mi szorstka, powolne gojenie
ran, zapalenie dzigsel i jezy-
ka, brak apetytu, béle miesni
i stawéw, bruzdy na paznok-
ciach oraz znieksztalcenia
wloséw (proste stajg sie
falowane lub wygladaja
na polamane). Jak uzupelnic¢
niedobory? Dobrze jest wia-
czy¢ do diety bogate w wita-
mine C kiszonki warzywne,
owoce dzikiej rézy, kiwi,
czarng porzeczke, czerwong
papryke, natke pietruszki,
szczypior i truskawki.

Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykéw
marki ANWEN skiadajacy sie z wcierki chtodzacej z mentolem
AWARE SCALP CARE, ktéra wspomaga regeneracje mieszkéw
wtosowych, nawilzajacej i wygtadzajacej odzywki do $redniej
porowatosci wtoséw WISH ME PEH oraz Primera HERE COMES
THE SHINE do wtoséw $rednioporowatych, ktdry uelastycznia,

wygtadza i dodaje wlosom intensywnego blasku. Wiecej
informacji na stronie www.sklepanwen.pl. Gratulujemy!
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DLACZEGO ORGANIZACIE
PACJENCKIE PREFERUJA LEKI
ZAMIAST ALTERNATYWNYCH
METOD LECZENIA?

Grupy wsparcia pacjentéw korzystaja z da-
rowizn od wielkich koncernéw farmaceu-
tycznych i czesto zalecajg
konkretne leki zamiast

. leczenia. Niedawne
“"ﬂ badanie wykazato,
- = ] 7e 83% najwiek-
szych grup wsparcia
w USA otrzymywa-
to znaczne dotacje
od producentéw far-
maceutykdw, czesto nie-
jawnie. W latach 2010-2022 firmy
farmaceutyczne przekazaty tego rodzaju
podmiotom ponad 6 mld dolaréw.

W 2023 r. AbbVie - firma produkujaca lek
immunosupresyjny Humira stosowany w le-
czeniu reumatoidalnego zapalenia stawow
- przekazata fundacji Arthritis Foundation
milion dolaréw, a Merck — producent pre-
paratu przeciwnowotworowego Keytruda
- podarowat podobna kwote Amerykarniskie-
mu Towarzystwu Onkologicznemu. Jednak
jednym z najwiekszych darczyricéw byt kon-
cern Novo Nordisk. Jest on producentem leku
odchudzajacego Wegovy i w ciggu ostatniej
dekady przekazat specjalistom w dziedzi-
nie odchudzania ponad 25 min dolardw.

Alliance forNatural Health USA, Big Pharma’s Billions Buy
Influence, Not Prevention, Oct252024,anh-usa.org

-J alternatywnych metod

FDApozwana
zaregulacje
dotyczace
homeopatii

Organizacja dziataja-
ca na rzecz medycyny
alternatywnej wniosta
pozew sgdowy przeciwko
amerykarnskiej Agencji
Zywnosci i Lekéw (Food
and Drug Administra-
tion, FDA) w zwigzku
Z nowymi przepisami,
ktére moga doprowadzic¢
do wycofania lekéw ho-
meopatycznych ze sprze-
dazy. Zgodnie z nowym
orzeczeniem FDA traktuje
preparaty homeopa-
tyczne jako ,nowe leki”, ktére musza przejsc testy bezpieczenstwa, za-
nim trafig na rynek. Badania kliniczne przed wprowadzeniem do obrotu,
ktérym musza by¢ poddawane nowe farmaceutyki, zanim bedzie mozna
je przepisywac pacjentom, mogg kosztowac wiele milionéw dolaréw.
Organizacja Alliance for Natural Health (ANH) USA twierdzi, Ze nowe
przepisy naruszajg prawo federalne i ignorujq orzeczenie amerykanskie-
go Kongresu, ktére uznaje, ze srodki homeopatyczne, ktérych nie moz-
na opatentowac, réznia sie od tradycyjnych lekéw. Réznica ta, obejmujaca
unikalny sposéb wytwarzania oraz doskonata gwarancje bezpieczenstwa,
umozliwia producentom preparatéw homeopatycznych dziatanie we-
dtug tagodniejszych norm relacyjnych. Zostato to uwzglednione w ustawie
o0 zywnosci, lekach i kosmetykach, ktéra obowigzuje od ponad 80 lat.
Jednak wytyczne wydane przez FDA w 2022 r. pomijajg ochrone ho-
meopatii w ustawie — argumentuje ANH. Wraz z producentem pro-
duktéw homeopatycznych - firmg Meditrend - grupa ztozyta wiec
pozew przeciwko komisarzowi FDA Robertowi M. Califfowi.
Alliance forNatural Health USA, ,,ANH Sues FDAto Stop US Homeopathy Ban”, 0ct 29 2024, anh-usa.org

Lekarze wygrywaja odszkodowaniaza dyskredytujace artykuty

Duza brytyjska gazeta wyptacita
»znaczne rekompensaty” 2 dok-
torom, po tym, jak stwierdzita,
ze kwestionowanie przez nich
korzysci ptynacych ze sto-
sowania statyn doprowadzi
do wielu zgondw. Associated
Newspapers, wydawca ,,Mail
on Sunday” - jednego z glow-
nych $wiatowych interneto-
wych serwiséw informacyjnych
- opublikowal przeprosiny
oraz pokryt wszystkie kosz-
ty i wyptacit odszkodowania
na rzecz dr. n. med. Malcolma
Kendricka i dr Zo& Harcombe.
W 2019 r. gazeta ,Mail
on Sunday” stwierdzita, ze me-
dycy, ktérych nazwala ,zaprze-
czajacymi stosowaniu statyn”,
spowodujg $mierc wielu oséb,
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ktére po wystuchaniu ich argu-
mentéw przestang przyjmowac
leki. Redaktor dziatu zdrowia
Barney Calman argumentowat,
ze konsekwencje bedg powaz-
niejsze niz antyszczepionkowe
kontrowersje po sugestiach
gastroenterologa Andrew Wa-
kefielda, ze szczepionka MMR
moze powodowac autyzm.
W artykutach dotyczacych
statyn zasugerowano réwniez,
ze doktorzy byli nieuczciwi
i Swiadomie rozpowszechniali
ktamstwa w celu osiggnie-
cia korzysci majgtkowych.
Jednak przedstawiona przez
obrone argumentacja, powo-
tujaca sie na interes publiczny,
zostata w czerwcu ubiegtego
roku oddalona przez sedziego

Matthew Nicklina, ktéry stwier-
dzit, Zze powodowie nie byli
nieuczciwi. Orzekt, ze ich opinia
na temat statyn oraz catej teorii
o ttuszczach jako przyczynie
chordb serca byta szczerg
argumentacja, ktérg wyrazali
bez oczekiwania jakichkolwiek
korzysci. Po zapoznaniu sie

z wynikami badar naukowych
sedzia Nicklin zgodzit sie z tym,
Ze wspomniana hipoteza ttusz-
czowa nie jest ostateczna i po-
wodowie maja petne prawo

ja kwestionowac. - Fa

W kolejnych latach po pu-
blikacji swoich twierdzen
Calman i jego wydawcy odma-
wiali przeprosin, usuniecia lub
zmiany obrazliwych artykutéw,
wiec dr Kendrick i dr Harcombe
oskarzyli ich o zniestawienie.
Jak argumentowali, publika-
cje te ,wyrzadzity powazna
szkode” ich reputaciji.
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Pani Krystyna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we Krwi.
Na szczescie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccatin,
ktory pomaga utrzymac w normie poziom cukru we Krwi.

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb zycia, Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraszyla sie.
Na szczescie, corka, zachecita mame do
wyprobowania tabletek Zuccarin.

Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
2 lisci morwy biatej oraz chrom i pomaga
utrzymac¢ w normie poziom cukru we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy: W trakeie preyjmo-

wania tabletek Zuccarin méj poziom

cukru obnizyl sie”

Pani Krystyna pamiegta smak owocdw
morwy z dziecifistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cala rodzina cieszyla si¢ ich smakiem,

nie znajac ich zdrowotnych waloréw.

Teraz opowiada znajomym: Wezesniej
prébowatam innych suplementéw diety
zawierajacych wycige # morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestrzegad
rygorystyczne] diety. To najlepsze co
moglam zrobi¢ dla siebie!”

Li$cie morwy - przefom!
Wyciag z lisci morwy moze stabilizowad
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wehlanianie cukrdw z weglowodandw.
Jedna tabletka zazyta przed positkiem
pomaga kontrolowaé poziom cukru
we krwi, apetyt na stodkie potrawy

Oraz wage.

Wysoka, standaryzowana na 2% DNJ
zawartos¢ ekstraktu z morwy bialej -
400 mg w tabletce Zuccarin. Twoja gwa-
rancja wysokiej jakodci i efektywnosci.

Produkt Rokuv w latach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJI

w kategorii , Preparaty obnizajace poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzone] wrod farmaceutow

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceutg.
Ked BLOZ 8101001 ulatwi zamdwienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410
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Eksperci wcigz
pomijajg role
odzywiania

w zapobieganiu
otepieniu

Duzy zespét badaczy dokonujacy

przegladu przyczyn i sposobéw

leczenia otepienia oskarzo-

no o ,ztg praktyke naukowa”

za pominiecie odzywiania

- a szczegoblnie wysokich dawek

witamin z grupy B i ttuszczéow

omega-3 - jako sposobu za-

pobiegania temu schorzeniu.
Grupa Ekspertéw ds. Zapobie-

gania Chorobie Alzheimera oskar-

zyta Komisje Lancet o ,Swiadome

ignorowanie” znaczenia tych

2 sktadnikéw odzywczych,

chociaz ptynace z nich korzysci

poparte s3g solidnymi dowodami.
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Homocysteina jest aminokwa-
sem, ktérego poziom w mdzgu
podnosi sie w wyniku niedoboru
witamin z grupy B, podczas gdy
oleje rybne poprawiaja funkcjono-
wanie mézgu, wigcznie z pamiecia.
W 2023 r. Amerykaniskie Narodowe
Instytuty Zdrowia (NIH) oszaco-
waty, ze 22% przypadkéw choroby
Alzheimera wywotanych jest zbyt
wysokim poziomem homocyste-
iny, a podobny poziom przypisano
niedostatecznemu spozyciu
owoc6w morza i olejéw rybnych
z omega-3. Chorobie tej moze za-

pobiegac takze dieta niskocukrowa.

Inne badanie przyniosto
konkluzje, iz wysoki poziom
homocysteiny w potgczeniu
z niskim poziomem ome-
ga-3 i witaminy D 4-krotnie
zwieksza ryzyko otepienia.

Ale, jak twierdzi grupa badaw-
cza, Komisja Lancet w dalszym
ciggu ignoruje odzywianie jako
skuteczny $rodek zapobiegaw-
czy, tak jak robita to od czasu
swego utworzenia w 2017 r.

Ryzykiem wystapienia al-
zheimera zagrozone s3 takze
osoby z genem APOE4, ale - jak
odkryto w niedawnym badaniu

Czego gorylemoga

L\ nauczycnas o zdrowiu?

Matpy te jedza rosliny majace silne wiasno-
$ci przeciwbakteryjne, a nawet zdolno$¢
zabijania bakterii Escherichia coli, kté-
rej nasze leki nie potrafig zwalczy¢.
Naukowcy zaobserwowali nawyki samole-
czenia u zachodnich goryli nizinnych z Gabo-
nu, regularnie zjadajacych kore 4 tamtejszych
gatunkdw roslin uzywanych takze w lokalnej
medycynie tradycyjnej: drzewa kapokowe-
go (Ceiba pentandra), gigantycznej morwy
261tej (Myrianthus arboreus), drzewa iroko
(Milicia excelsa) oraz drzew figowych (Ficus).
Badacze z interdyscyplinarnego me-
dycznego osrodka badawczego w Gabonie
przetestowali probki kory z tych 4 drzew pod
wzgledem ich wiasnosci przeciwbakteryjnych
i przeciwutleniajacych. Odkryli, ze dziataty one
silniej niz wiekszos¢ lekéw, jakich uzywamy.
Szczegolnie probki z drzewa kapokowego
miaty zdolnos$¢ zabijania E. coli, mogacej po-

£ wodowac problemy jelitowe zagrazajace zyciu.

PL0SOne,2024;19(9):e0306957

Bakteria ta jest odporna na wszelkie leki.
Wszystkie prébki zawieraly zwiazki fenolo-
we, alkaloidy, flawonoidy i proantocyjanidyny
- polifenole o dziataniu przeciwutleniajgcym.

- moga one obnizy¢ to ryzyko,
biorac suplementy z kwasami
omega-3. W badaniu 104 nosicieli
tego genu potowa uczestnikéw
otrzymywata placebo, a reszcie
podawano suplement zawieraja-
cy 1,65 g kwasow ttuszczowych
omega-3, z czego 975 mg sta-
nowit EPA, a 650 mg — DHA.
Suplement najwyrazniej
zmniejszat rozpad komadrek
mazgowych, podczas gdy su-
plement placebo nie wykazywat

zadnego pozytywnego dziatania.
Alzheimers Dement,2024; 20(7):4594-4601
JAMANetw Open, 2024;7(8):e2426872




Zmniejsz zmeczenie
| Znuzenie

Codzienne zycie potrafi by¢ dosc¢ wyczerpu- energii, gdy Twoje baterie sa wyczerpane.

jace, ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Dobra wchianialnosc | biodostepnosd
Cie wspomoc w naturalny spasob. Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaly
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MIKSTURA

Immunoterapia staje sie preferowanym sposobem Ieczen iaraka,

gorujacym nad chemioterapia. Jest mniej rujnujaca, ponrewaz

zaprzega do walki z rakiem wtasne systemy odpornosup(/ve

organizmu - ale jest skuteczna tylko u 1 na 5 pacjentéwi;
Naukowcy z Instytutu Badan Biomedycznych w Barcelghie

chcieli sie dowiedzie¢, dlaczego terapia ta dziata skutecznie« .~

u niektdrych chorych, a u innych nie. Wiadomo, Ze dziata ona

lepiej na pewne rodzaje raka niz na inne, ale badacze twier-

dza, ze nie tyle typ raka, ile cechy charakterystyczne samych

komadrek rakowych moga decydowac o jej skutecznosci.
Przesledzili oni, jak 1 491 pacjentéw onkologicznych

reagowato na CPI (inhibitory punktéw kontrolnych), jed-

ng z najpopularniejszych metod immunoterapii, i odkryli

5 czynnikéw identyfikujacych te komoérki rakowe, kté-

re zareaguja z najwiekszym prawdopodobienstwem: ooy

obcigzenie mutacyjne guza, efektywng infiltracje komé- 4=

rek T, aktywno$¢ transformujacego czynnika wzrostu beta

(TGF-B), wczesniejsze leczenie i potencjat wzrostu guza.
Dotychczas do immunoterapii kwalifikowani byli pacjen-

ci z konkretnymi rodzajami raka, ale zdaniem badaczy tych

5 biomarker6w moze poméc w wyborze chorych'o najwiek-

szym prawdopodobieristwie odniesienia korzysci z leczenia.
NatGenet, 2024; doi:10.1038/s41588-024-01893-0

Paradoks L4
19% pracownikéw bierze zwolnienia lekarskie, mimo Ze nic im nie dolega, KroDIe do nosa moga

& ° ) .
podczas gdy az 62% choruje i pracuje. Na ,,chorobowym” zdrowi zatatwiamy Zwalczac prZEZIleenle
pryvyaFne sprawy, a do pracy przychodzimy chorzy - taki paradol§s przynosza Badacze z uniwersytetu w Edynburgu twierdza,
wyniki badania enel-med. Zte samopoczucie, wazne sprawy rodzmng czy 7e ten prosty lek moze skracaé czas trwania in-
problemy w pracy s!(lgnlajq Po'Iakow do Ifo‘rzystanlg Ztzw. I?' fekcji o ok. 2 dni. Maluchy, ktérym podaje sie so-
wych ;wolnlen I'ekar'sklch. Do taklgj sy:cuagn przyznaje lankowe krople do nosa \;vykazuja objawy prze-
sie 19% osdb, niemal 2 razy wiecej najmtodszych Ziebienia przez ok. 6 dnf a nie — jak to zwykle
pradc:;xvr};k;gotfﬁ‘ ?f;oe/k]sir;:/ze?:és\zrge{g ciei bywa - przez 8. Mniej tez zarazaja otoczenie i nie
iednak to o‘t/mwi zkoi 7aWo dowé 6$u' ) przekazuja wirusa tak wielu cztonkom rodziny.
) a goruja Badacze wyprébowali krople na grupie

nasazcdz?r\?ggr?drzo\r;ii gr\’tvl:;?kez-rinee:i 150 dzieci w wieku do_ 6lat,u I.(té.rych w qlfre—
’ 62% Polakéw pomimo cho,roby Sie t estqum.wysta!pll.o przez!eblenl.e. POZ,_
nie bierze L& | decyduje sie stawié niej pproyvngll te dzieci ze 151'|nnym|, u !(torych
w pracy, Giéwnie przez nadmiar przezigbienie leczono w spospb tradycyjny.
obowigzkéw, brak zastepstwa Krople §kraca{y czas trvyama chorob\( .
czy obawe utraty pracy. To zaé nie 0 olf. 2 dni, a mali pacjenci pptrzebowall teZ mniej
tylko opdznia ich powrét do zdro- lekow dq zwglczanlq ob;avyow. .Ty'llfo 46% rodzi-
wia, ale takze obnizaja swoja ny zarazito sie przeziebieniem, jesli QZleclfu po-
efektywnos¢ i moga zarazac in- dgwano krople, podczas gdy w grupie, ktéraich
nych. Ponadto dziatanie takie moze nie gtrzymywa}ia, odsetgk ten wynosit 61%. .
doprowadzi¢ do wypalenia zawo- Sol skladq siezsodui chlprq, a tgr} osFatnl wyko-
dowego. Ankietowani jasno wskazali rzystyvyany jest przez'!<omork| wyscietajace nos
i tchawice do produkcji kwasu podchlora- ‘g

rozwigzania, ktére mogtyby zmniejszy¢ X h ° .
problem absencji chorobowej: zdaniem wego, ktdry zwalcza infekcje bakteryjne, _ »
plesniowe i wirusowe. |est to popu-

39% osdéb pomoglyby dodatkowe dni : S

wolne od pracy oraz bardziej rozbudowane larny lek w Azji Potudniowej, gdzie
pakiety medyczne (38%). rutynowo leczy sie prze2|e.b|en|e =
W ostatnich latach ZUS coraz dokfadniej przygla- przy uzyciu roztworéw soli w wo- v
da sie zwolnieniom lekarskim. W pierwszej potowie ubie- dzie do ptukania gardta i irygacji nosa.
A H Sandeep Ramalingam, ,ARandomised ControlledTrial
glego foku skontrolowano ponad 260 tys. przypadkdéw, wstrzymujgc wyptaty ofHynortonic SalioaNase Dropsasa Treatmentin Childrenwith
zasitkéw na taczng kwote ok. 24 min zt. the Common Cold (ELVIS-KidsTrial)”, Sept6,2024,ersnet.org

Raportenel-med,.taczynaszdrowie” https://Ip.enel.pl/raport-laczy-nas-zdrowie
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- Nanosrebro wwalce
- zmikrobami

Ci, ktorzy przeczytali ksigzke Katherine Ashenburg

pt. ,Historia brudu”, wiedza, ze zyjemy w ,najczystszych”
czasach w historii ludzkosci. Nie musimy uzywac¢ mtoteczka
i kowadetka, by pozbywac sie wszy, myjemy sie regularnie,
bo wiemy juz, ze istniejg niewidoczne gotym okiem mikroby, ktére
mogg sprowadzi¢ na nas chorobe. Jednak zdaniem uczonych nadal
mamy sporo do zdziatania w dziedzinie higieny. Dlaczego? Ze wzgledu na zakazenia mikro-
biologiczne, ktére nadal sg w stanie nas zabi¢. Aby przezwyciezy¢ te problemy, sprawdzaja
oni potencjat coraz to nowszych Srodkéw dezynfekujacych.

Jony srebra i zwigzki na bazie tego metalu s3 dobrze znanym $rodkiem przeciwdrob-
noustrojowym o znaczeniu medycznym od 1000 r. p.n.e. Nic wiec dziwnego, ze naukowcy
postanowili przetestowac skuteczno$¢ nanosrebra w dziataniu przeciwdrobnoustrojowym.

i Przemawiaty za tym jeszcze jego wiasciwosci fizykochemiczne, w ktérych wiekszy sto-
i sunek powierzchni do objetosci skutkowat wieksza ekspozycjg powierzchni na zarazki,
¢ co prowadzi do zapewnienia lepszej aktywnosci przeciwdrobnoustrojowej.

Badacze potwierdzili, ze czasteczki nanosrebra odgrywaja kluczowa role w oczyszczaniu
powietrza i wody, a takze tekstyliéw. Co wiecej, majg potencjat leczniczy, w opatrunkach
przyspieszaja gojenie sie ran.

Dowiedli, Ze nanosrebro niszczy bakterie Staphylococcus aureus, Pseudomonas
aeruginosa, Escherichia coli, Bacillus cereus, Listeria innocua i Salmonella choleraesuis.
MaterSciEng CMaterBiol Appl.2018 Dec 28;97:954-65

Jedz jak Grek i spowolnij
spadek zdolnosci
poznawczych

W nowym badaniu oceniono wptyw diety

MIND ($rédziemnomorskiego podejscia zywie-
niowego do leczenia nadci$nienia i interwencji dla
opdznienia zmian neurodegeneracyjnych) na ryzyko
otepienia. Stwierdzono w nim, Ze przestrzeganie
regut tej diety, bogatej w owoce i warzywa, moze spo-
wolni¢ spadek zdolnosci poznawczych nawet o 7 lat!
Dziwne jest to, Ze dieta ta najwyrazniej przy-
nosi korzysci kobietom, ale nie mezczyznom, co od-
kryli badacze z University of Cincinnati, gdy prze-
prowadzili ankiete wsrdd 14 145 0s6b w $rednim

wieku 64 lat. Wprawdzie ci, ktdrzy skrupulatnie
przestrzegali tej diety, obnizyli swe ryzyko spad-
ku zdolnosci poznawczych, ale kobiety i czarni
Amerykanie odniesli najwieksze korzysci.
Dieta MIND taczy w sobie diety
$rédziemnomorskga i DASH (zywie-
_niowe podejscie do leczenia nadci-
= $nienia), koncentrujac sie na warzy-
3 wach, owocach i petnych ziarnach.
5. 1 Neurology,2024;103(8):e209817

ZDROWOTNY FAKT
Chociaz istniejg standardy bezpieczenistwa

wspomagajace redukcje poziomu pola
elektromagnetycznego, ok. 75% artykut6w naukowych
publikowanych od 1990 r. wskazuje na jego szkodliwy
wplyw przy natezeniu ponizej ,,bezpiecznego” limitu.
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Zdrowystyl zycia
moze przyniesc
dtugotrwatekorzysci

Nigdy nie ma nieodpowiedniej pory

na wdrozenie zdrowego stylu zycia

- aw im miodszym wieku to nastapi,
tym lepiej. Badacze z Uniwersyte-

tu Wschodniej Finlandii zapewniaja,

ze dzieci, ktdre zacznga sie zdrowo
odzywiac i regularnie ¢wiczy¢, moga
odczu¢ korzysci w pézniejszych latach.

Niektdre ze zmian trwaty do 8 lat, jak
wykazala analiza zwigzkéw chemicz-
nych, dokonana przy uzyciu najnow-
szych technik przesiewowych. Me-
tabolity, czyli zwigzki powstajace
podczas trawienia i rozktadania po-
zywienia i innych substancji, ulegaty
przeksztatceniu po zmianach diety
i poziomu aktywnosci fizycznej.

80 sposrod metabolitéw, na ktére
te zmiany wywarty wptyw, byto po-
wigzanych z kluczowymi procesami,
takimi jak metabolizm lipidéw, stany
zapalne, sen i zdrowie jelit. A17 z nich
nadal wykazywato poprawe po upty-
wie 8 lat, chociaz wiekszos$¢ przeja-
wiata zmiany tylko przez 2 lata.

Jak stwierdzit Timo Lakka, jeden z ba-
daczy, ogdlnie zmiany dokonane we wcze-
snych latach zycia obnizaty ryzyko
choréb przewlektych, takich jak cukrzyca
typu 2 i problemy z sercem. Badanie sta-
nowi czes$¢ projektu badawczego PANIC
(Aktywnos¢ fizyczna i zywienie u dzieci).
iScience,2024;27(7):110295
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Najplizszy przyjac

c

smartfon?

Najnowszy raport ,Sen, seks i smartfony” podkresla,

ze telefon stat sie nie tylko narzedziem codziennej
komunikacji, ale takze sposobem na tagodzenie
poCzucia samotnosci, zwtaszcza w godzinach nocnych.

edtug danych GUS przeciet-
ny czas snu wynosi 8,5 godz.,
jednak najnowszy raport Ge-
mius ,,Sen, seks i smartofony”
ujawnia, ze deklaracje czesto rozmijaja sie
z rzeczywistoscia. Przedstawiona w nim
analiza aktywno$ci nocnej uzytkownikow
smartfonéw wskazuje, ze rzeczywisty czas
bez aktywnosci na telefonie to srednio
7 godz. i 15 min. AZ 66% badanych korzysta
z telefonu w godzinach nocnych (22:00-
6:00), a co czwarta osoba pozostaje nieak-
tywna przez mniej niz 5 godz., co sugeruje,
ze znaczna cze$¢ uzytkownikéw nie zapew-
nia sobie wystarczajacej przerwy od ekranéw.
Analiza wskazuje, ze w nocny czas uzyt-
kownicy najczesciej poSwiecaja na tresci
zwigzane z erotyka, kultura i rozrywka,
podczas gdy za dnia wybieraja informacje
dotyczace polityki, biznesu i finanséw.
Noc sprzyja bardziej osobistym i emocjo-
nalnym wyborom tresci, a takze diuzsze-
mu zatrzymywaniu sie przy wybranych
kategoriach. W tym czasie czeSciej sig-
gaja po materialy, ktére nie sa narzucane
przez algorytmy i reklamy, lecz odzwier-
ciedlajg ich indywidualne potrzeby.
Okazuje sie, ze najczestszym wybo-
rem nocg sg materialty erotyczne. Choé
gtéwna grupe odbiorcéw stanowia osoby
w wieku 19-59 lat, to raport ujawnia, ze az

18 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2025

15% senioréw, oséb w wieku 60-75, row-
niez korzysta z tego typu tresci, co jest po-
réwnywalne z odsetkiem wsréd aktywnie
uzywajacych aplikacji do komunikowania
sie w nocy, wlasnie tej grupy wiekowe;.
Raport zwraca uwage na wzrost po-
pularnosci komunikatoréw, takich jak
Messenger czy WhatsApp w godzinach
nocnych. Interesujagcym zjawiskiem jest
fakt, ze osoby ogladajace tresci erotyczne
ponad 2-krotnie czesSciej tuz po ich kon-
sumpcji przechodza do aplikacji stuzacych
do komunikacji, Moze to sugerowaé po-
trzebe nawigzania kontaktu, poszukiwania
bliskosci i relacji miedzyludzkich po ze-
tknieciu sig z cyfrowa formg intymnosci.
Analiza powstala na podstawie da-
nych pochodzacych z panelu badaw-
czego Gemius reprezentatywnego dla
populacji Polakéw 7-75 lat. W badanym
okresie obejmowat on 2,5 tys. uzytkow-
nikéw smartfonéw (hardware panel).
Szczegotowe dane z niego przetwarzane
sg zbiorczo w celu pomiaru konsumpcji
internetu, telewizji i radia w Polsce.

Raport ,Sen, seks i smartfony

- o interakcjach z mediami w czasie,

gdy wszyscy $pig”, Gemius, okres:
01.07-31.08.2024, www.gemius.com/pl/news/
sen-seks-i-smartfony-nowy-raport-gemius/


http://www.gemius.com/pl/news/
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OVID-19 NEWS

Lockdowny
[ ] [ & (]
zmienity mozgi
L] o
miodziezy
Przymusowa systemowa izolacja z powodu Badacze monitorowali mézgi 160 mto-
covid-19 miata mnéstwo nieoczekiwa- dych ludzi, ktérzy w chwili rozpoczecia
nych konsekwencji finansowych i kultu- badania w 2018 r. mieli 9-17 lat. Naukowcy
ralnych, ale oprécz tego wptyneta takze byli w stanie wykry¢ zmiany w mézgach
na starzenie sie.. mézgow nastolatkéw. uczestnikéw w 2021 r. poprzez poréw-
Jak wynika z badania prowadzo- nanie skanéw wykonanych 3 lata wcze-
nego przez naukowcow z Universi- $niej, przed pandemia koronawirusa.
ty of Washington w Seattle, mézgi Wiekszo$¢ badanych wykazywata przed-
miodziezy przedwczesnie starzaty wczesny spadek grubosci kory, a zmiana
sie podczas réznych lockdowndw. ta zachodzita jeszcze szybciej u dziewczat,
Starzenie oznacza, ze kora mézgo- u ktoérych scienienie kory mézgowej obser-
wa, czyli zewnetrzna warstwa tkanki wowano we wszystkich obszarach mézgu.
ore . . mazgu, zaczeta szybko traci¢ grubosc. U chlopcéw spadek grubosci widoczny
P\I‘ac"' dZ|EC|om Chociaz z wiekiem staje sie ona ciefisza byt tylko w korze wzrokowej. W wyniku
. w sposdb naturalny, to jednak proces ten tego starzenie mdzgu byto przyspieszone
Za udz| a* W testach zazwyczaj nie postepuje tak szybko. 0 4,2 lata u dziewczat i 1,4 roku u chtopcéw.
. . Przedwczesna utrata grubosci moze Zdaniem badaczy, moglo tak by¢ dlate-
szczep|onk| by¢ spowodowana przewlektym stresem g0, e u dziewczat rozwéj mézgu bardziej

i przeciwnosciami — takimi, jakich doswiad- uzalezniony jest od interakcji i relacji spo-
czano podczas lockdownow - i zwigksza tecznych, ktérych nie mogly one uzyska¢
ryzyko zaburzen neuropsychiatrycznych w dostatecznej ilosci w czasie lockdownéw.
oraz behawioralnych, jak np. lek i depresja.  Proc Natl Acad Sci USA, 2024; 121(38): €2403200121

Gigant farmaceutyczny Moderna oferowat
dzieciom pienigdze w zamian za przetesto-
wanie dawki przypominajacej szczepionki
mRNA przeciwko covid-19. Za posrednictwem
wiadomosci w aplikacji WhatsApp osobom

w wieku 12 lat proponowano 1,5 tys. fun- °

téw za udziat w badaniu firmy - NextCove COVldowe palce

qu;.t\{gzg;ylgrjﬁij;: %Z:peltoyll?lzzfnggg?a U niektdrych osép zakaionygh w_irus_em dorostych. $rt_ednia wieku wynos!ia ]

nowata oferowane duze kwoty, obnizono SARS-Cov-2 oraz jego mutacjami poja- 14 lat. Natomiast u dorostych pojawia-

je do 185 funtéw (234 dolar6w) na osobe. wiaja sie, nietypowe objawy, na ktdre - ja sie niezmiernie rzadko i najczesciej

Firme ukarano grzywna w wysokosci warto'zwrouc uwage. l_ednym z n|_ch ) przy uezklrp przebiegu mfgkcy.

14 tys. funtéw za nieodpowiednie zachety s zmiany przypominajace odmrozenia ) Igdna z hlpotez zaklada, Ze jest to wy-

finansowe” i kom"promitacje przemystu na stppgch i d}onlach, ktére zgczetca, nikiem zmian zakrze‘powych w zakrgsm

farmaceutyc;nego". Brytyjski organ re- okreslac te_rmlnem ,,qalcgpovndowe . drot;nych naczyn skory. Znyany w ywel_o

gulacyjny - Urzad ds. Kodeksu Poste- Poraz pierwszy opisali je wloscy derma- szosu.przypadkow ustepuja samoistnie,

powania w zakresie Lekéw na Recepte tolodzy u 13-letniego chtopca. Te charak- powoli, wraz ze spadkiem wiremii w orga-
terystyczne odmrozinopodobne zmiany nizmie, nie pozostawiajac po sobie blizn.

(Prescription Medicines Code of Practice
Authority, PMCPA) - ktéry natozyt kare
pienieznga, zwrdcit sie do Moderny z prosbha
0 zapewnienie, Ze tego rodzaju skierowane
do dzieci propozycje juz sie nie powtérza.
Tego rodzaju praktyki s sprzeczne z bry-
tyjskim prawem, ktdre zakazuje kierowanych
do dzieci lub ich rodzicéw zachet, w tym
finansowych, do udziatu w badaniach lekéw.
Krytycy twierdzg, ze grzywna jest zbyt niska.
- Kara 14 tys. funtéw wobec firmy, kté-
raw 2023 r. osiggneta catkowity przychéd
w wysokosci 6,8 mld dolardw, raczej nie
sprawi, ze zastanowi sie ona 2 razy, zanim
znow ztamie przepisy — powiedziata bry-
tyjska parlamentarzystka Esther McVey.
Sarah Knapton, ,Moderna Under Fire After Children Offered
Cash to Test Covid Vaccine”, Oct 2 2024, telegraph.co.uk

skérne pojawiajg sie nagle i z reguty maja Eur| Vasc Endovasc Surg. 2020 Aug 15;61(1):97
do$¢ dynamiczny przebieg. W pierwszym
okresie wystepuja: rumien, sine zabarwie-
nie skdry, czasami obrzek, a w nie-
ktérych przypadkach towarzyszyly
im wysiek i tuszczaca sie skora.
Na palcach rak i nég widoczne
sg czerwone, fioletowe plamki.
Zmiany czesto dotyczg okolicy
okotopaznokciowej oraz skéry
pod ptytka paznokcia. Pdzniej
pojawiajg sie pecherze z purpu-
rowymi lub czarnymi strupkami.
Wystepowanie palcéw covidowych
zaobserwowano gtéwnie w tagodnych
lub bezobjawowych przypadkach koro-
nawirusa, zazwyczaj u dzieci i mtodych
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Zywe Mumio i bursztyn dla Twojego

zdrowia, wlosow i skory

NOWY

Zywe Mumio — przyspiesza procesy regeneracyjne w WYMIAR
tkankach T erganach. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, ZDROWIA
antyoksydacyjne, ogdlnie wzmacnia organizm, ulatwia | PIELEG-
regeneracie w preypadkach obnizonego funkejonowania E
nerwow peryferyjnych i centraow analizy mézgu. Aktywuje . NACJI!
biosynteze kwasu dezoksyrybonukleinowego. Objawia sig ;

tow zZmniejszeniu UCZULia Zmeczenia, poprawie nastroju,
przyptywie sit izycznych i umystowych,

Luksusowy peeling do ciala z bogactwem
naturalnych olejow, ktare pomagaja zrewltalizowad,
#hagodzit podranienia i wygladzic Twojg skore.
Skutecznie usuwa martwy naskorek, pozostawiajac
skore jedwablicie gladka | ediwiezona. Zawarte
wonim Zywe Murmio i pyt bursztynowy regeneruja
skore, pozostawiajgc jg doskonale nawilzong.

Krem - poczuj wspaniala moc Zywego Mumio tg]
naturalnej substancji, cenionej za swoje wiasciwosci
regeneracyjne i pielegnacyjne, szczegolnie w kosmetykach
dla wrazliwej skory. Szybko sie wechiania, doskonale nadaje
sie do codziennej pielegnacji Twojej twarzy | catego ciala,

Szampon do wiasdw —z Zywym Mumio
I sproszkowanym bursziynem oraz kozim miekiem
nawllzy skdre glowy oraz edzywi i wzmoeni wlosy :
m od cebulek az po konce. Delikatne srodki czyszozace -y
- eliminuja zanieczyszczenia, podezas gdy Zywe Mumio .
Zregeneruje wiosy, przywracajac im elastycznoic 1 MBI R
DUST

__.'.-q-m

Amber Dust - 10 wysokie] Jakodci pyt burszrynowy
pozyskiwany 2 mielonego na zimno bursztynu
battycklego klasy A+++ (sukeynit). Jego wiadciwoscl
zdrowotne doceniano juz od wiekow, a bogactwa kwasu
bursztynowego sprawia, f2 polaczany 2 Zywym Mumio
sprawdza sie jako idealny dodatek do kosmetykdw,
zwiekszajac ich skutecznose. Swistnie sprawdzi sie

jako skladnik peelingow, szampondw, cey kremow,
nadajgc skorze swiezosc i zdrowy wyglad.

- -

Swieca sojowa zapachowa - wykonana z certyfikowaneqgo
- wosku sojowego bez GMO z dodatkierm naturalnych
brytek bursztynu. Kupujac ja, nie tylko zyskujesz dluzszy
czas palenia, ale takze dbasz o Srodowisko. Jej pachnacy
ptamien, wypeki na dlugo pomieszczenie, swiezym,
kojacym zapachemm, tworzac przytulny | relaksujacy
nastraj. To idealny nastrojowy bukiet dla aromaterapii,

"

Bursztynowe Perfumy Damskie MOLLY 24

- SOLEIL (50 ml)

; Eau de Parfum — Dame (W) Parfum verse dla

= L kobiet inspirowane dieptem stonca i swieza bryza

P am morska. Delikatne i eleganckie nuty zapachowe,
o ktore doskonale podkresla kobiecy osobowaosc.

Bursztynowe Perfumy Meskie BARRY 22

— AVENTURA (50 ml}
3 © Eau de Parfum — Man (M) Parfum verse dla '
.+ meiczyzn, idealne na kazdg okazje. Zapach & il
U owyrazistych nutach, bursztynu i jodu, ktary dodaje R Uz yskablsm',r a}u:ept -
< M 5 o " R A i Fi | i
’ﬁ' bt rpewnns-:l siebie i podkresla mgskq :haryzme.. T L, B o g -1 * " Rzetelng] Firmy e :

; RZETELNA Firma


https://mumiozywe.gsm.pl/
mailto:biuro@mumiozywe.gsm.pl

WYMOWNE GRAFIKI

Boiszsieudaru?

Pijwiecejherbaty(imniejkawy)

Zbytduze spozycie alkoholu zawsze byto waznym czynnikiem ryzyka w udarze. Jednak w nowym
badaniuwykazano, ze ryzyko to mogg zwiekszac tez cole, napoje na bazie sokéw owocowych i kawa.

ajwazniejszym czynnikiem ryzyka w udarze
jest starzenie sie. Gdy konczymy 60 lat, nasze
ryzyko wynosi ok. 5%, ale p6zniej dramatycz-
nie wzrasta, siggajac 15% w wieku 75 lat.

Cho¢ niewiele mozemy poradzié na to, zZe sie starzeje-
my, to jednak mozemy obnizy¢ ryzyko udaru, m.in. po-
przez dokonywanie zdrowszych wyboréw stylu zycia.
Jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka jest prze-
wlekle nadciénienie, ale podobny wplyw ma tez regular-
ne wypijanie zdecydowanie zbyt duzych ilosci alkoholu.

A co z napojami bezalkoholowymi, takimi jak cole
i napoje z kofeina? Naukowcy uczestniczacy w projekcie
badawczym INTERSTROKE, gdzie analizuje sie dane
ok. 27 000 os6b, z ktérych potowa niedawno doznata
pierwszego udaru, sporzadzili liste dobrych i ztych na-
pojow, ktére obnizajg lub podwyzszajg ryzyko udaru'.

Jak zwykle, dawka czyni trucizne: jedna fili-
zanka gazowanej coli dziennie zwigksza ryzyko
o ok. 22%, ale wypijanie 2 lub wiecej filizanek spra-
wia, ze ryzyko strzela w gére jak rakieta. Nie
daj sig zmyli¢ etykietom: napéj na bazie so-
kéw owocowych moze wcale nie by¢ zdro-
wy, jezeli zawiera inne skladniki, a niektére
z nich zawierajg zaledwie 3% prawdziwego soku.

1 filizanka dziennie napoju z soku owocowego
podwyzsza ryzyko udaru o 37%, ale juz 2 filizanki
zwiekszaja je ponad 3-krotnie. To dzialanie
jest szczegblnie wyrazne u kobiet. C‘r'— -

— Nie wszystkie napoje owocowe sg sobie
réwne — $wiezo wycisnigte soki owoco-
we beda najkorzystniejsze dla zdrowia, ale soki
owocowe produkowane z koncentratéw, z do-
datkiem duzych ilosci cukréw i konserwantéw,
moga by¢ wrecz szkodliwe — wyjasnia Andrew
Smuth z University of Galway, jeden z bada-
czy biorgcych udzial w projekcie INTERSTROKE.

Z drugiej strony, wczesniejsze badania poka-
zaly, ze 100-procentowy sok obniza ryzyko cho-
r6b uktadu krazenia, a szczeg6lnie udaru®.

Co ciekawe, obnizajace ryzyko udaru dziata-
nie herbaty zostaje zniweczone, gdy dodamy
do niej mleka — by¢ moze zakl6camy w ten spo-
s6b wplyw przeciwutleniaczy. Natomiast dodawa-
nie mleka do kawy nie zmienia jej dziatania®.
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Zrewolucjonizuj swoje
podejscie do jelit!

Meczg Cie wzdecia, bole brzucha, uczucie ciezkosci... A moze masz pro-

blemy z odpornoscig, migreny lub zmienne nastroje? Chcesz jes¢ ulubione

potrawy bez wyrzutéw sumienia? Zatem ta ksigzka jest dla Ciebie. Jeli-

ta sg domem dla bilionéw bakterii, ktére tworza tzw. mikrobiote jelitowa.

To od jej rbwnowagi zalezy prawidtowe funkcjonowanie wielu uktadéw w ciele.
Choroby autoimmunologiczne, przewlekte zmeczenie, alergie, problemy

trawienne, a nawet zaburzenia nastroju — to tylko niektére z przypadtosci,

ktére mozna powigzad ze zdrowiem jelit. Autorka przytacza historie pacjen-

tow, ktérych codzienne zycie dewastowata dysbioza i opowiada, jak dzieki

zadbaniu o swojg mikorobiote pozbyli sie nie tylko problemoéw jelitowych.
.Jelitowa Rewolucja” to praktyczny przewodnik oparty na nauce, badaniach

i praktyce klinicznej. Krok po kroku pokaze Ci, jak rozpozna¢ sygnaty, ze Twoje

trzewia potrzebuja wsparcia — od wzdec i bélu brzucha, przez alergie pokar-

mowe, az po chroniczne zmeczenie i béle stawdéw. Autorka prowadzi Cie przez

kazdy etap — od diagnozy, przez leczenie, az po odbudowe zdrowej mikrobioty.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jakie zmiany wprowadzi¢ w codziennym zyciu,

aby zadbad o swoja flore jelitowq i cieszy¢ sie lepszym zdrowiem na dtugie lata.

Dr n. med. Magdalena Cubata-Kucharska: , Jelitowa rewolucja.

0Odzyskaj zdrowie, zyj dtugo i jedz to, co lubisz”, cena: 61,91 zf,

Wydawnictwo eBOOKnij to, www.ebooknijto.com.pl

Poméz sobie zapachami

Diagnozy chordb ciata i umystu mnoz3 sie z roku na rok. Coraz czesciej sty-
chac tez narzekania na zmeczenie, przebodzcowanie czy brak energii. Mamy
jednak dobrg wiadomos¢: naturalne olejki eteryczne sg poteznym narzedziem
do samoopieki, ktére moze zmieni¢ Twoje zycie i uzdrowi¢ na wielu pozio-
mach. Moga one: tagodzic stres, niepokdj i depresje, poprawic sen, wyciszyc
bl i stan zapalny, zwiekszy¢ energie oraz poprawi¢ pamieé, wspomoc trawienie
i utrate wagi, a takze wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Dzieki krokom propono-
wanym przez autorke mozesz rozpoczaé wtasng przygode z olejkami eterycz-
nymi i znalez¢ sie na dobrej drodze do poprawienia kondycji ciata i mézgu.
Jodi Cohen: ,,Olejki eteryczne dla zdrowego mézgu. Jak w pieciu krokach
poprawi¢ stan zdrowia, niwelujac stres, bezsennosc i stany zapalne”,

cena: 30,99 zt, Wydawnictwo Czarna Owca, www.czarnaowca.pl

Jak wies$¢ dobre 2ycie 2z chorobg
autoimmunologiczng?

To jest ksigzka o zyciu z chorobg i jednoczesnie odpowiedz na pytanie, co ja-pacjent
moge zrobi¢ dla siebie poza standardowym leczeniem. Natalia Smeder jest piele-
gniarka, ale tez pacjentka — w chorobie przezywa wiec to, co kazdy chory.

W kolejnych rozdziatach zawarte sg wskazéwki dotyczace optymalnych
diet, fizjoterapii, wsparcia psychologicznego, a takze doboru suplementow
diety i ziofolecznictwa.

Pozycja sktada sie z 3 czesci. Pierwsza zawiera wywiady ze specjalistami,
ktérzy na co dzien w swojej praktyce pomagaja pacjentom lub naukowo
zajmujg sie immunologia.

Druga to historie os6b, ktére podzielity sie swoimi doswiadczeniami oraz
metodami radzenia sobie w codziennym zyciu chorobami, takimi jak: hashimo-
to, zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa, cukrzyca typu 1, wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego, choroba Lesniowskiego-Crohna, celiakia, zesp6t Sjo-
grena, reumatoidalne zapalenie stawéw, miastenia rzekomoporazna, tuszczyca,
tuszczycowe zapalenie stawow, zesp6t antyfosfolipidowy, choroba Addisona,
stwardnienie rozsiane czy toczen uktadowy. W czesci trzeciej znajduje sie — przy-
gotowany przed dietetyka — dzienniczek do monitorowania objawéw. Dzieki
poradom zawartym w tej ksigzce mozna skutecznie radzi¢ sobie z choroba.
Natalia Smeder: ,, Zaopiekuj sie sobg. Wielospecjalistyczne spojrzenie
na styl zycia w chorobach autoimmunologicznych oraz wspierajace historie
pacjentow”, cena: 69,99 zt, Wydawnictwo Bookplan www.bookplan.pl
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PREZENTACJA

Poznaj oryginalny i dobry kolagen

ZDROWY ORGANIZM MA ZDOLNOSC SYSTEMATYCZNEGO ODBUDOWYWANIA ZANIKAJACYCH
WtOKIEN KOLAGENOWYCH. Z WIEKIEM JEDNAK TA ZDOLNOSC SIE ZMNIEJSZA

olagen to gtéwne
K biatko tkanki facznej

o specyficznym sktadzie
i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego witdkna sg wyjatkowo
elastyczne i odporne na roz-
cigganie. Sg tez wytrzymate.
Kolagen jest dla komérek i tka-
nek spoiwem, swego rodzaju

KolagenCito - |

jedrnosc¢ i sprezystosc skory.
Wspomaga proces regeneracji
uszkodzonych tkanek i blizn,
stanowi budulec kosci, $cie-
gien i stawéw, a takze tkanek
tworzacych btony $luzowe oraz
wnetrze tetnic i zyt, zapewnia-
jacich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

ecchenliior

jest wytwarzany na biezaco.
Podlega ciagtej wymianie, nie-
ustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia

po 26. roku zycia i wytwarzanie
kolagenu spada. Dla organizmu
oznacza to nie tylko pogorszenie
wygladu, ale i zdrowia - poza
bolami stawdw i ostabieniem

Fwitaming €

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: éciegien,
kosci, stawow, chrzastki, dzigsel, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit,
Inakomity dla uprawiajacych sport.

Reutler

organicznym klejem. W zalez-
nosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi
rusztowanie dla narzadéw
wewnetrznych, odpowiada
za odnowe komoérkowa, wia-
$ciwy poziom nawilzenia,

S
}
-

.---T-HJI /
e /
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— ponad 100 fat zaufania!

Jest tez istotnym elementem
ukfadu odpornosciowego,
usprawniajacym zapobieganie
szkodliwemu dziataniu drobno-
ustrojow i toksyn. W mtodych,
zdrowych organizmach kolagen

AT R

DUSTEPNT
WAPTERACH
ITIELARMIACH

o I Wt

KolagenCito - rados¢ z zycial

i 6 =S T

sie cellulit. Pobolewaja mie-

$nie, fokcie, biodra, kolana,

tydki, kregostup, kark, barki.
Niedobory kolagenu takze

pogarszaja stan wtoséw, ktore

staja sie matowe i wypadaja.

Dlatego warto wspiera¢ odbu-

dowe organizmu i regularnie

uzupetnia¢ kolagen od wewnatrz.

y KolagenCito

FPASTELRY ROLAGENOWEMIERTIE

DOSTEPNY
W APTEKACH
1 ZIELARNIACH

1 pastylka KolagenCito zawiera ai 400 mg kolagenu

—
.F ]

kosci dochodzi réwniez do zwiot-
czenia miedni, a takze zaburzen
pracy uktadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji
kolagenu to naturalna konse-
kwencja procesu starzenia sie,
ten cenny sktadnik mozna jednak
dostarczac sobie w inny sposéb

- np. przyjmujac doustnie pastyl-
ki kolagenowe z witaming C.

Niedobér kolagenu widoczny
jest na naszej twarzy: zmienia sie
jej owal, gestos¢ skory, opadaja
policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztg ciata

- biust nie jest w najlepszej
formie, skora na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzu-
chu i ramionach staje sie mniej
elastyczna, a na udach pojawia

Perfekja tkwi w detalach i recepturze!

Dobrze jest wspomagac sie
produktami najlepszymi z naj-
lepszych z zawartoscia kolagenu
zwitaming C, ktdéra wspiera
proces odbudowy wiékien kola-
genowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito zna-
nej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy
Reutter jest oparta na wyjatkowo
bogatym doswiadczeniu jej eks-
pertéw - firma Reutter ma ponad
100 lat do$wiadczenia! Doskonaty
KolagenCito jest chroniony pra-
wem patentowym na $wiecie.

To produkt w 100% oryginalny!
KolagenCito to mistrz wsrod kola-
gendw. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich,
a jego wysokogatunkowos¢ jest
w bardzo dobrej cenie - ok. 43 zt.
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News Focus

Ztudne nadzieje:

statyny nie powstrzymuja

choroby wiencowej

Kazdy, kto przekroczyt 50. rok zycia, potencjalnie kwalifikuje

sie do przyjmowania statyn — lekéw obnizajgcych poziom
cholesterolu. Jednakze nowe badania wykazuja, ze statyny
nie zapobiegajg chorobie wiencowej i zawatom serca

horoba wiencowa uparcie
utrzymuje sig¢ na pierw-
szym miejscu w rankingu
$wiatowych zab6jcow
pomimo miliardéw wydawanych
na niskotluszczowsq zywnosé
i obnizajace cholesterol leki — sta-
tyny. Po 2 latach od wprowadzenia
bardziej rygorystycznych progéw,
kiedy juz prawie kazdy, kto ukonczyt
50 lat, zapraszany jest do rozpo-
czecia terapii statynowej, odsetek
zgon6w niemal sie nie zmienit.
Powodem nie jest to, ze leki nie
dziataja: one naprawde obnizaja po-
ziom ,,zlego” cholesterolu LDL (li-
poproteiny niskiej gestosci), czyli
ttuszczu, na ktéry majg oddziatywac,
a ktory, wedlug teorii, odklada sie
wokét $cian tetnic az do zablo-
kowania doptywu krwi do ser-
ca, co jest przyczyng zawatu.
Niemniej jednak, statyny nie
osiggajg ostatecznego celu, jakim
jest zmniejszenie ilosci przypad-
kéw choroby wieficowej i §mier-
telnych zawat6w. Jak sugeruje
nowy artykul badawczy, moze tak
by¢ dlatego, ze cata teoria chole-
sterolu i ttuszczow jest bledna.
Naukowcy pod kierunkiem Roberta
DuBroff z University of New Mexico
przeanalizowali rezultaty 35 badan
klinicznych, w ktérych oceniano
3 rodzaje lekéw obnizajgcych cho-
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lesterol, m.in. statyny oraz wprowa-
dzone niedawno inhibitory PCSK9,
przepisywane osobom najbardziej
zagrozonym choroba wieficowsg z po-
wodu poziomu LDL. Innym uczest-
nikom, z podobnym profilem ryzyka,
podawano zamiast lekéw placebo'.

Jak sie okazato, w ponad 75% ba-
dan uczestnicy otrzymujacy lek
obnizajacy cholesterol nie zyli
wecale dtuzej niz ci, ktérzy dosta-
wali placebo, a w potowie badan
u 0s6b bioracych leki i tak rozwi-
jala sie choroba uktadu krazenia.

W niemal wszystkich badaniach
leki spetnialy swe zadanie: poziom
cholesterolu obnizat sie. W jednym
z objetych przegladem badan leki
obnizyly poziom LDL o 13%, a jed-
nak ilo$¢ zgonéw i odsetek choréb

Statyny nie osiggaja
ostatecznego celu, jakim
jest zmniejszenie ilosci
przypadkow choroby
wiencowej. Moze tak
by¢ dlatego, ze cata
teoria cholesterolu

i thuszczow jest btedna.

sercowo-naczyniowych byly wyz-
sze niz w grupie placebo, gdzie
poziom cholesterolu nie spadl.

Leki PCSK jeszcze skuteczniej
obnizaja poziom cholesterolu. Jeden
z pierwszych lekéw tego rodzaju,
jaki pojawil sie na rynku, Repatha
(ewolokumab), osiggata 60-procento-
wa redukcje — a jednak nie chronila
ona przed §miertelnym zawatem.

O wynikach badania FOURIER, te-
stujacego ten nowy lek na 27 564 pa-
cjentach z chorobg wiencowsa,
media donosily z entuzjazmem.

Oto wreszcie pojawil sig lek, ktory
potrafi radykalnie obnizy¢ poziom
cholesterolu, a w rezultacie odesta¢
chorobe wieficowa do historii.

Przeczuwajac moment triumfu,
jeden z badaczy, profesor Peter
Sever z Imperial College London,
opowiadat z zachwytem: ,W efekcie
cholesterol wcigz spadat, i spadal,

i spadat, i obserwowali$my jego
poziomy nizsze niz kiedykolwiek
wczeéniej w praktyce medyczne;j”.

Nie to jest jednak efektem:
powinna nim by¢ liczba oséb
umierajgcych w wyniku choroby
wienicowej. Prawdziwy obraz, ukry-
ty w danych, wylonil sie z dala
od medialnych fleszy. Ogélem
251 pacjentéw przyjmujacych Re-
pathe zmarto z powodu choroby
serca, podobnie jak 240 z tych,
ktérym podawano placebo i kt6-
rych poziom cholesterolu nie ob-
nizyl sig. Catkowita liczba zgonéw
z wszelkich przyczyn wyniosta
444 w grupie Repathy i 426 w gru-
pie przyjmujacej placebo®.

Z tajemniczych powodéw bada-
nie zostalo przerwane 2 lata przed
planowanym terminem, a dr Michel
de Lorgeril, kardiolog z Krajowego
Osrodka Badann Naukowych rzgdu
francuskiego, podejrzewa nieczy-
ste zagrania. Okreslil to badanie
mianem ,,$mieciowej nauki”.

Brakujace ogniwo

Siegajac wzrokiem poza badania uje-
te w przegladzie, naukowcy z Nowe-
go Meksyku znalezli dalsze dowody
na poparcie swych odkry¢, sugeruja-
cych, ze powigzanie pomiedzy cho-
lesterolem LDL a chorobg wieficowg
jest bardzo niewielkie badz Zadne.
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REZULTATY BADANIA FOURIER:

0GOLEM 251 PACJENTOW PRZYJMUJACYCH REPATHE
(KTORA OBNIZYLA ICH POZIOM CHOLESTEROLU

AZ 0 60%) ZMARLO Z POWODU CHOROBY WIENCOWE),
PODOBNIE JAK 240 Z TYCH, KTORYM PODAWANO PLACEBO
| KTORYCH POZIOM CHOLESTEROLU NIE OBNIZYE SIE.

CALKOWITA LICZBA ZGONOW Z WSZELKICH PRZYCZYN WYNIOSLA:

.................................. 4 4 4 W GRUPIE REPATHY

426 W GRUPIE PRZYJMUJACEJ PLACEBO
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Wsrod 68 096 osob

w wieku 60 lati starszych
80% sposrod zyjacych
najdtuzej miato tez
najwyzszy poziom
cholesterolu LDL

Belgijskie instytucje zdrowotne do-
nosity o niewielkim spadku zachoro-
walnosci na chorobe wieficowa mie-
dzy rokiem 1999 a 2005, lecz tylko
wsréd osdb starszych, ktére nie przyj-
mowaly nawet statyn, podczas gdy
w Szwecji nie stwierdzono zadnego
zmniejszenia liczby zgonéw w wyni-
ku zawatu serca pomimo szybko ro-
snacej ilosci przepisywanych statyn.

W Stanach Zjednoczonych licz-
ba recept na statyny podwoila sie
miedzy 2002 a 2013 r. i — jak moz-
na bylo oczekiwaé — przecietny
poziom cholesterolu obnizy? sig
— a jednak liczba zgonéw z przyczyn
sercowo-naczyniowych wzrosta.

Od 2018 r. Amerykanskie Stowa-
rzyszenie Kardiologiczne (AHA) jesz-
cze bardziej obnizylo prog dla
przepisywania lekéw obnizajacych
cholesterol, co sugeruje, ze wiele
kolejnych oséb dotgczy do milio-
now, ktére juz przyjmuja takie leki.

Zwigksza to przychody produ-
centéw, ktérzy zdazyli juz osiggnaé
warto$¢ sprzedazy przekraczajaca
1 bilion dolaréw od czasu, gdy
40 lat temu dopuszczono do sprze-
dazy pierwsza statyne, a wszyst-
ko wskazuje na to, ze nowe leki
PCSK wywindujg te liczby jeszcze
wyzej. Dr Malcolm Kendrick, chole-
sterolowy sceptyk, szacuje, ze prze-
stawienie wszystkich pacjentow
statynowych na leki PCSK kosztowa-
toby Wielkg Brytanie 28 mld funtéw
rocznie, co odpowiada catkowitemu
budzetowi obronnemu tego kraju.

Ukrywanie dowodow
Dlaczego terapia statynowa utrzy-
muje sig, skoro jest tak wiele
dowodéw, ktére jej zaprzeczaja?
Badacze z Nowego Meksyku przy-
znaja, ze istnieja ,,powazne dowo-
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dy” na rzecz statyn, lecz mozliwe,
ze wynikajg one z korzysci po-
bocznych tych lekéw. Dzialajg one
takze jako $rodki przeciwzakrze-
powe, a zapobieganie krzepnigciu
krwi moze w skrajnych przypad-
kach zapobiec zawalowi serca.

Co jednak wazniejsze, badania
lekéw statynowych nie zostaty
niezaleznie zwalidowane.
Innymi slowy, producenci
lekéw sponsorowali ba-
dania, ktére przyniosty
pozytywne rezultaty, lecz
dane, na ktérych rezultaty
sie opieraly, nie zostaly opu-
blikowane do wgladu. Firmy
farmaceutyczne nie przejawiaja
tez checi ujawnienia rezultatow
innych badan, ktérych nigdy nie
opublikowano, pomimo wysitkéw
Europejskiej Agencji Lekéw na rzecz
publikacji surowych danych®.

Zdaniem badaczy, jest to tez
sztuczka statystyczna. Aby lek wy-
dawat sig bardziej skuteczny, czgsto
uzywa sie miary znanej jako ryzyko
wzgledne. Wyliczenie ryzyka wzgled-
nego obejmuje wszystko, co robi
dana osoba: przyjmuje lek, ale by¢
moze poprawila takze swa diete lub
zaczela ¢wiczy¢. Jednakze tacz-
ne korzysci plynace z wszyst-
kich tych zmian przypi-
sywane sg tylko lekowi.

Chociaz firmy farma-
ceutyczne utrzymuja, k.
7e ok. 50% o0s6b bioracych P (f
statyne dostrzega korzysci, il
to w rzeczywistosci oso-
by te stanowig tylko 1%, i to
prawdopodobnie w grupach najwyz-
szego ryzyka, jak szacuja badacze
z University of South Florida®.

Przyjrzeli sig oni kilku naj-
wiekszym badaniom statyn — m.
in. badaniom Jupiter, Crestor i an-
gielsko-skandynawskiemu bada-
niu rezultatéw kardiologicznych
(ASCOT) - i odkryli, Ze pierwotni
badacze ,,uzyli statystycznego oszu-

\-
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CZYM WIEC JEST
CHOROBA WIENCOWA?

Jezeli,,zty” cholesterol LDL i ttuszcze trans nie
powoduja choroby wiencowej, to co jg wywotuje?
Oto kilka teorii, jakie wysunieto w ostatnich latach:

Dodanie do diety natural-

nych produktéw przeciwzapalnych - ta-

kich jak pomidory, szpinak i jarmuz,

ttuste ryby oraz jagody — mogtoby

8 zmniejszyc ryzyko choroby wienco-

. wej. Badacze monitorowali ponad

10 000 pacjentéw chorych na serce

i ci, u ktérych poziom stanéw za-

¥ palnych obnizono farmakologicznie,
byli tez mniej zagrozeni drugim

zawatem. Jak stwierdzili badacze

ze szpitala Brigham and Women’s Hospital

w Bostonie, ich ryzyko spadio nawet o 17%?.

Osoby pozyskujace 1/4 lub

wiecej dziennego spozycia kalorii z rafinowanego
cukru potrajajg swe ryzyko zgonu w wyniku choro-
by uktadu krazenia. Amerykarniskie Centra Kontroli

i Prewencji Choréb (CDC) wykryty

to ryzyko, gdy analizowaty
diety tysiecy Amery-
kanéw. Spozywanie
przetworzonej

Zywnosci i napojow
prowadzi takze

do otytosci i podno-

si ryzyko cukrzycy, co jeszcze bardziej zwieksza
prawdopodobienstwo choréb ukiadu krazenia?.

% Osoby, ktére czuja, ze nie

‘ panujg nad sytuacja, czy to w pra-
»2

T —

cy, czy w domu, s3 2 razy bardziej
zagrozone $miercig w wyniku
choroby wiericowej. W badaniu
finskim $ledzono zycie 800 pra-
cownikéw firmy inzynieryjnej.
J Podczas gdy duze obcigzenie praca
:f i rygorystyczne terminy nie zwiek-
l szaty ryzyka choréb uktadu krazenia,
to stres, wigcznie z negatywnymi czyn-
nikami psychologicznymi, takimi jak poczucie
uwiezienia lub bezsilnosci, wyrzadzat szkody?>.

To zanieczyszczenia powietrza:

Jak twierdzg autorzy kilku
badan, to papierosy, spaliny
samochodowe i zanie-
czyszczenia przemystowe
sg prawdziwa przyczyna
choréb ukiadu krazenia.
Raport CDC wykazat, ze ry-
zyko tych chordb niemal
podwoito sie w chinskich mia-
stach, ktdére uprzemystowity sie
w ostatnim czasie, a ludzie miesz-

kajacy w poblizu ru-

chliwych drég sa row- IBOGR FI d,2017;377:1119-31
_ . .._ewnge, -377:1119—

nlezhbarde|eJ Narazent  \\MainternMed, 2014; 17;516-24

Na chorobe WIENCOWa. 3 gy 2002,325:857-60
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LEPSZY NIZ STATYNY

Koenzym Q10 wspomaga leczenie licznych schorzen ukta-
du krazenia, takich jak miazdzyca, kardiomiopatie (grupa
choréb prowadzacych do dysfunkcji mie$nia sercowego),
arytmia, dusznica bolesna oraz nadci$nienie tetnicze.

W randomizowanym, podwajnie zaslepionym, kontrolowanym
badaniu przez rok poréwnywano wptyw doustnego leczenia ko-
enzymem Q10 (120 mg/dzien) i witaming B na czynniki ryzyka
miazdzycy u pacjentéw po ostrym zawale miesnia sercowego.
Po roku catkowita liczba zdarzen sercowych, w tym zawat nieza-
konczony zgonem i zgony sercowe byly istotnie nizsze w grupie
interwencyjnej (otrzymujacej Q10) w poréwnaniu z kontrolna.
Naukowcy zauwazyli, ze u chorych poziom witaminy E w 0so-
czu i cholesterolu HDL (lipoproteiny o duzej gestosci) wykazaty
istotny wzrost, podczas gdy substancje reagujace z kwasem
tiobarbiturowym, malondialdehyd i koniugaty dienowe wykazaty
istotng redukcje w grupie CoQ w poréwnaniu do kontrolnej.

Ponadto przyjmowanie koenzymu Q10 zaleca sie pa-
cjentom przygotowujacym sie do operacji serca.

Jak wykazato 2-letnie badanie Q-SYMBIO, koenzym Q10 wy-
jatkowo dobrze sprawdza sie w przypadku niewydolnosci ser-
ca, gdy miesien nie daje rady prawidtowo pompowac krwi.

W poréwnaniu do 0séb przyjmujacych placebo ryzyko wy-
stgpienia ,powaznych dziatan niepozadanych w obrebie ukiadu

NEWS FOCUS

krazenia” u pacjentéw z niewydolnoscia, ktdérzy oprécz standar-
dowych lekéw przyjmowali suplementy CoQ10, spadto o ponad
40%. Co wiecej, o tyle samo obnizyto sie ryzyko zgonu wywo-
tanego chorobg serca i wszelkimi innymi schorzeniamis.

Ciekawym uzupetnieniem tych doniesien s wyniki badania in-
terwencyjnego przeprowadzonego na Tajwanie. Tamtejsi uczeni
oceniali wptyw suplementacji koenzymem Q10 na stres oksydacyjny
i aktywnos$¢ enzyméw antyoksydacyjnych u pacjentéw z chorobg
tetnic wiencowych. Chorych - u ktérych w wyniku cewnikowania
serca stwierdzono zwezenie co najmniej 50% jednej gtéwnej tet-
nicy wiencowej lub ktérzy otrzymali przezskérng angioplastyke
wiencowg — losowo przydzielono do grupy placebo lub 2 grup otrzy-
mujacych codziennie suplementacje koenzymem Q10 (w dawkach
60 mg lub 150 mg). Badanie trwato 12 tygodni. Naukowcy analizo-
wali prébki krwi pacjentéw analizowano co 4 tygodnie. Okazato sig,
ze suplementy koenzymu Q10 w dawce 150 mg moga zmniejszac
stres oksydacyjny i zwieksza¢ aktywnos¢ enzymoéw antyoksydacyj-
nych u pacjentéw z choroba wiericowa. Oznacza to, ze wyzsza daw-
ka suplementéw koenzymu Q10 moze
sprzyjac szybkiemu i zréwnowazo-
nemu utlenianiu u tych chorych®.

Patrzac na te wyniki, mozna
spokojnie stwierdzi¢, ze efektyw-
no$c¢ tego suplementu diety jest
znaczaco wieksza niz statyn.

1. MolCellBiochem.2003Apr;
246(1-2):75-82

2. AltMedRev,1996;1:168-75

3. OpenHeart,2015;2:e000326

4. Nutrition.2012Mar;28(3):250-5

stwa, by stworzy¢ wrazenie, ze statyny
sa cudownymi lekami, podczas gdy

w rzeczywistosci ich skromne zalety
sg wiecej niz niweczone przez ich nie-
pozadane skutki uboczne”. Powazne
reakcje obejmujq raka, zaé¢me, cukrzy-
ce, uposledzenie funkcji poznawczych
i zaburzenia miesniowo-szkieletowe.

Bohater, a nie ztoczynca

Reakcje te mogg wystepowaé nie w odpo-
wiedzi na statyny, lecz na obnizenie cho-
lesterolu LDL. Ttuszcz ten nie jest bio-
logicznym wypadkiem przy pracy, lecz
ma istotne znaczenie dla naszego dobrego
samopoczucia psychicznego i fizyczne-
go, szczegOblnie gdy przybywa nam lat.

W jednym z badan odkry-
to, ze LDL w rzeczywisto$ci zapo-
biega gromadzeniu sie cholesterolu
w tetnicach i w ten sposéb chroni
przed chorobg wieticowq i miazdzy-
ca, czyli stwardnieniem tetnic®.

W innym badaniu miedzynarodowa
grupa naukowcow stwierdzita, ze wéréd
68 096 os6b w wieku 60 lat i starszych
80% sposrdd zyjacych najdiuzej mia-
fo tez najwyzszy poziom cholestero-
lu LDL. Badacze doszli do wniosku,
ze dzialo sie tak dlatego, iz cholesterol
przeciwdziatal drobnoustrojom wy-
wolujacym $miertelne choroby, takie
jak rak, problemy oddechowe i — pa-
radoksalnie — choroba wiencowa®.

LDL odgrywa role nawet w utrzymywa-
niu przy zyciu os6b w opiece paliatyw-
nej. Grupa 381 $miertelnie chorych pa-
cjentéw czula sig lepiej, gdy zaprzestata
przyjmowania statyn. Ci, ktérzy odstawili
leki, zgtaszali wyzszg jakosé zycia i zyli
tez nieco dtuzej — érednio o 39 dni — niz
ci, ktérzy nadal je przyjmowali’.

W wigkszosci dyscyplin naukowych,
gdy wystarczajaco duzo dowodéw
zaprzecza dominujgcemu pogladowi
lub paradygmatowi, tworzy sig nowa
teorie. Nie dotyczy to medycyny i teo-
rii cholesterolu, ale w konicu, jezeli
na konta bankowe wplynatl 1 bilion
przychodu, to po co co$ zmieniaé?

Bryan Hubbard

MARZEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 29



RAPORT SPECJALN

Mozesz zrzucic kilogramy, ograniczyc¢ apetyt
i kontrolowac poziom cukru we krwi bez operacji
czy lekéw - i to bez przerazajacych objawow
niepozadanych. Sprawe bada Celeste McGovern.

SCHUDNI
BEZ ¢
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igdy nie bylto bardziej siedzacej
i wazacej ponad limit populacji
niz nasza obecna na Zachodzie.
Wedtug ostatnich obliczen
amerykanskich Centréw Kontroli i Pre-
wencji Choréb w marcu 2020 r. 42% do-
rostych Amerykanéw spetniato medyczna
definicje otylosci, ze wskaznikiem masy
ciata (body mass index, BMI) powyzej
30. 10% sklasyfikowano jako ,ciezko
otytych” (BMI powyzej 40). Oznacza to,
ze ponad 100 mln dorostych Ameryka-
néw cierpi na otytos¢, a w przypadku
22 mln ma ona charakter patologiczny'.

A co z dzie¢mi? Otylos¢ diagnozuje
sig u 1/5 amerykanskich dzieci i na-
stolatkéw, czyli u 14,7 mln®. I nie jest
to problem ograniczony tylko do Ame-
ryki. W Anglii z otyloScig zmaga sie
prawie 10% rozpoczynajacych nauke
w szkole 5-latkéw. Zanim jg skoncza,

w VI klasie, odsetek ten wzrasta do po-
nad 22% — jest wyzszy niz w USA®.

Dane te nie uwzgledniaja os6b
z nadwaga. W Polsce 53% kobiet
i 68% mezczyzn ma nadwage, a 23% ko-
biet i 25% mezczyzn jest otylych. W przy-
padku oséb ponizej 20. r.z. nadwage
ma 20% dziewczat i 31% chlopcow,

a otylych jest 5% dziewczat i 13% chlop-
c6w. W Kanadzie, jesli doda sie je do
ludzi otylych i chorobliwie otytych,
okaze sie, ze wszyscy stanowig prawie
2/3 populacji, a problem nie ustaje’.

Co oznaczajg dla ludzi dodatko-
we kilogramy? Wyzsze ryzyko zgonu
—w USA otylo$¢ pochtania 300 tys. ist-
nien ludzkich rocznie®. Z kolei nadwaga
wigze sie z wigkszym prawdopodobien-
stwem wystgpienia zaburzen serca, uda-
ru moézgu, cukrzycy typu 2, demenc;ji’

i choroby Alzheimera, 18 rodzajéw
raka’, choroby zwyrodnieniowej stawéw
i bezdechu sennego’- na poczatek.

To réwniez obcigzenie finansowe dla
pacjentéw i systeméw opieki zdrowot-
nej. W 2019 r. roczne koszty leczenia
dorostych ludzi otylych byly o 1 861 do-
laréw na osobe wyzsze niz w przy-
padku tych o prawidlowej masie ciala,

a skrajnie otylych — o 3 097 dolaréw.
Zlozylo sig to na prawie 173 mld do-
laréw wydatkéw medycznych'.

0zempic

A co jesli pigutka lub zastrzyk mogltyby
usung¢ kilogramy i ryzyko? Na sce-

ne wkracza Ozempic i jego pochodne

— leki przeciwcukrzycowe zatwier-
dzone przez amerykanska Agencje
Zywnoéci i Lekéw (Food And Drug
Administration, FDA) w 2021 r. do sto-
sowania w ramach redukcji masy

ciata u dorostych i dzieci w wieku

od 12 lat. Nic dziwnego, ze Srodki

te staly sie globalnym fenomenem.

Do 2023 r. sprzedaz lekéw duriskiej
firmy Novo Nordisk osiggneta miliardy.
Ich sukces wywindowatl cata gospodar-
ke Danii ponad reszte krajow Europy’

i stworzylt zupelnie nowy rynek srodkéw
odchudzajacych, ktéry wedlug prognoz
Goldman Sachs do 2030 r. bedzie ge-
nerowal 100 mld dolaréw rocznie'.

Caty stan metaboliczny

kazdego organizmu

— Zwierzecego,
ludzkiego — okresla
wzgledny stosunek

stezenia insuliny

do glukagonu

— wyjasniat dr Unger

Ozempic i Wegovy to nazwy handlowe
r6znych dawek tego samego leku — sema-
glutydu. Jest to syntetyczna wersja cza-
steczki pierwotnie znalezionej w jadzie
duzej jaszczurki — potwora Gila — ktéra
przypadkiem nasladuje ludzki hormon
GLP-1 (peptyd glukagonopodobny 1).

U ludzi GLP-1 jest jednym z kilku-
dziesieciu hormonéw inkretynowych
wydzielanych przez komoérki jelit w od-
powiedzi na obecnoé¢ pokarmu. Badania
na zwierzetach wykazaly, Zze mézg jest
przepelniony receptorami GLP-1 i reagu-
je nan przez sygnalizacje organizmowi
sytosci. To hormon, ktéry daje uczucie
najedzenia sie po obfitym positku.

Rola glukagonu

Leki z grupy agonistéw receptora
GLP-1, takie jak Ozempic i Wegovy,
nasladuja ten hormon na wzmocnio-
nym, superfizjologicznym poziomie
i zalewajg receptory GLP-1 w mézgu.
Nawet bez jedzenia przekazujg one

RAPORT SPECIALN

woéwczas organizmowi wszelkie sy-
gnaly, Ze jest najedzony, gdy tak nie
jest. To zmniejsza taknienie, powoduje
redukcje masy ciata oraz normalizacje
stezenia glukozy i insuliny we krwi.
~Peptyd glukagonopodobny” brzmi
jak glukagon, ale to r6zne hormony,
chociaz oba biorg udzial w regulacji
poziomu cukru we krwi. Gléwnym dzia-
taniem GLP-1 jest ttumienie aktywnosci
glukagonu. Kiedy w 1921 r. odkryto
insuline, preparaty insuliny zwierzecej
zawieraly czasteczke, ktéra poczatkowo
uwazano za zanieczyszczenie. Nazwano
ja glukagonem (skrét od agonisty glu-
kozy), poniewaz podwyzszala poziom
glukozy we krwi. W ciggu kolejnych
dekad badania wykazaly jej kluczowe
znaczenie jako ,drugiego hormonu”
regulacji stezenia cukru we krwi, de-
cydujacego w przypadku cukrzycy.

— Co ciekawe, insulina i glukagon
powstajg tuz obok siebie w malych
kieszonkach komérek trzustki, a mimo
to w pewnym sensie sg wrogami.
Antagonizujg sie nawzajem w niemal
kazdym mozliwym procesie bioche-
micznym. Jesli insulina prébuje co$
zrobié, glukagon usiluje to powstrzymac.
Jesli glukagon stara sig co$ zrobié, in-
sulina usiluje to powstrzymaé¢ — méwi
dr Benjamin Bikman, badacz oraz
profesor biologii komérkowej i fizjo-
logii na amerykanskim Uniwersytecie
Brighama Younga, ktéry specjalizuje
sie w zaburzeniach metabolicznych.

Insulina jest hormonem odzywiania
i magazynowania. Przyjmuje proste
czasteczki i gromadzi energie. Glukagon
jest hormonem postu i spalania. Rozbija
bardziej zlozone czasteczki, aby uzyskac
energie. Niezyjacy juz dr Roger Unger,
stynny endokrynolog, ktéry zidentyfiko-
watl glukagon, opublikowal przetomowa
prace na temat wplywu tego hormonu
na wydzielanie insuliny oraz znaczenia
stosunku poziomu insuliny do gluka-
gonu. ,Caly stan metaboliczny kazdego
organizmu — zwierzecego, ludzkiego
— okresla wzgledny stosunek stezenia
insuliny do glukagonu” — wyjasniat.

Dr Unger, profesor choréb we-
wnetrznych amerykanskiego Centrum
Medycznego Uniwersytetu Poludniowo-
Zachodniego w Teksasie, odkryt w la-
tach 70. ubieglego wieku, ze nawet jesli
chorych na cukrzyce typu 1 (tzw. in-
sulinozalezng) pozbawiano insuliny,
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to jesli tylko zahamowano wydzielanie gluka-
gonu, kontrola poziomu glukozy byla idealna.

- Nie moglismy w to uwierzy¢. Wszystkich nas
nauczono, ze zycie bez insuliny nie jest mozliwe
- relacjonowal w 2012 r. dr Unger Amerykan-
skiemu Towarzystwu Diabetologicznemu'".

— Cukrzyca jest zatem w takim samym stop-
niu problemem zbyt duzej ilosci glukagonu, jak
i zbyt matej iloéci lub niedziatajgcej insuliny
—wyjasnia dr Bikman. Jednakze od dziesiecio-
leci w badaniach nad cukrzycg dominuje in-
sulina, prawdopodobnie dlatego, ze naukowcy
o nastawieniu farmaceutycznym nie widzieli
sposobu na kontrole poziomu glukagonu*?.

Przeniesmy sig do XXI w. i odkrycia inkretyn,
w tym agonistow receptora GLP-1, ktére hamujg
dzialanie glukagonu. Poszukiwanie lekéw, kt6-
re zachowuja sig jak te hormony, doprowadzito
do powstania kopii toksyny potwora Gila — se-
maglutydu - i kilku produktéw pochodnych,
ktére FDA zatwierdzila do kontroli cukrzycy
typu 2 w 2005 r. W niskiej dawce semaglutyd byt
doé¢ dobry w regulacji poziomu cukru we krwi
u diabetykéw. Naukowcy zaobserwowali, Ze nie-
ktérzy przyjmujacy go pacjenci tracili réwniez
na wadze. Byl to szczesliwy zbieg okoliczno-
§ci, ale nie zostatl on przeoczony przez twoér-
cow lekow, ktorzy dostrzegli ogromna szanse
na rozwijajacym sie rynku pandemii otylosci.

Najpierw zaczgto promowac¢ Ozempic poza
wskazaniami w zawyzonych dawkach dla os6b
otylych, ktére nie chorujg na cukrzyce. Nastep-
nie wprowadzono Wegovy — Ozempic opaten-
towany w wielokrotnie wyzszej dawce. W tych

dawkach leki nie tylko pobudzajg receptory GLP-1, lecz
takze spowalniajg przesuwanie sie pokarmu w przewo-

dzie pokarmowym, co przedluza uczucie sytosci.

Po tym, jak w 2021 r. FDA wydala zgode na stosowanie
lekéw Ozempic i Wegovy, rozpoczela sie szczesliwa pas-
sa §rodkéw odchudzajacych. W zesztym roku firma Novo
Nordisk zwrécila sie do agencji z wnioskiem o rozszerze-
nie grupy docelowej jej przebojowych produktéw na dzieci
z nadwaga od 6. r.z. Zastrzezenie, Ze ci mali pacjenci musza
rowniez stosowac diete i aktywnos¢ fizyczna, wydaje sie
dodane, aby uspokoi¢ krytykéw, ktérzy postrzegaja te srod-
ki jako plaster na ogromny problem toksycznego krajo-
brazu zywnosciowego. Coraz wigcej dzieci jest grubych
i chorych przez standardowy zachodni jadtospis sktadajg-
cy sie z przetworzonych produktéw. To po prostu kolejne
z dtugiej listy medycznych rozwigzan problemu nadwagi
(patrz ramka pt. ,Medyczne interwencje odchudzajace”).

Jak skutecznie dziataja agonisci receptora GLP-1?
Leki te mogg mie¢ dramatyczny wplyw na apetyt dzigki
zmniejszaniu spozycia pokarmu i zmianie wyboréw zywie-
niowych, co powoduje szybka utrate masy ciala. W badaniu

z 2023 r. przeanalizowano dane blisko 4 tys. oséb, ktére uczest-
niczyly w 6 randomizowanych i kontrolowanych prébach.
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Medyczne interwencje odchudzajace

Jesli leki odchudzajace dla 6-latkéw wydaja Ci sie nieakceptowalne,
pomysl o innych metodach leczenia otytosci. Wagotomia (przeciecie jed-
nego lub wiecej wiékien nerwu btednego), srodki przeczyszczajace

i drutowanie szczeki? — wszystkie te sposoby pojawity sie i zniknety.

Balony zotgdkowe i ,,opaski zotadkowe” (wsciekle popularne, gdy
zostaly zatwierdzone w 2001 r.) zastgpiono nowszymi operacjami bari-
atrycznymi z mniejszg liczba dziatar niepozadanych. Zabiegi ominiecia
zotadkowo-jelitowego i rekawowej resekcji Zotagdka, polegajace
na wycieciu czesci zotgdka w celu jego zmniejszenia i/lub przekiero-
wania jelit, przeprowadzono w 2022 r. u 280 tys. Amerykandow?.

Leki odchudzajace réwniez pojawialy sie i znikaly — czesto, gdy odkrywano
ich ukryte dziatania niepozadane. Benfluoreks (nazwa handlowa Mediator)
byt hamujacym apetyt $rodkiem, ktéry trafit na rynek francuski w 1976 r. Jego
producent wiedziat, Ze powoduje on $miertelne problemy z sercem co na-
jmniej od 1995 r., ale wycofano go ze sprzedazy dopiero w 2009 r.“.

Z kolei fenfluramine/fentermine - ,,cudowny” $rodek na od-
chudzanie z lat 90. ubiegtego wieku — wycofano ze sprzedazy,
po tym, jak zazyto go 6 min Amerykandw, a u niektérych wystapity
Smiertelne problemy z zastawkami serca. Producent wiedziat
o dziataniach niepozadanych, ale nie ujawnit tego faktu.

BIBLIOGRAFIA

1 Int)Obes,1981;5(4):431-5

2 Lancet,1977;1(8024):1221-2

3 SurgObesRelatDis,2024;20(5): 425431
4 Lancet,2024;403(10433):1235-1236

Sposrod nich ponad 2,5 tys. przyjmowato semaglutyd (wyso-
kodawkowy lek Wegovy), a 1,4 tys. — placebo. W poréwnaniu
z grupa kontrolng grupa leczona stracila srednio 11,8% masy
ciata (ok. 12,2 kg), co przelozylo sie na ok. 9 cm mniej w talii.
U os6b przyjmujacych semaglutyd poprawily sig réwniez inne
parametry zdrowotne, takie jak ci$nienie tetnicze, poziom cu-
kru we krwi, markery stanu zapalnego i stezenie cholesterolu'.

Wedlug metaanalizy badan z 2024 r. nowsze leki z grupy
agonistéw receptora GLP-1, takie jak tirzepatyd, sprzeda-
wany pod nazwami handlowymi Mounjaro lub Zepbound,
przyniosly jeszcze wiekszy spadek masy ciata. Uczestni-
cy prob stracili srednio 20 kg i prawie 14 cm w talii (cze-
mu towarzyszyly silniejsze dziatania niepozgdane)'.

Ok. 30-40% ludzi okresla sie jako ,pacjentéw wykazujacych
wyjatkowa skuteczno$é leczenia” — tracg oni ponad 20% swojej
masy ciata. Podgrupa 10-17%, czyli ,,pacjenci nieodpowiada-
jacy na leczenie” — mniej niz 5% poczatkowej wagi'®. Ludzie
z najwyzszymi wskaznikami BMI majg tendencje do utraty
najwiekszej liczby kilograméw, cho¢ czesto to nie wystar-
cza, bo jak tatwo policzy¢, gdy osoba wazaca ok. 136 kg,
schudnie o 15%, jej masa ciala nadal wynosi ponad 120 kg.

— Oznacza to, ze zaczynaly jako otyle i skonczyly jako oty-
e — twierdzi dr Michael Greger, autor ksigzki pt. ,,Ozempic:
Risks, Benefits, and Natural Alternatives to GLP-1 Weight Loss




Dodaj troche octu

Jego skiadniki wykazujg dziatanie przeciwutleniajace, przeciwcukrzycowe, przeciwd-
robnoustrojowe, przeciwnowotworowe, przeciwotytosciowe, przeciwnadci$nieniowe
i przeciwzapalne, jest od wiekéw stosowany w leczeniu otytosci'. Bakterie jelitowe
zamieniajg zawarty w nim kwas octowy w octan - ten sam krdtkotaricuchowy

kwas ttuszczowy, ktéry wytwarzajq z btonnika przez aktywacje GLP-1iin-

nych hormonéw inkretynowych hamujacych glukagon i apetyt2.

tatwym sposobem na wiagczenie octu do diety jest jedzenie ogorkéw kiszo-
nych przed positkami lub w ich trakcie (nalezy jednak unikac tych zawierajgcych
polisorbat 80 i karagen, ktére mogg zaburza¢ mikrobiom).

Na ponizszym schemacie francuska biochemiczka i autorka Jessie Inchauspé, znana jako
Glucose Goddess (Glukozowa Bogini, glucosegoddess.com), pokazata, jak zahamowata
u siebie skok poziomu cukru we krwi dzieki wypiciu 10 min przed jedzeniem tyzki
stotowej octu biatego albo jabtkowego rozpuszczonego w wodzie gazowanej lub nie.
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Drugs” (,Ozempic — zagrozenia, korzysci

i naturalne alternatywy dla odchudza-

jacych agonistéw receptora GLP-1").
Jednak sprzeczne wyniki i stosun-

kowo niewielkie straty masy ciata

to dopiero poczatek problemow.

Niewystarczajaco skutecznie
Dokladniejsze przyjrzenie sie stosowaniu
lekéw i jego skutkom prowadzi do rozcza-
rowania, a nawet przerazenia. Utrata wagi
nastepuje, ale z czasem sie zatrzymuje.
Wiegkszo$¢ redukcji masy ciala ma miej-
sce w pierwszych miesigcach leczenia,

a nastepnie proces ten stabilizuje sig

ok. 14. miesigca'®. W przypadku kontynu-

acji przyjmowania lekéw waga sie utrzy-
muje. Jednak po ich odstawieniu znéw sig
zwieksza — czasami bardziej niz wczesniej.
Remi Bader, amerykanska influencerka
dziatajaca na TikToku, powiedziata swoim
widzom, Ze przepisano jej Ozempic po dia-
gnozie stanu przedcukrzycowego. Dzigki
lekowi schudta, ale odzyskata 2 razy wiecej
kilogram6w, niz stracita, gdy go odstawita.
Jak wida¢, przyjmujacy Ozempic i Mo-
unjaro szukajg teraz czesto wsparcia
na TikToku i Reddicie, po tym, jak odsta-
wili leki, aby poradzi¢ sobie z ogromnym
pragnieniem jedzenia i ,wilczym glo-
dem”, ktérych teraz doswiadczaja. ,Nie
moge utrzymac syto$ci. Wiasnie zjadtam
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RAPORT SPECJALN

domo, ze kurkumina,
otty sktadnik kurkumy,
redukuje skoki poziomu cukru
we krwi, juz po spozyciu zaled-
wie tyzeczki tej przyprawy.

W artykule przegladowym

z 2023 r. zauwazono, ze kur-
kuma 4-krotnie zwieksza ilos¢
wydzielanego GLP-1%. Wyka-
zano, ze cynamon w dawce
mniejszej niz tyzeczka dziennie

Y.

réwniez przyczynia sie do utraty

masy ciata w poréwnaniu
z placebo?. W pewnym bada-

niu krzyzowym uczestnikom
podawano placebo lub napgéj

Z réznymi przyprawami przed
zjedzeniem 50 g weglowodandéw
na $niadanie. Zaréwno kur-
kuma, jak i cynamon hamowaty
odpowiedz na glukoze bez
wplywu na insuline, co sugeruje
badaczom, ze ,mogg3 by¢ wazne
w obnizaniu ryzyka kardiometa-
bolicznego™. Dodawanie kur-
kumy do herbaty lub kawy moze
powodowac jedynie nieznaczne

wydzielanie GLP-1 w poréw-
naniu ze wzrostem pod
wptywem leku Ozempic, ale
ztota kawa z kurkuma br-
zmi o wiele przyjemniej.

Ztota kawa z kurkuma LSp

Sktadniki
2 szklanki $mietanki lub
ulubionego zamiennika,

np. mleka migdatowego
11yzeczka mielonej kurkumy
12 tyzeczki cynamonu
szczypta imbiru i czar-

nego pieprzu

lub )

1 filizanka zaparzonej
odrobina niepowodujace
skoku poziomu glukozy

e krwi stodziku, np. alul

1. Wy
$mietanke i przyprawy
i podgrzewaj, az beda

gorace, ale nie wrzace.
2. Dolej kawe ze stodzikiem
a nastepnie wymieszaj lub

spien za pomocg miniblendera
anurzeniowego. Smacznego!

Biochem Biophys Res Commun,
2013;435(2):165-70; Phytother
Res, 2023;37(4):1703-1728
|FoodBiochem, 2022;46(8):
e14166
|FunctFoods,2017;35:574-583



340-gramowy stek i umieram z glodu, wiec jem pop-
corn. Jak udaje nam sie utrzymac syto$¢?” — narzekata
w niedawnym poscie influencerka Claudia Oshry.

Wedlug artykutu amerykaniskich naukow-
c6w z Uniwersytetéw Northwestern i Harvarda
50-75% o0s6b przyjmujacych leki z grupy agoni-
stéw receptora GLP-1 odstawia je w ciggu roku'”.

— Zdumiewajaco wysoki wskaznik przerywania le-
czenia powinien wzbudzi¢ niepoké6j wsréd lekarzy,
decydentéw i ekspertéw w dziedzinie zdrowia publicz-
nego. Prawdopodobnie duzg bariere stanowi przede
wszystkim wysoki koszt tych terapii. Miesigczny zapas
lekéw to w USA nawet 1,4 tys. dolaréw, podczas gdy
w Wielkiej Brytanii i Kanadzie — mniej niz 1/3 tej kwoty.
Poza tym, w przeciwiefistwie do terapii stosowanych
w leczeniu nadcis$nienia lub hipercholesterolemii, nie-
ktérzy uwazaja, ze odstawig farmaceutyki, gdy straca
na wadze, podczas gdy inni przyjmuja je wylacznie
w celach kosmetycznych, a nie w ramach kontroli cho-
r6b przewleklych — powiedziata dr Sadiya Khan, kardio-
log z Uniwersytetu Northwestern i autorka artykutu.

Objawy niepozadane - w tym zgon
Dr Khan nie wspomniala o dzialaniach niepozada-
nych lekéw, ale biorac pod uwage dane z Systemu
Raportowania Zdarzen Niepozadanych FDA (Adverse
Event Reporting System, FAERS), moga one by¢ wiek-
szym problemem. Od 2019 r. agencja otrzymata blisko
37,7 tys. zgloszen o zdarzeniach niepozadanych do-
tyczacych samego semaglutydu. Sposréd nich ponad
16,6 tys., w tym 505 zgondw, zarejestrowano jako ,,po-
wazne”. Obejmujg one: wstrzas septyczny, niedroznosé
przewodu pokarmowego, zapalenie badz raka trzustki,
zakrzepy w plucach, $lepote, anoreksje, samobéjstwa,
epizody psychozy i depresji oraz wiele innych.

Dodajmy do tego tirzepatyd i liraglutyd, a obraz
staje sie jeszcze bardziej ponury: odpowiednio blisko
47,8 tys. i prawie 37,3 tys. zdarzen niepozadanych
od 2019 r. Wedlug FAERS zgloszenia te nie dowodza
zwigzku przyczynowo-skutkowego, a niektére moga
sie powtarzaé. Tirzepatyd wymieniono jako czyn-
nik, ktéry przyczynil sig do $mierci, w akcie zgonu
Susan McGowan, 58-letniej pielegniarki ze Szkociji,
ktéra zmarta po przyjeciu zaledwie 2 dawek leku fir-
my Eli Lilly — Mounjaro. Kilka dni po drugiej dawce
wystapily u niej wymioty i silny b6l brzucha. Wedlug
BBC w Szpitalu Uniwersyteckim Monklands w Air-
drie w hrabstwie Lanarkshire rozwinety sie u niej
powazne problemy z nerkami i zapadta w $pigczke.
Zmarla pézniej z powodu niewydolnos$ci wielonarza-
dowej, wstrzasu septycznego i zapalenia trzustki.

56-letnia Australijka Trish Webster zaczeta stosowaé
Ozempic, a p6zniej przeszla na tirzepatyd (Saxenda),
poniewaz chciata schudna¢, aby zmiesci¢ sie w su-
kienke na zblizajacy sie $lub corki. Ubylo jej 16 kg, ale
przyplacila to mdtosciami, wymiotami i biegunka.

— Pewnego dnia - jak powiedzial jej maz Roy w wy-
wiadzie w programie ,,60 Minutes Australia” — z jej ust
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tatwe krakersy Iniane

Sktadniki

1 szklanka prazonego siemienia Inianego

Y4 szklanki zmielonego siemienia Inianego (na-

siona mozna zmieli¢ w mtynku do kawy) '
2 tyzki przyprawy Everything But the Bagel f
14> szklanki cieptej wody, sél morska (opcjonalnie)

Sposob przygotowania
O Rozgrzej piekarnik do 177°C. Wytéz blache papierem do pieczenia.
® Wymieszaj siemie i make Iniang oraz przyprawy‘)olej

cieptej wody. Odstaw mieszanke na 10-15 min. .

© Rozprowadz mieszanke na wytozonej blasze do -

zenia. Pot6z na niej druga warstwe papieru i rozwg.l uj

na grubos¢ ok. 4 mm. Zdejmij gérng warstwe papieru.

@ Zréb na ciescie linie w"ielcem, tak by po upieczeniu tatwo

je byto roztamac. Jesli chcesz, posyp je solag morska.

© Piecz przez 15-20 min, czesto sprawdzajgc po uptywie 15 min.
Wyjmij z piekarnika, gdy brzegi ciasta beda lekko ztote. . f

O Lekko ostudz, a nastepnie potam ciasto na kawatki wielkoscig
krakersa. Przechowuj w szczelnym pojemniku do tygodnia. J |

i' 'n'
N
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zaczeta wydobywac sie bra-
zowa substancja, a ja zorien-
towalem sig, ze nie oddycha,
i zaczatem wykonywa¢ RKO
(resuscytacje krazeniowo-
-oddechows). To po prostu
sie wylewalo, a ja przewro-
cilem jg na bok, poniewaz.
nie mogta oddychaé¢ — wspo-
minal mezczyzna. Webster zmar- ta

tej nocy, a w jej akcie zgonu jako przy-

czyne Smierci podano ,0stre schorze-

nie przewodu pokarmowego”.

»Zdarzenia zotadkowo-jeli-
towe sg dobrze znanymi objawami niepoza-
danymi podczas stosowania lekéw z grupy
agonistow receptora GLP-1. W przypadku se-
maglutydu wiekszosé¢ dziatan niepozadanych
ze strony przewodu pokarmowego ma nasile-
nie fagodne do umiarkowanego i trwa krétko.
Wiadomo, Ze agoniSci receptora GLP-1 op6z-
niajg opréznianie zotgdka, jak zaznaczono
na etykiecie kazdego z naszych lekéw. Obja-
wy w postaci op6Znionego oprézniania zo-
tadka, nudnosci i wymiotéw sg wymienione
jako ich dziatania niepozadane” — stwierdzila
firma Novo Nordisk, producent preparatéow
Ozempic i Wegovy, w o$wiadczeniu dla bry-
tyjskiego dziennika The Independent, gdy
okolo rok temu pojawily sie doniesienia
o gastroparezie, czyli porazeniu zotadka.

Czasami nudnosci i wymioty nie
sg tagodne. Brytyjski aktor Stephen
Fry ujawnil, Ze byl zmuszony przerwac

Samo
wyeliminowanie
rafinowanego
cukru i wysoko
przetworzonych
weglowodanow
obnizy popositkowy
poziom glukozy
we krwi,

CO zmniejsza
zapotrzebowanie
na insuline i moze
zapobiegac
wydzielaniu
glukagonu

Pewna kobieta pozywa producenta
leku, poniewaz silne wymioty wypality
" jej dziure w przetyku. Inni pacjen-
Xl ci twierdza, ze kwas z tak inten-

by sywnych wymiotéw zniszczyt
ich zeby. Nawet tagodne
nudnosci moga by¢ dla nie-
ktérych trudne do zniesienia,
gdy trwajg w nieskoniczonosc.
- Kiedy ludzie méwia: ,,moje
zachcianki zywieniowe znikajg”, to w mily
sposéb komunikuja: ,caly czas czujg
sig troche chora/-y, wiec po prostu nie
chce mi sie je$¢”” — twierdzi dr Bikman.
W przypadku wielu os6b dochodzi
po prostu do zaburzenia réwnowagi.

Oprécz pro-
bleméw zotadkowo-jelitowych ist-
nieje zwigzane z agonistami recepto-
ra GLP-1 alarmujace ryzyko, o ktérym
nie méwi sig zbyt wiele: utrata masy
migéniowej. Spadek masy ciata bez ¢wi-
czen oporowych moze prowadzi¢ do utra-
ty masy miesniowej o ok. 15-25%, ale
w przypadku przyjmowania leku Ozempic
i jego pochodnych jest to nawet 40%.

— Aby to uja¢ w perspektywie, mozna
powiedzieé, Ze jest to gorsze niz ilos$¢ bez-
tluszczowej masy ciala tracona przez osoby
z nowotworami, takimi jak rak przetyku,
ktére powodujg wyniszczenie — méwi
dr Greger. Jest to réwniez poréwnywalne
do ,,10 lub wiecej lat procesu starzenia”'.

Nowag rozrywka w mediach spotecz-

przyjmowanie semaglutydu, gdy zaczat

wymiotowaé nawet 5 razy dziennie.

Opéznione opréznianie zoltadka — spo-

wolnienie przeplywu pokarmu przez przewdd pokarmowy
— jest zamierzonym dziataniem leku. Wedlug dr. Bikma-
na to powdd, dla ktérego niektérzy ludzie maja cuchna-
cy oddech i ,,0zempiczne bekniecia”, poniewaz ,jedze-

nie tak dlugo pozostaje w zotadku, ze zaczyna gni¢”.

- Problem z agonistami receptora GLP-1 polega na tym, ze za
bardzo spowalniajg transport pokarmu przez przew6d pokar-
mowy. Naturalny efekt sygnatu spowalniajgcego wykracza poza
skalg — dodaje dr Bikman. Istniejg publikacje opiséw przypad-
kéw paralizu zotgdka i powaznego spowolnienia trawienia'®.

56-letnia Meredith Hotchkiss z Idaho w USA nalezy
do setek pacjentéw pozywajacych Novo Nordisk i pro-
ducenta leku Mounjaro - firme Eli Lilly — po tym, jak
zdiagnozowano u niej gastropareze. Od tego czasu, jak
donosi brytyjska gazeta The Daily Mail, zalozono jej rur-
ke do dozylnego podawania pokarmu i 3-krotnie hospi-
talizowano, w tym raz z zagrazajacg zyciu posocznica.

— To ma na wplyw na moje funkcjonowanie w spoleczeni-
stwie, poniewaz wychodzisz ze znajomymi i co robisz?
Wychodzisz na kolacje albo na grilla... wszystkie §wieta,
wszystko kreci sie wokot jedzenia — méwi poszkodowana.
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nosciowych jest podgladanie celebrytéw

z ,,ozempikowgq twarzg” — charakterystyczng
postarzalg i obwisla twarzg z zapadnietymi
kos$émi policzkowymi, bedaca wynikiem utraty tkanki thuszczo-
wej 1 mieéni. Brytyjska celebrytka Sharon Osbourne narzekala,
ze wskutek przyjmowania leku Ozempic schud?a blisko 20 kg.

- Jestem zbyt wychudzona i nie moge przyty¢.

Chce, bo czuje, ze jestem zbyt chuda. Waze mniej niz
45 kg, a nie chce tego. Uwazaj, czego sobie zyczysz
— powiedziala 71-latka gazecie The Daily Mail.

Potencjalnym problemem, zwlaszcza dla pacjentek w wieku
pomenopauzalnym, takich jak Osbourne, jest to, ze jeéli przy-
tyja, to kilogramy powrdcg prawdopodobnie w postaci tkanki
tluszczowej, a nie mig§niowej. Odbudowa utraconych miesni
moze by¢ tatwa dla 20-latki, ale nie dla starszej kobiety. Utrata
mie$ni prowadzi réwniez do ubytku masy kostnej i oslabienia
kosci, co wiaze sig z kolejnymi koszmarnymi zagrozeniami,

w tym upadkami, zmeczeniem i siedzacym trybem zycia®’.

Zdrowsze alternatywy
W przypadku przyjmowania wszystkich nienaturalnych
substancji ostatecznie chodzi o rozwazenie ryzyka.

— Czy konsekwencje, ktérych chcesz, sg warte tych, ktérych
nie chcesz? — pyta dr Bikman. Uwaza on, ze w swych pierwot-



nych bardzo niskich dawkach agonisci
receptora GLP-1 moga pomdéc osobom
w cigzkich przypadkach przetamac
gleboko zakorzenione nawyki, pokonaé
zachcianki, dokonywacé lepszych wybo-
réw zywieniowych i zmienié¢ tryb zycia.
Co mozna jednak zrobi¢, gdy
chce sie poprawi¢ stosunek stezenia
glukagonu do insuliny bez ryzyka
zwigzanego z agonistami receptora
GLP-1? Zmiana wydzielania gluka-
gonu i obnizenie poziomu insuliny
sq mozliwe dzieki diecie i stylo-
wi zycia. Jesli chodzi o Zywienie,
dr Bikman proponuje 3 gtéwne zasady.
Diety ketoge-
niczna i karniwora dzialajg przez rady-
kalne ograniczenie weglowodanéw (die-
ty miesne skladajace sig ze wszystkich
produktéw zwierzecych nie zawieraja
tych sktadnikéw pokarmowych, a re-
strykcyjne diety ketogeniczne redukujg
ich spozycie do ponizej 30 g dziennie).
Badania wykazaly, ze te metody zywie-
nia z czasem obnizajg poziom cukru
we krwi i zmniejszaja insulinoopornos$é.
Samo wyeliminowanie rafinowanego
cukru i wysoko przetworzonych we-
glowodanéw z zywnosci w pudetkach
i opakowaniach, np. makaronu, ryzu,
ciasteczek i krakers6w, zmniejszy obcia-
zenie weglowodanami. Moze obnizy¢
poziom cukru we krwi po positkach,
co zmniejszy zapotrzebowanie orga-
nizmu na insuline. To z kolei moze
zapobiec wydzielaniu glukagonu wy-
wolanemu przez niskie stezenie glu-
kozy we krwi (ktére wystepuje, kiedy
insulina wprowadza ja do komoérek).
Ponizej podaje inne metody na za-
trzymanie skokéw poziomu insuliny,

a zatem i glukagonu, po positkach.
Wybieraj produkty o niskim indeksie
glikemicznym (IG). Mierzy on, jak szyb-
ko zywno$¢ zawierajaca weglowodany

podnosi poziom cukru we krwi. Pro-

dukty o wysokim IG powodujg szybki

wzrost glikemii i wyzwalajg uwalnianie

insuliny. To z kolei moze prowadzi¢

do hiperinsulinemii, jesli insulina jest

nadmiernie produkowana w odpowiedzi

na czeste skoki stezenia cukru we krwi.
Produkty o niskim IG uwalniaja

glukoze do krwiobiegu bardziej stop-

niowo, co pomaga zapobiega¢ du-

zym wahaniom jej stezenia we krwi

i zmniejsza zapotrzebowanie na duze

ilosci insuliny. Nalezg do nich wa-

rzywa nieskrobiowe, takie jak wa-
rzywa lisciaste, kalafior i brokuty.
Jesli nie dazysz do ketozy, wybie-
raj produkty pelnoziarniste, takie jak
komosa ryzowa i jeczmien, roliny
straczkowe, takie jak soczewica i cie-
cierzyca, oraz wiekszo$¢ owocow.
Owoce jagodowe i jabtka dobrze sie
sprawdzaja, ale unikaj tych tropi-
kalnych, takich jak mango, ananas
i winogrona, ktére gwattownie pod-
noszg poziom cukru we krwi.
Napelniaj sie blonnikiem po-
karmowym. On bezposrednio sty-
muluje komérki L w jelitach, ktére
wytwarzaja GLP-1. Bakterie jelitowe
konsumuja btonnik i produkuja
krétkotaiicuchowe kwasy ttuszczo-
we, w tym maslan, ktéry wyzwala
uwalnianie GLP-1. W efekcie odczu-
wa sie dtuzsze uczucie sytosci*'.
Produkty bogate w btonnik majag
niski IG i mogg obniza¢ popositkowy
poziom glukozy we krwi, co moze
zapobiec nadmiernemu wydzielaniu
glukagonu. Jedz warzywa, takie jak
szpinak, brokuly, jarmuz i kalafior,
oraz owoce o niskim IG, np. jagodowe.
Jesli nie prébujesz pozosta¢ w ketozie,
produkty pelnoziarniste, zwtaszcza
jeczmien, soczewica i fasola, sg dobry-
mi opcjami wysokoblonnikowymi.
Siemie Iniane to $wietny bogaty
w btonnik produkt spozywczy, ktéry
nie powoduje gwaltownego wzrostu
poziomu insuliny?®’. Krakersy Iniane
sq pozywnym zamiennikiem przetwo-
rzonych rodzajéw ciastek o wysokiej
zawarto$ci weglowodanéw (patrz
ramka pt. ,Latwe krakersy Iniane”).
Stodz aluloza lub stewia. Sa to po-
pularne niskokaloryczne zamienniki
cukru, ktére nie podnoszg znaczaco
poziomu glukozy we krwi u ludzi.
Aluloza jest wydalana z organizmu
bez metabolizowania, a stewia jest
metabolizowana inaczej niz cukier?.
Przeprowadzone na szczurach ba-
danie z 2024 r. wykazalo, ze aluloza
~lagodzita negatywne skutki diet
wysokottuszczowych i wysokocu-
krowych, w tym zmniejszala przy-
rost masy ciata i insulinoopornos¢”.
Gryzonie jadly mniej i wzrést u nich
poziom GLP-1%*. W innej prébie wy-
konanej na ludzkich i mysich ko-
morkach jelitowych stwierdzono,
ze stewia ma podobne dziatanie®.
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Aluloza jest dopuszczona do uzytku
w USA, ale nie w Wielkiej Brytanii czy
Unii Europejskiej. Niezaleznie od rodza-
ju slodzika wybieraj marki bez dodat-
kow, takich jak maltodekstryna, ktére
moga podnosi¢ poziom cukru we krwi.

Ma ono
niewielki bezposredni wplyw na po-
ziom cukru we krwi i moze poméc za-
pobiec jego duzym skokom i spadkom.
Spozywanie miesa, ryb, jajek i orzechéw
z positkami moze spowolni¢ trawienie
weglowodanéw i zmniejszy¢ wydziela-
nie glukagonu dzieki stabilizacji podazy
glukozy. Powoduje réwniez wspoma-
gajace dluzsze uczucie sytosci uwal-
nianie GLP-1?'. Sardynki, ktére maja
miekkie jadalne osci, sa bogate w wapn,
a ten — jak wykazano — podobnie jak
biatko podwyzsza poziom GLP-1%.

B4 Zdrowe

ttuszcze, takie jak te zawarte w oli-
wie z oliwek, kaparach, awokado,
orzechach makadamia, nasionach
i ttustych rybach, réwniez mogg ttu-
mic reakcje organizmu na insuling
i wspomaga¢ utrzymanie bardziej sta-
bilnego poziomu glukozy we krwi*’.

W kolejnym teksci znajdziesz bardziej
naturalne sposoby na utrate masy ciata.
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Waga w dot

By straci¢ na wadze, nie zawsze wystarczy tylko mniej
jesc i wiecej ¢wiczyc¢ — podkresla Marcelle Pick. Zastosuj
5 ponizszych wskazoéwek opartych na jej holistycznym

podejsciu, by pozby¢ sie na dobre uprzykrzonych kilograméw,

a jednoczesnie osiggnac przemiane zdrowotna.

iedawno zadzwoni-
Ta do mnie Cara.
— Jestem gotowa
na zmiany — powiedzia-
ta — i chce zacza¢ od pozbycia sig
zbednych kilogramdéw, ktére nosze.

Jakze czesto slysze to od kobiet,
szczegblnie na poczatku nowego
roku. Rozpoczecie roku brzmi jak
zaproszenie do zmian, nieprawdaz?
Codziennie zglaszajg sie¢ do mnie
kobiety, ktére gotowe sa pracowaé
nad osiagnieciem optymalnego zdro-
wia i maja §wiadomo$¢ tego, jak
$cidle wiagze sie utrzymanie zdrowej
wagi z ich zdrowiem og6lnym.

Jestem zachwycona ich gotowo-
$cig do zmian, ktéra stanowi pierw-
szy krok ku zdrowemu chudnigciu.
Jednak jak pewnie wiesz, zrzucenie
upartych kilograméw nie zawsze
jest latwe. Dlatego tez rzadko uda-
je sie dotrzymaé noworocznych
postanowien ,zgubienia wagi”.

Nie wystarczy samo podjecie de-
cyzji o odchudzaniu. W gre wchodzi
bardzo wiele czynnikéw, niezaleznie
od tego, czy zmagasz sie z nadwaga
przez cale zycie, czy tez, jak Cara,
dopiero w ostatnich latach zauwa-
zytas, ze przybywa Ci kilograméw.

Wecigz panuje bledne przekonanie,
ze jesli bedzie sie po prostu mniej
jesé i wiecej ¢wiczy¢, to niechciane
kilogramy znikng. U bardzo wielu
kobiet tak sie jednak nie dzieje.

Przyrost wagi jest rezultatem szeregu
czynnikéw: zaburzen hormonalnych,
uraz6w emocjonalnych, metabolizmu,
toksyn i wielu, wielu innych. Musimy
wziagé pod uwage wszystkie te pro-
blemy, gdy chcemy ustali¢ najlepszy
sposéb podejscia do odchudzania.
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Zadanie moze wydawac sie przytla-
czajace, ale istnieje wiele zmian diety
i stylu zycia — czasem bardzo nie-
wielkich i fatwych do wprowadzenia
— ktére pozwola Ci ruszy¢ z kopyta.

5 ponizszych wskazéwek pomoze
Ci zmieni¢ nie tylko wage ciala, ale

cale zycie. Utrata wagi moze by¢ punk-

tem wyjscia, ale celem ogélnym jest
taka zmiana zycia, ktéra uczyni Cie
maksymalnie szczesliwg i zdrowa.

1. Trenuj madrzej, nie ciezej
Cwiczenia s wazne, gdy starasz sig
schudnag, ale powiem Ci co$, o czym
by¢ moze nie pomyslatas: mozliwe,

ze wykonujesz ich wigcej niz potrzeba.

Jak udowodniono, trening interwa-
fowy, czyli krétkie serie ¢wiczen
przeplatane okresami odpoczynku,
pomaga organizmowi nadal spa-
la¢ thuszcz jeszcze przez dlugi czas
po jego zakonczeniu. Naukowcy,
ktérzy przejrzeli blisko 150 badan,
odkryli, ze jesli wydatek energetyczny
byt taki sam, to utrata wagi i tkanki
tluszczowej byta jednakowa zaréwno
przy dlugotrwatych ¢wiczeniach aero-
bowych, jak i przy treningu interwa-
lowym o wysokiej intensywnosci'.

Czyz to nie wspaniata wiadomo$c¢?
Oznacza ona, ze nie musisz kazdego
dnia poswieca¢ godziny lub wiecej,
by miato to wplyw na utrate wagi
—mozliwe, ze w zupelnosci wystarczy
zaledwie 20-40 min treningu interwa-
fowego 3 lub 4 razy w tygodniu.

2. Wybierz diete ]
przyspieszajqcq spalanle
Metabolizm jest czyms, nad czym
nie jesteSmy w stanie w pelni zapa-
nowac. Sporg role odgrywa w nim

genetyka, co oznacza, ze Twéj moze
by¢ np. z natury wolniejszy. Jednak
nie oznacza to, ze sytuacja jest bez-
nadziejna. Jest wiele rzeczy, ktore
mozesz zrobié, by zyskaé pewno$¢,
ze Twoja przemiana materii funkcjonu-
je z najwieksza mozliwa wydajnoscia.
Zbadaj wszystkie schorzenia, ktére
moga mie¢ negatywny wplyw na meta-
bolizm. Winowajcg mogg by¢ problemy
z tarczycg, choroba autoimmunologicz-
na, stan zapalny, zespét nieszczelnego
jelita lub inne zaburzenia trawienne,
nieréwnowaga hormonalna albo nad-
nerczowa, og6lnoustrojowy przerost
drozdzakéw lub co$ jeszcze innego.
Jezeli wystepuje u Ciebie ktérys
z tych czynnikéw (a ma je wiele
0s6b, nie wiedzac o tym), to utra-
ta wagi moze wydawac sig prawie
niemozliwa. Najlepszym sposobem
podejsécia do tych problemoéw jest
przede wszystkim ich zidentyfiko-
wanie. Moze by¢ do tego potrzebna
pomoc wykwalifikowanego lekarza.
Nastepnie doktadnie przyjrzyj
sig swej diecie. Unikaj produkt6w,
ktére z cala pewnoscig zaburza
funkcjonowanie metabolizmu, ta-
kich jak wymienione ponize;j.

Zywnos¢ przetworzona
Jedna z przyczyn, dla ktérych oty-
osé jest tak duzym problemem
w §wiecie zachodnim, jest tatwa
dostepnosé i niska cena produktéw
wysokoprzetworzonych. Gdy jemy
hipersmaczng zywnos¢ z duzg iloscia
cukru, wymagajaca przy tym mato
wysitku, nasze organizmy pozadajg jej
jeszcze wiecej — w taki sposéb jeste-
$my zaprogramowani biologicznie.
Jednak brak zdrowych sktad-
nikéw odzywczych w tych pro-
duktach sprawia, ze jesli jemy ich
zbyt duzo zamiast prawdziwego,
pelnowartoéciowego pozywienia,
czesto cierpimy na niedobory wi-
tamin i sktadniké6w mineralnych.
Jesli lista sktadnikéw produktu
jest bardzo dtuga lub zawiera stowa,
ktére trudno wymowic, to najlepiej
odlozy¢ go i p6js¢ dalej. Znacznie
lepszym wyborem beda swieze owo-
ce i warzywa, chude biatko i zdrowe
ttuszcze. Unikaj wszelkich fast-fo-
odéw — juz ta pojedyncza zmiana
moze przynie$¢ wielkg poprawe.
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Dodatek cukru
Przez dlugi czas demonizowano tluszcz,
wiec producenci siegneli po cukier,
by przy jego pomocy zrekompensowaé
brak smaku produktéw niskottuszczo-
wych. Czy wiesz, ze wojna przeciwko
tluszczom podsycana byta badaniami
finansowanymi przez przemyst cukrowni-
czy? Nowsze informacje jasno dowiodly,
ze pewne ttuszcze dziatajg dobroczynnie
dla naszego zdrowia — natomiast dodatek
cukru ma wplyw doktadnie przeciwny.
Bardzo trudno jest unika¢ dodawanego
cukru, poniewaz pojawia sig on wsze-
dzie. A zeby sprawe jeszcze bardziej
skomplikowaé, wystepuje pod wieloma
nazwami, a wiec nie wystarczy szukac
tylko jednego sktadnika na etykiecie.
Syrop glukozowo-fruktozowy,
sléd jeczmienny, nektary owocowe,
dekstroza, maltodekstryna, frukto-
za, koncentrat soku, syrop trzcino-
wy — to wszystko dodany cukier.
Przestudiuj doktadnie etykiety pro-
duktéw, ktére by¢é moze uwazasz
za zdrowe, takich jak batoniki prote-
inowe lub zbozowe, jogurty smakowe,
a nawet chleb. Odkrycie, ile dodanego
cukru zawieraja produkty, ktére zja-
dasz codziennie, moze by¢ szokujace.
Badania dokumentuja wplyw cukru
na otylosé?, cukrzyce®, choroby uktadu
krazenia® i inne schorzenia przewlekle.
Spozycie dodanego cukru w Stanach
Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii znacz-
nie przewyzsza gorng granice zalecang
przez instytucje zdrowotne, nic wiec
dziwnego, ze tak wiele probleméw zdro-
wotnych wykazuje tendencje wzrostowa.
Jak wynika z raportu ,,Cukier, otylosé
— konsekwencje. Przeglad literatury
i szacunki dla Polski” przeprowadzonego
przez Departament Analiz i Strategi Na-
rodowego Funduszu Zdrowia ,w latach
2008-2017 az o 6,1 kg wzrosla przecigtna
ilos¢ cukru spozywanego przez jednego
mieszkanca Polski, mimo znacznego
zmniejszenia spozycia cukru nieprze-
tworzonego, nabywanego bezposrednio
przez gospodarstwa domowe (spadio ono
w tym czasie o 5,7 kg!). Obserwowany
wzrost wynika ze wzrostu konsumpcji
cukru bedacego skladnikiem innych pro-
duktéw spozywczych o blisko 11,8 kg”.
Znacznie lepszym sposobem zaspoko-
jenia zachcianek na slodycze sg produkty
o naturalnie stodkim smaku, takie jak
owoce. Jezeli musisz doda¢ stodzik, uzy-

waj opcji naturalnych, takich jak stewia
czy surowy miéd — i to z umiarem!

Rafinowane zboza

Z pewnoscig slyszalas o alergiach

i wrazliwosci na gluten, i dzialo sig tak
nie bez powodu. Gluten jest jednym

z najwazniejszych zwigzkow wystepu-
jacych w rafinowanych zbozach i moze
powodowaé powazne problemy me-
taboliczne. Moze sta¢ za przewleklym

stanem zapalnym, prowadzacym do sze-

regu dotkliwych objawéw, wlacznie
z bélem staw6w i przyrostem wagi.
Inne zwigzki, takie jak skrobia i kwas
fitynowy, réwniez moga wywieraé
wplyw na metabolizm. Skrobia szybko
przeksztalcana jest w cukier, co moze
katastrofalnie zaburzaé¢ poziom gluko-
zy we krwi, a kwas fitynowy blokuje
wchlanianie sktadnik6w mineral-
nych poprzez wigzanie sie z nimi.
Jezeli nie chcesz przejsé na diete
bezzbozowa, pomysl o ograniczeniu
sie do zb6z skietkowanych lub fer-
mentowanych. Do wypiekéw spré-
buj uzywac¢ maki migdatowej lub
kokosowej, gdyz obie beda miaty
prawdopodobnie znacznie zdrowszy
wplyw na Twojg przemiane materii.

Niezdrowe oleje
Nie daj sie nabra¢ na filozofie ,ttuszcz
to samo zlo”. Twéj organizm potrzebuje
thuszczu, by dobrze funkcjonowac.
Ale nie popelnij tez btedu, sadzac,
iz wszystkie tluszcze sa sobie réwne.
Oleje roslinne i z nasion, takie jak olej
rzepakowy, czesto wystepuja w pro-
duktach rafinowanych, ktére po pro-
stu spowalniajg spalanie ttuszczu.
Gdy gotujesz lub pieczesz, zastap
je olejem kokosowym lub mastem
od kréw zywionych trawg. Za kazdym
razem, gdy uzywasz masta, pamie-
taj, by bylo to prawdziwe masto, a nie
margaryna czy inne substytuty.
W ramce pt. ,Jak zadba¢ o zdro-
wy metabolizm” znajdziesz wiecej
wskaz6éwek dietetycznych dla uzy-
skania zdrowego metabolizmu.

3. Bierz suplementy
pomagajace obnizyc wage
Poniewaz bardzo trudno jest dostarczy¢
organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych wylacznie

z pozywienia, czesto sugeruje suple-

mentowanie ich w sposéb dostosowany
do konkretnego problemu. Dla ogél-
nego zdrowia oraz utrzymania hor-
monéw w réwnowadze, aby mozliwe
bylo chudniecie, zalecam wszystkim
kobietom codzienne przyjmowanie
wysokiej jakosci multiwitaminy.

Gdy Twoim celem jest utrata tkan-
ki thuszczowej, pomocne moga by¢
réwniez ponizsze suplementy.

Witamina D

Pomaga utrzymac réwnowage hormonal-
ng, by mozna bylo zrzuci¢ nadmiar tkanki
tluszczowej. Trudno jest zjada¢ wystar-
czajace ilosci produktéw bogatych w te
witamine lub zapewnié¢ sobie wystarcza-
jaco duzo $wiatla slonecznego, by orga-
nizm sam wyprodukowal tyle, ile jej po-
trzebuje. Dlatego zalecam wigkszosci os6b
codzienng suplementacje witaminy D3.
Sugerowane dawkowanie:

2000 j.m. dziennie.

Olej rybny

To doskonate Zrédto kwasow

EPA i DHA, czyli kwaséw tluszczowych
omega-3, ktére moga poméc zmniejszy¢
stany zapalne i zréwnowazy¢ zmiany
metaboliczne zwigzane z otyloscia.
Sugerowane dawkowanie:

1000-2 000 mg dziennie EPA i DHA.
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Dzieki tym prostym
wskazowkom ¢wi-
czenia beda mogty
stac sie czescig

Twego zycia
Potraktowanie ich tak,
jak kazdej innej uma-
wionej wizyty moze
pomdc Ci trzymac sie
wytyczonego celu.

Urozmaicajllieh

rzanie tych samych
¢wiczen dzien po dniu
moze by¢ nudne,

€o zmniejszy Twoje

szanse wytrwania

do korica. Zrézni-
cowanie treningéw
pomoze Ci osiggnac
cel. Pamietaj, by re-
gularnie wigczac

do nich trening sitowy.

Wykonaj kilka krét-
kich sesji w ciggu

dnia, jezeli nie jeste$
w stanie wytrzymac
30-minutowego bloku.
Nie potrzebujesz na-
wet sprzetu — prébu;j
wchodzi¢ i schodzi¢

po schodach w swoim

5 szybkich porad treningowych

biurowcu przez 10 mi-
nut w potowie dnia.

Znajdz grupe ludzi,
ktorych lubisz, i ¢wicz-
cie razem. Trening

z przyjaciétmi zawsze

sprawia wiecej radosci.

Réb to, co lubis

Przede wszystkim,
znajdz ¢wiczenia,
ktore lubisz wykony-
wac. Zmuszanie sie
do robienia czegos,
czego nie znosisz,
zwiekszy tylko ilos¢

stresu w Twym zyciu,
a stres moze catkowi-
cie zniweczy¢ wysitki
zmierzajace do zrzu-
cenia kilogramow.

Nie bdj sie tez mysle¢
niestereotypowo.
Cwiczenia nie musza
odbywac sie na sitow-
ni czy podczas zajec
grupowych. Liczy sie
kazda aktywnos¢,
bylebys tylko ru-
szatla sie za kazdym
razem przez co naj-
mniej 10 minut.

Proszek proteinowy

Biatko jest kluczem do przyspie-
szenia metabolizmu i budowy
miesni. Jezeli nie jesz migsa lub
trudno jest Ci pozyska¢ wystar-
czajaca ilos¢ biatka z przekasek,
mozesz uzywac proszku pro-
teinowego, by zapewni¢ sobie
wlasciwa jego ilosé dla wsparcia
utraty tkanki ttuszczowe;j.
Mozesz dodawaé go do smo-
othie, uzywaé¢ do wypiekéw lub
mieszaé z wodg, by szybko zyskac
przyplyw energii. Wiele spro-
szkowanych biatek dostepnych
w supermarketach albo aptekach
jest produktami wysoko prze-
tworzonymi lub zawierajgcymi
sztuczne stodziki, poszukaj wiec
uwaznie, by wybra¢ wysokiej
jakosci proszek, ktéry nie bedzie
sabotowal Twych rezultatéw.
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Inng opcja, jesli nie jestes
miesozerca, bedzie zestawianie
produktéw roslinnych w taki
sposéb, by dostarczyty Ci wszyst-
kich niezbednych aminokwaséw
(cegielek budujacych biatka).
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie
do instrukcji na etykiecie.

Probiotyki

Zdrowie jelit ma duze znaczenie
dla zdolnosci do obnizenia wagi,
a wysokiej jakosci probiotyk moze
wesprze¢ trawienie i zréwnowazy¢
flore jelitowa. Badania pokazaty,
ze niektére szczepy probiotykéw
moga mie¢ wplyw na metabolizm
energetyczny i mogg by¢ powia-
zane zaré6wno z obnizeniem wagi,
jak i wskaznika masy ciala (BMI)°.
Sugerowane dawkowanie: stosuj sie
do instrukcji na etykiecie.

4. Jedz w sposob
skutecznydla Twojeﬁo
indywidualnego profilu
Masz do wyboru niezliczong iloéé
programéw dietetycznych; skad
masz wiedzieé, ktéry jest najlep-
szy? Pamietaj, ze kazdy czlowiek
jest jedyny w swoim rodzaju i nie
ma takiego planu odzywiania, ktory
bylby skuteczny dla wszystkich.

Poza tym kazda ,,dieta” krétko-
terminowa przynosi krétkoter-
minowe rezultaty. Chodzi jednak
o to, aby znalez¢ zdrowy schemat
odzywiania, ktéry bedzie u Cie-
bie skuteczny dtugofalowo.

Juz od kilku lat oferuje wyjatkowy
program utraty wagi (z towarzy-
szacym mu kursem online), ktéry
naprawde dziata. Uwzgledniam
w nim to, co moze prowadzié¢
do wzrostu wagi i otylosci, emo-
cjonalne aspekty utraty wagi oraz
to, jak Swiadomie budowac¢ zdrowe
nawyki, ktére pomoga utrzymac
prawidlowa wage juz na stale.

Sam program odchudzania wy-
korzystuje polaczenie kropli ho-
meopatycznych i do§é surowego
planu odzywiania przez 6 tygodni.
Jednakze w odréznieniu od licznych
programoéw, ktére pomagaja szybko
zrzuci¢ kilogramy, méj program ana-
lizuje caty styl zycia w celu ustale-
nia, gdzie nalezy dokona¢ trwatych
zmian, by waga pozostata niska.

Goraco namawiam tez uczest-
niczki mojego programu, by wy-
konaly profil genetyczny, dzieki
ktéremu bedziemy mogly odkry¢,
jaki rodzaj dtugofalowego planu zy-
wienia jest dla nich odpowiedni.

Kazda zdrowa dieta zawiera pel-
nowarto$ciowe produkty organiczne
i unika zywnosci przetworzonej.
Jednak Twoja genetyka moze dyk-
towaé potrzebe eliminowania kon-
kretnych produktéw dla zachowania
niskiej wagi. Jezeli bedziesz odzy-
wiaé sie zgodnie ze swa genetyka,

a nie wbrew niej, utrata wagi bedzie
nastepowata znacznie ptynniej.

5. Sprobuj postu
przerywanego

Moze on by¢ bardzo skuteczny

w przy$pieszaniu przemiany materii
i spalaniu zbednych kilograméw.
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Jak zadbac o zdrowy metabolizm

Jedz odpowiednio duzo biatka wysokiej jakosci

Idealna dieta wigcza biatko do kazdego positku i kazdej przekaski.
Doskonatym wyborem beda m.in. wotowina ze zwierzat zywionych trawa, jaja
z wolnego wybiegu, dziko towione ryby, organiczne kurczaki i dziczyzna.

Jedz zdrowe ttuszcze
Sprébuj awokado, orzechéw, oliwy z oliwek i kokosa
(w wielu postaciach: mleka, oleju i maki).

Dodaj skietkowanych nasion

Siemie Iniane, nasiona konopi i chia to doskonate opcje, petne btonni-
ka, ktéry wspiera utrate tkanki tluszczowej. Dodatkowa zaletg skietko-
wanych nasion jest ich bogactwo biatka oraz zawartos¢ kwaséw ome-
ga-3, dzieki czemu przynosza wielostronne i znaczgce korzysci.

Zjadaj tecze
Spozywaj szeroki asortyment wielobarwnych
warzyw, petnych sktadnikéw odzywczych.
 Nie mozna traci¢ wagi, koncentrujac
sie na kaloriach, a nie zapewniajac
. przy tym organizmowi sktadnikéw
4 odzywczych, ktérych potrzebuje.

Pij wiecej ziotowych

herbatek

1-3 filizanek dziennie moze
pomdc ozywi¢ metabolizm.
Szczegdlnie skuteczna jest
zielona herbata dzieki wy-

sokiej zawartosci katechin.

Jedz grejpfruty
Nie, nie chodzi o to, by$ zywita sie wylacznie nimi — zbyt
ograniczona dieta to zta droga. Jednak badania poka-
ZUj3, ze jedzenie grejpfrutéw moze wspiera¢ enzym
zwany kinazg biatkowa aktywowang przez AMP
(AMPK), ktory pomaga organizmowi zuzywac
cukier. Grejpfruty zawierajg nootkaton, ktéry,

jak stwierdzono, zwieksza aktywno$¢ AMPK.

Utrzymuj nawodnienie

Picie duzych ilosci wody jest jednym

z najlepszych sposobdéw postepowania.
Wyptuczesz w ten sposéb toksyny, a tak-
ze podtrzymasz szybki metabolizm.

Jadajwdomu L
. Jezeli bedziesz przez b
- ' wiekszos¢ dni przygo-
towywac positki od podstaw
w domu, zamiast jada¢ w lokalach, pozwoli Ci to
unikna¢ produktéw, ktdre rujnujg metabolizm.

Przygotuj sobie zdrowe przekaski
Zamiast chipséw lub ciastek miej pod rekq pokrojone
=) warzywa lub $wieze owoce. W odpowiednim opa-
kowaniu dobrze zniosg podréze i pomoga Ci unikngé

Celebruj positki
Powolne jedzenie nie tylko pomoze Ci zorientowac
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/ i przypadkowych zakupéw w automacie lub w sklepie.

Istota postu przerywanego jest
jedzenie podczas okreslonego
okna czasowego, a nastgpnie po-
szczenie przez okre$long liczbe go-
dzin kazdego dnia. Czesto oznacza
to rezygnowanie ze $niadania lub
z kolacji, poniewaz do okresu po-
stu zalicza¢ bedziesz tez czas snu.

Post pomaga réwniez w produk-
¢ji hormondéw, zmniejszaniu sta-
néw zapalnych, poprawie zdrowia
serca oraz usprawnieniu trawienia.

Jak utrzymac niska wage?
Calkowicie mozliwe jest rozpocze-
cie nowego roku od szybkiej straty
wagi — 1 utrzymanie jej na niskim
poziomie — jezeli zdecydujesz
sie, by zmieni¢ swoje postepowa-
nie. Wszystko zalezy od Twojego
nastawienia i pragnienia prze-
ksztalcenia zycia raz na zawsze.
Dobra wiadomo$c¢ jest taka,
ze gdy zbudujesz juz zdrowsze
nawyki, bedziesz mogta czasem
lekko zboczy¢ z tej drogi, o ile
szybko na nig powrécisz. Jezeli
przez 90% tego czasu dokonujesz
zdrowych wyboréw, mozesz po-
zwoli¢ sobie na troche swobody
w pozostalych 10 procentach.
Cara postanowila wyprébowac
kilka z proponowanych przeze
mnie zmian i juz dostrzega re-
zultaty. Teraz Ty dokonaj wyboru
i rozpocznij swa podréz w strong
utraty wagi i transformac;ji.

ObesRev,2021;22(suppl4):e13256
BMJ,2013;346:€7492
PLoSOne,2013;8(2):e57873
|JAMAInternMed, 2014;174(4):516-24
Nutrients, 2018;10(11):1613
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Marcelle Pick (marcellepick.com),
pielegniarka ginekologiczno-potoz-
" nicza, z pasjg stara sie odmieni¢
© sposob, w jaki kobiety korzystaja
z ochrony zdrowia, poprzez zasto-
sowanie podejscia integracyjnego.
W 1983 r. byta wspdtzatozy-
cielka znanej w $wiecie Women
to Women Clinic, realizujac swa
wizje nie tylko leczenia choréb,
ale takze wspierania pacjentek
w aktywnym dokonywaniu
zdrowszych wyboréw dla
zapobiegania chorobom.
Stosujac unikalne podej-
$cie do osiggania zdrowia,
kutecznie leczy tysigce oséb.

!
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Masz nadwage, .
siegnij
po mineraty

Duza ilos¢ tkanki ttuszczowej moze
prowadzi¢ do rozwoju groznych dla zycia
chorob. Dlatego warto sprébowac pozbyc¢
sie nadmiaru ciatka. Nadspodziewanie
skutecznymi sprzymierzencami w tej misji
sg mikro- i makroelementy oraz witaminy.

-

. \
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tytos¢ stanowi jeden

z gléwnych probleméw

zdrowotnych XXI wie-

ku. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) wpisala ja na Mie-
dzynarodowg Liste Choréb i Proble-
moéw Zdrowotnych (tzw. klasyfikacja
ICD-10). WHO alarmuje, ze problem oty-
osci dotyczy ok. 650 mln ludzi na §wie-
cie i uznaje jg za najgrozniejszg chorobe
przewlekla. Na poczatku XX w. roczne
spozycie cukru wynosito 5 kg na osobe,
obecne siega nawet... 40 kg!. Nadmierna
masa ciata stanowi 5. co do czestosci
czynnik ryzyka zgonéw na $wiecie,
a prawie 2,8 mln dorostych ludzi umiera
rocznie w wyniku nadwagi lub otyltosci'.

Przyczyny epidemii otytosci

sg zlozone, jednak podstawowaq

Co Ci grozi?

#6 Tkanka ttuszczowa aktywnie uczestniczy w przemianach
metabolicznych ustroju, co czyni jg najwiekszym
wewnatrzwydzielniczym narzadem cztowieka 99

przyczyna jej rozwoju jest niepra-
widtowe odzywienie, ktére skutkuje
dodatnim bilansem energetycznym.
Otylos¢ prosta dotyczy 80-90% o0g6-
tu przypadkéw zachorowan, nato-
miast wtérna towarzyszy licznym
chorobom (m.in. zaburzeniom
endokrynologicznym, chorobom
genetycznym, chorobom orga-
nicznym podwzgérza, zespotom
uwarunkowanym genetycznie,

lub schorzeniom jatrogennym)”.

Wsréd konsekwencji zdrowotnych otylosci wskazuje sie powiktania:
- sercowo-naczyniowe takie jak: nadci$nienie tetnicze, chorobe niedokrwienng serca,

zaburzenia lipidowe;
oddechowe, np. bezdech senny, astme;
neurologiczne — m.in. udar mézgu;

zotadkowo-jelitowe i watrobowe, w tym cukrzyce typu 2 i stan przedcukrzycowy;
endokrynologiczne — m.in. zaburzenia ptodnosci i przedwczesne dojrzewanie;
kostno-szkieletowe, a wsrdd nich choroby zwyrodnieniowe stawoéw;

- nerkowe.

Do tej listy nalezy doda¢ wyzsze ryzyko zapadalnosci na niektdre
nowotwory oraz konsekwencje psychospoteczne (m.in. ni-

ska samoocena, lek, depresja, zaburzenia odzywiania)®.
Ryzyko wystapienia powiktarn spowodowanych otytoscig
u poszczegdlnych oséb wiaze sie z iloscig tkanki ttuszczo-
wej, jej lokalizacjq (otytosc brzuszna lub otytos$¢ posladko-
wo-udowa) oraz czasem trwania choroby zasadniczej?.
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Nadmiar ciata szkodzi
Z ustalen badaczy wynika, ze tkan-
ka ttuszczowa aktywnie uczestniczy
w przemianach metabolicznych ustroju,
co czyni jg najwiekszym wewnatrzwy-
dzielniczym narzadem czlowieka, a nie
jedynie magazynem energetycznym.
Kolejne prace potwierdzily, ze pelni ona
funkcje immunologiczng, metaboliczng
oraz endokrynna, zwigzang z wydziela-
nymi adipokinami, czyli substancjami
majacymi wplyw na funkcjonowanie
innych komérek, a takze enzymami,
czynnikami wzrostu oraz cytokinami®.
Zwigkszenie jej ilosci powoduje
dysfunkcje hormonalng, prowadzac
do zwiekszenia uwalniania adipokin
do uktadu krazenia (takich jak: lepty-
na, rezystyna, biatko wiazace retinol,
lipokaina 2, biatko podobne do angio-
poetyny 2 i wisfatyna), cytokin proza-
palnych: TNF-alfa, IL-6, IL-18, biatka
chemotaktycznego dla monocytéw
CCL2, a zmniejszenie uwalniania prze-
ciwzapalnych adipokin, w tym adi-
ponektyny i IL-10*. W zwigzku z tym
otylos¢ jest zwigzana z wystgpowaniem
stanu przewleklego zapalenia. W stanie
zapalnym tkanki ttuszczowej rosnie
aktywnos¢ lipazy lipoproteinowej oraz
tempo lipolizy podstawowej, co prowa-
dzi to do zwiekszenia stezenia wolnych
kwaséw tltuszczowych w surowicy. Ich
nadmiar stymuluje watrobowa synte-
ze i zwiekszone uwalnianie do krwi
lipoprotein o bardzo niskiej gestosci
(VLDL). To za$ sprzyja rozwojowi miaz-
dzycy. Ponadto wzrasta stezenie trojgli-
cerydéw, ktére gromadzg sie w tkankach
insulinowrazliwych, m.in. mie$niach
i watrobie. Dochodzi wéwczas do nasi-
lenia watrobowej produkcji glukozy oraz
hamowania jej wychwytu i utylizacji
w tkankach obwodowych, co moze skut-
kowa¢ wzrostem insulinoopornosci®.
Dodatni bilans energetyczny towa-
rzyszacy otylosci przyczynia sig do po-
wstania stresu oksydacyjnego w komér-
kach®. Powoduje to liczne uszkodzenia
w organizmie, takie jak peroksydacje
lipid6w, uszkodzenia DNA oraz biatek.



Akcja = reakcja
Naturalny system antyoksydacyjny ustroju sktada sie z en-
zymo6w antyoksydacyjnych oraz licznych endogennych i eg-
zogennych zwigzkéw, ktére wchodza w reakcje z wolnymi
rodnikami’. Do pierwotnych antyoksydantéw zalicza sig
enzymy, takie jak: katalaza (CAT), peroksydaza glutationo-
wa (GPX) czy dysmutaza ponadtlenkowa (SOD), ktérych gtéw-
na rolg jest zapobieganie tworzeniu sie wolnych rodnikéw.
Wsréd nieenzymatycznych antyoksydantéw zwanych inaczej
znajdziemy witaminy C i E, beta-karoten oraz inne zwigzki.
W celu przeciwdziatania skutkom stresu oksydacyjnego
organizm wyksztatcil mechanizmy obronne oparte na wy-
chwytywaniu wolnych rodnikéw, hamowaniu ich tworzenia
oraz chelatowaniu jon6w metali przejéciowych, katalizu-
jacych reakcje wolnorodnikowe. Istotng role w tej walce
odgrywaja pierwiastki sladowe, ktére wchodzg w sktad
enzymo6w antyoksydacyjnych®. I tak np. mangan, miedz
oraz cynk sg sktadnikami enzyméw z grupy dysmutaz po-
nadtlenkowych, a jony zelaza wchodzg w sklad CAT, kt6-
ra ma bardzo wysoki potencjal oksydoredukcyjny.
Wyniki wielu badan wskazuja, ze niskie stezenie
sktadniké6w mineralnych obserwowane wraz ze wzro-
stem objetosci tkanki tluszczowej moze wynikac¢ z nie-
wystarczajacego spozycia skladnikéw odzywczych,
zmian w ich metabolizmie oraz w ich dystrybuc;ji°.
Nadmierna ilo$¢ tkanki tluszczowej u 0séb otytych prowa-
dzi do uktadowego stanu zapalnego, dysfunkcji hormonalnej,
a w wymiarze biochemicznym do zachwiania réwnowagi oksy-
dacyjnej ustroju. W konsekwencji staje sie przyczyna rozwoju
metabolicznych powiklan otylosci (dyslipidemii, hiperglikemii,
insulinoopornosci itp.). Jesli wezmiemy pod uwage udziat
mikro- i makroelementéw w licznych przemianach metabo-
licznych, wiele wskazuje, ze wyréwnanie ich niedoboréw
w organizmie moze pomaéc pozby¢ sie nadmiarowych kilogra-
mow oraz uchronié przed groZznymi powiktaniami otylosci.

Regulator glikemii

Szacuje sie, ze cynk wystepuje w ponad 300 enzymach

i 2 000 czynnikach transkrypcyjnych. Dziala jako katalizator
enzymow bioracych udzial w metabolizmie lipidéw, weglowo-
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Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet

v komfort przed i w trakcie
menstruacji

v" tagodzenie dolegliwosci
zwigzanych z klimakterium (ziele
tasznika, owoc niepokalanka, nasiona kasztanowca)

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

v tagodzenie napiecia miesniowego w trakcie
menstruacji (ziele jemioty i krwawnika)

v hamowanie namnazania sie nieprawidtowych
komdrek, co ma znaczenie w przypadku
miesniakdw (lisc brzozy) *

* Petne informacje dotyczace produkt majdujg sie na stronke www.bonimed.pl
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RAPORT SPECJALN

Jak ocenig, ile ttuszczu jest w ciele?

Poza powszechnie znanym wskaznikiem masy ciata (body mass index, BMI), zgodnie z kt6-

rym za otytos¢ uznaje sie stan, gdy wskaznik BMI jest wiekszy lub rowny 30 kg/m?. Lekarze

maja réwniez inne narzedzia kwalifikacji i oceny ilosci tkanki ttuszczowej w organizmie.
Wedtug wytycznych American Association of Clinical Endocrinologists (AACE) oraz

American College of Endocrinology (ACE) z 2016 r. wyréznia sie 3 stopnie otytosci, ktd-

re oprocz wskaznika BMI uwzgledniaja réwniez powikiania tej jednostki chorobowej:

1. otytos¢ 0 stopnia 2 30 kg/m2, bez powiklan;

2. otylosé | stopnia 2 25 kg/m2 i > 1 powiktanie o lekkim lub umiarkowanym nasileniu;
3. otylosé Il stopnia 2 25 kg/m2 i » 1 ciezkie powiklanie otytosci, ktére wymaga istot-

nego zmniejszenia masy ciata w celu efektywnego leczenial.
Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna (International Diabetes Federation,
IDF) juz w 2005 r. wprowadzita pojecie otytosci brzusznej definiowanej jako obwadd ta-
lii powyzej 94 cm dla mezczyzn i ponad 80 cm dla kobiet (dla populacji europejskiej).
W praktyce przydany jest jednak pomiar wskaznika WHR (waist-to-hip
ratio), ktdry oddaje stosunek obwodu talii do bioder. Dzieki niemu roz-
poznajemy otyto$¢ brzuszng inaczej nazywang otytoscig androidalng
(WHR 2 0,8 u mezczyzn, i 2 1,0 u kobiet) lub otylos¢ posladkowo-udo-
wa, czyli gynoidalng (WHR < 0,8 u mezczyzn i< 1,0 u kobiet) [11]. Dzie-
ki takim pomiarom uzyskuje sie informacje, w ktérym miejscu ciala
u pacjenta dochodzi do najwiekszej kumulacji tkanki tluszczowe;j.
Inng metoda oceny zawartosci tkanki ttuszczowej w ustroju pozwalajaca
rozpoznac otylosc definiowang jako odsetek zawartosci tkanki ttuszczowej
W ustroju jest metoda bioelektroimpedancji (kryteria rozpoznania to dla mez

czyzn > 25%, dla kobiet > 35%).

Natomiast za najlepsza metode mierzenia zawartosci tkanki ttuszczowej
wisceralnej uznaje sie tomografie komputerowga (pole ttuszczu trzewnego
> 100 cm? wskazuje na otytos¢ trzewna)?. Otytosc
trzewna to nagromadzenie tkanki tluszczowej
w jamie brzusznej nieproporcjonalnie do catko-
witej zawartosci ttuszczu w organizmie, poprzez
zwiekszenie objetosci adipocytéw, a nastepnie
ich hipertrofii - i w dalszej kolejnosci do zmian

zapalnych tkanki ttuszczowej trzewne;j.

danow i biatek'’. Odgrywa kluczowa role
w regulacji przewlektego stanu zapalne-
go poprzez redukcje cytokin, zmniejsza
stres oksydacyjny poprzez udziat w syn-
tezie enzymow antyoksydacyjnych.
Cynk bierze udzial w mechanizmach
regulacji réwnowagi oksydoredukcyj-
nej, m.in. poprzez hamowanie zaleznej
od jonéw zelaza i miedzi peroksydacji
lipidéw. Dodatkowo bierze udzial w re-
gulacji odpowiedzi na stres oksydacyjny
za pomocg czynnika transkrypcyjnego
Ntf2, jak réwniez powoduje wzmozo-
ng synteze metalotionein, bogatych
w tiolowe reszty cysteiny, dziatajace
jak zmiatacze wolnych rodnikéw!'.
Uczeni udowodnili korzystny wplyw
cynku na profil metaboliczny oraz
zmniejszenie masy ciata. W badaniu
przeprowadzonym wéréd otylych pacjen-
tow w wieku 18-45 lat wykazano znaczny
spadek masy ciata i wartosci BMI, jak
rowniez stezenia tréjglicerydéw w suro-
wicy, po podawaniu przez miesigc gluko-
nianu cynku w dawce 30 mg. W innym
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eksperymencie przyjmowanie Zn (w daw-
ce 20 mg na dobe przez 18 dni) spowodo-
walo réwniez znaczny spadek BMI. Su-
plementacja cynkiem wigzata sig réwniez
z poprawg profilu lipoproteinowego”.
Okazuje sie, ze stezenie tego pier-
wiastka jest znacznie mniejsze u oty-
tych pacjentéw. Tymczasem jest
on niezbedny do prawidlowej syntezy,
przechowywania i wydzielania insu-
liny w komérkach beta trzustki. Cynk
odgrywa istotng role w utrzymaniu
prawidtowej glikemii, reguluje zar6wno
wydzielanie insuliny, jak i glukagonu,
dziatajac jako czynnik sygnalizacyjny.
Hamuje wydzielanie glukagonu w od-
powiedzi na wysokie stezenie glukozy
—1 odwrotnie — pobudza, gdy stezenie
glukozy spada. Natomiast wydziela-
nie insuliny odbywa sie na zasadzie
ujemnego sprzezenia zwrotnego,
w ktérym poczatkowe uwalnianie
cynku (stymulowane glukoza) pobu-
dza wydzielanie insuliny, a nastepnie
hamuje wydzielanie tego hormonu'.

Dzienne zapotrzebowanie na ten mi-
krosktadnik to 10-15 mg na dobe. Znaj-
dziesz go w migsie, jajach, nasionach
slonecznika, dyni, kielkach, otrebach
pszennych, rybach i ostrygach. Wchta-
nianie cynku odbywa sie w dwunastnicy
ijelicie cienkim, gdzie jego biodostep-
no$¢ waha sie miedzy 20 a 40%.

Miedzy cynkiem a zelazem
Miedz wchodzi w sktad wielu biatek
enzymatycznych i nieenzymatycznych,
wéréd ktérych znajdujg sie m.in. oksy-
daza cytochromu ¢ (biatko oddychania
komoérkowego w mitochondriach), ce-
ruloplazmina (enzym antyoksydacyjny
i transporter jonéw miedzi), dysmutaza
ponadtlenkowa (Cu-Zn SOD) czy oksy-
daza lizylowa (wytwarzajaca kolagen
i elastyne). Przepisuje sig jej role w me-
tabolizmie lipidéw. Wchtanianie miedzi
odbywa sie w dwunastnicy i wynosi
ok. 35-50%, czyli 1 2 mg w ciagu doby.
Zrédtem Cu sg gtéwnie produkty
zbozowe. Pierwiastek ten jest nie-



zbedny do prawidlowego wchtia-
niania zelaza, jednak gdy w ustroju
znajduje sie zbyt duzo cynku, moze
on zaburza¢ wchlanianie miedzi.
Tymczasem wyniki badan dowodza,
ze jej niedobér moze mie¢ wplyw
na rozwoj niealkoholowej sttuszcze-
niowej choroby watroby (NAFLD)".

Mangan

Jest aktywatorem wielu enzyméw (hydro-
lazy, transferazy, dekarboksylazy), a takze
bierze udzial w syntezie biatek, kwaséw
nukleinowych, lipidéw oraz w metabo-
lizmie mukopolisacharydéw i wodoro-
weglanéw. Jest tez istotnym elementem
proces6w antyoksydacyjnych, wchodzi
bowiem w sktad enzymoéw przeciwutle-
niajagcych np. manganowej dysmutazy
ponadtlenkowej (Mn-SOD). W orga-
nizmie czlowieka stgzenie manganu
najwiegksze jest w watrobie, trzustce,
mozgu, nerkach i ptucach. Dzienne zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek wynosi
2-5 mg/dobe. Jego przyswajalnosé z po-
zywienia ocenia sig na ok. 3-7%. Za-
absorbowany w jelicie mikrosktadnik,

po polaczeniu z albuminami, transporto-
wany jest do watroby, w ktérej odbywa
sig wigkszo$¢ przemian metabolicznych
manganu. Jego wchlanialnos¢ waha

sig miedzy 30-60%, co zalezy od jego
postaci chemicznej, jak réwniez obec-
nosci zelaza i wapnia, ktére ograniczajg
jego przyswajanie. Mn znajdziesz w su-
chych nasionach roslin straczkowych,
produktach zbozowych z pelnego

ziarna, kaszy gryczanej i orzechach.

W duecie z witaming B6
Magnez to najwazniejszy kation we-
wnatrzkomérkowy aktywujacy ponad
300 enzymoOw, m.in. uczestnicza-
cych w przemianach weglowodanéw
i metabolizmie ttuszczéw. Jest takze
zaangazowany w wiekszo§¢ reakcji
hormonalnych. W organizmie czto-
wieka znajduje sie ok. 25-35 g magne-
zu, z czego 53% jest zmagazynowane
w kosciach, 46% w mie$niach i tkan-
kach miekkich, a tylko 1% we krwi.
Zapotrzebowanie na Mg jest zr6zni-
cowane w zaleznosci od plci, wieku
i stanu fizjologicznego. W okresie cigzy
i laktacji, jak réwniez intensywnego
wysilku fizycznego zapotrzebowanie
na magnez wzrasta. Zalecana podaz
tego sktadnika w diecie kobiet po-
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66 W badaniu przeprowadzonym wsrdd otytych
pacjentdw w wieku 18-45 lat wykazano znaczny
spadek masy ciata i wartosci BMI, jak rdwniez stezenia
trojgliceryddw w surowicy, po podawaniu przez
miesigc glukonianu cynku w dawce 30 mg 9

winna wynosi¢ 320 mg, a mezczyzn

420 mg dziennie. Niestety, jak pokazujg
badania, nie spozywamy tyle tego mikro-
skladnika, ile powinni$my. Co wiecej,
ten, ktéry przyjmujemy wraz z zyw-
noscia, przyswajamy w 50%, a moze

to by¢ i mniej, jesli jemy duzo tlustych
potraw lub mamy sporg zawartosé fosfo-
ru w diecie. Jony magnezu wchlaniane
sg gtéwnie w jelitach czczym i kretym,
gdzie panuje kwaséne srodowisko. War-
to by towarzyszyta im witamina B6,
ktora zwieksza wchlanianie i transport
tego pierwiastka. Dobrym jego Zrédlem
sq kakao, nasiona stonecznika, migda-
ly, kasza gryczana. Mozemy go sobie
réwniez dostarczy¢, pijac wysoko
zmineralizowana wode mineralng'®.

Przeciwdziata cukrzycy,

ale nie odchudza?

Chrom uczestniczy w metabolizmie
kwaséw nukleinowych, lipidéw i weglo-

wodandéw. Jego rola w walce z otyloscig
stata sie w ostatnich latach popularnym
tematem badawczym i budzi wiele
kontrowers;ji'®. Pierwiastek wchodzi

w sklad czynnika tolerancji glukozy,

a jego dzialanie polega m.in. na zwiek-
szeniu liczby receptoréw dla insuliny
oraz aktywacji receptora insulinowe-
go, wplywajac ostatecznie na popra-

we gospodarki weglowodanowe;j.

Jak pokazuja wyniki badan, suple-
mentacja chromem u pacjentéw z cu-
krzyca typu 2 skutkowala obnizeniem
glikemii na czczo, popositkowego
stezenia glukozy oraz wzrostem wraz-
liwosci tkanek na dziatanie insuliny’.

Jednak, jako ze nadmiar Cr w ustro-
ju moze by¢ toksyczny, najbezpiecz-
niej przyjmowac go w pozywieniu.

Z powodzeniem dostarczg go droz-
dze, ziarna zb6z i watrébka. Dobowe
zapotrzebowanie na ten pierwia-
stek wynosi 0,05-0,2 mg. Wchlania-
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Wskaznik Queteleta

BMI (body mass index) to parametr opracowany w 1832 r. przez belgijskiego staty-
styka, Adolfa Queteleta. Mezczyzna ten zajmowat sie analizg zaleznosci pomiedzy
wzrostem i masa ciata cztowieka, co pozwolito mu dojs¢ do pewnych wnioskéw. Za-
obserwowat, ze nasza ro$nie wraz ze wzrostem i jest ona wieksza u 0s6b wyzszych,
natomiast mniejsza u nizszych. Na podstawie tych obserwacji Queteleta stworzyt
wskaznik BMI, ktéry pozwala oceni¢, czy masa naszego ciata jest prawidtowa, czy nie.
Oryginalny wskaznik BMI byt wzorem matematycznym opracowanym z uwzglednie-
niem wytgcznie 0séb dorostych. Z biegiem czasu jednak parametr ten zostat dostosowany

réwniez do cech charakterystycznych dla
mtodszej grupy dzieci i nastolatkéw (w tym
celu uzywa sie siatek centylowych odpo-
wiednio dla dziewczynek i chtopcow).

Jak obliczy¢ wskaznik? Wystarczy sko-
rzystac¢ z podanego ponizej wzoru.

BMI = masa ciata (kg) / wzrost? (m)
Zatem osoba o masie ciata 70 kg majaca
170 cm wzrostu powinna wykonac nastepu-
jace obliczenie: 70 / 1,72 =70 / 2,89 = 24,22.

nie chromu oscyluje na poziomie
0,4-2,5%. Ograniczaja je fityniany,
natomiast aminokwasy, szczawia-
ny, witamina C i kwas nikotynowy
sa w stanie je znamiennie zwiekszy¢.

Wsparcie tarczycy

Selen wchodzi w skiad selenometio-
niny oraz selenocysteiny, ktére tworzg
enzymy: peroksydaze glutationowea,
reduktaze tioredoksyny, dejonidaze jodo-
tyroninows oraz selenoproteiny'®. Selen
jest niezbedny do prawidtowej syntezy,
aktywacji i metabolizmu hormonéw
tarczycy (co moze przeciwdziala¢ ty-
ciu). Jego pozytywna role potwierdzono
w zapobieganiu chorobom zapalnym,

a wyniki ostatnich badan wskazujg

na przeciwnowotworowe dziatanie Se.
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BMI Interpretacja wyniku
17,0-18,5 niedowaga
18,5-24,9 waga prawidtowa
25,0-29,9 nadwaga

30,0-34,9 otytosc | stopnia

Zapotrzebowanie na ten mikro-
element wynosi ok. 45 ug na dobe.
Jego zwiazki sa dobrze wchlaniane
—w granicach 55-65%. A ich przy-
swajanie ulatwiajg metionina oraz
witaminy A, E i C. Szukajgc selenu,
siegnij po owoce morza, ryby morskie,
chude czerwone migso, otreby, kiet-
ki zbozowe, pelnoziarniste produkty
zbozowe oraz orzechy brazylijskie.

Korzystna spotka

Obiecujace wyniki badan pojawily sie
takze w zwiazku z suplementacja wap-
nia. Dzienne zapotrzebowanie na ten
makrosktadnik wynosi 1 g na dobe.
Wechlanianie Ca odbywa sie gtéwnie

w jelicie cienkim, a przyswajalnosé
waha sie od 30 do 40%. Produktami

spozywczymi, z ktérych pierwiastek
ten jest najlepiej przyswajalny, sg mle-
ko i jego przetwory. Udowodniono,
ze zwiekszona podaz wapnia w diecie
sprzyja zmniejszeniu masy ciata. Jak
wynika z literatury przedmiotu, dieta
bogatowapniowa wykazuje korzystny
wplyw na obnizenie zawartosci tkanki
tluszczowej w organizmie. Dziatanie
to tlumaczy sie wplywem Ca na hamo-
wanie lipogenezy, nasilenie lipolizy oraz
obnizeniem wchlaniania kwaséw tlusz-
czowych w jelicie wskutek tworzenia
z nimi trudno rozpuszczalnych soli®.
Z gospodarkg wapnia zwigzana
jest witamina D, ktéra, jak wykazu-
ja wyniki ostatnich badan, odgry-
wa kluczowa role w patogenezie
i prewencji choréb metabolicznych.
Co wiecej, stymuluje ona aktywny
jelitowy transport wapnia oraz zwiek-
sza jego wchlanianie nawet do 50%.
W tym miejscu warto wspomniec,
ze tkanka ttuszczowa jest magazy-
nem witaminy D. Przez co otylosé
stanowi czynnik ryzyka niedoboru
slonecznej witaminy, gdyz rozpusz-
czalna w ttuszczach 25(0OH)D jest
sekwestrowana w tkance thuszczowej,
co powoduje, Ze staje sie biologicznie
niedostepna. Potwierdzaja to dane
oparte na wielu badaniach epide-
miologicznych i klinicznych?.

Zelazne enzymy

Katalaza (CAT) to jeden z najwydajniej-
szych enzyméw antyoksydacyjnych

w komérkach, ktéry chroni je przed skut-
kami toksycznego dzialania nadtlenku
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66 Udowodniono, ze zwiekszona
podaz wapnia w diecie sprzyja
Zmniejszeniu masy ciata 99

wodoru. Zelazo wchodzi w sktad CAT - kazda z podjednostek
katalazy ma uklad hemowy z polozonym centralnie atomem Fe.
Niedob6r Zelaza w organizmach oséb otyltych uczeni
tlumacza wplywem prozapalnych cytokin —I1-1 i Il- 6 sta-
nowiacych silne induktory wytwarzania w watrobie hepcy-
dyny, ktéra hamuje biatko btonowe obecne w makrofagach
i enterocytach — ferroportyne, obnizajac tym samym stezenie
zelaza w surowicy i jego dostepnosé w erytropoezie®'.
Pierwiastek w ustroju wystepuje w hemoglobinie, mio-
globinie, enzymach tkankowych oraz magazynowany jest
w postaci ferretyny. Jego wchtanianie odbywa sie w dwu-
nastnicy i wynosi ok. 10-15%, co daje 1-2 mg zelaza w ciggu
doby. Jesli chcesz zwigkszy¢ jego wchlanianie, tacz produk-
ty bogate w Fe (czerwone mieso, watrébke, jaja, tofu, bialg
fasole, komose ryzowa, kasze jaglane, suszone pomidory,
pestki dyni, pistacje) z tymi obfitujacymi w witamine C.

Niedozywieni z nadwagy

Cho¢ brzmi to paradoksalnie, to jednak jak dowodzg liczne

badania, u 0s6b zmagajacych sie z otyloscig czesciej niz u ludzi

z prawidlowg masg ciala wystepujg niedobory mikroelemen-

téw, wynikajgce z niedostatecznego spozywania, wchtaniania

lub zwiekszonego ich wydalania. Tymczasem wiele ze sktadni-

kéw mineralnych pelni istotne funkcje w regulacji szlakéw me-

tabolicznych. To za$ zdaniem uczonych daje nadzieje na rozwaj

nowych strategii terapeutycznych opartych na suplementacji,

ktére pozwolg zapobiegac¢ otylosci oraz ulatwig jej leczenie.
Pamietajmy, jednak o tym, co zostalo powiedziane

w poprzednich artykulach: z otyloscig nalezy walczy¢

kompleksowo: poczawszy od modyfikacji diety (zmniej-

szeniu jej kalorycznosci, korzystaniu przy komponowa-

niu positkéw z indeksu glikemicznego) oraz stylu zycia,

co obejmuje podjecie wysitku fizycznego, prawidlowy

sen, walke ze stresem oraz rozsgdng suplementacje.
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ZMIEN JEDNARZECZ

Siegnij po ashwagandhe

Oto 8 powodow, dla ktorych warto wigczyc¢ ten sktadnik odzywczy do codziennej diety

Zen-szen indyjski (Withania somnifera) W ostatnich latach wzrosto zainte- Ashwagandha wykazuje wiasciwo-
—nazywany rowniez indyjska wisnig zi- resowanie potencjalnymi korzys$ciami $ci antybakteryjne, przeciwzapalne,
mowa lub znacznie czesciej ashwagandhg  zdrowotnymi zen-szenia indyjskiego, adaptogenne. Lagodzi leki i utatwia
—ma dluga historie stosowania. Tradycyj- szczeg6lnie w obszarach radzenia so- odwyk, a takze wzmacnia site mie$ni
na medycyna ajurwedyjska siega po nie- bie ze stresem, funkcji poznawczych i utatwia ich regeneracje. Lista jej po-
go od niemal 3000 lat, aby wzmacnia¢ i sprawnoéci fizycznej. Kolejne badania tencjalnych korzystnych dla zdrowia
uktad nerwowy, walczy¢ z pasozytami, pokazuja, jak szerokie spektrum dzia- wlasciwosci stale sig wydtuza. Przyj-
poprawia¢ diureze oraz pobudzac libido. tania ma niepozorny korzen tej rosliny. rzyjmy sie zatem 8 najwazniejszym.

Hamuje A8 @ Wspiera leczenie
postep £ @ g I nieptodnosci

- P _ U mezczyzn z oligospermig leczonych przez
ChorOby i : 90 dni wyciagiem z ashwagandhy zaobserwowano
. ' 1 wazrost liczby plemnikow, zwiekszenie objetosci
Athelmera nasienia i zvgligkszenie ruchliwosci plemnikéw.
Kiedybadhcze podali Wzro_sl_o r(?wniei stqien.ie testos'tgronu. i hor_mopu
sz [ | owany lutelmzu]qcego, natomiast obnizyto sig stezenie
7 Korzenia 7eh-szenia prola}(tyny i hgrmgnu fo'hkulotropo‘{vego).. W innych
T —— ] badaniach dowled21ono, ze podawanie mezCzyznom
_ vitanon. zaobserwowali Z NOrMOZ00Spermia sproszk(_)wanego korzema. Mthama
U nich 21’1acznq S sommmfera ZNaczaco popraW}lo parametry nasienia (wzrost
funkojilpoznawczych liczby }_)lemn'lkéw, poprawa ich m.orfologn. oraz zwugkszeple
w wyniku zahamowania ruchliwosci). Uczeni odnotowali réwniez poprawe profilu
amyloidu B-42, a takze zmniejszenie . hormonalnego, AL enzym(’)w. il ek dacy]nych
poziomu pr(;zapalnych cytokin i witamin antyo}csydacy]nych A Ci E w osoczu nasienia .
TNF-, IL-1B, IL-6 i MCP-1, tlenku azotu U mezczyzn przyjmujacych lek doustnie w postaci korzenia
i peroksydac;ji lipidéw. Zaobserwowano

ashwagandhy nie tylko poprawita

rowniez spadek aktywnosci B i y-sekretazy, S ]ak.osc Illlas1en1a
enzymoéw odpowiedzialnych za tworzenie ¥ poz10n:i ornﬁon

nierozpuszczalnych neurotoksycznych T .cz.y(;: : Ei
agregatow B-amyloidu!. Innym _ ] dr owall111ez -
obiecujacym zwigzkiem w leczeniu ) .y .
alzheimera wydaje sie obecna peroksydaciji lipidéw .

w roélinie withaferyna A. Dziala @
poprzez redukcje agregacji B-amyloidu !
i hamowanie akumulacji biatka tau®.

W pewnym eksperymencie transgenicznym
myszom podawano przez 30 dni
czeSciowo oczyszczony ekstrakt z korzenia
ashwagandhy. Okazalo sie, ze niwelowat

on negatywne skutki alzheimera, S
zwiekszajac liczbe biatka LRP1 zwigzanego
receptorem LDL w watrobie?,

co przeltozylo sie na zmniejszenie
amyloidu B i odwrécito deficyty Sy ; ._L

behawioralne w chorobie Alzheimera®.

I|'I-
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Niweluje objawy
parkinsona

U myszy z ta chorobg podawanie ekstraktu
Withania sommnifera nie tylko poprawilo parametry
biochemiczne, ale takze zmniejszylo uposledzenie
motoryczne w poréwnaniu z grupg kontrolng'".
Naukowcy podkreslajg, ze zen-szen indyjski znaczaco
poprawia parametry biochemiczne w chorobie
Parkinsona w spos6b zalezny od dawki'®.

F.agodzi przebieg cukrzycy
Badania na zwierzetach wykazaty zdolno$¢ zen-szenia
indyjskiego do obnizania poziomu glukozy we krwi’.
Indyjscy uczeni potwierdzili tez, ze withaferyna A moze
skutecznie kontrolowa¢ wywotang u szczuréw cukrzyce
typu 1 poprzez modulacje sygnalizacji Nrf2/NF«B, a zatem
ma znaczny potencjal terapeutyczny®.

W badaniach klinicznych dotyczacych cukrzycy, pomimo
braku wplywu na poziom cukru we krwi, uzyskano interesujace
wyniki w zakresie poprawy profilu lipidemicznego,
masy ciala i ci$nienia krwi’. Potwierdzity to wyniki
kolejnego eksperymentu, podawanie standaryzowanego
ekstraktu z ashwagandhy pod nazwa Sensoril poprawito
parametry antyoksydacyjne i profil lipidemiczny°.

REKLAMA

ASHWAGANDHA

POMOCNA W STANACH NAPIECIA,

NIEPOKOJU | STRESU BEZ GMO | ZBEDNYCH
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Chroni serce
i uktad krazenia

Dziatanie ashwagandhy badano w grupie szczuréw
albinoséw, u ktérych martwice miesnia sercowego
wywolano leczeniem izoprenaling. W grupie szczuréw
leczonych zen-szeniem indyjskim zaobserwowano spadek
poziomu glutationu i spadek
aktywnosci dysmutazy
ponadtlenkowej, katalazy,
fosfokinazy kreatyniny
i dehydrogenazy
mleczanowej. Znacznie
zmniejszyl sig rowniez
poziom peroksydacji
lipidéw. Wyniki te wskazuja,
ze ro$lina ma dzialtanie
kardioprotekcyjne®®. W innym
eksperymencie u gryzoni wywolano
niedokrwienie serca, co spowodowato
znaczng martwice migsnia sercowego.
Badania histopatologiczne wykazaty,
ze podawanie Withania sommnifera znacznie zmniejszyto
uszkodzenia serca spowodowane niedokrwieniem.
Uczeni kardioprotekcyjne dziatanie rosliny przypisuja
jej wlasciwosciom antyapoptotycznym oraz zdolnosci
do przywracanie r6wnowagi oksydacyjnej'*.

L] L] Vawd
Poprawia jako$¢ snu
Podawanie pacjentom ekstraktu z korzenia

ashwagandhy przez 10 tygodni (300 mg ekstraktu

2 razy dziennie) znacznie poprawito jako$¢ snu,
a takze ulatwilo i przyspieszylo zasypianie'.

Naukowcy uwazajg, ze moze to by¢ potencjalnie

=

Przeciwdziata rakowi
i wspomaga jego leczenie

Obecne w roslinie witanolidy wykazujg duzy potencjat
przeciwnowotworowy. Sg one réwniez najbardziej
obiecujacymi zwigzkami wykazujacymi takie dzialanie,
poniewaz odgrywajg gtéwna role w indukcji apoptozy.
Ashwagandha jest skuteczna w walce z takimi nowotworami
jak rak piersi, jelita grubego, ptuc, prostaty i krwi'.
Dziata jako §rodek chemioterapeutyczny przeciwko
wielu réznym typom raka piersi, szczegélnie rakowi

piersi ER/PR-dodatniemu i potrdjnie
ujemnemu rakowi piersi'‘.
Potwierdzaja to wyniki innych
badan, w ktérych wykazano,
ze polaczenie ekstraktu
z ro$liny i postu przerywanego
ma potencjal jako skuteczne
leczenie raka piersi, ktére
moze by¢ stosowane
w polaczeniu z cisplatyna.
Takie potaczenie zmniejszat
proliferacje komérek rakowych
poprzez indukcje apoptozy,
a takze redukowato toksycznosé
cisplatyny w watrobie i nerkach.

Z literatury przedmiotu
wynika réwniez, ze inny sktadnik
Whitania somnifera — withaferyna A jest skuteczna

w leczeniu czerniaka oraz glejaka wielopostaciowego.
Indukuje bowiem apoptoze zmienionych komorek,
a takze zmniejsza ich proliferacje'®.

X -

. Cytokine. 2018;102:211-21
. Molecules. 2021;26:3696.

& =
T\ A ;

. Proc. Natl. Acad. Sci. USA.

leczenie dla oséb cierpigcych na bezsennosé
ilek. Jednak konieczne sg dalsze badania.

W badaniach z udziatem oséb w wieku
65-80 lat zaobserwowano znaczng
poprawe jakosci snu, czujnoéci umyslowej
po przebudzeniu i ogélnego samopoczucia.
Stwierdzono, zZe testowane leczenie
jest bezpieczne i skuteczne”.

W innym eksperymencie dorosle samce szczuréw,
ktére przez tydzien poddawano deprywacji snu,
podzielono na 2 grupy. Pierwszej podawano
ekstraktem z rosliny, druga nie otrzymywata
leczenia. Okazalo sig, ze u gryzoni otrzymujacych
zen-szen indyjski nastapilo istotne obnizenie
poziomu wolnych rodnikéw i peroksydacji
lipidéw oraz wzrost poziomu enzyméw
antyoksydacyjnych. Wzrosty réwniez poziomy
dopaminy i serotoniny w poréwnaniu z nieleczong
grupa kontrolng. Zdaniem badaczy wskazuje
to, ze ashwagandha jest skutecznym srodkiem

terapeutycznym w leczeniu niedoboru snu®'.

.
4 j - l -" d{
Ws o@a leczenie
. 4 yd 0
niedoczynnosci
tarczycy
Mato kto wie, ze zen-szen indyjski jest
jedna z niewielu roélin leczniczych,
ktére nie zawierajg jodu. Zawiera za to
withaferyne — zwigzek, ktéry dzieki
swojemu dziataniu antyoksydacyjnemu
normalizuje funkcje tarczycy?”.
50 os6b z subkliniczng niedoczynnoscia
tarczycy w wieku 18-50 lat zostato losowo
przydzielonych do grupy leczonej lub grupy

2
3
4.
5.
6.

9.
10.

11.
12,

13.
14,

2012;109:3510-5
Neurochem. 2010;115:1077-89

. Andrologia. 2018;50:e13041; ).

Ethnopharmacol. 2013;149:208-14

. Evid. Based. Complement. Alternat.

Med. 2011;2011:576962; Reprod.
Biomed. Online. 2018;36:311-26

. Protoplasma. 2014;251:1021-9;

Curr. Tradit. Med. 2015;1:51-61; Int.
J. Mol. Sci. 2009;10:2367-82; Plant
Foods Hum. Nutr. 2010;65:91-8
Biomed Pharmacother. 2018
Oct:106:1428-40

Indian ). Pharmacol. 2013;45:417-8
Int. |. Ayurveda Pharma Res.
2014;2:22-32

|. Ethnopharmacol. 2009;125:369-
73; Neurosci. Lett. 2009;454:11-5
Hum. Exp. Toxicol. 2005;24:137-47;
Heliyon. 2021;7:e08172

Clin. Nutr. 2008;27:635-42

Biomed Res. Int. 2015;2015:624159

placebo. Badanie trwato 8 tygodni. W tym 15. |. Ethnopharmacol.
czasie czlonkom pierwszej grupy podawano 2021;270:113704
wyciag z korzenia ashwagandhy. Okazato 16. '2(']5;;‘"2%%%‘1’31735%0'
sig, ze ekstrakt znaczaco poprawit poziomy 17 Front. Nutr. 2022:9:863619

T3 i T4 (oraz produkowanego przez przysadke
TSH) w surowicy w poréwnaniu z placebo.
Jak pokazuje literatura przedmiotu,
Whitania somnifera jest skuteczniejsza
w leczeniu subklinicznej niedoczynnosci
tarczycy niz w zaawansowanej chorobie.
Mimo to moze by¢ stosowana jako srodek
wspomagajacy w terapii konwencjonalnej*.

18.
19.
20.

21
22

23.

Sci. Rep. 2020;10:1-9; Cell Prolif.
2020;53:e12706, doi: 10.1111/
cpr.12706

Ayushdhara. 2015;2:413-7

Cureus. 2020;12:¢7083, doi:
10.7759/cureus.7083
Bioinformation. 2020;16:631-7

Mol. Biol. Rep. 2019;46:3637-49; |.
Pharm. Pharmacol. 1998;50:1065-8
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Lepsza pamiec
Ashwagandha, ekstrakt z mitorzebu oraz ekstrakt
z bakopy drobnolistnej poprawiajg pamiec.

- Mniej stresu

Raézeniec gorski oraz Ashwagandha obnizajg
poziom stresu oraz lagodza jego objawy.

Poprawa jakosci snu

Ashwagandha oraz inne skladniki suplementu
znacznie poprawiaja jakosé snu.

Lepsza koncentracja

Suplement diety poprawia koncentracje oraz
procesy zapamigetywania i uczenia sie.

Zadbaj o siebie i bliskich
W 7100% naturalne skiadniki
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Zaktadka ,Suplementy Diety”
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Sekret
pieknych dtoni

Ziota, suplementy oraz domowe kuracje nawilzg, odzywig i zregenerujg skore.
Dzieki nim uda sie pozby¢ przebarwien, opuchlizny oraz szorstkosci wynikajacej z przesuszenia.

Zdrowe i pigknie wygladajace dlonie $ciom nawilzajacym, odzywczym Jednoczesnie chronig przed dziataniem
to wizytéwka kazdej kobiety. Tu geny i regenerujacym, pomagajg utrzymac czynnikéw zewnetrznych i spowalniajg
niestety nie wystarcza, potrzeba syste- skére w doskonatej formie, dostarczajq procesy starzenia. Dodatkowo suple-
matycznej i kompleksowej pielegnacii, cennych witamin, minerat6w, antyok- mentacja odpowiednimi sktadnikami
w ktérej ogromng role moga odegraé sydantéw i nawilzaczy, ktére popra- odzywczymi moze wspom6c zdrowie
ziola, roéliny, owoce i inne naturalne wiajg kondycje skéry, zapobiegaja jej dtoni od wewnatrz, zapewniajac im mto-
substancje. Dzieki swoim wtasciwo- przesuszeniu i wspieraja regeneracje. dy i zdrowy wyglad na dlugie lata.
Tonik geraniowy . . .
Garsc lisci tej rosliny optucz, osusz Kamella japonSka
i drobno posiekaj, wrzu¢ do kubka i zalej Olejek z tej rosliny zwieksza produkcje
wczes$niej przegotowang i wystudzong kolagenu utrzymujacego elastycznos¢ skory.
woda. Catos¢ odstaw na minimum Koreariczycy wykazali, ze moze on indukowac
10-12 godz., po tym czasie odcedz. Ptyn synteze kolagenu typu I, ma wysoki efekt
zlej do butelki, trzymaj go w lodéwce nawilzajacy i jest catkowicie bezpieczny w uzyciu.
do 5 dni. Zanurz w toniku dtonie Co wiecej, chroni przed przeznaskdrkowg utratg
na kilka minut, nastepnie sptucz. wody i dostarcza skérze witamin i nienasyconych

kwasdw ttuszczowych, a przy okazji tagodzi
podraznienia i stany zapalne. Nic wiec dziwnego, Ze moze
by¢ skutecznym Srodkiem przeciwdziatajacym starzeniu sie skory’. Kilka kropli
oleju z kamelii rozsmaruj na skdrze dtoni. Jesli chcesz je bardziej odzywic, tuz przed
snem natdz wiecej olejku na rece i zatéz rekawiczki foliowe. Rano zmyj nadmiar.

Maseczka ujedrniajaca

Zmiksuj 4 liscie aloesu, dodaj
do nich 15 kropli olejku z kamelii
japonskiej oraz 2 tyzeczki soku

z cytryny. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Nastepnie mase natéz
na dtonie, zat6z foliowe rekawiczki

i owin recznikiem. Pozostaw
na 30 min. Po tym czasie doktadnie
sptucz. Powtarzaj zabieg przynajmniej
raz w tygodniu. Potgczenie migzszu
z aloesu, witaminy C z soku z cytryny
z olejkiem poprawi kondycje skory.
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Kojacy oktad
Aloes to jeden z najlepszych
naturalnych srodkéw nawilzajacych.
Zawiera aminokwasy, enzymy
i witaminy, ktére pomagaja
w utrzymaniu odpowiedniego
poziomu nawilzenia skory,
przyspieszajq gojenie oraz dziatajq
przeciwzapalnie. Koi $wiad, odzywia,
regeneruje oraz przeciwdziala
zmarszczkom. Rozetnij kilka
todyg aloesu i wybierz z nich
migzsz. Natéz go bezposrednio
na skdre. Zostaw na pét godziny,

a nastepnie sptucz ciepty
woda. Stosuj 2 razy w tygodniu.
Taki oktad doskonale tagodzi
wysuszong i podrazniong
skére wywotana np. opalaniem
czy pracami domowymi.

Ten tropikalny owoc pod grubg
skorka skrywa prawdziwe bogactwo
witamin i mineratdéw oraz co najmniej
5 cennych enzyméw znanych pod
wspolng nazwa bromelaina, ktére
rozpuszczajg martwy naskarek, a takze
maja wiasciwosci przeciwzapalne
i przeciwobrzekowe. Co wiecej, dzieki duzej
zawartosci witaminy C ananas likwiduje
przebarwienia, wzmacnia naczynka
krwiono$ne oraz rozjasnia cere®.
3-cmentymetrowy plaster $wiezego
ananasa obierz ze skdrki, zmiksuj
na gladkq mase i dodaj do niego tyle maki
kukurydzianej, by uzyska¢ konsystencje
papki. NaléZ na oczyszczong skére dtoni
na 3-5 min, po tym czasie sptucz letnig
woda. Taki peeling jednoczesnie wygladza
skore, oczyszcza oraz rozjasnia koloryt.
Maka kukurydziana jest delikatnym
$rodkiem ztuszczajacym i Swietnie
wchtania sebum, dlatego powinny
ja stosowac osoby, ktérych dionie majq
sktonno$c¢ do przettuszczania sie.

Siegnij po ziota

Pomoga one nawilzy¢ skére oraz odzywic
skore, a takze przyspiesza procesy re-
generacyjne. Ekstrakty z roslin to sku-
teczne antyoksydanty, ktére ograniczg
szkodliwe dziatanie wolnych rodnikéw
i opdZnig procesy starzenia sie.

Ma silne wiasciwosci nawilza-
jace i tonizujace. Ekstrakty z niej sg cze-
sto stosowane w leczeniu podraznien
skory i oparzen stonecznych. Dziata kojaco,
przyspiesza procesy regeneracji, chroni przed prze-
suszeniem i pomaga w utrzymaniu odpowiedniego
poziomu nawilzenia. Dzieki zawartosci antocy-
janow i flawonoidéw posiadajgcych wiasciwosci
przeciwzapalne wspiera walke z egzemga oraz wspo-

ZDROWY STYL ZYCIA

maga redukcje wolnych rodnikéw, ktdre przyspieszajq procesy starzenia sie skory'.
Dostarcza witamine E, ktéra jest silnym przeciwutleniaczem, chronia-

cym komorki przed uszkodzeniem oksydacyjnym, co przyczynia sie do opdznienia
proceséw starzenia. Poprawia kondycje skéry, uczestniczac w procesie regenera-
cji komdrek?. Utatwia zapobieganie réznym problemom skérnym. Przy okazji do-
starcza duze ilosci witaminy C, ktéra jest niezbedna do produkcji kolagenu i utrzy-
mania elastycznosci skory. |Jako antyoksydant, chroni organizm przed dziataniem
wolnych rodnikéw, ktére moga prowadzi¢ do procesu starzenia sie skory3.

[2Yi Stosowany zewnetrznie na skére, ze wzgledu na wiaéciwosci przeciwbakte-
ryjne, pomaga w odkazaniu i przyspieszaniu gojenia ran, otarc oraz odciskdw.

[CTTS! To idealny wybdr, jezeli chcesz nawilzy¢ skére i jednoczeénie popra-

num graveolens poprawiajg elastycznosc skoéry i wygladzaja zmarszczki.

Badania wskazuja, Ze moze pomdc w leczeniu atopowego za-
palenia skéry (AZS). Znacznie zmniejsza ucigzliwe objawy egzemy, w tym $wiad i stan
zapalny. Ponadto zmniejsza nadmierne rogowacenie naskorka®. Przypisuje sie to jego
przeciwzapalnemu oraz bakterio-, wiruso- i grzybobdjczemu dziataniu. Ze wzgledu na te
wiasciwosci wykorzystuje sie go do produkcji mydet, masci i kreméw do rak. Istniejq tez
dowody, ze okfady z glistnika pomagaja w leczeniu grzybic i trudno gojacych sie ran®.

Zielona herbata

Bogata w antyoksydanty, zielona herbata pomaga
chronic¢ skdre przed dziataniem wolnych rodnikdw,
ktore przyspieszaja proces starzenia. Oktady z niej

moga poprawic elastycznos¢ skory dtoni i nadac
jej zdrowy wyglad. Zatem od czasu do czasu warto

sobie zaparzy¢ nie jedng, a dwie filizanki.

Mietowa kapiel
Zioto to dziata
na skare dtoni
od$wiezajaco, kojaco
i antyseptycznie. Dzieki
zawartosci mentolu
pobudza krazenie,
poprawia ukrwienie
i odzywienie skory.
Ma réwniez wiasciwosci
przeciwzapalne
i antybakteryjne,
co pomaga w tagodzeniu
podraznien, drobnych
ranek oraz zapobiega
infekcjom. Zaparz gars¢
suszonych lisci miety
w 0,5 | wody. Gdy napar
przestygnie, takze
juz nie bedzie parzyt,
zanurz w nim dtonie
na 10-20 min. Taka kuracje
warto zastosowac,
by zmniejszy¢
opuchlizne i nada¢
skorze zdrowy wyglad.
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0dzywka z awokado
do przesuszonej skory

Awokado jest bogate w zdrowe ttuszcze,
witamine E oraz kwas oleinowy, ktdre pomagajg
w gtebokim nawilzeniu skoéry i jej regeneracji.

Wmasuj w dtonie 2 tyzeczki oleju z awokado.

Aby lepiej sie wchionat, mozesz go lekko
podgrzac. W tym samym celu mozesz tez

uzy¢ dojrzatego awokado. Wystarczy potéwka

owocu. Usun skérke i pestke, rozgnie¢ lub

zblenduj migzsz, tak aby powstata jednolita

masa. Mozesz dodac tyzke naturalnego
jogurtu lub tyzeczke oleju Inianego. Zostaw
na kwadrans, potem sptucz letnig woda.

Cytryna

Dziata na skoére dtoni rozjasniajaco,

kolagenu, poprawiajgc elastyczno$c skory.
Naturalne kwasy owocowe (AHA) delikatnie
ztuszczajg martwy naskérek, pomagajac
w wygtadzeniu dtoni i redukcji przebarwien.
Ma takze wiasciwosci antybakteryjne
i Sciggajace, co moze pomdc w walce
z nadmiernym poceniem sie dtoni. Jednak
nalezy stosowac jg ostroznie — moze
wysuszac skore, dlatego po jej uzyciu warto
natozy¢ nawilzajacy krem lub olejek.

Maska z oleju
kokosowego

Intensywnie nawilza, regeneruje
i chroni skére dtoni. Dzieki kwasom
tluszczowym zapobiega przesuszeniu,
a witaminy E i K wspierajg gojenie
drobnych ran. Tworzy bariere ochronng
przed zimnem i detergentami, dziala
antybakteryjnie oraz przeciwzapalnie.
Wygladza i uelastycznia skére. Mozna
stosowac go jako balsam, maseczke
na noc lub dodatek do kapieli dtoni.
Yau tyzeczki oleju kokosowego przez chwile
ogrzej w dtoniach, a nastepnie rozsmaruj
na skdrze. Zostaw na ok. 30 min. Po tym
czasie usun nadmiar ttuszczu. Zabieg
mozesz powtarzac codziennie.

56 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2025

Voot

ST

wygladzajaco i odSwiezajaco. Dzieki wysokiej
zawartosci witaminy C wspomaga produkcje

Melonowa odzywka z cynamonem

Dziata na skoére dtoni nawilzajaco, odzywczo i od$wiezajaco. Dzieki
wysokiej zawartosci wody intensywnie nawilza skdre, zapobiegajac jej
wysuszeniu. Zawiera witaminy A, Ci E, ktére wspomagajg regeneracje,

poprawiaja elastycznosc oraz chronig przed przedwczesnym starzeniem.
Antyoksydanty obecne w melonie pomagaja w walce z wolnymi rodnikami,
a naturalne enzymy delikatnie wygtadzajg i od$wiezajq skére.

Miagzsz z potowy matego melona miodowego zmiksuj z sokiem z potéwki cytryny

i dodaj tyzeczke cynamonu. Gdy masa bedzie gtadka, nanies jg na gaze, a nastepnie
owin takim kompresem dtonie. Pozostaw na 20-30 min. Po tym czasie sptucz skére

chtodna woda. Badania dowiodty, Ze ekstrakt z cynamonu wspomaga produkcje

kolagenu typu | w komérkach skéry, co przyczynia sie do jej regeneracji i ujedrnienia®.

Lniana kapiel

Siemie dziata na skére dtoni nawilzajaco,
odzywczo i regenerujgco, dzieki zawartosci
kwasoéw ttuszczowych omega-3, ktére
pomagaja utrzymac odpowiedni poziom wilgoci
w skorze, oraz lignandw, ktére majg wiasciwosci

przeciwzapalne i antyoksydacyjne.
Zalej woda 2 tyzki nasion Inu i gotuj przez
5 min. Gdy wywar przestygnie, zamocz w nim dtonie
na 15-20 min. Nastepnie delikatnie je osusz i posmaruj
kremem nawilzajgcym. Taka kapiel zatrzymuje wilgo¢
w naskoérku, zmiekcza stwardniaty, a przy tym jest
wspaniatym remedium na spierzchniete dtonie.




Regenerujaca maseczka

Midd jest doskonatym humektantem, czyli sktadnikiem
zatrzymujacym wilgo¢ w skérze. Dzieki niemu skéra jest
miekka, elastyczna i nawilzona. Ma wiasciwosci antybakteryjne,
przyspiesza gojenie ran i dziata kojgco na podraznienia i stany
zapalne . Dzieki zawartosci antyoksydantéw wspiera takze
regeneracje komdérkowa, co przyspiesza gojenie drobnych
uszkodzen skdry oraz pomaga w zwalczaniu wolnych rodnikéw,
ktore przyczyniaja sie do przedwczesnego starzenia.

Jesli masz zakazong rane lub oparzenie i chcesz unikngé
blizn, siegna¢ po miéd manuka. Badania potwierdzity,

Ze przyspiesza on gojenie zaréwno Swiezych, jak i przewlektych
ran. Zawiera az do 830 mg/kg metyloglioksalu (MGO) - silnej
substancji przeciwbakteryjnej, ktérej stezenie
w innych miodach jest nawet 100 razy nizsze .

2 tyzki ptatkéw owsianych zalej takg samga iloscig cieptego
mleka i poczekaj, az nieco zmiekna. Do mieszanki dodaj tyzeczke
miodu i tyzeczke olejku migdatowego — zadziatajg jak plaster
na podraznienia. Gotowg papke naldz na dtonie i odczekaj

15-20 min. Na koniec delikatnie wmasuj maseczke w skére i zmyj.

Ujedrniajacy peeling kawowy
Wykorzystaj fusy ze Swiezo zaparzonej kawy. Moga
by¢ z ekspresu, moga by¢ parzone tradycyjng metoda.

4 tyzeczki fuséw zmieszaj z tyzka gruboziarnistego cukru.
Nastepnie dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Nano$ na wilgotng skére dtoni i delikatnie
masuj przez kilka minut. Nastepnie doktadnie sptucz ciepty
wodg i osusz recznikiem. Powtarzaj 1-2 razy w tygodniu.
Taki peeling ujedrni skére i pobudzi ja do regeneracji.

Nattuszczajaca mikstura

a }A < Oliwa z oliwek zawiera zdrowe tluszcze i witamine E, ktére

pomagaja w utrzymaniu elastycznosci skéry i chronig
ja przed przesuszeniem. Ttuszcz ten ma dziatanie
antyoksydacyjne, szybko sie wchiania, uzupetnia braki
w warstwie lipidowej naskérka i zapewnia jego gtebokie
nawilZenie. Jest réwniez stosowany w leczeniu zaburzen
skory, takich jak atopowe zapalenie skory czy tuszczyca®.
3 lyzki cieptej oliwy z oliwek wymieszaj z surowym

. zéttkiem. Nanies$ na dionie i przykryj folig i recznikiem.
’ Po 30 min umyj dtonie w cieptej wodzie. W ten
sposob dostarczysz skérze witamin Ai E oraz mocno

L

e nat{uéusz Taka maska ma dziatanie odmtadzajace. &

Wsparcie w kapsutce

Na wyglad dtoni mozna wplywac takze od wewnatrz.
W tym celu warto stosowac suplementy diety:
- wspiera elastyczno$é i nawilzenie skéry, poprawia
jej strukture oraz op6znia pojawianie sie zmarszczek®.
- poprawia nawilzenie, elastyczno$¢ i wspiera regeneracje
komorek, co pomaga w walce z suchg skorg i niedoskonatosciami.

- dziata jako silny antyoksydant,

chroniac skére przed starzeniem.

LUESLT L EERE] — poprawiaja

nawilzenie skdry i redukuja suchos¢.

% — wspiera produkcje

kolagenu i poprawia jedrnos¢ skory.

8%,1*— pomaga w regeneracji
skory i chroni przed infekcjami.
— wspomaga produkcje

kolagenu, poprawiajac elastyczno$¢
skary, przyspiesza procesy regeneracyjne

i sprawia, ze skora staje sie jedrniejsza

i bardziej odporna na uszkodzenia.

L1 [13% 4 — przyjmowane doustn
moga zapobiegac egzemie'“.

ie 6.

10.
11

12,

13.
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PRZEGLAD...

Wsrdd zielarzy prym
wioda ludzie zakonu
-$w. Hildegarda
zBingen oraz ojcowie

PRZEGLAD RECEPTUR ZIOLOWYCH

Podraznienie oczu
i ostabienie wzroku

Zielarze radzg, jak pozby¢ sie pieczenia i Swigdu oraz przywréci¢ komfort widzenia

Andrzej Klimuszko,
Grzegorz Srokaijan
Grande. Wszyscy

mieli swoje sposoby
naleczenie pospolitych
iprzewlekiych
schorzen. Aich sukcesy
w tej materii sprawiaja,
Zeopracowane

przez nich receptury
s stosowane
dodzisiaj. Jednak

nie ograniczamy sie
tylko do medycyny
monastycznej

- zagladamytez
doreceptularzy
wspétczesnych
zielarzy - dr.Henryka
Rézanskiego, Sandry
Kynes czy Stephena
Harroda Buhnera.

Gléwnymi przyczynami po-
gorszenia ostro$ci widzenia

i starczej Slepoty sa za¢ma,
czyli degeneracja soczewki,
ktéra metnieje i nie przepusz-
cza $wiatta do oka (blisko

50% przypadkéw), zwyrodnie-
nie plamki zéttej (wystepuje

u ok. 25% o0s6b w podesztym
wieku), jaskra powodujaca
uszkodzenie nerwu wzrokowe-
go oraz retinopatia cukrzycowa.
Na szczeScie postepowanie
katarakty i zwyrodnienia plam-
ki zo6ltej mozna spowolnic,
przyjmujac regularnie przeci-
wutleniajgce karetonoidy: lute-
ing i zeaksantyne, ktére sg cze-
$cig biochemicznej struktury
oka. Wedtug licznych badan

te 2 zwiazki chronig oczy przed
wolnymi rodnikami i w zwiaz-
ku z tym warto ich sobie syste-
matycznie dostarczac. Jednak
nie zapominajmy tez o innych

sktadnikach odzywczych, ktére
chronig oczy, takich jak wita-
miny A i G, cynk, selen oraz
antocyjanozydy zawarte w wie-
lu roslinach i ich owocach.
Uczeni sg zgodni, ze odpo-
wiednia dieta jest waznym
czynnikiem prewencji choréb
oczu zwigzanych z wiekiem.
Do roélin zasobnych w luteing
i zeaksantyne naleza z6tte,
pomaranczowe i czerwone
warzywa i owoce. Znajdziesz
je tez w zielonych: kapuscie,
szpinaku, brokutach. Spora
czeé¢ z nich zawiera przy oka-
zji witaminy i mikroelementy,
ktérych potrzebujg oczy.
Dobrze dobrane positki
w polgczeniu z ziotami mogg
réwniez wzmocni¢ wzrok
oraz ztagodzi¢ objawy zespotu
suchego oka, czy podraznie-
nia wywolane przez uczulenie
badz zapalenie spojéwek.

Ciasto

z herbatkay

Swieta Hildegarda

rozrézniala 5 typéw

oczu (patrz ramka) | [

ze specyficznymi

sklonnosciami

do choréb i 5 stosownych

uniwersalnych srodkéw lecz-

niczych. Dzigki ich zastoso-

waniu mozna usuna¢ niemal

podraznienie oczu podczas ka-

taru siennego, zapalenie spojo-

wek, oslabienie wzroku, a na-

wet poczatek zaé¢my i jaskry.
Niebieskookim na ostabienie

wzroku przeorysza z Bingen

zalecala oklady. 1 tyzeczke

soku z kopru wloskiego po-

lacz z lyzeczka ciasta z maki

pszennej, dodaj kilka kro-

pel porannej rosy zebranej

z traw. Wszystkie sktadniki

zagnie¢ i na noc naléz jako

kompres na oczy z opaska.




nett. Pozostaw na 3 dni. Po tym cza-
sie odfiltruj. Otrzymang mieszanka
co wieczor zwilzaj powieki.

W takim przypadku réwnie sku-
teczne beda proste oklady z her-
batki z kopru wloskiego.

1 tyzeczke nasion kopru wloskiego

zalej 125 ml wody. Gotuj przez 3 mi- Kompresy
nuty, przelej przez sitko, zwilZz herbatg z kopru
gaze i pol6z ciepte oklady na oczy. wioskiego

Czynno$¢ te powtarzaj kilka razy. Chcac poprawié |

ostabiony wzrok, ¥

V\[ino z fiotkow, zielonoocy po- - ;
rozy i kopru winni rozetrzeé
wioskiego na papke tyzke

nasion kopru i zmiesza¢ go z piang ubita
z 1 biatka. Najlepiej oktad taki nakta-

Osoby o ognistych
oczach (patrz ram- \i

ka) powinny przy- — da¢ na oczy na godzing przed snem.
gotowac dla siebie -

specjalng tynkture. Miod z ruty

W tym celu zmieszaj 6 ml nalew- zwyczajnq

ki fiotkowej, 12 ml nalewki z rézy, i winem

4 ml nalewki z kopru wloskiego oraz
50 ml wina frankonskiego (lub dobrym
winem Kabinett). W nocy przed po-
fozeniem sie do 16zka nalezy zwilzy¢
powieki otrzymana mieszanka.

Sw. Hildegarda |

na dolegliwosci

oczu bragzowych ' "

zalecala mieszan-

ke z 10 kropli

soku z ruty zwyczajnej, tyzeczki mio-

du oraz 0,5 tyzeczki wina frankon-

skiego (lub dobre wino Kabinett).
Otrzymang mieszankg trzeba

zwilza¢ wieczorem powieki’.

Ulga

w podraznieniach
Z kolei wino cynkowe
wzmocni oczy roz-
nobarwne i pomoze
pozby¢ sie swiadu =

oraz podraznien,

jakie zdarzajg sie przy katarze siennym.
0,5 g tlenku cynku zmieszaj z 0,2 g cynku
metalicznego. Catos¢ zalej 10 ml wina
frankonskiego lub dobrego wina Kabi-

Kuracja

ojca Sroki

Klasyczne lecze- I
nie kurzej §lepoty .
mozna wspomoc
ziotami. Zmie- =

szaj po 50 g ziela bylicy pospolitej,
kwiatu bzu czarnego, lisci orzecha
wloskiego, pokrzywy, brzozy i mie-
ty pieprzowej. Do mieszanki dodaj
20 g. kwiatu jasnoty bialej. Ziota
dobrze wymieszaj, wsyp lyzeczke
na szklanke wrzatku i naparzaj
pod przykryciem 30 min. Nastep-
nie przecedZ, pij gorace na noc.

Zalecenia

praktyczne
franciszkanina
Osobom cierpig- |
cym z powodu Li
niedowidzenia e
zmierzchowego

zakonnik radzit pi¢

0,5 szklanki soku z marchwi raz dzien-
nie, a takze wprowadzi¢ do menu surowg
marchew, stodka $mietang z twarozkiem,
gotowane watrébki oraz Swieze maslo.
Ponadto proponowal, by co 3 dni robic¢
sobie kogel-mogel. Wskazywat takze

na potrzebe suplementacji: witami-

ny A w kapsulkach (zgodnie z przepisem
lekarza) oraz tranu przez 10-12 dni*

Ziota

na zapalenie
spojowek
Andrzej Zak w swo-
jej ksigzce zebrat
przepisy na kilka

g
mieszanek ziotowych

fagodzacych te przykra dolegliwosé.

REKLAMA

CZfn

Stonecznik wykazuje wiasciwosci regenerujace,
wzrmacnia uklad odpornosciowy.

Swietlik wptywa korzystnie na prawidiowe
funkcjonowanie narzadu wzroku, zwtaszcza
siatkowki.

Nagietek dzieki prowitaminie A i niezbednym
aminokwasom, wykazuje wlagciwosci
przeciwgrzybicze, przeciwbakteryjne.

Zapraszamy do kontaktu: " gl V0
(i) 661701 600 .
i: kontake@ sklepnatu rawita pl

www sklepnaturawita.pl
() instagram comaturawita
‘F, facebook com/Matura witaPolska

iidindic e ;;f/g;.;;/



https://sklepnaturawita.pl/pl/
https://www.facebook.com/NaturaWitaPolska/
https://www.instagram.com/naturawita/
mailto:kontakt@sklepnaturawita.pl
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(| Zmieszaj po 50 g kwiatu chabru i zie-
la nostrzyka zéltego oraz po 20 g ziela
$wietlika lekarskiego i koszyczkéw
rumianku pospolitego. Jedng czubatg
lyzeczke zi6t zalej szklankg wrzacej
wody. Zostaw do zaparzenia pod przy-
kryciem przez kwadrans. Przecedz.

4 razy dziennie przemywaj oczy napa-
rem i tyle samo razy przyktadaj na oczy
oktady. Kompres zostawiaj na 15 min.

[l Zmieszaj po 30 g liscia babki lan-
cetowatej, ziela swietlika lekarskiego
i ziela nostrzyka. Czubatg lyzeczke
mieszanki zalej 3 tyzkami wrzat-
ku. Przykryj i odstaw do zaparzenia
na 5 min. Mozesz te mieszanke stoso-
wac na 2 sposoby: albo odcedzi¢ ptyn
i zakrapla¢ nim oczy (dajac do kazde-
go po kilka kropli), albo przyktadaé
oktad na powieki przez kwadrans.

[I Do stoja wsyp po 50 g koszycz-
kéw rumianku pospolitego, ziela
$wietlika lekarskiego i kwiatu jasnoty
bialej oraz po 20 g kwiatu nagietka

Podziat oczu wg sw. Hildegardy

W ANEIEH S sq wrazliwe na powietrze, podatne na zakiécenia atmosferyczne,
zimno, ciepto, wilgo¢ i mgte. Uniwersalnym $rodkiem leczniczym bedzie koper wioski.

WeAXTLTS E majg wyrazny pierscien wokét zrenicy, ,podobne do czarnej
chmury obok storca”, sa czute na zanieczyszczenia $rodowiska. Uniwersalnym
$rodkiem leczniczym jest dla nich wino z fiotkdw, rézy i kopru wioskiego.

- plamiste szare oczy z mieszanka barw. Czute na $wiatto,
cechuja sie wrazliwg reakcja na ekrany, migoczace powierzchnie wodne
i Sniezne. Uniwersalnym $rodkiem leczniczym jest wino cynkowe.

S AATA G T AN w45 PG T wystepujg stosunkowo rzadko.

Hildegarda nazwala je ,,oczami rzemiesInika”. Uniwersalnym srodkiem
leczniczym sa dla nich kompresy z kopru wtoskiego.

#3157 400 zachowujg diugo sprawnosc¢ widzenia. Charakteryzujg sie
wrazliwg reakcja na wilgotnos$¢ powietrza oraz mgle pochodzaca z wdd i bagien.
Uniwersalnym $rodkiem leczniczym jest miéd z rutg zwyczajng i winem.

i lisci babki lancetowatej. Ziola do-
brze wymieszaj. Kopiasta lyzeczke
mieszanki zalej szklankg wrzatku,
odstaw na 15 min, by ziota sig do-
brze zaparzyly pod przykryciem.
Po tym czasie odcedzi¢. Przyktadaj
ciepte (ale nie gorace!) kompresy

3 razy dziennie przez kwadrans®.

Gemmoterapia

To dziat zioltolecz-

nictwa wykorzy-

stujacy w celach -

leczniczych

jako surowiec

paczki roslin.
Franc Gigon i Patricia Bareau proponu-

ja zastosowanie jej w prewencji choréb

wzroku. Oto przepis na poprawiajace

widzenie i wzmacniajace oczy krople.
Wyciag glicerynowy 1D (rozciefczo-

ny 10 razy) ze §wiezych pakéw czarnej

porzeczki (Ribes nigrum), przyjmuj

100 kropli dziennie, rano najlepiej

E s
- I “)‘u.

na czczo. Mozesz tez siegna¢ po wy-
ciag glicerynowy 1D (rozcienczony
10 razy) ze $wiezych mlodych pedéw
boréwki brusznicy (Vaccinium vitis-ida-
ea). Przyjmuj go dokladnie tak samo.
Obie rosliny zawierajg sporo anto-
cyjanozydéw — substanciji, ktére stabi-
lizujg kolagen, zapobiegaja ostabieniu
naczynek, poprawiajg mikrocyrkulacje,
zwlaszcza w siatkéwcee, dziatajg korzyst-
nie w retinopatii cukrzycowej, w zwyrod-
nieniu plamki zéttej, w pigmentacyjnym
zapaleniu siatkéwki oraz kurzej slepocie.
Ponadto spowalniajg rozw6j za¢my. Ku-
racja powinna trwac miesiac, a nastgpnie
20 dni w miesigcu przez 3 miesigce’.

Leczenie

takowa zielenig

Jako uniwersalny

srodek wzmacnia- -

jacy dla wszystkich ;| = i

typéw oczu Sw.
Hildegarda zaleca

leczenie zielenig takowa i woda oraz
stosowanie kompreséw ze §wiezych

lisci jabloni. Mniszka tak pisze: ,,Gdy
krew 1 woda w oczach z powodu wieku
lub na skutek choroby sg nadmiernie
zuzyte, idZ na zielong lgke i patrz na nig
tak diugo, az do oczu naptyng Ci tzy

[...]. Wez takze Iniany recznik, zwilz

go zimng wodg i tak pol6z na oczy i skro-
nie, aby oczy poprzez te wode znéw

»5

zostaty pobudzone do widzenia™.

Wiosenna
kuracja

Paczki i liscie
jabtoni zmiel ma-
szynka do miesa
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na soczysta papke, zmieszaj w proporcji
1:1 ze zwyklymi kroplami z winoro-
$li (przepis na nie znajdziesz ponizej)
i wieczorem co najmniej na godzine
nakladaj jako kompres z gazy lub ptétna
Inianego pod opaska na oczy. Uwazaj
jednak, by nic nie dostalo sie do oczu.
Wiosna codziennie powtarzaj kuracje,
dopdki sa dostepne kwiaty jabloni. Nie-
stety soku z wiosennej jabtoni nie mozna
przechowywac. Zdaniem Benedyktynki
jest to najbardziej gruntowna i uniwer-
salna metoda lecznicza dla oczu, dziala-
jaca na rogéwke, teczéwke 1 siatkowke'.

Krople

z winorosli

Do zapalenia spoj6-
wek wskutek infek-
cji bakteryjnej lub
wirusowej dochodzi
pod wplywem reak-

\ s

cji na srodowisko, przeciagu, promie-

niowania stonecznego lub alergii. Jako
srodek leczniczy sw. Hildegarda zaleca
sig zwilzanie oczu zwyklymi kroplami

z winoroéli. Warto jednak wspomnieg,
ze doskonale sprawdza sig one réwniez
przy tagodzeniu zespotu suchego oka.
Na wiosne do sterylnych naczyn
zbierz ciecz pojawiajaca sie po $cina-
niu winorosli od rana do potudnia.
W lodéwce mozesz jg przechowywaé
przez rok, bez otwierania. Kroplami
zwilzaj powieki kilka razy dziennie®.

Receptura
na swiad
Zapaleniu spoj6-
wek towarzyszy
zwykle zapalenie | . s
powiek. Przyczyn M
jest wiele, np. praca
w kurzu, dymie lub pyle, wady refrak-
¢ji, wrodzona krotkosé powiek, wplyw
ognisk zakazenia (zatok, migdatkow,
okostne;j), ktére moga dziala¢ przez
krwiobieg lub w wyniku uczulenia.
Ojciec Grzegorz Sroka opracowat re-
cepture tagodzaca $wiad oraz dziatajaca
przeciwzapalnie. Po 50 g ziela §wie-
tlika i koszyczkéw rumianku zmieszaj

z 20 g kwiatéw btawatka i 10 g kwiatéw
nagietka. Gdy mieszanka jest gotowa, za-
lej duza lyzke zi6t szklanka wrzatku. Zo-
staw na 30 min do zaparzenia pod przy-
kryciem. Nastepnie przecedz i cieplym
naparem przemywaj oczy 4-5 razy dzien-
nie lub uzywaj go do oktadéw.

W tym czasie chron oczy przed
zabrudzeniem i zakurzeniem oraz
ostrym Swiatlem stonecznym (no$
ciemne okulary). Ogranicz czyta-
nie i czas spedzany przed ekranem.
Codziennie jedz duzo owoc6w i suré-
wek zawierajacych witaminy C i A. Ko-
niecznie odwiedz okuliste?!
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Nitkowanie zebow
moze uratowac
e O @ I

Ci zycie!

Nowe badania sugeruja, ze regularne uzywanie

nitki dentystycznej moze zmnigjszac ryzyko

niektorych rodzajow udardw oraz migotania

przedsionkéw — zaburzenia rytmu serca zwigzanego
ze wzrostem prawdopodobienstwa udaréw.
Rozmawiamy o tym ze stomatologiem Aleksanderem
Gajosem z Dentim Clinic Medicover w Katowicach

e oraz prof. dr hab. n. med. Bozeng Walewska-Zielecka
z NIZP PZH-PIB, zasiadajacg w Radzie Naukowej Medicover.

([¥E W badaniu, ktérego wyniki
zaprezentowano na miedzynarodo-
wej konferencji American Stroke
Association, naukowcy przeanalizo-
wali dane ponad 6 000 pacjentow.
Okazalo sie, ze osoby nitkujace zeby
przynajmniej raz w tygodniu mialy
nizsze ryzyko udaru niedokrwien-
nego oraz migotania przedsionkéw
w poréwnaniu do tych, ktore nie sto-
sowaly nici dentystycznej. Jak pozor-
nie blahe nitkowanie moze odgrywac
tak wazna role w profilaktyce?
Wyniki sa niesamowite: zaobser-
wowano o 44% mniejsze ryzy-
ko udaru sercowo-zatorowego,
0 22% — udaru niedokrwiennego
i 0 12% — migotania przedsionkéw.
Natomiast odpowiadajgc na Pani
pytanie: rozwigzanie tej zagadki kryje
sie w mikrobiomie jamy ustne;j.

(iJ7E Chce Pan powiedzie¢,

ze wszystko przez mikroby?

Dokladnie
tak! Jama ustna czlowieka nie jest ste-
rylna, bytuja w niej dziesiatki gatunkéw
bakterii i innych drobnoustrojéw; pozy-
tecznych i szkodliwych. Jesli nie szczot-
kujemy i nie nitkujemy zebdéw, rozwijajg
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sig swobodnie, wnikajac migdzy innymi
do kieszonek dzigstowych, a nastgpnie
atakujac tkanki przyzebia. Powstaje stan
zapalny, ktéry wiaze sig z wytwarza-
niem przez organizm mediatoréw stanu
zapalnego. Moga one rozprzestrzeniac
sig po organizmie z krwiobiegiem, ale
malo tego: tg samg drogg rozprzestrze-
niaja sie bakterie. Mikroby z jamy ust-
nej znajdowano miedzy innymi w blasz-
ce miazdzycowej czy w moézgach oséb
dotknietych chorobg Alzheimera.

Niektérzy skarza sie, ze nitka rani
im dziasla, co robic¢ w takiej sytuacji?
My, sto-
matolodzy, od dawna zacheca-

my do uwzgledniania w codzien-

nej higienie nici stomatologicznej

lub jej praktycznych zamiennikéw,
takich jak niciowykataczki (flosse-

ry) lub irygatory do jamy ustne;j.

No dobrze, zabawie sie w adwo-
kata diabfta: a co jesli kto$ sumiennie
myje zeby po kazdym positku i ptucze
jame ustna? Czy to nie wystarczy?
Sama szczoteczka, nawet najnowocze-
$niejsza, trudno dotrze¢ do wszyst-
kich zakamarkéw jamy ustnej.

i —

lek. Aleksander Gajos



A warto wiedzie¢, ze zgodnie z sza-
cunkami ekspertéw Porphyromonas
gingivalis, czyli gtéwna bakteria wia-
zana ze stanem zapalnym przyzebia,
wystepuje u 1 na 3 zdrowe osoby! Jest
to mikrob beztlenowy, ktéry $wietnie
czuje sie w kieszonkach dzigstowych
i tylko czeka na moment, gdy zaniedba-
my higieng jamy ustnej lub bedziemy
ostabieni jakas inng chorobg. Atakuje
wtedy przyzebie, powodujac tkliwosé,
bél, krwawienie dzigset, przy czym
wyposazona jest w szereg mechani-
zm6w ulatwiajacych jej wymykanie sig
uktadowi odpornosciowemu. Dbajac
o codzienng higiene, a wiec szczotku-
jac zeby, nitkujac przestrzenie miedzy-
zebowe, a nawet oczyszczajac jezyk,
zmniejszamy jej populacje, utrudniajac
zainicjowanie procesu chorobowego.

(]7E Prosze powiedzie¢, czym nam
grozi, przedostanie sie Porphyro-
monas gingivalis i innych bakterii

z jamy ustnej do wnetrza ustroju?
Zaleznosci
pomiedzy kolejnymi chorobami a zdro-
wiem jamy ustnej sg ciagle odkrywane.
Na razie wiemy o zwigzkach miedzy
cukrzyca, chorobami nerek, zwieksze-
niem ryzyka sercowo-naczyniowego,
nawet o rosnagcym zagrozeniu rozwi-
nigcia sig jaskry u 0séb z nieleczonymi
stanami zapalnymi dzigsel, ale ta lista
ciagle sie wydtuza. Jednym z coraz
lepiej udokumentowanych powiazan
jest takze wplyw choréb jamy ustnej
na uklad krazenia, w tym na ryzyko
udaru moézgu. Przewlekle stany zapal-
ne dzigsel wywotane przez bakterie
moga przyczyniac¢ sig do rozwoju miaz-
dzycy, nadci$nienia oraz zaburzen
rytmu serca, ktére sa bezposrednimi
czynnikami zwiekszajacymi prawdo-
podobienstwo wystapienia udaru.

Na ryzyko udaru nie-
dokrwiennego mézgu majg wplyw

2 grupy czynnikéw: niemodyfikowalne
i modyfikowalne. Wéréd tych pierw-
szych sg miedzy innymi wiek, ple¢
czy predyspozycje genetyczne. Posréd
czynnikéw modyfikowalnych znajdzie-
my ich znacznie wiecej, m.in. nadci-
S$nienie tetnicze, palenie papieroséw,
naduzywanie alkoholu, brak aktywno-
sci fizycznej, zle nawyki zywieniowe
prowadzace do nadwagi, otylosci oraz

dyslipidemii, jak réwniez cukrzyce,
oraz niektére zaburzenia rytmu serca,
jak wspomniane w badaniu migotanie
przedsionkéw. Do tego wszystkiego
trzeba dodac takze higiene jamy ustne;j,
a raczej jej brak prowadzacy do rozwoju
przewleklego stanu zapalnego dziasetl.

([ Pani profesor skorzystam

z okazji i poprosze o przypomnienie

naszym Czytelnikom, czym jest udar

oraz jak rozpoznac jego objawy.

FAAIEEY Udar niedokrwienny mézgu

to zagrazajacy zyciu stan, gdy docho-

dzi do zablokowania przepltywu krwi

do mézgu, najczesciej na skutek zakrze-

pu lub zatoru. W jego wyniku obszar

mozgu pozbawiony tlenu i sktadni-

kéw odzywczych zaczyna obumierac,

co moze prowadzi¢ do trwatych uszko-

dzen neurologicznych, a nawet §mierci.
Metoda rozpoznawania objawéw

udaru moézgu jest prosta. Opisuje

ja angielski akronim FAST, czyli:

Face: opadajacy kacik ust,

asymetria twarzy,

Arms: oslabienie jednej z rak,

Speech: niewyrazZna/nie-

zrozumiala mowa,

Time: a wiec czas, czyli trzeba

pamietaé, ze nalezy dziala¢ szyb-

ko i natychmiast wezwa¢ pomoc.

OCZYMLEKARZE...
WYWIAD

prof. dr hab. n. med. Bozena Walewska-Zielecka

W leczeniu udaréw czas, ktéry upty-
nie od pierwszych objawéw do udzie-
lenia pomocy, ma olbrzymie znaczenie
dla dobrostanu pacjenta. W naszym
fachu méwi sie ,,czas to mézg”. Lecze-
nie przyczynowe udaru niedokrwien-
nego mézgu (tromboliza dozylna badz
trombektomia mechaniczna) jest tym
skuteczniejsze, im szybciej od rozpocze-
cia objawéw zostanie ono wdrozone.

([ Panie doktorze, to ile razy
powinni$my nitkowac zeby, aby
trzymac bakterie w ryzach?
Nitkowanie
zeb6éw nalezy wykonywac raz dziennie,
przed szczotkowaniem. Prawidlowa
higiena jamy ustnej powinna obejmo-
waé mycie zebéw 2 razy dziennie lub
po kazdym positku pasta z adekwatna
do wieku dawka fluorkéw (dla doro-
stych to ok. 1400 ppm). Dodatkowo
mozna stosowaé ptukanki (wedtug
zalecen dentysty badz higienist-

ki). Wizyty kontrolne zalecane

sg 1-2 razy w roku albo wczesniej,
jesli niepokoi nas stan zdrowia zebdw,
dzigsel czy w ogdle — jamy ustne;j.

([E Dziekuje za rozmowa i za to,
ze daliscie nam Panstwo kolejny
argument za tym, by przylozy¢ sie
do codziennego mycia zehow.
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Fizjoterapeuta Will Harlow, ktéry specjalizuje
sie w pomocy osobom po 50. r.z. w utrzymaniu
mobilnosci i aktywnosci, przedstawia
najlepsze wedtug niego ¢wiczenia tagodzace
bdl i sztywnosc szyi, a takze pozwalajgce
unikng¢ zapalenia stawdéw
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udzka szyja jest cudownym
i skomplikowanym wynalaz-
kiem, ktéry sktada sig z 7 kregow
szyjnych, takiej samej liczby
krazkéw miedzykregowych oraz sieci
nerwéw i naczyn krwionosnych. Nic
dziwnego, ze zawsze uczy sie nas,
by uwazaé na nig podczas uprawia-
nia sportu i aktywno$ci fizyczne;j.
Nawet odpowiednia dbato$¢ o szyje
w mlodosci nie gwarantuje, ze be-
dzie ona zdrowa w drugiej polowie
zycia. Wiele oséb cierpi na zwigzane
z wiekiem pogorszenie stanu stawéw
miedzywyrostkowych
i dyskow tworzacych
ruchome czesci karku. Jesli
zmiany te nie zostang poddane
kontroli, moga prowadzié¢
do nieprawidlowego
poziomu bélu
* i sztywnosci.
Na szczescie
nawet w przypadku
najsztywniejszego karku
mozna wiele zrobi¢, aby
rozwigzaé ten problem.

6 kluczowych ruchow szyi
Aby znalez¢ rozwiazanie, nalezy
najpierw zrozumie¢, jak wyglada
normalny wzorzec ruchu szyi. Moze
ona wykonywac¢ 6 ,,czystych” ru-
chéw: zgiecie, odciagniecie, zgiecie
boczne w lewo i w prawo oraz ob-
r6t w lewo i w prawo (patrz ramka
pt. .6 ruchéw dla zdrowia szyi”).
Wraz z wiekiem zakres wszyst-
kich 6 z tych ruchéw (a zwlaszcza
odciaggania i rotacji) moze ulec ogra-
niczeniu. Najprostszym sposobem
na przywrécenie ruchomosci szyi jest
delikatne wielokrotne ¢wiczenie kaz-
dego ruchu w miare uptywu czasu.
To niesamowite, jak duzy wpltyw
na mobilno$¢ szyi moze mie¢ taka
prosta praktyka. Jesli masz problemy
z patrzeniem w gére lub zauwazasz
sztywno$¢ przy obracaniu glowy pod-
czas prowadzenia pojazdu, jeste$ do-
brym kandydatem do tego ¢wiczenia.

Podczas ¢wiczen pamietaj o wykonywa-
niu wylacznie czystych ruchéw. Czesto
widze ludzi, ktérzy prébujs je taczyd,
np. przez obracanie szyi od jednego ucha
do drugiego za ramionami. Manewry
te moga w rzeczywistosci nasili¢ bél przez
ucisk stawéw miedzywyrostkowych.

Niewielkie miesnie
zapobiegajace

zapaleniu stawow

Ludzka szyja jest niesamowitym przy-
ktadem architektury natury w naj-
lepszym wydaniu. Na tym jednym

z najbardziej zlozonych obszaréw
ludzkiego ciata znajduja sie mister-
ne struktury kostne, gatezie i wiagzki
nerw6w oraz miesnie, ktére dzialajg
zar6wno niezaleznie, jak i zespotowo.

Nasze szyje czesto czujg sie lepiej,
kiedy siedzimy i stoimy w pozycji, ktéra
odpowiednio ,uktada w stos” wszystkie
struktury w obrebie karku (patrz zdjecie
na pana siedzgcego na krzeéle bokiem).
Pomysl o tym, jak o grze Jenga: jesli
prawidlowo ustawisz klocki, wieza jest
stabilna. Jesli jednak utozysz je w stos
w posépiechu, to niektére z nich bedg
sie przekrzywia¢, Twoja wieza bedzie
podatna na nacisk i obciazenie. Nasze
karki nie r6znig sie wiele od Jengi.

Dzigki prawidlowemu ukladowi
mozna zminimalizowac¢ napiecie
drobnych stawéw szyi. W przeciwien-
stwie do sytuacji w grze w zyciu nie
mozna dodawa¢ ani odejmowac kre-
gow w karku. Mozna jednak zmienié¢
sile ciagu tych kosci przez aktywacje
okreslonych mies$ni do wykonywa-
nia nalezgcych do nich zadan.

Chcemy ograniczy¢ nadmierne napie-
cie i obcigzenie ztozonych stawéw szyi,
m.in. dlatego ze wspomaga to profilakty-
ke zapalenia stawéw — (naturalnego lub
przyspieszonego) zuzycia chrzastki sta-
wowej. Jedli powiedziano Ci, ze masz juz
zapalenie stawow szyi, nie zawsze musi
to by¢ powéd do niepokoju. Cwiczenia,
ktérych uzywam, aby pomoc ludziom
zapobiega¢ artretyzmowi, to czgsto do-
kladnie te same ruchy, ktére wykorzy-
stuje podczas leczenia tego schorzenia.

Zginacze glebokie szyi to grupa ma-
lenikich mieéni szyjnych znajdujacych
sig pod broda. Powierzono im trudne
zadanie podtrzymywania glowy pod-
czas siedzenia, chodzenia i porusza-
nia sie. Aby utrzymac ciezar gtowy
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(ktéry jest ogromny w poréwnaniu
z rozmiarem tych malenkich migéni),
wazne jest, aby byly one wystarcza-
jaco mocne i wytrzymate, aby dobrze
wykonywac¢ swoja prace. Skad wiec
wiemy, czy dzialajg one prawidtowo?
Jesli po prowadzeniu pojazdu od-
czuwasz bél w karku lub zauwazasz,
ze broda wysuwa sig do przodu, gdy
siedzisz lub chodzisz, prawdopodobnie
zginacze glebokie szyi nie wykonuja
swojej pracy zbyt dobrze. Mozesz takze
doznawa¢ uczucia ,,Sciagniecia” z tytu
karku, jakby co$ zostalo tam uwiezione
lub zmiazdzZone. Moze to by¢ ciezar
glowy obciazajacy stawy szyi. Zginacze
glebokie szyi powinny temu zapobiegaé.
Niekontrolowane ciagle napig-
cie moze powodowaé w przyszlosci
problemy, ktére mozna rozwigzac.
Cwiczenie cofania podbrédka (patrz
ramka pt. ,,6 ruchéw dla zdrowia szyi”)
to fantastyczny sposéb na ztagodzenie
uczucia ,,miazdzenia” w tylnej czesci
szyi, co jest pomocne w przypadku
bélu karku, glowy oraz sztywnosci tych
partii. To delikatny ruch, ktéry nie wy-
maga duzego wysitku, a jedynie duzej
regularnosci. Wielu moich pacjentéw
stwierdza, ze chetnie wykonuje go przed
telewizorem lub w samochodzie.

Znaczenie postawy
Nieprawidlowa to po prostu pozycja
nieoptymalna do wykonania danego
zadania. Nie ma znaczenia, czy jest
to siedzenie, stanie, czy chodzenie.
A zatem oceny postawy powinno sie
dokonywac¢ w kontekscie wykonywa-
nego w danym momencie zadania.
Aby uczyni¢ sprawe jeszcze trud-
niejsza, wszyscy jestesmy zbudowani
inaczej. Niektérzy maja dlugie nogi
i krétki tultéw, podczas gdy inni diugie
kregostupy lub nawet r6znice w diugosci
nég. Oznacza to, ze ,,idealna postawa”
kazdego czlowieka jest zupelnie inna
w zalezno$ci od wykonywanego zadania.
Niemniej jednak pewne ogélne zasa-
dy obowiazujg wszystkich. Sensowne
jest siedzenie i stanie w sposéb jak
najmniej obciazajacy stawy i miesénie.
Dzieki przestrzeganiu zestawu zasad,
ktére dotycza prawie kazdego, mozna
minimalizowa¢ napiecie i obcigzenie
organizmu w miare uplywu czasu.
Jedna z takich zasad jest przyjmo-
wanie pozycji, ktéra minimalizuje
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obcigzenie ciata grawitacja. Jak wspomniatem wcze-
$niej, szkodliwe dzialanie sily cigzenia ulega redukc;ji,
gdy kregi kregostupa sg utozone jeden na drugim. Jesli
zignorujemy te zasade, mozemy mieé klopoty. Jesli
siedzimy lub stoimy w taki sposéb, ze glowa znajdu-
je sie przed ramionami, grawitacja ciagnie ja w dét,

co powoduje ogromne obciazenie miesni karku, ktére
prébuja sie temu oprzec. Jesli ramiona sg zaokraglone,
skrzywienie kregostupa jest nadmierne, a sita cigzenia
mocniej oddziatuje na stawy miedzykregowe. To tyl-
ko 2 przyklady tego, jak subtelne zmiany postawy
mogg z czasem zwigkszaé napiecie mechaniczne.

Teraz gdy prawie kazdy na co dzieni korzysta z kom-
puteréw, laptopéw, tabletéw i telefonéw, ogromna czescé
dnia spedzamy na patrzeniu na trzymany w dioniach
lub na kolanach gadzet. Sprzyja to wysuwaniu brody
do przodu, gdy staramy sig dostrzec drobny druk, oraz
zaokragleniu ramion, gdy piszemy na klawiaturze.

Te subtelne zmiany postawy wytracaja szyje i ra-
miona z réwnowagi, co powoduje nadmierne napiecie
oslabionych miesni. Nic dziwnego, Zze osoby pracujace
w biurze lub spedzajace duzo czasu w mediach spo-
tecznosciowych sg znacznie bardziej narazone na bél
karku niz ludzie bardziej aktywni. Kiedy wstajemy
po dluzszej sesji na laptopie, miesnie, ktére ulegly
w tym czasie skroceniu, nie wracajg automatycznie
do swojej normalnej dtugosci. Oznacza to, ze mamy
tendencje do utrzymywania tej nowej nieprawidto-
wej postawy jeszcze dlugo po odlozeniu komputera.

Pierwszym krokiem do rozwigzania tego problemu
jest po prostu $wiadomos¢ jego istnienia. Kiedy juz
go sobie u§wiadomisz, mozesz zada¢ sobie pytania:
,Czy moje ramiona sg nachylone do przodu i za-
okraglone? Czy méj podbrédek wysuwa sie do przo-
du?”. Czasami moi klienci zdajg sobie sprawe, Ze ich
postawa stata sie problemem, dopiero wtedy, gdy
dostrzega swoje odbicie w sklepowej witrynie.

Na szczescie, jedli zauwazylas/-es, ze Two-
ja postawa ulegla pogorszeniu, mozesz wprowa-
dzi¢ subtelne, ale skuteczne zmiany, aby ponow-
nie odcigzy¢ te kluczowe obszary. Oto 2 §wietne
wizualizacje, ktére Ci w tym pomoga.

Wyobraz sobie, ze Twéj mostek to petna
szklanka wody. Kiedy chodzisz z zaokraglonymi ramio-
nami, ma on tendencjg do przechylania sie do przodu,
przez co woda z tej wyimaginowanej szklanki wylewa
sie z przodu. Aby zatrzymac wyciek, lekko odciagnij
ramiona do tytu i nieco wypchnij klatke piersiowa.
Zwro6¢ uwage, jak mostek odchyla sie do tylu — powinien
by¢ teraz doskonale wyprostowany, a woda pozostanie
w szklance. Uzywaj tej wizualizacji za kazdym razem,
gdy wstajesz po korzystaniu z laptopa lub smartfonu.
Wyobraz sobie kawatek sznurka przycze-
piony do czubka Twojej glowy. Zastanéw sie, co by sie
stalo, gdyby magiczna sila z géry pociagneta za sznu-
rek i mozliwie najbardziej Cie wydtuzyta. Poczul(a)
bys, ze urostas/-es o cal, Twoja klatka piersiowa unio-
sla sig, a ramiona lekko cofnety. Dla wiekszosci ludzi
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6 ruchow dla

zdrowia szyi

Wystarczy utrzymywac
te pozycje tylko przez
kilka chwil — nie jest
konieczne wprowa-
dzanie niewygodnych
zakresow ruchu. W przy-
padku sztywniejszych
obszaréw szyi wykonuj
ruchy w wygodnym za-
kresie ok. 10 razy z rze-
du 3 razy dziennie.

O Zgiecie: Delikatnie
przechyl gtowe do przodu.

@® Rozciggniecie: Delikatnie
odchyl gtowe do tytu.

Cofanie podbrédka

Zwykle zalecam poswiecenie

;o . e O Usiadz
temu ¢wiczeniu co najmniej
Lo / prosto

1[? min d;leqnle, podglglonych w wygodnym
réwnomiernie na mniejsze od- miejscu

inki czasu. Jest ono doskonate ’
C'In I PSP patrzac prosto
dla wiekszosci osob cierpia- przed siebie.

cych na béle szyi lub chcacych
ustrzec sie przed zapaleniem
jej stawow w przysztosci.

Oto jak mozna znalez¢ miesnie,
ktére chcemy aktywowac: z pozycji
siedzacej utrzymaj poziom wzroku
i przyciagnij do siebie podbrddek,
jakbys chcial/-a zrobi¢ podwdjny
podbrddek. Miesnie, ktorych prace
czujesz, to te, na ktdére bedziemy
zwracac¢ uwage. Powtarzaj ten
ruch przez kilka minut, ilekro¢ sie-
dzisz nieruchomo przez jakis czas.




© Zgiecie w prawo: Delikatnie
przechyl glowe w strone
prawego ramienia.

© Obroét w prawo: Delikatnie
obrdc¢ gtowe w prawo.

@® Delikatnie cofnij
podbrddek, jakby$
chciat/-a zrobi¢
subtelny podwdjny
podbrddek. Caly czas
patrz prosto przed
- siebie i nie pozwal,
aby nos przesuwat
sie w strone podtogi.
b Utrzymaj te pozycje
""’““! przez 5 s, a nastepnie
rozluznij sie i wrdo¢
do normalnej pozyciji.

O Zgiecie w lewo: Delikatnie
przechyl gtowe w strone
lewego ramienia.

® Obroét w lewo: Delikatnie
obrd¢ gtowe w lewo.

TEMAT NUMERU
==

2-minutowa

rotacja w pozycji

siedzacej

Jest to $wietna rutyna
do wykonania po pozycji
siedzacej, prowadzeniu
samochodu lub po pro-

stu wtedy, gdy poczujesz I l

sztywnosc odcinka pier-
siowego kregostupa.

0O Usiadz na

krzesle z rekami
skrzyzowanymi

na klatce piersiowe;j.

® Powoli i ostroznie
obré¢ gorng czesc
ciata w prawo.

© Nastepnie, wcigz
poruszajac sie powoli
i ostroznie, obroc sie
w lewo. Obracaj sie
w prawo i w lewo

10 razy z rzedu

3 razy dziennie.

Jak spac na plec

Ta pozycja spoczynkowa jest

idealna do utrzymania

naturalnej krzywizny szyi.

éﬁ

l 3

ach?
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jest to doskonata postawa do utrzymania podczas
chodzenia, odciazajaca szyje i sSrodkowa czesé
plecéw. Niewielkie poprawki moga zapewnié
skuteczne ztagodzenie bélu w tych obszarach.

Czy nieprawidtowa postawa
plecow powoduje bol szyi?
Nie tylko kark sztywnieje od siedzenia. Cierpi
jeszcze inna cze$c¢ ciata, cho¢ nie dokucza tak
bardzo. Mam tu na mys$li érodkowg czesc¢ ple-
cow, czyli odcinek piersiowy kregostupa. Wiele
0s6b nie wie, ze ten obszar stanowi problem.
Jednak to, ze nie odczuwa sie¢ w nim bélu, nie
oznacza, ze nie jest on niesamowicie sztyw-
ny. A sztywno$¢ odcinka piersiowego krego-
stupa to duzy problem dla reszty ciala.

Po pierwsze §rodkowa cze$é plecéw to obszar
kregostupa, ktéry umozliwia skrecanie ciata.
W dolnej ich partii nie ma zbyt duzej mozli-

wosci rotacji. A zatem nawet jesli podczas obracania Kiedy siedzisz U niektérych pacjentéw moze on poja-
tutowia mozesz czué, ze sig w tym miejscu skrecasz, lub stoisz wiac sig codziennie i by¢ niezwykle wyniszczajacy.
ek morons oo o, upewRGjsie, L P e B
no$¢ do obracania sie, kompensuje to dolna czeéc ie_ glowa, szyja ukrytej przyczyny dolegliwoéci. Zaczatbym od popro-
plecéw. Problem w tym, Ze jest ona wéwczas I kre_gosiup szenia ich o wyjasnienie charakterystycznych cech
zmuszana do wykonywania pracy, do ktérej nie Sq pilonowo bélu. Czy to co$ jak ciasna opaska wokét gtowy? Cz
ykony pracy, ) y ) p giowy y
zostata zaprojektowana, co powoduje zwigksze- ,ulozone wstos”. dotyczy tylko tytu, czy calej glowy? Czy wystepuje pul-
nie napiecia w tym obszarze. Dlatego zaburzenia sujacy bdl za oczami? A moze to ciagly dyskomfort?
w obrebie odcinka piersiowego kregostupa moga Wszystkie te pytania moga poméc w doktadnym okre-
przyczyniac sig do bélu dolnej czesci plecow. §leniu gléwnej przyczyny bélu gtowy (co jest najwaz-
Po drugie istnieje inny wazny ruch srodkowej niejsze w leczeniu). Wiele z nich u doroslych powoduja
czesci plecow, zwany rozcigganiem (odchylaniem problemy w obrebie szyi — sg to tzw. szyjnopochodne
do tylu). Mozliwosé wykonywania go od odcin- béle gtowy. Czy kiedykolwiek odczuwatas/-es sztyw-
ka piersiowego kregostupa pozwala na chodze- nos$¢ karku i bél promieniujacy do tytu glowy? Jesli
nie i stanie bez wywierania zbyt duzego nacisku tak, wiesz, jak nieprzyjemny moze by¢ taki bél glowy.
na inne obszary ciala. Jednak wiekszosé¢ ludzi Mozesz réwniez cierpie¢ na szyjnopochodne
utracita zdolno$¢ do rozciaggania plecéw w tej cze- béle glowy bez zadnych dolegliwosci bélowych
$ci. Najcze$ciej zdarza sie to wéréd pracownikéw szyi. Moze to utrudnia¢ stwierdzenie, czy odpo-
biurowych i innych oséb, ktére duzo siedza. wiedzialny jest kark, czy tez co$ zupelnie
Przebywanie w pozycji siedzacej zwigksza ’pe innego. Oto kilka wskazéwek, ktére moga
krzywizng odcinka piersi kregost Jesli spedzamy 5 ie bolu gt iaza-
y ¢ odcinka piersiowego kregostupa, . = wspomoc rozpoznanie bélu glowy zwigza
co powoduje wygiecie ciata do przodu. Sta- dniw zgieciu nego z patologiami kregostupa szyjnego:
ngm;li tlo p}"zzci‘;vileﬁs}[V\f? ro-zciqgnigcia luk()i . [pOChYleniu °bC21tljesz b}(lﬂ z1 éylu gi;)\/l\iy, Eo g;dp(?j lub
odchylenia do tytu. Jesli wiec spedzamy dni obu stronach, albo po bokach. Mniej po-
w zgiBéciu, kiedgpr(’)bujemy rozrc)iqgnqé od- . do prZ'Odl.I], wszechny jest bl ZI; oczami lub na cfole.
cinek piersiowy kregosltupa, czesto okazuje kIEdy probUJemy * B4l glowy nasila sig, gdy ja obracasz,
siQS,tie w og(’).ledstraszil.ién:y te zio?noé(‘:. N TOZCiagnaé np. pod.cza.s prﬁwadkz.en’ia samocho@u/lub od-
are powiedzenie jest prawdziwe: jesli . ’ wracania sie, aby z kim§ porozmawiac.
czego$ nie uzywasz, tracisz to. Kiedy straci- SdekOWQ czeéc ¢ Czujesz bardziej tepy niz ostry bol.
my wspomniang zdolnoé¢, inne obszary ciata kregosiupa * Mozesz takze odczuwac bdl szyi, chociaz
musza (‘;cl)( komp}tlans]c:))\lfv?é - Ejl[ s.zyjz'a ;nil w tytm [OdChyllé SIQ n?e j(.ast on.zasadrlllicczlym ;/lvzr}i{lkierln wysta-
rzypadku pecha. Dlatego tez jej bdl czesto wy- ienia szyjnopochodnych béléw gltowy.
Eikgie sztyF:Nnoéci érodiowej czesci plecéw, g do tylu],. CZ?StO b Przycz;]nq lI))c’)léw gh)ywy zwiqzaiychyz szyja
a nie z probleméw w obrebie samego karku. okazu1e sie, jest zwykle zbytnie napiecie miesni karku lub
’Iak to In(;iiiw-e, ze irodkzw?apczqég p}e-t 29 w ogéle nlilewystar?’zajq%zi ruchomoéi st,awéw. T(‘;e ,me-
c6w nagle tak sig usztywnila? Prawda jes oge e chaniczne” problemy mo, ¢ spowodowane
8 @ HSELYIIL AL ) straciliémy ; prodemy 71084 by spowacoiva
taka, ze proces ten wcale nie jest gwaltowny. N, kilkoma czynnikami. Zapalenie staw6w, na
Postepuje przez lata, a nieodpowiednia po- te zdolnosc ciggnigcie migéni i odgieciowy uraz szyjnego
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zycja siedzgca jest czesto odpowiedzialna za wiek-
sz0$¢ tej katastrofalnej utraty zakresu ruchu.

Na szcze$cie nie wszystko stracone, nawet jesli
polowe Zycia spedzilas/-e$ na pracy biurowej. Roz-
wigzaniem jest poprawa 2 ruchéw, ktére wiekszosé
ludzi utracita: rotacji i rozciagania klatki piersiowej.
» 2-minutowa rotacja w pozycji siedzacej (patrz
zdjecia na kolejnych stronach) pomoze wielu

osobom cierpigcym na bdl plecow w odcinku

piersiowym kregostupa, a takze tym, ktore
zmagajg sie z bolem i sztywnoscig szyi.

-

Czy kark moze powodowaé
bole gtowy?

Béle glowy sa niesamowicie powszechnym pro-
blemem - 95% ludzi zmaga sie z nim w pew-
- nym momencie swojego zycia. Tak naprawde
badania pokazuja, ze kazdego dnia 11%
mezczyzn i 229% kobiet cierpi na bdl glowy.



odcinka kregostupa réwniez mogg prowadzic¢

do wystagpienia szyjnopochodnych béléw glowy.
Pamietaj, aby w celu oceny nowego uporczywe-

go bolu glowy najpierw zglosié sie do lekarza,

ale oto kilka najwazniejszych wskazéwek, ktore
pomogg Ci rozwigzaé ten problem w domu.

Béle glowy moga po-
wodowa¢ odwodnienie, problemy hormonal-

ne i niedobory witamin. Zanim przejdziesz

dalej, warto poddac¢ sie doktadnym bada-

niom (ewentualnie réwniez testom krwi).

Im sztywniejszy kark,

tym silniejszy b6l glowy. Poruszanie szyjg moze
poczatkowo lekko nasili¢ bél, ale na dtuzsza mete
powinien on ulec ztagodzeniu dzieki wykonywa-
niu delikatnych ruch6w w wygodnym zakresie.
Przyktadanie cieptego kompre-
su do tytu karku przez 15 min za kazdym razem
(pamietaj, aby chroni¢ skdére) moze poméc ztago-
dzi¢ napiecie miesni i rozluzni¢ sztywnosé stawéw.
Nawet jesli b6l wystepuje tylko w obrebie gtowy,
ogrzewanie szyi czegsto bedzie jednak pomocne.

To cwiczenie
(patrz ramka) moze ztagodzi¢ bdl i przywrécié za-
kres ruchu szyi, jesli jest to dla Ciebie bezpieczne.
Jesli lezysz

na boku, szyja i glowa powinny znajdowac sie

w jednej linii z ramionami tak jak w pozycji wypro-
stowanej. Poeksperymentuj z dodatkowa poduszka
lub zabierz jedna, jesli obecnie uzywasz ich wiecej,
a nastepnie sprawdz, czy to poprawi sytuacje.

Jesli §pisz na plecach, uzyj poduszki podtrzymu-
jacej i zwinietego recznika, aby podeprze¢ glowe

i szyje (patrz ramka pt. ,Jak spaé¢ na plecach?”).
Dzieki delikatnemu
przyciaganiu topatek ku tytowi i w dét w pozycji
siedzacej (zamiast zaokraglania ramion) moz-

na czesto zlagodzi¢ czes$¢ napigcia zmeczonych
miesni karku i wskutek tego zredukowac béle
glowy. Sprébuj wyobrazi¢ sobie dolng i srodko-
wa cze$¢ plecéw, ramiona i glowe jako wieze,
ktéra réwnowazysz, gdy siedzisz nieruchomo.

O wiele wazniejsze niz siedzenie w ,,prawidlo-
wej” pozycji jest jednak to, by nie pozostawac zbyt
dtugo w tej samej pozycji. Staraj sie regularnie
wstawac i rusza¢ lub zmienia¢ ulozenie ciala.

Na podstawie ksigzki Willa Harlowa

pt. ,Thriving Beyond Fifty: 111 Natu-

ral Strategies to Restore Your Mobility,
Avoid Surgery and Stay Off Pain Pills for B
Good” (,,Rozkwit po pie¢dziesiatce, czyli nrivin r
111 naturalnych strategii przywraca- bl
nia mobilnosci oraz unikniecia operacji
i tabletek przeciwbdlowych na dobre”)
wydanej przez Hay House, 2024.

1 |ClinEpidemiol,1991;44(11):
1147-57 g
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tagodzenie bolu i sztywnosci karku

za pomocg 1 éwiczenia

Oto tagodna metoda, ktéra zwykle moze
pomac w przypadku bdlu i sztywnosci
szyi. Dziala szczegdlnie dobrze u 0s6b
po 50.r.z., poniewaz podstawowg
przyczyng bélu karku jest u nich czesto
tzw. dysfunkcja stawu miedzywyrost-
kowego. To wymysIne okreslenie zabu-
rzenia stawow szyi, ktére nie poruszajg
sie w takim zakresie, w jakim powinny.
W szyi znajduje sie 7 kregdw, ktérych
dziatanie jest dos¢ skomplikowane.
Wszystkie poruszajq sie w sposob
zsynchronizowany i t3czg ze sobg za po-
mocg 7 stawdw po kazdej stronie karku,
ktore napedzajg otaczajgce je miesnie.
Jesli z jakiego$ powodu 1z 14 stawéw
usztywni sie lub migsnie wspierajace
ruch stracg réownowage, moze wystapic
dysfunkcja stawu miedzywyrostko-
wego. Lubie to sobie wyobrazac jako
Zle dopasowane drzwi szafki i niepra-
widtowo dziatajacy mechanizm zawia-
sow. Utrudnia to korzystanie ze stawu
zgodnie z jego przeznaczeniem i moze
powodowac sztywnos$¢ oraz bél karku.
Inng mozliwa przyczyna bélu
i sztywnosci karku jest skurcz mie-
$ni, ktory réwniez moze wynikac
z dysfunkcji stawu miedzywy-
rostkowego. Jesli wystepuje pro-
blem z poruszaniem sie, organizm
to wyczuwa i wtgcza czerwony
alarm. Sposdéb, w jaki ciato woéwczas

chroni sie przed uszkodzeniem,
polega na napinaniu i wywotywa-
niu skurczu miesni. Skurcz jest
sygnatem, ktéry méwi: ,Nie ruszaj
sie, to nie jest bezpieczne!”.

Na pierwszy rzut oka moze sie
to wydawac gtupia reakcja, ale w rze-
czywistosci jest ona bardzo sprytna.
Mdzg nie potrafi odréznic¢ prawdziwego
ryzyka uszkodzenia od fatszywego.

Nie moze z pewnoscig wykluczy¢
urazu, wiec eliminuje prawdopodo-
bienstwo jego wystapienia przez ogra-
niczanie ruchu w danym obszarze.

Jesli wiec niczego nie uszkodzitas/-es,
ale kark nadal jest sztywny i obolaty,
jak powinno sie to naprawic? Nalezy
pokazac ciatu, Ze moze sie ponownie
bezpiecznie poruszac, a ¢wiczenie ro-
tacji wspomaganej recznikiem (patrz
ponizej) doktadnie w tym pomoze.

To ¢wiczenie jest rodzajem mobiliza-
¢ji, ktora wykorzystuje site zewnetrzna
(recznik), aby pomdc sztywnym sta-
wom miedzywyrostkowym poruszaé
sie zgodnie z ich przeznaczeniem
dzieki przywrdceniu petnego zakre-
su ruchu i tagodzeniu sztywnosci.
Wspiera takze redukcje objawéw
skurczu miesni dzieki uspokajaniu
uktadu nerwowego w problematycz-
nym obszarze, co zapewnia wieksza
swobode ruchéw i zelzenie bélu.

Cwiczenie rotacji wspomaganej recznikiem

© Zacznij od zwiniecia recznika do rak
wzdiuz w rolke. Zatéz te opaske na tyt
szyi, doktadnie w miejscu styku glowy
z karkiem. Pociggnij mocno do przodu,
zwiekszajac napiecie recznika.

® Utrzymujac napiecie recznika,
obrdc¢ gtowe w lewo, a jednoczes$nie
wyciggnij prawa reke do przodu.
Moze sie okazac, ze mozesz

obroécic gtowe dalej niz zwykle.

© Utrzymuj napiecie recznika podczas
powrotu glowy na $rodek. Nastepnie
powtdrz, obracajgc ja w prawo, ale
wciggajac do przodu lewa reke.
Powtarzaj ten ruch po 10 razy w kazdym
kierunku kilka razy dziennie.
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Ztoty dotyk
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Dzieki ,,ekranowi dotykowemu” organizmu mozna tagodzic¢ bol
i inne dolegliwosci, a jednoczesnie sprzyja¢ swobodzie ruchu
i dobremu samopoczuciu. Cate Montana bada, jak to dziata.

Wielkiej Brytanii i Stanach
Zjednoczonych stosujace alter-
natywne metody leczenia osoby
podlegajg surowym ogranicze-

niom w zakresie dopuszczalnych o§wiadczen
zdrowotnych. Dotyczy to réwniez tera-
peutéw praktykujacych technike Emmetta
— terapie wykorzystujaca lekki nacisk palcem
w okreélonych punktach ciata w celu zmniej-
szenia napiecia mieéni i ,,przyniesienia
delikatnej ulgi w przypadku wielu powszech-
nych schorzen”. Dolegliwosci te obejmujg
ograniczenia zakresu ruchu szyi, ramion,
kolan i kostek, dyskomfort plecéw i bioder,
béle glowy i skurcze brzucha. Technika
ta jest rowniez promowana jako poprawiaja-
ca generalne odprezenie, sen i ogélny nastréj.
Nic z tego nie brzmi zbyt ekscytujaco.
Kiedy jednak zaczynasz rozmawia¢ z prak-
tykami techniki Emmetta i ich pacjentami,
przyplyw zdumienia nad skuteczno$cig tej
metody w szybkim tagodzeniu wszelkiego
rodzaju bolesnych schorzen doré6wnuje jedy-
nie litanii pochwat pod adresem jej twércy
— australijskiego masazysty Rossa Emmetta.
Przykladem tego jest Lesley Salt — obec-
nie wspdldyrektorka i starsza instruktorka
EMMETT Technique Therapies UK (em-
mett-uk.co.uk), a takze terapeutka pro-
wadzaca prywatng praktyke (lesleysalt.
co.uk). Jak twierdzi, od dawna interesowata
sie terapiami alternatywnymi z wykorzy-
staniem dotyku. Zanim odkryla technike
Emmetta, trenowala kinezjologie, dotyk
dla zdrowia, reiki i dotyk kwantowy. Szko-
lifa sie takze jako instruktorka pilatesu.
Pewnego dnia ustyszala o warszta-
tach techniki Emmetta prowadzonych
przez Rossa Emmetta i decydowala
sie wzigé w nich udziat. Jak twierdzi,
te zajecia odmienily jej zycie.
— To, co zobaczylam, po prostu mnie
zdumialo. Ross naprawde mdégt dokonywaé
ogromnych zmian w ludziach tylko jed-

nym ruchem. W przypadku gdy obrét szyi
byl naprawde ograniczony z jednej strony,
wykonywat np. kilka niewielkich ruchéw
na gorze i na dole MOS (migénia mostkowo-
-obojczykowo-sutkowego, ktéry umozliwia
ruch karku i przechylanie glowy) i to na-
tychmiast sie zmienialo. Nigdy nie widzia-
fam czegos$ takiego przez te 10 lat, kiedy
sie uczylam i robitam inne rzeczy. To bylto
latwe — prawie zbyt tatwe — przyznaje Salt.
Zainspirowana Salt zapisata sig na pierw-
szych 6 podstawowych moduléw dla prakty-
kéw, a nastepnie 6 zaawansowanych kurséw
prowadzonych przez Emmetta. Wkrétce
ona i inna terapeutka — Sue Gassick - przy-
gotowywaly i organizowaty dla niego zaje-
cia w Wielkiej Brytanii. Uczyly sig ponad
500 punktéw na ciele, ktére wykorzystuje
ta technika — z ktérych zaden najwyrazniej
nie odpowiada punktom akupresury i aku-
punktury tradycyjnej medycyny chinskiej.
— Ross wlasciwie sie z tego $mieje. Méwi,
Ze nie mozna rzucic strzatkg w ciato bez
trafienia w punkt akupunktury, ale poza
tym nie ma zadnej korelacji - méwi Salt.
Jesli chodzi o przedstawianie terapii pa-
cjentom, Salt reaguje réwnie beztrosko.
— Jesli ktos przychodzi do mnie i méwi:
»Zdiagnozowano u mnie to, to i tamto.
Czy mozesz to naprawi¢?”, odpowiadam
po prostu: ,Naprawde nie chce tego wie-
dzieé. Chce wiedziec¢, gdzie jest Twéj bol.
Gdzie masz ograniczony zakres ruchu?
Jak wyglada Twoja elastycznos¢ i zakres
ruchu? Pokaz mi kilka prostych ruchoéw,
ktérych nie mozesz wykonaé”. A potem
ludzie to robia. ,,No c6z, nie moge bardziej
unie$¢ ramienia” — slysze. A potem po prostu
wykonuje szybki ruch w ramach techniki
Emmetta, a oni méwia: ,,Co? To niewiary-
godne!”. Powaznie, mojg trudnoscia jako
tego rodzaju terapeuty jest to, ze poprawa
stanu zdrowia ludzi moze nastapi¢ zbyt
szybko. Nawet gdy ich objawy ustepuja,
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czasami mogg kwestionowa¢ warto$é leczenia, po-
niewaz bylo ono zbyt fatwe — zwraca uwage Salt.

Michelle Clift, terapeutka techniki Emmet-
ta z Yorkshire w Wielkiej Brytanii (tenderto-
uchtherapies.co.uk), to kolejna konwertytka.

- Poczatkowo bylam refleksologiem. Potrzebowa-
tam nieco kurséw w ramach CPD (ciaglego rozwoju
zawodowego) ze wzgledéw ubezpieczeniowych, a do
mojej skrzynki odbiorczej trafit e-mail na temat ,,za-
rzgdzania mie$niami”. Przeczytalam go i pomyslatam:
,Lekki nacisk palca? To nic nie da”. Jednak zajecia
odbywaly sie w Leeds, zaledwie 10 mil ode mnie, i za-
pisatam sig na ten dzien. Bylam po prostu kompletnie
powalona na kolana, poniewaz wlasnie przeszlam
operacje prawego zamrozonego barku i szykowa-
fam sig na ten sam zabieg na lewym. Ross pracowat
na obu ramionach i, no c6z, od tamtej pory nigdy nie
miatam operacji zadnego z nich — opowiada Clift.

Niezwykte poczatki
Podobnie jak wiele technologii uzdrawiania technika
Emmetta zrodzila sie z 2 rzeczy: obserwagji i intuicji.
Jej twérca Ross Emmett miat trudny start w zyciu.
Przez kilka lat wychowywal sie w australijskim sie-
rocincu, a problemy z dysleksja
zmusily go do porzucenia szko-
ty przed ukoniczeniem 15 lat.
W mlodoéci trenowat jako bokser,
a kiedy nie byl na ringu, pilnie przy-
gladat sie r6wnowadze, umiejetno-
$ciom i fizycznym wadom innych
bokseréw. P6zniej, jako pracownik
o$rodka badan nad zwierzetami,
zaczal pracowaé z nimi — zwlasz-
cza z konmi — intuicyjnie dotykat
réznych punktéw na ich ciatach
i obserwowat, jak poprawia sig ich
koordynacja, r6wnowaga, chéd i nastr6j. Potem robit
to samo z psami, kiedy zostat ich trenerem i hodowca.
— Ross opowiada historig o tym, jak pewnego dnia
wybral sie na ryby na odludziu i zatrzymal w odleglym
garazu, gdzie byl kulejacy pies. Po prostu zrobil swoje
z psem i wyleczyl utykanie. A kiedy kilka dni p6zniej
wracal z potowu, podbiegt do niego wlasciciel garazu
i wrzasnal: ,,Co zrobites mojemu cholernemu psu?”.
I zanim Ross zdgzy! cokolwiek odpowiedzie¢, mezczy-
zna powiedzial: ,Ja tez utykam. Pomogte$ psu, wigc czy
moglbys uleczy¢ tez mnie?”. I wtedy wlasnie zaczat
mysle¢, ze mégtby pracowac z ludzmi — opowiada Salt.
15-letnia praca w charakterze robotnika mon-
tujacego rusztowania w kopalniach w Mount Isa
w Australii data mu mozliwo$¢ pomocy wspétpra-
cownikom w leczeniu ré6znych dolegliwosci bélo-
wych i innych probleméw, a wie§é o tym rozeszla
sie po odludziu. Ludzie prowadzili ciezkie aktywne
zycie z dala od ustug zdrowotnych i nie mieli czasu
ani wystarczajaco duzo pieniedzy na szukanie le-
karzy w celu poddawania sig licznym zabiegom.

- Pomyslatam:
»Lekki nacisk palca?
To nic nieda...”.

A bytam po prostu
kompletnie powalona
na kolana - opowiada

Michelle Clift
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Przy jakich schorzeniach stosuje
sie technike Emmetta?

Lesley Salt i inni terapeuci potwierdzaja jej sku-
teczno$¢ w leczeniu pacjentéw, u ktérych wy-
stepowaly nastepujace zaburzenia:
 bdlidolegliwosci po urazach (upadki, wypad-
ki, naciggniecia/naderwania miesni),

bdl i ograniczenie zakresu ruchu szyi i ramion,
zamrozony bark, uszkodzenia stozka rotatoréw,
odgieciowy uraz odcinka szyjnego kregostupa,
dolegliwosci w obrebie plecéw, kosci krzyzowej i bioder,
rwa kulszowa,

bél stawdw krzyzowo-biodrowych,

przepuklina krazka miedzykregowego kregostupa,
béle i ograniczenia zakresu ruchu kolan i ko-
stek (zwichniecia, skrecenia, operacje kolana),
uporczywy bdl piet i stdp,

zapalenie powiezi podeszwowej,

zatory limfatyczne, zatrzymanie ptynoéw,
zapalenie zatok, objawy powirusowe,

trudnosci w oddychaniu (astma, POChP),
migreny lub klasterowe béle glowy,

neuralgia potyliczna,

zawroty glowy,

skurcze brzucha,

béle menstruacyjne,

zaburzenia trawienne i dolegliwoéci jelito-

we (zespdt jelita drazliwego, zaparcia),

* dolegliwosci cigzowe (bdle plecéw, refluks),
 problemy z elastycznoscig i mobilnoscia,
 zaburzania réwnowagi i niestabilnosc.

Emmett zyskat reputacje ,znachora” i ludzie ttumnie
go odwiedzali. Nie miat jednak faktycznych kwalifi-
kacji do wykonywania pracy, ktorg sie zajmowat. Po-
stanowil wiec studiowac i zdoby¢ licencje masazysty.
Potem po prostu dalej rozwijat swoja wiedze na temat
terapeutycznego dotyku. Uczy! sie, jaki rodzaj dotyku
dziala w danych warunkach i gdzie. W konicu zaczal
dzieli¢ sie swojg wiedzg. Obecnie praktycy techniki
Emmetta sg w ponad 40 krajach na calym $wiecie.

Jak to dziata?

Wedlug Salt w technice Emmetta istnieje bardzo niewie-
le ,,sekwencji” w poréwnaniu z innymi metodami lecze-
nia, bardzo niewiele ,,najpierw pracuj nad tym, a potem



przejdz do tamtego” w procesie sekwencyjnym. Zamiast
tego terapeuta przechodzi bezposrednio do prezentowa-
nego problemu i dotyka 2 powigzanych z nim punktéw,
aby przynie$¢ pacjentowi ulge. Czasami problem wy-
maga dotyku tylko w jednym miejscu, ale ogélnie tech-
nika polega na dotknieciu 2 punktéw, co pozwala pal-
com terapeuty na wytworzenie ,obwodu” migdzy nimi
i poinformowanie mézgu klienta, co wymaga uwagi.

Dotyk, wykonywany gtéwnie srodkowymi palcami
obu dloni, a czasami kciukami, jest delikatny i ciagly,
bez watkowania, gltaskania, pocierania lub pracy na du-
zym obszarze. Czasami stan pacjenta wymaga czegos,
co Salt nazywa ,,przelaczeniem” — odnalezienia krawe-
dzi mie$nia i przejsScia przez nig w jednym kierunku.
Ten rodzaj ruchu zwykle polega na rozbiciu zrostéw.

- Kiedy klade palce na 2 punktach, czesto czuje
energie miedzy nimi. Czuje wiez. Czuje szum. Czasa-
mi czuje cieplo. Czuje, kiedy punkty sa w potrzebie
— wiesz, wydaja sie bardziej dynamiczne. Potrafig
wyczué, kiedy nie wymagaja tak duzej uwagi. Ross
powiedzialby, ze obwdéd znajduje sig miedzy 2 pal-
cami a mézgiem osoby, nad ktérg pracujesz. Jestes
jak operator pracujacy na klawiaturze komputera,
trzymajacy 2 palce na 2 klawiszach, wysylajacy
informacje na twardy dysk, czyli mézg, i méwia-
cy mu oraz cialu, co maja robi¢ — wyjasnia Salt.

U podstaw techniki Emmetta
lezy rozluznianie mieéni ledz-
wiowych bez typowych ciezkich

Kiedy ktade palce

i bardzo bolesnych ruchéw ,,wko- na2 plll'lktaCh,
pywania”, wykonywanych przez czesto CZUjQ
wigkszo$¢ terapeutéw manualnych . .

(miesnie ledzwiowe lezg po obu el:le':gle n]ledzy
stronach kregostupa i sg jednymi ~ NIMI. CZI.UQ szum,

z gléwnych miesni brzucha — patrz aczasami Ciepio
ramka pt. ,Mieénie ledZzwiowe”). v e
— mowi Lesley Salt

— Mieénie te sg bardzo waz-
ne, poniewaz jesli sg przesu-
nigte w jedna strone, pociagng cialo w jedna strone,
co wplywa na ramie i biodra. Jesli sg naciagniete
i ciagna cialo do przodu, glowa bedzie patrze¢ w dét.
To wplynie tez na szyje i szczeke. Innymi stowy:
nier6wnowaga mieéni ledZwiowych spowoduje
efekt domina w calym ciele. To jedna z gléwnych
prawd na temat ciata, ktére Ross odkryt podczas pra-
cy z gornikami. Kazdy terapeuta techniki Emmetta
sprawdza miesnie ledZwiowe na poczatku i na konicu
zabiegu, aby upewni¢ sie, ze pacjent jest w réwno-
wadze. To naprawde do$¢ niezwyklte — méwi Salt.

Ilo$¢ i czas dotyku czesto poréwnuje sie do sposobu,
w jaki podchodzimy do cyfrowego ekranu dotykowego.
Jesli dotykasz zbyt mocno, nic sie nie stanie. Jesli do-
tykasz niewlasciwego miejsca, nic sie nie dzieje. Jesli
przytrzymasz zbyt dtugo, wszystkie ikony zaczng sig
trzas¢. Jesli jednak dotkniesz w okreslonym miejscu
z odpowiednig sila, otwiera sig aplikacja i jest gotowa.

— Przy odpowiednim delikatnym dotyku mézg odbiera
i ocenia ten bodziec, a nastepnie inicjuje reakcje relak-

TEMAT NUMERU
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Miesnie ledzwiowe

Tradycyjne metody rozluzniania mies$ni ledzwiowych to gtebo-

ki masaz i ucisk, ktére moga by¢ bardzo niewygodne i czesto

bolesne dla klienta. Kiedy migsnie te s wytracone z réwno-
wagi lub napiete, moze dojs¢ do aktywacji jednego lub wie-
cej zwigzanych z nimi punktéw. Delikatny dotyk 2 punktéw

w technice Emmetta umozliwia mézgowi ocene i rozpoznanie

tej nieréwnowagi oraz zaradzenie jej dzieki wprowadze-

niu miesni w bardziej zréwnowazony stan naprezenia.
Kluczowe jest znalezienie punktu(-6w) aktywujgcego(-ych).

W przypadku mies$ni ledzwiowych Ross Emmett zauwazyt,

ze delikatne dotkniecie punktu aktywujgcego w poblizu krego-

stupa w okolicy klatki piersiowej powoduje powstanie delikat-

nego drgania w jamie brzusznej. Wskazuje ono, gdzie znajduje
sie punkt ,przeciwwagi”. Jednoczesne przytrzymywanie tych

2 punktéw stymuluje rozluznienie miedzy nimi, co umozliwia

mézgowi rozkurczenie miesni ledzwiowych. Chociaz nie wigze

sie to z ich rozcigganiem, wazne jest, aby natychmiast po takim
rozluznieniu uzywac zwigzanych z nimi miesni, takich jak:

. tréjkatny miesien, ktéry taczy gor-
ne tuki miednicy z wewnetrzem biodra i stabilizu-
je zgiecie stawu biodrowego podczas biegu,

. gteboki miesien po obu
stronach dolnego odcinka kregostupa, t3czacy go z gor-
ng czescig miednicy w celu stabilizacji ruchu dol-
nej czesci plecéw i wspomagania oddychania,

. biegnacy wzdtuz nerwu kulszo-
wego waski miesien, ktdéry obraca udo na zewnatrz,

. miesien nazywany sze$ciopakiem,
ktory biegnie od Zzeber do dolnej czesci miednicy i jest uzywany
do pochylania sie do przodu lub na boki oraz unoszenia nég,

. duzy miesien w ksztatcie kopu-
ty, ktéry oddziela klatke piersiowg od jamy brzusz-
nej i kurczy sie, by napompowac ptuca.

Technika Emmetta nazywa to ,,unieruchomieniem przez
dziatanie”, ktére w przypadku miesni ledzwiowych po-

lega na tym, aby po rozluznieniu klient 3-krotnie usiadt,

a nastepnie wstal. Ruch po dotknieciu pozwala mu wy-

korzysta¢ miesien z jego nowym zréwnowazonym napie-

ciem, co umozliwia mézgowi rozpoznac réznice przed za-
biegiem i po nim oraz ustanowic¢ ,,nowa normalnos¢”.
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Historie klientow

Nik Harris uszkadzata plecy przez caly okres
jej pierwszej cigzy, kiedy jedna reka pchata
ciezki wézek na zakupy, a w drugiej trzyma-
ta telefon, przez ktéry rozmawiata. Dziecko
urodzito sie przez cesarskie ciecie, a potem
okazato sie, ze kobieta ledwo moze chodzi¢.

- Dzieki pracy mojego meza miatam ubezpiecze-
nie zdrowotne, wiec mogtam odby¢ 10 sesji u miej-
scowego osteopaty, co prawie w ogéle nie pomo-
gto. W tej samej matej klinice poznatam Lesley
Salt. Po 2 sesjach u niej méj bél plecéw ustapit
i mogtam chodzi¢ bez problemu! — opowiada Nik.

Kobieta twierdzi, ze przez lata Lesley wie-
lokrotnie leczyta jg z powodu réznych dole-
gliwosci bélowych, gtéwnie spowodowanych
wspotczesnym stylem zycia (za duzo siedzenia,
za mato ruchu). Jej maz, ktéry od nastoletnich
lat cierpiat na migreny i bdl ramion, réwniez
stwierdzit, Ze zabiegi Salt s3 ,,niewiarygodnie
skuteczne”, zaréwno w zakresie natychmia-
stowej ulgi od bélu, jak i na dtuzsza mete.

- Leczenie technikg Emmetta jest bardzo de-
likatne i w ogdle nieinwazyjne - zapewnia Nik.

Howard Lyons przez wiele lat cierpial na béle szyi
i ramion, zanim jego partnerka polecita mu terapie
technika Emmetta. |ej brat z RPA dzielit sie wia-
snymi pozytywnymi doswiadczeniami, podkresla-
jac szybka ulge i nieinwazyjny charakter zabiegéw.
— Bytem zdumiony, jak szybko poczutem
rezultaty, nawet juz po jednej sesji. Technika
Emmetta zlagodzita bél i znaczaco poprawita
moja postawe. Jestem naprawde wdzieczny
za to niezwykte leczenie - méwi Howard.

Jo Howes wiele lat temu przeszia zapale-
nie ptuc, ale nadal odczuwata bél w klatce
piersiowej. Poszukiwata terapii uzupetnia-
jacych, aby ztagodzi¢ dolegliwosci, ktorych
nie udato sie lekarzom zredukowac.

- Bytam tak zdumiona natychmiastowg
poprawa, ze zdecydowatam sie wzig¢ udziat
w kursie samopomocy technikg Emmetta,
ktoéry zaprojektowano jako wprowadzenie dla
0s6b niebedacych terapeutami. Bytam uza-
lezniona! Nie mogtam uwierzy¢, jak skutecz-
ne moze by¢ zwykte jednoczesne dotykanie
2 punktéw na ciele — opowiada kobieta.

Wkrétce Jo zaczeta praktykowac na kole-
gach z pracy, az w koncu stata sie tak zajeta,
ze jej dyrektor ds. HR zorganizowat dla niej
pomieszczenie, w ktérym mogla raz w tygo-
dniu prowadzi¢ miniklinike dla personelu.

— W zesztym roku odesztam z branzy tech-
nologicznej i w moim domu zatozytam wtasna
praktyke terapeutyczng wykorzystujgca tech-
nike Emmetta. Pocztg pantoflowg stopniowo
zdobywam grono statych klientéw... tacznie
z moim starym dyrektorem ds. HR! Uzyski-
watam fantastyczne rezultaty w tagodze-
niu bélu, rozwigzywaniu dtugotrwatych
probleméw z plecami i ramionami, a takze
zabiegach relaksacyjnych — chwali sie Jo.
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- Przy

odpowiednim

delikatnym

dotyku mozg
odbierai ocenia

ten bodziec,
a nastepnie

inicjuje reakcje

relaksacyjng
w tkance
miekkiej

- wyjasnia
Lesley Salt

intuicyjny i uwazny

praktyke kliniczng
0d 1981r., ale nie
chce by¢ nazywany
uzdrowicielem.

- Po prostu
Zauwazam rzeczy,
ktorych inni nie

metody stymulacji

do samoregulacji...
i wykorzystuje

te spostrzezenia
do pomocy ludziom
- méwi Emmett.

Ross Emmett, bardzo

terapeuta, prowadzi

dostrzegajy. Odkrytem

zdolnosci organizmu

sacyjna w tkance miekkiej. A poniewaz na calym
ciele znajdujg sig setki punktéw receptorowych,
terapeuta moze z latwoscig skupic¢ sie na dowol-
nym problematycznym obszarze — ttumaczy Salt.

Prace naukowe
Jako stosunkowo nowa metoda leczenia technika
Emmetta przyciagneta niewielu naukowcéw chca-
cych przeprowadzi¢ badania i opublikowa¢ ich
wyniki. OczywiScie pielegniarki od dawna wie-
dzg o uzdrawiajacej mocy prostego dotyku, choé
nie do konca jg rozumiejg. A badania od dawna
wykazywaly, ze terapeutyczny dotyk skutecznie
fagodzi bdl, stres, lek, zmeczenie i depresje oraz
stymuluje poprawe funkcjonowania wszystkich
obszaréw ciata'. Badania neuroobrazowe ujawnity
réwniez, ze obszary kory oczodolowo-czolowej
- odpowiedzialne za funkcje poznawcze, takie
jak emocje, podejmowanie decyzji i zachowa-
nia spoleczne — sg aktywowane przez dotyk®.
Niemniej jednak badania na temat tej metody za-
czynajg pojawiac sie w czasopismach naukowych.
Jedna z ostatnich prob wykazata, ze technika Em-
metta jest bardzo skuteczna w zmniejszaniu napie-
cia i poprawie elastyczno$ci pasma biodrowo-pisz-
czelowego, ktére biegnie po wewnetrznej stronie
uda miedzy biodrem a kolanem, u pitkarzy".
Inne wykazalo, ze technika ta zmniejsza
bél (zwlaszcza plecéw) i mozna jg zastosowac
w miejscu pracy w krétkim czasie. Jako ,tera-
pie o duzych mozliwosciach adaptacji” mozna
ja wykorzysta¢ w kazdej sytuacji zawodowej, aby
poprawié¢ zdrowie i dobre samopoczucie pracow-
nikéw*. Wilasciwie technika Emmetta okazala
sig tak elastyczna w spelnianiu specyficznych
potrzeb i przekonan kazdego klienta, Zze sam
Ross Emmett nazwatl jg metodg ,kameleona”,
a logo jego firmy przedstawia wlasnie tego gada.
Terapeuci bioracy udzial w réznych wyda-
rzeniach sportowych, takich jak rajd rowerowy
z Cairns do Karumby z 2017 r., zebrali dane
pokazujace skutecznosé tej techniki w redukcji
wynikéw na skali bélu u rowerzystéw cierpia-
cych na bl ramion, szyi, ud oraz dolnej i gérnej
czeéci nogi podczas maratonu. Srednie wyniki
przed jej zastosowaniem i po nim wynosity odpo-
wiednio 4,7 i 1,4. Inne badanie przeprowadzone
przez terapeutéw wykazalo 86-procentowsq po-
prawe réwnowagi u mieszkancéw domu opieki

=, dla os6b starszych juz po jednym zabiegu.

Wedlug Salt technike Emmetta mozna stoso-
wacé w przypadku wielu r6znych probleméw.
Opowiada np. o tym, jak poszla na zajecia gim-
nastyczne w lokalnej sitowni, gdzie trenerka
oznajmila, ze nie moze wykonywaé pewnych
ruch6w, poniewaz bola ja plecy. Pod koniec za-
je¢ Salt podeszta do niej i zaproponowata
-~ rozluznienie niektérych jej miesni.



Technika samopomocy

Innym interesujgcym aspektem techniki Emmetta jest to,
ze istnieje jednodniowy warsztat, na ktéry mogg przyjsc nie-
zawodowcy, by nauczy¢ sie 11 podstawowych ruchéw.

- To nie jest praca na miesniach posturalnych czy ledzwiowych.
Ruchy s3 stosowane na rece i nogi, na utrzymanie réwnowa-
gi, na obrzek dolnej czesci nogi i ograniczenie zakresu ruchu,
na drobne ograniczenia migsni piersiowych i miesni bocznych
grzbietu itp. Technika ta jest Swietna dla biegaczy i innych
sportowcdw, ktérzy chcg pracowac nad sobg i byé w stanie
rozluznia¢ witasne mieénie. A moze chcesz pracowac ze zna-
jomymi, rodzing, starsza mama lub wiasnymi dzie¢mi. Ludzie
odchodza petni mocy. Oni to uwielbiajg! — zapewnia Lesley Salt.

Aby szybko ztagodzi¢ sztywnosc¢ szyi, mozesz zastosowac
na sobie krotki zabieg. Ponizsze ruchy dotycza sztywnosci
i bélu podczas obracania glowy w prawo. Odwrd¢ te instruk-
cje, jesli odczuwasz bél podczas poruszania glowa w lewo.

i i

Ruch obojczyka

Podczas tego ¢wiczenia usigdz lub stdj. Nie ktadz sie.

* Umiesc¢ opuszke lewego srodkowego palca tuz pod pra-
wym obojczykiem, daleko na prawo od mostka.

» Lekko naciskajac, przesun palec w kierunku linii srodkowej ciata.

» Natychmiast zdejmij palec i rozpocznij ten sam ruch, tym ra-
zem zaczynajac 1 cm dalej od miejsca, w ktérym pierwotnie
zaczelas/zaczates pierwszy ruch, i powtorz go do wewnatrz.

* Wykonaj ten sam ruch po raz trzeci — zacznij 1 cm da-
lej od linii Srodkowe;j niz drugi ruch i powtérz.

Ruch ucha
Ten ruch réwniez stosuje sie w przypadku odczuwania sztywnosci
i bdlu podczas obracania glowy w prawo. 0dwrd¢ instrukcje, jesli
bél pojawia sie przy skrecie glowy w lewo.
+ Umiesc opuszke lewego srodko-
wego palca na kosci bezpo-
$rednio za prawym uchem.
* Bardzo krdtko przesu-
waj palec w strone bro-
dy, lekko naciskajac. \
» Szybko unies paleci po- P
wtorz ruch, przy czym
zacznij nieco dalej w tyt
od miejsca, w ktdrym
rozpoczetas/rozpoczates.
* Powtdrz jeszcze 4 razy, co daje
w sumie 6 ruchdéw.

TEMAT NUMERU

— Szybko sie zgodzita, a ja popracowatam nad jej bocznym
mieéniem grzbietowym i mie$niami ledZzwiowymi. Wyko-
nalam 3 ruchy na mie$niu czworobocznym ledzwi — glebo-
kim migéniu, ktéry moze powodowac bél plecéw, bioder
i pachwin. Potem powiedziatam: ,Do zobaczenia p6znie;j!”

i wyszlam. Nastepnym razem, gdy ja zobaczylam, przebiegta
przez pokéj i powiedziala, jakie to byto niesamowite i jak caly
bél kompletnie zniknatl — tak po prostu — opowiada Salt.

Wspomina takze matg dziewczynke z przewlekia kol-
ka, ktérg pewnego dnia przyprowadzita do niej sgsiadka.
Bylo tak Zle, ze dziecko kilkukrotnie hospitalizowano.

— Miala tez trudnosci z oddychaniem. Po prostu
rozluznitam jej mieénie klatki piersiowej i wykona-
fam nieco pracy limfatycznej. Od tego dnia mata ni-
gdy wiecej nie trafita do szpitala — zapewnia Salt.

Michelle Clift pracuje obecnie nad kobieta cier-
piaca na ciezkie nietrzymanie moczu.

— Zglosita sig¢ do mnie w innych sprawach i mimochodem
skomentowala, ze musiata ,podwdéjnie sie zabezpieczy¢”,
zeby pewnego dnia przyjsé. Kilka razy leczylam jg wiec
z powodu probleméw z pecherzem. Kiedy ostatni raz
tu byla, powiedziala: ,,Cokolwiek robisz, réb to dalej. Nie
korzystam juz z wkladek i moge wytrzymac kilka godzin bez
koniecznosci szukania tazienki. Dzigkuje!” — opowiada Clift.

Catriona Alderton, terapeutka z Londynu, ktéra stosu-
je technike Emmetta, twierdzi, ze problemy jej klientéw
obejmuja m.in. zamrozone barki i b6l plecéw, kolan i ko-
stek, a takze zmagania z objawami choroby Parkinsona,
stwardnienia rozsianego i chronicznego zmeczenia.

- Kazdy, kogo lecze, do§wiadcza poprawy, ale zdarza-
ly sie momenty ,,wow”. Przyklad stanowi klient, ktérego
spotkatam na jednej z sesji, cierpiacy na miastenig rzeko-
moporazng — przewleklg chorobe autoimmunologiczna,
ktéra wptywata na jego glowe, struny gtosowe i oddech
— opowiada Alderton. W przebiegu tego schorzenia prze-
ciwciata oslabiajg mieénie przez blokade neuroprze-
kaznika przewodzacego do nich sygnaly nerwowe.

— Musiat ustapi¢ ze stanowiska przewodniczacego
organizacji charytatywnej, poniewaz nie byl w sta-
nie méwi¢ wystarczajaco dtugo, by méc przewodni-
czy¢ spotkaniu. Po krétkiej sesji z wykorzystaniem
techniki Emmetta poszed! wyglosié bardzo krétkie
przemodwienie, podczas ktérego nagle zdal sobie
sprawe, ze moze méwié i nie traci kontroli nad swo-

im glosem ani rysami twarzy. Poczul sie znacznie

lepiej, a podczas nastepnej wizyty lekarskiej usty-

szal, Zze miastenia ustgpita — relacjonuje Alderton.

Alderton twierdzi, ze jedng z najwiekszych korzysci

plynacych ze stosowania techniki Emmetta jest jej
pozytywny wplyw na jakos$¢ zycia
i zdrowie psychiczne po leczeniu.

— Uslyszenie od lekarzy, ze nic

wigcej nie moga zrobié lub ze trze-

ba po prostu nauczyC si¢ z tym 2yé é:Egt?E:rZex,zooo;1o[3):

i bra¢ leki przeciwb6lowe, a nastep- 284-94

nie do§wiadczenie zlagodzenia choro- 3 ExerciseandQualityofLife

. , . . Journal,2024;16(1):61-66
by i powrotu do réwnowagi mogg zmie- 4 positiveHealthMagazine,
ni¢ ludzkie zycie — przekonuje terapeutka. 2021;267

1 |AMA,2024;331(20):1699;
CurrOpinBehavSci,2022;

MARZEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 75



JAK SOBIE RADZIC Z...

Yorady 2 notatnika
Starego Doktora

Omawiamy najbardziej naglace potrzeby, podajac
obiecujace alternatywne sposoby leczenia. Takie, ktére
— jak udowodniono(!) — dziataja. Nasz Stary Doktor
czerpie wiedze ze swego wieloletniego doswiadczenia
i z powaznych publikacji w pismach naukowych.

Skurcze mie$ni

ytanie: Od pewnego czasu

przydarzaja mi sie, najcze-
Sciej w nocy, bardzo bolesne
skurcze migs$ni tydek. Cze-
sto zaczynaja sie, gdy $pie,
i budzi mnie ostry bol. Bywa,
Ze w ciggu jednej nocy taki
skurcz pojawia sie nawet
3 razy. O spaniu nie ma juz
wtedy mowy, tym bardziej
Ze czasem miesien nadal tro-
che boli, choc¢ skurcz juz usta-
pit. Kiedy$ prawie mi sie to nie
zdarzato - najwyzej raz na kilka
miesiecy — a teraz skurcze
wystepuja prawie codziennie.
Z czego moze to wynikac i czy
mozna temu jakos$ zapobie-
gac? Przyznam, ze kfadac sie
spac, zaczynam juz odczuwac
lek przed kolejnym bolesnym
przebudzeniem.

Dodam, ze mam 62 lata,
lecze sie na nadcisnienie,
ale jestem dos¢ sprawna

76 OCZYMLEKARZE... | MARZEC 2025

i staram sie byc¢ aktywna
fizycznie. Staram sie tez
dobrze odzywiac i ogdlnie
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,
wiec zupetnie nie potrafie
zrozumie¢, skad mogt wzigé
sie u mnie ten problem.

dpowiedz: Skurcz mie-

$nia to dolegliwosé,
ktorej doswiadcza w jakims$
momencie zycia niemal
kazdy z nas, dlatego tez ich
sporadyczne wystepowanie
nie musi budzi¢ naszego nie-
pokoju i nie wymaga lecze-
nia. Nie ma tez dowodéw,
by nawet czesto nawracajace
skurcze prowadzity do dtugo-
trwatych uszkodzen miesni.

Jezeli jednak skurcze po-

jawiaja sie bardzo czesto lub
sg dlugotrwate albo rozlegte,
stajac sie dokuczliwym pro-
blemem, trzeba zastanowic
sie nad ich pochodzeniem
i mozliwymi $rodkami zarad-

czymi. Co dos¢ zaskakujace,
pomimo takiej powszechnosci
tego objawu wcigz trudno
o precyzyjne wyjasnienie
jego mechanizmu, jak tez
i o konkretne wskazowki,
jak mozna mu zapobiegac.
Niewiele istnieje wysokiej
jako$ci badan zajmujacych sie
tym zagadnieniem, a te, ktére
przeprowadzono, przynosza
rezultaty niejednoznaczne,
a nierzadko wrecz sprzeczne.
Nagle, mimowolne, nad-
mierne i zazwyczaj bardzo
bolesne skurcze migénia lub
grupy miesni mogg trwac
od kilku sekund do kil-
ku minut i cho¢ nie niosg
z sobg wiekszego zagrozenia,
to jednak moga skutecznie
uprzykrza¢ zycie. Sg zmorg
sportowcow, ktérym nie-
rzadko odbierajg szanse
na sukces w waznych zawo-
dach, a w kilku przypadkach
zadecydowaly wrecz o za-
konczeniu kariery zawodni-
czej. Czesto dokuczaja tez
kobietom w ciazy. U oséb
starszych zwykle pojawiaja
sie w nocy, zakl6cajac sen,
a bolesno$¢ miesnia moze
utrzymywac sie jeszcze nawet
przez kilka godzin po usta-
pieniu skurczu. Skurcz moze
tez nawracac wielokrotnie
w tym samym mieéniu.
Najczesciej skurcze wy-
stepuja w obrebie podudzi
i stép, a szczegblnie podatne
na nie sg mie$nie dwusta-
wowe, czyli takie, ktérych
skurcz fizjologiczny od-
dziatuje na 2 stawy (jak np.
migsient brzuchaty tydki).
Przyczyny powstawania
skurczéw miesni sg wcigz
tematem dyskusji badaczy.
Préby wyjasnienia ich mecha-
nizmu zaowocowaly kilko-
ma hipotezami. Najbardziej
popularng z nich utrzymuje,
Ze przyczyna skurczu jest za-
burzenie réwnowagi elektro-
litycznej w migéniu wskutek
spadku stezenia zawartych
w nim elektrolitéw lub tez

nagta zmiana jego objetosci
w wyniku odwodnienia.
Moze nastgpié to z powodu
niedostatecznego spozycia
plynéw lub nadmiernego ich
wydalania (wraz z rozpusz-
czonymi w nich elektrolita-
mi), a wiec podczas silnego
pocenia sie, np. podczas
intensywnego wysitku fizycz-
nego, zwlaszcza w wysokiej
temperaturze otoczenia,
a takze w przypadku silnych
wymiotéw lub biegunki.
Obok teorii elektrolitycz-
nej istnieje tez podejrzenie,
ze skurcze mie$ni, szczegol-
nie te, ktére pojawiaja sie
w wyniku znacznego wysitku,
moga by¢ rezultatem zabu-
rzenia réwnowagi uktadéw
nerwowych regulujgcych
napiecie i dtugos¢ miesni.
Gdy miesnie sg przecigzone,
wtedy docierajace z rdzenia
kregowego sygnaty akty-
wujace wiékna mie$niowe
zaczynaja dominowaé nad
sygnatami hamujacymi.
Trzeba zwréci¢ uwage,
ze wsp6lnym elementem
obu tych teorii jest utrata
plynéw, ktéra moze zaréwno
zaburza¢ réwnowage elektro-
lityczna, jak i nasila¢ dere-
gulacje nerwowg w wyniku
spadku objeto$ci migénia.
Teorie elektrolityczng moze
potwierdza¢ obserwacja na-
ukowcéw, iz wypicie wody
po znacznym wysitku i od-
wodnieniu moze zwigkszy¢
podatno$¢ miesni na skurcze,
prawdopodobnie w wyniku
obnizenia stezenia elektroli-
téw, a zwlaszcza jonéw sodu
i chloru, podczas gdy spo-
zycie napoju z elektrolitami
moze zmniejszac¢ ryzyko wy-
stapienia skurczéw. Badacze
nie mieli jednak pewnosci
co do ewentualnej roli weglo-
wodanéw (glukozy) zawar-
tych w testowanym napoju
elektrolitowym'. Z drugiej
strony — skurcze wystepuja
przy zmeczeniu wysitkowym
miegéni takze u os6b dobrze



nawodnionych i zaopatrzo-
nych w elektrolity, najpraw-
dopodobniej wigc wszystkie
wspomniane czynniki (a by¢
moze jeszcze inne, ktérych
dotychczas nie uwzgledniono
w badaniach) moga odgrywac
role w zwigkszaniu podatno-
$ci miesni na te dolegliwosé.
Badania pokazaty tez,
ze u niektorych os6b mieénie
majg najwyrazniej wyzsze
naprezenie spoczynkowe,
a w konsekwencji — nizszy
prég wyzwalania skur-
cz6w i wieksza sktonnosé
do ich wystepowania®.
W bardzo wielu przy-
padkach przyczyny skur-
czu migéni sg niemozliwe
do ustalenia i wéwczas
moéwimy o skurczach idiopa-
tycznych. Zidentyfikowano
jednak szereg czynnikéw,
ktére sprzyjaja powstawa-
niu skurczéw, a nawet moga
by¢ ich gtéwng przyczyna.
Do czynnikéw takich
nalezy wspomniany juz
wczeéniej intensywny wy-
silek miesni, dtugotrwale
odwodnienie, a takze cigza,
szczegblnie w II i III tryme-
strze. Tendencja do wyste-
powania skurczéw nasila
sie tez w starszym wieku
(powyzej 50 lat). Jednym
z powodéw tego moze by¢
skrécenie dlugosci miesni
i $ciegien u starszych oséb
mato aktywnych fizycznie,
ale z calg pewnoscia nie jest
to jedyne wyjasnienie tych
przypadkéw. Czynnikiem wy-
zwalajagcym skurcz moze by¢
nieprawidlowe ulozenie nég,
np. dlugotrwate siedzenie
z nogami zalozonymi jedna
na druga lub tez zbyt ciezka
kotdra, wymuszajaca podczas
snu ulozenie stép z palcami
skierowanymi ku dotowi.
Skurcze mie$ni moga to-
warzyszy¢ tez pewnym scho-
rzeniom, takim jak artretyzm,
choroby naczyn, marskosé
watroby, cukrzyca, choroba
Parkinsona, niedoczynno$é

i nadczynno$¢ tarczycy, ledz-
wiowe zwezenie kanatu kre-
gowego (LSS), stwardnienie
zanikowe boczne (SLA) i za-
stoinowa niewydolnos¢ serca.
Bolesne skurcze mies$ni
sq tez czestym skutkiem
ubocznym stosowania niekt6-
rych lekéw. Takie dzialanie
maja przede wszystkim diu-
retyki, czyli leki moczoped-
ne, stosowane powszechnie
w leczeniu nadci$nienia
tetniczego. Moga one powo-
dowa¢ zaburzenie réwnowagi
elektrolitéw (potasu, wapnia,
magnezu) poprzez nadmierne
ich wydalanie wraz ze zwiek-
szong produkcja moczu. Moga
tez powodowaé¢ odwodnienie,
ktorego skutkiem jest zmniej-
szenie doplywu krwi do mie-
$ni. Z tej grupy lekéw najcze-
Sciej ze skurczami wigze sie
diuretyki tiazydowe (np. hy-
drochlorotiazyd, indapamid)
i— co do$¢ zaskakujace — diu-
retyki oszczedzajace potas.
Mechanizm stojacy za tymi
skutkami wigzany jest z ob-
nizeniem poziomu potasu,
wapnia i magnezu, a takze
ze zmianami objetosci pty-
néw w organizmie. Moczo-
pedne leki petlowe (np. fu-
rosemid) moga powodowac
obnizenie poziomu wapnia,
ale w przypadku diuretykow
tiazydowych, oszczedzaja-
cych wapn, jest to mato praw-
dopodobne. Zmiany objetosci
mies$ni wydaja sie wiec by¢
jedyna cecha wspdlng dla
wszystkich tych grup lekow.
Inne farmaceutyki mogace
powodowacé skurcze miesni
to m.in. stosowane w zabu-
rzeniach serca beta-blokery
hamujace dzialanie wspoét-
czulnego ukladu nerwowego
(np. pindolol, karteolol®),
przeciwnadci$nieniowe
leki z grupy inhibitoréw
ACE, selektywne inhibitory
wychwytu zwrotnego sero-
toniny (SSRI), takie jak flu-
oksetyna i sertralina, nieste-
roidowe leki przeciwzapalne
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7

Jak dowodza badania przeprowadzone na grupie
0s0b w wieku powyzej 55 lat, cwiczenia
rozciagajace wykonywane przed snem
skutecznie zmniejszaja ryzyko skurczow

(naproksen, celekoksyb), leki
psychotropowe (zolopidem,
klonazepam), beta2-mime-
tyki stosowane w leczeniu
astmy (LABA) oraz statyny.
W przypadku tych ostat-
nich ukuto juz nawet fachowy
termin ,,objawy mie$niowe
zwigzane ze statynami”
(SAMS), obejmujacy dolegli-
woséci takie jak bole migénio-
we, sztywno$c i oslabienie
mieéni, bolesnosé Sciegien
oraz skurcze mieéni, szcze-
gblnie pojawiajgce sie noca.
Objawy te wystepuja zazwy-
czaj symetrycznie i dotyczg
mieéni nég (podudzi, ud),
posladkéw i plecéw. Moga
ulega¢ nasileniu w wyniku
wysitku fizycznego, lezenia
lub niskich temperatur. Jak
podejrzewajg badacze, SAMS
moga by¢ spowodowane ob-
nizeniem poziomu choleste-
rolu w sarkolemmie (blonie
komérkowej miocytéw, czyli
komérek miesniowych), a tak-

ze dysfunkcja mitochondriéw
i zmiang sposobu wykorzy-
stania energii na poziomie
komérkowym?®. Statyny
uposledzaja Sciezke produk-
¢ji zaréwno cholesterolu,
jak i koenzymu Q10, a nie-
dobér CoQ10 powoduje
z kolei obnizenie produkcji
ATP, czyli gléwnego zrédla
energii komérkowej, odgry-
wajacego tez bardzo istotng
role w procesach kurczenia
i rozluZniania miesni.

Jak sobie z tym radzi¢?

Napinaj $miato ciato

Jezeli skurcz juz nastapit,
najskuteczniejszym sposo-
bem przerwania go jest roz-
ciagniecie dotknietego nim
mieénia. W przypadku miesni
podudzia nalezy sprébowaé
naciagna¢ migsien tydki po-
przez ugiecie stopy w stawie
skokowym tak, aby palce skie-
rowane byly ku gérze, w stro-
ne przedniej czesci goleni.

MARZEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 77



JAK SOBIE RADZIC Z...

Jezeli ten zabieg okaze sig
zbyt bolesny, mozna zastapic
g0 pasywnym rozcigganiem
migénia za pomocg masazu

i zmian polozenia konczyny.
Czasem ulge moze przyniesé
wstanie z 16zka i przejécie
kilku krokéw na pietach

w celu dalszego rozcia-
gniecia mies$ni podudzia.

Ciepto — zimno

Pacjenci czesto wypracowuja
tez wlasne metody radzenia
sobie z tg dolegliwoscia, ta-
kie jak goracy prysznic lub
przylozenie goracego albo
zimnego okladu na dotknie-
ta skurczem konczyne.

Lastanow sie, jak $pisz

Nalezy unika¢ przyjmowa-
nia pozycji wyzwalajacych
skurcze. Jedng z najczest-
szych jest kierowanie pal-
cow stopy ku dotowi. Jezeli
sypiasz w pozycji na wznak,
sprébuj opiera¢ podeszwy
stép o pionowo ulozong
poduszke, by utrzymywac
palce w polozeniu uniesio-
nym, skierowanym ku go-
leni. Sypiajac na brzuchu,
mozesz zwieszac stopy poza
krawedz t6zka, by pozosta-
waly w pozycji rozluznione;j,
co réwniez powinno zmniej-
szy¢ prawdopodobienstwo
wystgpienia skurczu.

Pij wode, ale nie czysta!
Prawidlowe nawodnienie
organizmu przez caly dzien,
a takze unikanie produktéow
odwadniajgcych, takich jak
alkohol i kawa, zwlaszcza
pod koniec dnia. Poniewaz
czysta woda moze spowo-
dowac obnizenie stezenia
elektrolitéw, dobrze bedzie
dodac¢ do niej szczypte soli
lub zastapi¢ ja rozcieniczonym
sokiem owocowym, herbatka
ziolowg czy bulionem, a przy
wiekszym wysitku fizycznym
polaczonym z poceniem sie
—napojem izotonicznym.

W przypadku znacznej utraty
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wody i elektrolitéw (np. przy
biegunce czy wymiotach)
mozna skorzysta¢ z gotowych
preparatéw elektrolitycznych,
dostepnych w aptekach.

Trenuj ciato

Cwiczenia rozciagajace wyko-

nywane przed snem skutecz-

nie zmniejszajg ryzyko skur-
cz6w, co zbadano na grupie
0s6b w wieku powyzej 55 lat,
cierpigcych na nocne skur-
cze nég. Uczestnicy badania
odbyli sesje z fizjoterapeuta,
ktéry nauczyl ich wykonywa-
nia 3 ¢wiczen rozciagajacych
mieénie lydki i §ciggna pod-
kolanowe w pozycji stojacej

i siedzacej. Cwiczenia te mieli

oni wykonywaé bezposrednio

przed snem przez 6 tygo-
dni. W grupie wykonujacej
¢wiczenia zmniejszyla sig
zaréwno czesto$¢ pojawiania
sie nocnych skurczow, jak
iich dotkliwo$¢®. Rezultaty
tego badania potwierdzaja
hipoteze o braku ruchu i wy-
nikajacym z niego skréceniu
mieséni jako jednym z czynni-
kéw sprzyjajacych skurczom.
Zalecane ¢wicze-

nia obejmowaly:

— Rozcigganie miesni tydek
W pozycji stojacej. Stan
przodem do $ciany i oprzyj
o nig obie dlonie na wy-
sokosci klatki piersiowe;j.
Jedna noga wysunieta
jest w przéd, a jej kolano
zgiete, podczas gdy druga
jest cofnieta, a kolano wy-
prostowane. Obie stopy
sg w pelnym kontakcie
z podlozem. Ugnij przed-
nie kolano, by wypro-
stowany tutéw pochylit
sie w przdd, a obie piety
pozostaly na podtodze.

— Przystaw krzesto do $cia-
ny, stait przodem do niego
i oprzyj noge pieta na jego
siedzeniu, utrzymujac wy-
prostowane kolano. Zegnij
cialo w biodrach, by tutéw
pochylit sie w przéd. Pie-
ta pozostaje na krzesle,

a druga noga opiera sig
na podlodze calg stopa.
- Usiadz na podtodze
z wyprostowanymi no-
gami. Obiema rekami
schwy¢ palce u stép. Po-
chyl tutéw ku przodowi,
starajac sie nie zginac
kregostupa. Stopy ugnij
grzbietowo (ku gorze).
Rozciagganie powinno
umiarkowanie wykraczac
poza granice komfortu,
a kazda pozycje nalezy
wytrzymac przez 10 s i wy-
kona¢ tacznie 3 razy z 10-se-
kundowymi przerwami
miedzy ¢wiczeniami.
Te sekwencje mozna tez
zastosowac, by usunaé skur-
czu, ktéry juz wystapit.

Siegnij po magnez

Jest on jednym ze sktadnikéw
mineralnych niezbednych
dla prawidlowego przewo-
dzenia nerwowego, a tym
samym — dla pracy mie$ni.
Aby mogly one funkcjonowaé
prawidlowo, konieczne jest
zachowanie wlasciwej réwno-
wagi miedzy nim a wapniem.
Podczas gdy Ca odpowiada
za naprezenie miesni, magnez
jest odpowiedzialny za ich
rozluznianie. Stymulacja
miesnia przez uktad nerwowy
powoduje uwalnianie jon6w
wapnia zmagazynowanych

w komérkach mie$niowych.
Wapn wigze sig ze specjalny-
mi biatkami, wyzwalajacymi
skurcz miesnia. Magnez jest
za$ antagonistg wapnia, ry-
walizujacym z nim o te same
miejsca wigzania. Gdy mig-
sienh znajduje sig w spoczyn-
ku, wszystkie dostepne miej-
sca wigzan zajete sa przez
magnez. W warunkach
niedoboru tego pierwiastka
nawet minimalna ilo$¢ jo-
néw wapnia moze wyprzec
go z wigzan, wywolujac nad-
mierng kurczliwo$¢ migénia

i nie pozwalajac mu catko-
wicie sie rozluzniaé. Co wig-
cej, gdy miesien ulegnie juz

skurczeniu, ponowne wchla-
nianie jonéw wapnia réwniez
uzaleznione jest od obecno-
$ci magnezu, a doktadniej
od ATP - noénika energii,
do ktérego produkcji magnez
jest niezbedny. W przypadku
niedostatecznych zasobéw
ATP wildkna migéniowe po-
zostajg w stanie skurczu.
Mg odpowiada tez
za utrzymanie wlasciwej
rownowagi elektrolityczne;j
w komérkach miesniowych
i utatwianie przeptywu jo-
néw przez kanaly jonowe.
Magnez hamuje tez
uwalnianie acetylocholi-
ny, sterujacej skurczami
wszystkich mieséni.
Suplementacja magnezu jest
sposobem praktykowanym
od dawna przez sportowcéw
przed intensywnym wysitkiem,
cho¢ w badaniach naukowych
trudno znalez¢ jednoznaczne
potwierdzenie jej skutecznosci.
O ile niektérzy badacze nie
stwierdzajq istotnej réznicy
miedzy grupa suplementujacy
magnez a grupa placebo, to inni
notujg pozytywne rezultaty, jak
np. naukowcy brytyjscy, kt6-
rzy przez 6 tygodni podawali
pacjentom cytrynian magne-
zu w dawce odpowiadajacej
300 mg magnezu i zauwazyli
u nich zmniejszenie czestosci
wystepowania skurczéw®.
Bezsprzecznie pozytywne
rezultaty przyniosla suple-
mentacja magnezu w zapo-
bieganiu skurczom miesni
noég u kobiet cigzarnych. Juz
po 3 tygodniach dotkliwosé
skurczéw zmniejszyla sie,
cho¢, jak zaobserwowali
badacze, poziom magnezu
w surowicy krwi badanych
kobiet nie wzrést w zna-
czacy sposéb, co wskazuje
na to, ze nadmiar magnezu
byt wydalany z moczem’.

Kapiel w solach

Trzeba zauwazy¢, ze badania
dotycza praktycznie tylko
podawania magnezu drogg



doustng (ktéra moze, przy
wyzszych dawkach, wywo-
la¢ biegunke) lub dozylna,
podczas gdy bardzo dobre
rezultaty pod wzgledem roz-
luzniania mieé$ni i zmniejsza-
nia ich bolesnosci przynosi
przezskérna suplementacja
magnezu poprzez kapiele
w roztworach jego soli, sma-
rowania lub oktady. Do takich
zabiegow stosuje sie najcze-
$ciej s6l Epsom lub biszofit.
HIEET, czyli siedmio-
wodny siarczan magnezu
to bezbarwne lub biate krysz-
tatki, dobrze rozpuszczalne
w wodzie. Jej nazwa pochodzi
od angielskiej miejscowosci,
w ktérej w XVII w. odkryto
jej lecznicze zloza. Kapiele
w soli Epsom majg wielo-
stronne korzystne dziatanie
zdrowotne, przede wszystkim
rozluzniajace, przeciwbo-
lowe i przeciwzapalne.
Zmniejszaja uczucie zme-
czenia, odprezaja, lagodza
béle stawéw, nadwyrezenia
miesni 1 §ciegien oraz bole-
sno$¢ miesni po treningu.
Sa tez doskonalym sposobem
przezskornej suplementacji
magnezu i zmniejszenia po-
budliwosci nerwowo-mie-
$niowej, co moze w bezpo-
$redni spos6b przeciwdziataé¢
wystepowaniu skurczéw.
Kapiel w soli Epsom moz-
na przygotowaé¢ w domu,
wsypujac do wanny z cie-
pla woda 1-2 szklanki tej
soli. Kapiel powinna trwaé
ok. 20 min. Mozna tez moczy¢
w niej stopy, dodajac do miski
z cieplg woda 1/2-3/4 filizanki
soli. Takie zabiegi sg szcze-
golnie wskazane przed snem,
gdyz moga utatwiac zasypia-
nie i poprawia¢ jako$¢ snu.
T to solanka z pre-
historycznych mérz, wy-
dobywana zaledwie w kil-
ku miejscach na §wiecie,
m.in. w okolicach Poltawy
na Ukrainie, zawiera przede
wszystkim chlorek magnezu,
ale oprécz niego takze sole

potasu, sodu i wapnia oraz
brom, bor, srebro, miedz, ze-
lazo, cynk i inne pierwiastki.
Kapiele, smarowania lub okla-
dy z biszofitu bardzo skutecz-
nie zmniejszaja stany zapalne
i tagodza béle miesniowe oraz
stawowe. Moga by¢ tez dosko-
nalym sposobem miejscowej
suplementacji magnezu.

Witamina K2

Odpowiada ona nie tylko

za prawidtowe krzepniecie
krwi, ale tez za wlasciwa
gospodarke wapniowa w or-
ganizmie. Mozna powiedzie¢,
ze dba o to, by wap1i znajdo-
wal sie doktadnie tam, gdzie
powinien, a wiec przeciwdzia-
fa jego odkladaniu sie w na-
czyniach krwionoénych, a za
to sprzyja wigzaniu go w tkan-
ce kostnej, dzieki czemu moze
zapobiegaé osteoporozie.
Witamina K2 wywoluje tez
rozluznienie wiékien mie-
$niowych poprzez obnizanie
ich wewnatrzkomérkowego
poziomu wapnia. W pewnym
badaniu uczestnikom w wieku
powyzej 65 lat uskarzajacym
sie na nocne skurcze nég,
przez 8 tygodni podawano
doustnie 180 pg witami-

ny K2. W efekcie odczuli

oni wyrazne zmniejszenie
czestotliwosci, intensywno-
$ci 1 czasu trwania skurczéw
w poréwnaniu do grupy place-
bo®. Trzeba jednak zaznaczy¢,
ze suplementacja witaminy
K2 jest przeciwwskazana

u 0s6b przyjmujacych leki
rozrzedzajace krew, gdyz
mogtaby zmniejsza¢ sku-
tecznos¢ ich dziatania.

Istotna grupa B

Witaminy z tej rodziny moga
odgrywac znaczacg role

w zapobieganiu skurczom.
Podawanie witaminy B com-
plex znaczaco zmniejsza
czestotliwo$é, intensywnosé
i czas trwania nocnych
skurczéw ndég. Taki wniosek
przyniosto randomizowane

Kapiele w soli Epsom sa doskonatym sposobem
przezskornej suplementacji magnezu i zmniejszenia
pobudliwosci nerwowo-migsniowej, co moze w bezposredni
sposob przeciwdziata¢ wystepowaniu skurczéw

badanie z grupa kontrolna,

w ktérym starszym pacjentom
z nadci$nieniem, cierpigcym
na nocne skurcze mieéni,
przez 3 miesigce podawano

3 razy dziennie kapsutki

z witaming B complex®. Taka
suplementacja skutecznie
zapobiega tez skurczom
mies$ni w czasie cigzy'’.

Koenzym Q10

W przypadku miopatii
(uszkodzen migéni) spowodo-
wanych przez przyjmowanie
statyn bardzo wskazana jest
suplementacja koenzymu
Q10, ktéry skutecznie tagodzi
boél, ostabienie i zmeczenie
mieéni, a takze ogranicza
wystepowanie skurczéw?!.

A moze aminokwasy?
produkowana jest
w moézgu, watrobie i nerkach,
uczestniczy w metabolizmie
thuszczéw i produkcji ener-
gii. Moze tez chronié¢ przed

utratg masy mieSniowej
i przyspieszac regeneracije
mieéni. W kilku badaniach
potwierdzono jej dziatanie
zapobiegajace skurczom
mieéni wywolanych cho-
robg (marsko$cig watroby,
udarem'?) lub leczeniem
(dializami, lekiem przeciwno-
wotworowym Vismodegib'®).
réwniez wykazuje
skuteczne dziatanie przeciw-
skurczowe dzieki zdolnosci
stabilizacji bton komérko-
wych mieéni szkieletowych.
Badano jej 4-tygodniowe sto-
sowanie (w dawce 3 g dzien-
nie) u pacjentéw ze skurcza-
mi bedgcymi nastepstwem
marskosci watroby. Efekty
byly bardzo pozytywne,
a co wazne — utrzymywaty
sie jeszcze dlugo po zakon-
czeniu suplementacji'®.

Cytrusy albo masci
Wystepujace w nich bio-
flawonoidy — hesperydyna
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i diosmina — znane sg przede
wszystkim z dzialania
uszczelniajacego i chronig-
cego naczynia krwionoéne,

a dzieki temu, ze lagodza
zaburzenia krazenia w kon-
czynach i poprawiaja ich
ukrwienie, moga takze za-
pobiega¢ nocnym skurczom
migéni nég. Te 2 substancje
czegsto stosowane sg razem

i dostepne sg zaré6wno w po-
staci suplementéw doust-
nych, jak tez w formie masci
i zel6w do smarowania nég'.

Miks przypraw

Na koniec wspomne jeszcze
o tradycyjnych, domowych
sposobach unikania lub ta-
godzenia skurczéw, takich
jak spozywanie ,koktajlu”

z przypraw o zdecydowanym
smaku, takich jak imbir, cy-
namon i papryka chili lub
jalapefio. Przeprowadzono
nawet badanie, w ktérym
wykazano, ze wypicie

w chwili skurczu odrobi-
ny zalewy z piklowanych
ogorkéw (zawierajacej sporg
dawke soli oraz ocet) skra-
calo czas jego trwania'®. By¢
moze jest to r6wniez meto-
da warta wyprébowania?

Ciekawostka historyczna
Przez dlugi czas w przy-
padku uporczywych skur-
czéw miesni stosowano

lek przeciwmalaryczny

— chinine, jednak obecnie
zdecydowanie odchodzi sig
od tej metody, poniewaz jej
skutecznosé jej co najwy-
zej umiarkowana. Ponadto
uzycie chininy moze wigzaé
sie z bardzo powaznymi
skutkami ubocznymi, takimi
jak trombocytopenia, reakcje
nadwrazliwosci i wstrzas
anafilaktyczny, arytmia, nie-
wydolno$¢ serca, rozsiane
wykrzepianie wewnatrzna-
czyniowe, mdlosci, zabu-
rzenia widzenia, niewydol-
no$c¢ nerek, utrata wzroku,

0 $mierci nie wspominajgc.
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Zespot
chronicznego
Zmeczenia

ytanie: lle bym nie

spata, to i tak budze
sie zmeczona. W efekcie
jestem albo senna, albo
rozdrazniona. Mam ktopo-
ty z koncentracja, ciggle
czegos$ zapominam lub co$
gubie. Jednak najgorsze
ze wszystkiego sg bole sta-
wow. Mam 35 lat, a czuje
sie jak 80-latka! W zwiazku
z tym odbytam wedréwke
po lekarzach, wykonatam
wszystkie zlecone badania
i ustyszatam, ze najprawdo-
podobniej cierpie na zesp6t
przewlektego zmeczenia.
Pan doktor nie dawat
mi duzych nadziei, méwiac,
Ze zawsze trzeba walczy¢,
ale ze nie ma leku na te
przypadtosc¢ i po prostu
powinnam nauczyc sie z nig
zy¢. Czy moge cos zrobi¢,
by sobie poméc?

dpowiedz: Zespo6! chro-

nicznego zmeczenia
(chronic fatique syndrome
— CFS) to niewytlumaczalne
wyczerpanie, ktére nie uste-
puje po odpoczynku i trwa
ponad 6 miesiecy. Szacuje
sie, ze choroba dotyka 0,5-
0,8% populacji, a by¢ moze
3%. Uczuciu wyczerpania,
ktére nie ustgpuje po odpo-
czynku i znaczaco wplywa
na aktywnos$¢ zawodowa,
spoleczng i osobistg mogg
towarzyszy¢ takie symptomy,
jak te opisane przez Ciebie,
oraz béle glowy i mieéni
(ale bez cech zapalenia
i obrzekéw), a takze zle
samopoczucie po wysitku,
utrzymujace sie ponad dobe.
Nie sg one jednak wystar-
czajace do postawienia
diagnozy. Nim do tego doj-
dzie, trzeba wykluczy¢ inne
choroby, ktére objawiaja sie
zmeczeniem, m.in. anemie,

niedoczynnosc¢ tarczycy,
cukrzyce, a takze choroby
serca, pluc, watroby czy
nerek. Do tej grupy zalicza
sie takze zakazenie wirusem
HIV, borelioze, stwardnienie
rozsiane, a takze zatrucie
olowiem lub alkoholem
etylowym oraz uzaleznienie
od érodkéw psychoaktyw-
nych. Zmeczenie moze takze
towarzyszy¢ niektérym
zaburzeniom psychicznym,
dlatego takze one musza
zosta¢ wykluczone.
Oczywiscie istniejg pewne
,markery” stanu CFS. Na-
ukowcy stwierdzili we krwi
badanych przez nich chorych
obecno$¢ wskaznikéw stanu
zapalnego. Poza tym u pacjen-
téw z zespotem chronicznego
zmeczenia sktad mikrobiomu
jelitowego odbiega od nor-
my, co moze by¢ przyczyng
wystapienia objaw6w zapal-
nych i zotadkowo-jelitowych.
Z kolei australijscy uczeni
dowiedli tez, ze mozna do-
kona¢ pomiaru zmeczenia
na podstawie analizy gltosu
pacjenta. W eksperymencie
wzieto udziat 18 mtodych
dorostych. Co 2 godz. dostar-
czali oni probki mowy — byly
to przediuzone samogloski
oraz zadania polegajace na li-
czeniu i czytaniu. Naukowcy
przygladali sig m.in. dtugosci
pauz oraz ogélnemu czasowi
ukonczenia zadania. Okazato
sie, Ze wraz ze wzrostem zme-
czenia mowa zwalnia i zwigk-
szajq sie skoki w wysokosci
wydawanych dzwiekéw. Dzie-
je sie tak, poniewaz mamy
wtedy stabszg kontrole nad
mies$niami aparatu mowy"'.
Naukowcy podejrzewaja,
ze powodem chronicznego
zmeczenia moga by¢ czynniki
immunologiczne, takie jak
alergie lub zakazenia infek-
cyjne (niektére osoby bezpo-
srednio przed wystapieniem
CFS przechodzg infekcje
grypopodobne). Wiadomo
tez, ze zespol przewleklego

zmeczenia moze by¢ wywo-
lany ciezkim przebiegiem
mononukleozy lub tez wi-
rusem opryszczki badz EBV,
ktéry uaktywnia sie po jej
bezobjawowym przebiegu.
Istnieja réwniez teorie,
ktére méwia, ze schorzenie
moze mie¢ zwigzek z zabu-
rzeniami metabolizmu kwasu
mlekowego w migéniach
oraz obecnoécig RNA ente-
rowirusa w mieéniach, jak
réwniez na niedobor sktad-
nikéw odzywczych. Niektore
badania wykazaly, ze pacjenci
z zespolem przewleklego
zmeczenia mieli alergie
na pylki roslinne, metale oraz
zywno$¢, co moglto powodo-
wac kaskade zaburzen immu-
nologicznych?. Wielu badaczy
przychyla sie do koncepcji,
ze choroba ma zwigzek z nie-
prawidtowym stezeniem
substancji chemicznych
wytwarzanych w obrebie
osi podwzgérze — przysad-
ka — nadnercza. System ten
odpowiada za kontrole wie-
lu funkc;ji fizjologicznych,
np. sen, czuwanie czy reakcje
na stres. Ostatnio tez poja-
wily sie doniesienia, ze po-
pularne statyny, ktére majg
obniza¢ stezenie cholesterolu
we krwi, znaczaco redukujg
poziom energii. Dr Beatrice
Golomb z Uniwersytetu Kali-
fornijskiego w San Diego pod-
kresla, ze ten efekt uboczny
dotyczy w wigkszym stopniu
kobiet. Jej zesp6! przeanalizo-
wal dane ze studium, w kt6-
rym wzielo udzial 1 016 oséb.
Podzielono je na 3 grupy.
Jedna przez p6t roku zazywa-
a 40 mg prawastatyny, druga
20 mg simwastatyny, a trzecia
placebo. Na poczatku bada-
ni oceniali zasoby energii
i zmeczenie podczas ¢wiczen
na sali w skali 0-10. Po 6 mie-
sigcach nalezalo oceni¢ zmia-
ne energii/zmeczenia podczas
aktywnosci na 5-punktowej
skali, gdzie -2 oznaczalo
znaczny spadek, a +2 znacz-



ny wzrost w poréwnaniu
do punktu wyjscia. Wyniki
pokazaty, ze ok. 15% pacjen-
téw zazywajacych statyny
odczuwa silniejsze zmeczenie
lub wyczerpanie w czasie
¢wiczen’. W wielu anali-
zach zauwazono, ze osoby
z CFS majg niskie stezenie
serotoniny oraz dopaminy
w mozgu®. Niektorzy za$s
twierdzg, ze u podstaw tej
choroby moga leze¢ pro-
blemy psychiatryczne - jak
depresja lub emocjonalna
trauma. Jak widaé, spektrum
przyczyn jest bardzo szerokie,
co przeklada sie na trudnosci
w skutecznym leczeniu. Za-
sadniczo medycyna konwen-
cjonalna stara sig fagodzié
i kontrolowa¢ objawy zespotu
chronicznego zmeczenia.
Natomiast lekarze medy-
cyny holistycznej od dawna
przychylaja sie do teorii,

ze zespol przewleklego zme-
czenia ma wiele mozliwych
przyczyn, ktére powoduja
ten sam skutek - silne stlu-
mienie czynnosci ukladu
odpornosciowego. Znaczacg
role w chorobie moga réwniez
odgrywac niedobory pokar-
mowe, dlatego wazne jest,

by udac¢ sig do specjalisty,
ktéry potrafi je zdiagnozowac
i doradzi¢ odpowiednie daw-
ki stosownych suplementéw.
Ponizej opisujemy niektére
naturalne sposoby leczenia,
ktére jak dotad okazaly sie
skuteczne w terapii zespoltu
przewleklego zmeczenia.

Testy alergiczne

W pierwszej kolejnosci
sprawdz, czy nie cierpisz
na alergie lub nietoleran-
cje pokarmowe. W jednym
z badan stwierdzono, ze po
wyeliminowaniu pszenicy,

mleka, benzoesan6w, azoty-
néw, azotandéw, barwnikéw
pokarmowych i innych
dodatkéw do zywnosci

ok. 90% pacjentéw z CFS od-
czulo zlagodzenie calej gamy
chronicznych objawdw,
takich jak zmeczenie, goracz-
ka, b6l gardta, bl miesni, bél
glowy, bl staw6éw oraz ze-
spot jelita drazliwego (IBS)°.

Imien jadtospis

Rozwaz réwniez przejscie
na diete sktadajaca sie wy-
facznie z produktéw orga-
nicznych, poniewaz kolejng
mozliwg przyczyng zespotu
chronicznego zmeczenia

sq pestycydy®. Jednym z po-
wodo6w schorzenia moze by¢
tez niski poziom niezbed-
nych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT). Cho-
rzy na CFS powinni zwiek-
szy¢ ich przyjmowanie po-
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przez wprowadzenie do diety
wiekszej ilosci ttustych ryb,
siemienia Inianego lub nawet
portulaki, bedacej dobrym
ro$linnym zrédtem kwaséw
tluszczowych omega-3.
Energii dodaje réwniez
dieta bogata w weglowo-
dany. Te proste sg szybko
przetwarzane w glukoze,
ktorg krew transportuje
do wszystkich narzadéw
i mie$ni. Dzieki temu od-
czuwa sig natychmiasto-
wy przyplyw sit i wigoru.
Jednak gdy cukier zostanie
spalony w komérkach, znéw
przychodzi zmeczenie.
Dlatego, chcac zapewnic
sobie doplyw energii na dtu-
zej, nalezy je$¢ produkty
zawierajgce weglowodany
zloZone (sg przetwarzane
wolniej niz proste). Znaj-
duja sie np. w makaro-
nie, kaszach oraz ryzu.
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W jednym z ostatnich doniesien stwierdzono, Ze przy
suplementacji kwasami omega-3 i cynamonem poprawa
objawdw CFS nastepuje w przeciagu 8-12 tygodni

Pytek pszczeli

Wprowadz do jadlospisu
miéd z pytkiem pszcze-
lim, ktéry od lat znany
jest z wlasciwosci rewi-
talizujacych. W pytku
pszczelim zidentyfikowa-
no witaminy A, B1, B2,
B3, B6, B12, E, C, PP, D,
kwasy foliowy i panto-
tenowy, biotyne, kwer-
cetyne, 32 aminokwasy
oraz szereg kwasow
tluszczowych i enzy-
mow. Spozywaj go na
czczo w proporcji tyzka
pytku na lyzke miodu.
Mozesz tez wymieszac

go z propolisem lub przy-
gotowaé napoj: do litra
wody wrzu¢ starty korzen
imbiru, 8 ziarenek karda-
monu, tyzke miodu oraz
2 tyzki macy. Gotuj przez
10 min, nastepnie usun

z ognia i odstaw do ostu-
dzenia. Pij 2 szklanki
wywaru dziennie: jedng
rano, a drugag w poludnie.
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Uzupetnij mineraty
Ich niedobory same w so-
bie moga przyczyniac sig
do uczucia zmeczenia.
FZEPT] Chroniczne zmecze-
nie bywa réwniez objawem
anemii. Nic w tym dziwnego,
bowiem niskie wartosci he-
moglobiny — barwnika koloru
czerwonego odpowiedzialne-
go za transport tlenu w na-

szym organizmie — przeklada-

ja sie na stabsze dotlenienie
organow. NajczeSciej anemia
zwigzana jest ze zbyt niskim
poziomem zelaza. Aby wy-
kluczy¢ niedokrwistosé jako
przyczyne ostabienia, nalezy
zrobi¢ badania krwi. Jesli
badania potwierdza niskie
poziomy hemoglobiny, ko-
niecznie wzboga¢ swoj ja-
dlospis w produkty bogate
w zelazo, takie jak watroba,
czerwone migso, nasiona
roélin straczkowych, kasze
gryczang i jaglana, szpinak,
natke pietruszki oraz pelno-
ziarniste produkty zbozowe.

Mozesz tez suplementowac
sie preparatami majacymi
w sktadzie ten pierwiastek.

Cierpiacy
na CFS powinni przebadaé
sie réwniez pod katem jego
niedoboru. Niektérzy pa-
cjenci maja niski poziom
tego pierwiastka we krwi,
a wiele objaw6w choroby
przypomina te towarzysza-
ce niedoborom magnezu.
W kilku przeprowadzo-
nych na niewielka skale
badaniach wykazano,
ze gdy osobom z deficytem
magnezu, ktére cierpiaty
na zespol chronicznego
zmeczenia, podawano ma-
gnez doustnie lub w postaci
zastrzykéw, objawy choro-
by ulegly ztagodzeniu’.

[T ma istotny wplyw
na regulacje hormonéw
tarczycy. Jego niedobory
moga sta¢ za problemami
z pamiecia, koncentracja
i og6lnym oslabieniem orga-
nizmu. Ponadto deficyt jodu
spowalnia reakcje umyslowe
i fizyczne czlowieka. Jed-
nak nim siegniesz po jego
suplementy, najpierw upew-
nij sie, ze masz zdrowg
tarczyce, bowiem podawa-
nie jodu jest niewskazane
w niektérych jej choro-
bach np. nadczynnosci.

Siegnij po witaminy B12 i B3

Warto takze rozwazy¢ przyj-

mowanie zastrzykéw z wita-

ming B12; w jednym z badan

podawanie jej w dawkach

2500-5000 mg co 2. lub

co 3. dzien przyniosto po-

prawe u 80% pacjentéw®.
Dobrze jest tez siegnaé

po niacyne (witami-

na B3), ktéra wspéldziata

w syntezie i rozkladzie we-

glowodanow, kwaséw tlusz-

czowych i aminokwaséw,

w przemianach metabolicz-

nych majacych na celu uwal-

nianie energii oraz hamuje

toksyczne dziatanie zwiaz-

kéw chemicznych i lekéw.

NADH

Dinukleotyd nikotynoami-
doadeninowy (NADH), bierze
udzial w wytwarzaniu adeno-
zynotrifosforanu (ATP), zré-
dla energii dla ciala, dlatego
suplementacja nim moze
okaza¢ sie pomocna — tak

jak w przypadku niemal

30% pacjentéw, ktérzy wzieli
udziat w jednym z badan®.

Przeciwutleniacze

Uwaza sie, ze stres oksy-
dacyjny odgrywa wazna
role w CFS, dlatego mozna
sprébowaé przyjmowac
antyoksydanty, takie jak se-
len, glutation, N-acetylocy-
steina, kwas alfa-liponowy,
koenzym Q10 i oligomery
proantocyjanidyno-

we (OPC), jak réwniez
witaminy C i E. Wszyst-
kie te zwiazki uwaza-

ne sg za pomocne’.

Karnityna

Ten aminokwas jest nie-
zbedny do produkcji energii
w centrach energetycznych
komérki (mitochondriach),
wiec jego niedobér moze
zaburzy¢ ich dziatanie, pro-
wadzac do takich objawéw
jak ogélne zmeczenie, b6l
mieéni i ostabienie’. W jed-
nym z badan u chorych

z niskim poziomem karni-
tyny stwierdzono poprawe
po przyjmowaniu przez

2 miesigce suplementéw za-
wierajacych L-karnityne'.

Liota

Jako ze wystepowanie chro-
nicznego zmeczenia wigze sig
ze sttumionym dziataniem
uktadu immunologicznego,
jednym z pierwszych krokow
powinno by¢ wzmacnianie
odpornosci. W tym celu war-
to zastosowac fitoterapie.
korzystnie wplywa

na wzmocnienie uktadu
odporno$ciowego oraz po-
maga zapobiega¢ zmeczeniu.



W Peru od wiekéw stoso-
wana byla jako zrédto ener-
gii. Zawiera tez substancje,
ktére stymuluja przysad-
ke mézgowa i gruczoly
podwzgdrza z korzyscia
dla nadnerczy i tarczycy.
Dodatkowo ma wtasciwo-
$ci regeneracyjne. Nalezy
spozywac tyzeczke sprosz-
kowanej macy do $niada-
nia. Mozna dodawac ja do
sera, tostéw, mleka etc.

- wy-
sokie dawki tej rosliny
podawane przez 2 mie-
sigce byly skuteczniejsze
od placebo w zwalczaniu
zmeczenia u pacjentow

z chorobami nowotworo-
wymi. Badania przepro-
wadzone przez uczonych
z Mayo Clinic uwzgled-
nialy 340 oséb, ktére za-
konczyly lub znajdowaty
sie w trakcie leczenia
onkologicznego. Uczestni-
kom codziennie podawano
placebo lub kapsulki za-
wierajace 2 g sproszkowa-
nego korzenia zen-szenia.
Po 2 miesigcach poprawa
byta juz znaczna. Po 8 ty-
godniach na standaryzo-
wanej 100-punktowej skali
odnotowano 20-punktows
poprawe w zakresie zme-
czenia. Co istotne, pre-
parat ziolowy nie dawat
skutkéw ubocznych''.

w medycynie chinskiej
znany i wykorzystywany
jest od 2 tys. lat. Chinczy-
cy nazywajg go huang Qi,
co oznacza zO0lty przy-
wobdca. Uwazaja, ze ziele
to réwnowazy sity zycio-
we, przez co wzmacnia
uktad odpornosciowy

i pomaga walczy¢ z in-
fekcjami. Do szklanki
gotujacej sie wody wrzué
2 lyzki traganka, a na-
stepnie przykryj i odstaw
do ostudzenia. Napar

pij 2 razy dziennie.

Lyzke cynamonu w prosz-
ku, tyzke wody na to, czy
stosowanie suplementéw
moze rzeczywiscie zlago-
dzi¢ objawy, sg sprzecz-
ne, chociaz w jednym

z ostatnich doniesient
stwierdzono, Ze przy su-
plementacji kwasami ome-
ga-3 poprawa nastepuje

w przeciggu 8-12 tygodni'®.

Akupunktura

Praktycy tradycyjnej
medycyny chinskiej sa-
dza, ze zmeczenie jest
najczesciej wynikiem
upo$ledzenia pracy
nerek, one sg bowiem
rezerwuarem energii

w organizmie. Ulega

on wyczerpaniu w na-
stepstwie dlugotrwatego
stresu fizycznego i emo-
cjonalnego. Innym powo-
dem CFS wedtug medy-
cyny chinskiej moze by¢
blokada kanatéw energe-
tycznych w organizmie.
W tym przypadku poméc
moze akupunktura.
Zgodnie z przegladem
badan moze by¢ ona sku-
teczna w zespole prze-
wlektego zmeczenia'®.

Badz dobra dla siebie

Innymi krokiem ku lep-
szemu samopoczuciu

jest regularny tryb zycia,
w ktérym ustalona jest
godzina zasypiania i po-
budki. Warto wygospo-
darowac czas dla siebie,
aby mie¢ chwilg na swoje
przyjemnosci, relaks i od-
poczynek oraz zmniejszy¢
obowiazki spoteczno-to-
warzyskie. Dobrze jest
tez zastanowic sie nad
mozliwos$ciami skrécenia
czasu pracy lub nauki.
Jak dowodza badania,
pomocne w niwelowaniu
zmeczenia moze by¢ od-
prezenie w formie tanica
lub dobrej lektury*.

Masai

Moze przyniesé ulge

w wiekszo$ci objawow
CFS, takich jak bél, de-
presja, lek oraz problemy
ze snem. W chinskim
badaniu jedna z jego wer-
sji orientalnych, zwana
»inteligentnym masazem
z6twia”, nie tylko tagodzita
fizyczne objawy chro-
nicznego zmeczenia, lecz
takze poprawiata dziatanie
uktadu odpornosciowego®.

Joga
Szukajac solidnych danych
naukowych na temat tego,
co pomaga w leczeniu
chronicznego zmeczenia,
a co nie, dr Arthur Hartz,
badacz CFS i profesor me-
dycyny rodzinnej w Iowa
College of Medicine prze-
pytat ok. 150 pacjentéow
cierpigcych na to scho-
rzenie, jakich chwytali sig
sposob6w, by sobie pomdc.
2 lata p6zniej jego zesp6t
ponownie skontaktowat
sie z uczestnikami badania
i zapytal, jak sobie radza
i czy ich stan ulegl po-
prawie. Kiedy naukowcy
opracowali swoje dane,
odkryli nieoczekiwane
rezultaty: joga okazala
sie pomocna bardziej niz
cokolwiek innego. Ludzie,
ktérzy uprawiali joge, czuli
sig lepiej niz pozostali,
ktérzy prébowali innych
rzeczy. To na razie wstep-
ne wyniki i potrzebne
sg dalsze badania, aby
zweryfikowaé ustalenia'®.
Tymczasem mozesz
sprébowac tych 2 é¢wi-
czen. Umies¢ 1-2 po-
duszki przy $cianie.
Pol6z sig na plecach,
uktadajac biodra na po-
duszkach i opierajac
uniesione nogi o $ciane.
Rozstaw lekko stopy.
Rece ut6z wzdtuz tuto-
wia (dlonie grzbietami
do dotu). Zamknij oczy
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JAK SOBIE RADZIC Z...

Seria zabiegow suchej sauny z zastosowaniem promieni

podczerwonych przy temperaturze 60°C moze przynies¢

ulge w najpowszechniejszych objawach (zmeczeniu, bolu,
ktopotach ze snem, a nawet przy niewielkiej goraczce)

i przez minute gleboko
oddychaj. UsigdZ na podlo-
dze. Za plecami ut6z po-
duszke. 2 inne (mniejsze)
poduszki pot6z po bokach
kolan. Ugiete kolana rozt6z
tak, by spoczety na po-
duszkach. Zlgcz podeszwy
stép. Poléz plecy i glowe
na poduszce. Ul6z rece

po bokach tutowia, dlo-
nie grzbietami do dotu.
Zamknij oczy i oddychaj
gteboko przez 1 min.

Tai-chi

Jak juz wspomnialem, stres
moze odgrywac kluczowa
role w rozwoju zespolu
chronicznego zmeczenia',
dlatego warto poszukaé
metod, ktére pomoga Ci go
zredukowaé. Moze to by¢
ciepla kapiel albo spacer.
Jednak udowodniono,

ze zaré6wno medytacja, jak
i ¢wiczenia tai-chi sku-
tecznie redukujg stres.
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Seans w saunie

Poniewaz jedna z przyczyn
choroby jest nadmierne obcia-
zenie organizmu toksynami,
seria zabiegéw suchej sauny
z zastosowaniem promieni
podczerwonych przy tempe-
raturze 60°C moze przyniesé
ulge w najpowszechniejszych
objawach (zmeczeniu, bélu,
klopotach ze snem, a nawet
przy niewielkiej goraczce)®.

Metoda GET

Istniejg solidnie potwier-
dzone dane odnoszace sig

do korzysci ze stosowania
terapii opartej na stopniowa-
niu intensywno$ci ¢wiczen
fizycznych (graded exercise
therapy, GET). Obejmuje ona
stopniowy wzrost aktywnosci
fizycznej w nadziei na popra-
we funkcjonowania pacjenta.
W prébie klinicznej z dobo-
rem losowym wykazano, ze ta
metoda byla réwnie skutecz-
na, jak terapia behawioralno-

-poznawcza w zakresie po-
prawy zmeczenia oraz innych
wspomnianych wczesniej
aspektéw uposledzenia funk-
cjonowania, z wyjatkiem de-
presji. W prébie tej zachecano
uczestnikéw, aby stopniowo,
przez 52 tygodnie, wydluza-
li czas trwania aktywno$ci
fizycznej, az do osiggniecia
docelowego poziomu wyno-
szacego 30 min lekkiego wy-
sitku fizycznego przez 5 dni
w tygodniu, uwazajac jedno-
cze$nie, aby nie przekroczy¢
docelowej warto$ci czestosci
akcji serca i uniknaé przecwi-
czenia. Wiekszos§¢ pacjentéw
wybrala spacer jako forme
aktywnosci. Po osiggnieciu
zaktadanego celu pacjenci na-
dal pracowali raz w miesigcu
z nadzorujacymi ich fizjote-
rapeutami nad zwiekszeniem
intensywnos$ci wykonywa-
nych przez nich ¢wiczen
aerobowych. W kilku innych
badaniach stwierdzono jed-
nakowe wyniki". W jednym
z nich odkryto, Ze zar6wno
stopniowane ¢wiczenia ae-
robowe, jak i progresywny
trening wytrzymato$ciowy
znacznie poprawiaty wydol-
no$c fizyczna i jako$¢ zycia,
cho¢ tylko aerobik zmniej-

szal zmeczenie i depresjg™.

Rehabilitacja pragmatyczna

W pewnym eksperymencie
wykazano, ze metoda edu-
kacji pacjentéw znana jako
rehabilitacja pragmatyczna,
prowadzona przez specjalnie
wyszkolone pielegniarki,
przynosi poprawe w zakre-
sie zmeczenia w przypadku
0s6b z CFS; jednak poprawa
nie utrzymala sig po uplywie
70 tygodni. Metoda ta obej-
mowata edukacje chorego

na temat chronicznego zme-
czenia, po ktdrej negocjowa-
no plan leczenia polegajacy
na stopniowym zwiekszaniu
aktywnosci*'. Chociaz rehabi-
litacja pragmatyczna wydaje
sie atrakcyjna w zwigzku

z tym, ze nie wymaga kon-
sultacji z ekspertem, okresle-
nie, czy rezultaty tej metody
moga utrzymywac sie dtu-
zej, wymaga wiekszej ilosci
potwierdzonych danych.

Ter apia poznawczo-
-behawioralna

Ten typ psychoterapii jest
czesto stosowany w leczeniu
przewlekle chorych pacjen-
téw. W przeprowadzonym
na duza skale badaniu prze-
gladowym stwierdzono,

Ze u 0s6b poddanych terapii
poznawczo-behawioralnej
istniato wigksze prawdopo-
dobiefistwo, ze beda czué sie
mniej zmeczone pod koniec
leczenia niz te, ktére objete
byly opiekg lekarza pierw-
szego kontaktu*’. Wniosek
ten wysunieto na podstawie
badan Cochrane, w ktérych
brato udziat 1 043 pacjentéw
chorych na zesp6! przewlekle-
go zmeczenia. Wyniki badan
wskazaly, ze 40% chorych
os6b udato sig wyleczy¢
dzieki terapii behawioral-
no-poznawczej. Przytoczy¢
tutaj mozna rowniez analizy
Sheeresa i wspotpracownikdw,
w ktérych zauwazono popra-
we kondycji u 55-70% o0s6b
z tym syndromem. Sam
stosunek podejsé terapeu-
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wigzania probleméw oso-
bistych, spotecznych, ktére
wplywajg na obnizenie
jakosci funkcjonowania.
Natomiast gléwnym ce-
lem sfery behawioralnej
jest wzrost aktywnosci

i umiejetnosci relaksacji*’.
W aspekcie behawioralnym
terapia ukierunkowana jest
na stopniowe wznowienie
aktywnosci, przy uzyciu
jasno zdefiniowanych,
niewielkich i przewidywal-
nych celéw?*. Stopniowe
wznowienie aktywnosci jest
tutaj kluczowe. Program
¢wiczen powinien by¢ do-
stosowany indywidualnie
do kazdego chorego. Chodzi
o to, by przekonany o catko-
witym wyleczeniu pacjent
nie rzucil sig w wir zanie-
dbanych wczesniej aktyw-
nosci, starajac sie nadrobic¢
zalegltosci zyciowe, to bo-
wiem moze spowodowaé
nawrét choroby. Dlatego
konieczne jest stopniowe
wznawianie aktywnosci
polegajace na indywidual-
nym ustaleniu programu
éwiczen, ktéry jest moni-
torowany przez terapeute

i ewentualnie modulowany:.

Metoda Elizabeth Trup

Psycholog ta sama do-
$wiadczyla zespolu
przewleklego zmeczenia.
Terapia, ktdra zastosowala
z powodzeniem na so-
bie, polega na zadbaniu

o siebie i catkowitej relak-
sacji dzieki hydroterapii,
aromaterapii, masazowi

i zmianie diety. Wedtug
niej eliminacja obawy

o kondycje zdrowotna
moze poprawia¢ wydol-
nos¢, a przez to stymulo-
waé wzrost aktywnoSci.

Staraj sie zachowa¢
réwnowage

Osoby cierpigce z powodu
chronicznego zmeczenia
powinny starac sie zy¢

w swoim wlasnym rytmie,
zachowujac optymalna
réwnowage miedzy pla-
nowanymi okresami ak-
tywnosci i odpoczynku.
Teoretycznie, jesli osoby

z CFS madrze spozytkuja
ograniczong ilo$¢ energii,
jaka dysponuja, jej poziom
powinien sig w koficu
podwyzszy¢. W jednym

z badan stwierdzono,

ze 3 tygodnie samodziel-
nego kontrolowania ryt-
mu pracy i odpoczynku
prowadzilo do niewielkiej
poprawy dotyczacej nasi-
lenia objaw6w i codzien-
nego funkcjonowania®.

Leczenie farmakologiczne
Wigkszo$¢ medykamentow
stosowanych w przypadku
CFS nie daje efektéw. Po-
twierdzajg to rozczarowu-
jace wyniki w prébach kli-
nicznych. Brakuje dobrych
potwierdzonych danych
wspierajacych stosowanie
lekéw przeciwwiruso-
wych, hydrokortyzonu lub
fludrokortyzonu; istnieja
na ten temat jedynie male
lub stabo zaprojektowane
badania®®. Jak wykazatly
proby kliniczne, do po-
prawy nie prowadzily tez:
metylfenidat?’, melatoni-
a”®, citalopram (stosowa-
ny w przypadku pacjentéw
bez depresji)* oraz galan-
tamina®’. W jednym z eks-
perymentéw wykazano
umiarkowang poprawe kli-
niczng w przebiegu zespo-
tu chronicznego zmeczenia
po leczeniu toksoidem
gronkowcowym. Autorzy
wysnuli teorie, ze leczenie
stymulowalo u chorych
ostabiony uktad odporno-
$ciowy oraz — w rezultacie
- prowadzilo do poprawy
w zakresie odczuwanego
przez pacjentéw zmecze-
nia. Niestety po zaprze-
staniu podawania leku
dolegliwosci powracaty®'.

REKLAMA

SINGULARIS®

zar;mjefduwane pizez natuse

Koenzym Q10

Suplement diely Singularis Superior
Koereym L0 Forle Microactive” SR
Lo preecivatleniace, ktary pomagn rownowsipd

stres olsydacyvjoy w komorkach.

Kaocnzym 010 (ubichinion) jest naturalng
substancjy produkiowang preer ludzkd organiem.
Stanowi cresc mitochondrium komerkd 1 jest
m:lgum'iu.-n,!!ri,:lu}' 73 wytwarzanie energii, a takse
chroni fa preed niszezacym wphywem wolnych
rivd ik, Niestety po 4. ri systematycenic nam
go ubywa, Suplement diety
Koveneym CHU Forte Microactive® SR ulabwia
wrnpelnianie niedoborow, Pomagajge zi Ty

prawidlowe funlocje |:1|t1.1-.||nm.|lull'..

Priparat dThI'L'I tak emikronizowanym
cuatecehom jest roepusecenlng

w wodzie | latwo pravawajalny

dln e nizmu crbowielo

SINGULARIS®

SUPERIOR

COENZYME

Q10 FORTE

MICROACTIVE" SR

120 mg

5 MENT WITH COENEY
CTIVE® COEMTYAE 010 BETA-CYOLODE
AND UL

e e
15% RABATU

NA CALY ASORTYMENT

OCLCNP3 15

Ko wany doe


http://www.mayo.edu/research/fore-front/ginseng-fights-fatigue--cancer-patients
http://www.mayo.edu/research/fore-front/ginseng-fights-fatigue--cancer-patients
http://www.mayo.edu/research/fore-front/ginseng-fights-fatigue--cancer-patients
http://www.mayo.edu/research/fore-front/ginseng-fights-fatigue--cancer-patients
http://www.yogajournal.com/lifestyle/
https://singularis.com.pl/

OCZYMLEKARZE...
ROFILAKTYKA | LECZENIE

Wyciagnij odpornosc z kapelusza

Kolejne badania nad grzybami jasno dowodzg, ze zawarte w nich zwigzki odzywcze maja
znacznie wiekszy wptyw na organizm, niz sadzilismy i w zwigzku z tym mogg znaczaco
poszerzyc¢ spektrum mykoterapii

eszcze dekade temu na Za-
chodzie grzyby byty gléwnie
cenione za swojg warto$¢
kulinarna. Dzi$ staja sie gwiaz-
dami coraz wiekszej liczby prac
naukowych, ktére odstaniajg ich nowe
wazne wlasciwosci lecznicze, ktére
sprawiaja, ze grzyby witalne migruja
na nowy wyzszy poziom: z pétki dla
zywnosci funkcjonalnej do nutraceu-
tykéw i produktéw mykoterapii’.
Wyniki badan potwierdzaja, Ze maja
one liczne dziatania farmakologiczne,
takie jak wtasciwos$ci przeciwdrob-
noustrojowe, przeciwzapalne, im-
munomodulacyjne, cytotoksyczne,
przeciwutleniajace, przeciwnowo-
tworowe, przeciwutleniajgce itd*.

Co siedzi w grzybie?
Bioaktywne zwiazki chemiczne,
ktére sg potencjalnie przydatne

w zapobieganiu i leczeniu réznych
choréb, sg bardzo zréznicowane.
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LLIEETGETR TN, czyli skiadniki

strukturalne $ciany komérkowej
grzyb6w sa najwazniejsze. Maja
one silng zdolno$¢ do przenosze-
nia informacji biologicznych.
Sposréd nich najlepiej znane i naj-
liczniejsze sa a- i B-glukany. Hetero-
glikany, peptydoglikany i kompleksy
polisacharydowo-biatkowe réwniez
przyczyniaja sie do aktywnosci bio-
logicznej®. Sg one przede wszystkim
odpowiedzialne za dziatanie immu-
nomodulacyjne ze wzgledu na swoja
zdolno$é do wigzania sie ze specy-
ficznymi receptorami $ciany komor-
kowej i stymulowania specyficznych
odpowiedzi immunologicznych.
Wiemy juz, ze majg dzialanie
przeciwnowotworowe, immuno-
modulacyjne, antyoksydacyjne,
przeciwzapalne, przeciwdrobno-
ustrojowe i przeciwcukrzycowe.
LT to inna klasa zwigzkéw od-
grywajacych istotng role w ochronie

organizmu. Modulujg one uklad odpor-
nosciowy poprzez stymulacje ekspresji
genow kodujacych biatka biorace udziat
w odpowiedzi immunologicznej, ale
majg rowniez wlasciwosci przeciwza-
palne, przeciwutleniajace i przeciwno-
wotworowe. Wysoka zawarto$¢ terpe-
noidéw wystepuje w grzybach reishi
nalezacych do rodzaju (Ganoderma)®.
zajmujg ok. 10-40% suchej masy
grzybow. Wykazano, ze niektére z tych
proteiny maja charakterystyczne i wy-
razne dziatania immunomodulacyjnego.
Sg one okreslane jako biatka immunomo-
dulacyjne grzybéw (FIP), ktérych mecha-
nizmy dzialania mogg by¢ réznorodne.
Biatka obejmuja réwniez lektyny, ktore
wigzg sie odwracalnie z mono- i oligo-
sacharydami o wysokiej specyficznosci,
rozpoznajac i wchodzac w interakcje
z r6znymi weglowodanami i proteo-
glikanami na powierzchni komérki.
Sa zaangazowane w wiele aktywnosci
biologicznych, takich jak wrodzona od-



pornoscé i interakcje komérka-komorka,
a ich mechanizm immunomodulacyjny
r6zni sie w zaleznosci od pochodzenia
zwigzku. Maja réwniez wlasciwosci
immunomodulacyjne, przeciwno-
wotworowe i antyproliferacyjne’.

to kolejne bioaktyw-
ne metabolity grzybéw. Najog6lniej
mozna je nazwac antyoksydantami

o r6znych mechanizmach dziata-

nia (wymiatanie tlenu, inaktywacja
metali, hamowanie wolnych rod-
nikéw, rozklad peroksydazy)°.

Co zebraé do koszyka
(sklepowego)?

rosniak roznobarwny (Coriolus versicolor)
starozytne receptury oparte na tym grzy-
bie sg do dzi$ dnia szeroko stosowane
w Chinach w celu promowania dobre-
go zdrowia, sily i dtugowiecznosci’.
Od 1977 r. ekstrakty z nich zostaly za-
twierdzone do rutynowej praktyki kli-
nicznej w Japonii (10 lat p6Zzniej w Kraju

Srodka), szczeg6lnie w zintegrowanej
terapii nowotworowej w polaczeniu
z chemioterapig lub radioterapia®.

Wiasciwosci immunomodulacyjne
wro$niaka wynikajg z obecnosci w jego
ekstrakcie 2 polisacharydéw zwigzanych
z biatkami: peptydu polisacharydowe-
go (PSP) oraz glikoproteiny PSK. Pierw-
szy z nich ma dziatanie immunomodulu-
jace, przeciwzapalne, przeciwwirusowe
i przeciwnowotworowe, o czym do-
nosza liczne badania in vitro i in vivo
oraz niektére badania kliniczne.

Jego aktywno$¢ immunomodula-
cyjna wynika ze zdolnosci do oddzia-
lywania na uwalnianie cytokin oraz
do zwigkszania ekspresji cytokin i che-
mokin, takich jak czynnik martwicy
nowotworu alfa (TNF-a), interleukiny
(IL-1B i IL-6), histamina i prostaglandy-
na E, aktywowania komérek NK (natural
killer), zwiekszania wnikania komoé-
rek dendrytycznych i T do guzéw.

Co wiecej, badania in vitro oraz
na modelach mysich wykazaty wzrost
proliferacji limfocytéw i pozioméw im-
munoglobulin IgG, co sugeruje wplyw
PSP na odporno$¢ humoralng. Inne
wyniki sugerujg role PSP w aktywacji
r6znych receptoré6w rozpoznajacych
patogeny, co jest fundamentalne dla
skutecznego dziatania wrodzonej
odpowiedzi immunologiczne;j’.

w Polsce
znana jako lakownica zéltawa. To je-
den z najczes$ciej stosowanych grzy-
béw leczniczych na $§wiecie. Dzigki
zawarto$ci triterpenoidéw lakownica

PROFILAKTYKA | LECZENIE

ma wyrazne wlasciwos$ci przeciwno-
wotworowe, cytotoksyczne i hamujace
enzymy i polisacharyd6éw. Natomiast
obecne w niej polisacharydy, takie jak:
o-1,3, B-1,3 i B-1,6-D-glukany, charak-
teryzuja sie silnymi wlasciwosciami
antyangiogennymi i wzmacniajacymi
uklad odpornosciowy. W szczegélnosci,
jesli chodzi o dziatanie immunomodula-
cyjne reishi, zaobserwowano, ze zacho-
dzi ono poprzez wiele mechanizméw,
takich jak aktywacja cytotoksycznych
komérek T, limfocytéw B, komérek
dendrytycznych, makrofagéw, komé-
rek NK, szlaku TLR-4 i innych komé-
rek uktadu odpornoéciowego, a takze
ich produktéw ubocznych TNF-a,
interleukin IL-1, IL-2, IL-3 i IL-6 oraz
aktywnych posrednikéw azotu i tlenu.
To jednak zaledwie poczatek listy.
Naukowcy oszacowali, ze Ganoder-
ma lucidum ma ponad 400 innych
bioaktywnych metabolitéw o licz-
nych efektach zdrowotnych. War-
to tu wspomnie¢ o peptydach i ich

REKLAMA
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przeciwutleniajacej roli oraz o prze-
ciwwirusowych izoenzymach lakkazy!°.
dzigki bioak-
tywnemu GFP (zwigzek B-glukanu pro-
teoglikanowego) aktywuje makrofagi,
limfocyty T i komérki NK. Jednak nie-
dawno z fermentowanej grzybni maitake
wyekstrahowano nowg glikoproteine,
ktéra moze regulowac biatka zaangazo-
wane w apoptoze i reakcje na stres'’.

Soplowka jezowata (Hericium erinaceus)
to jeden z nielicznych grzybow,

ktéry moze pochwali¢ sie zawar-
toscig zwiagzkéw o wlasciwosciach
neurotropowych i neuroprotekcyj-
nych, ktére tatwo pokonujg bariere
krew-mézg. Sopléwka ma réwniez
wlasciwosci antyoksydacyjne, prze-
ciwzapalne, immunostymulujace'®.
Zawarty

w tych grzybach lentinan moze od-
dziatywaé na aktywacje inflamaso-
mow, sktadnikéw wrodzonego uktadu
odporno$ciowego odpowiedzialnych
za wywolywanie reakcji zapalnych. [29]

. Biomed. |. 2014;37:345-356

. Integr. Med. (Encinitas) 2014;13:32-44; |.
Restor. Med. 2017;6:16-26; Front. Pharmacol.
2020;11:580656

3. Curr. Top. Med. Chem. 2013;13:2791-806

4, Trends Biotechnol. 2013;31:668-77

5. |. Fungi. 2020; 6:269. doi: 10.3390/j0f6040269

6.

7.

N =

. Chem. Res. |. 2020;5:106-118
. BMC Immunol. 2015; 16:34, doi: 10.1186/512865-
015-0100-5
8. Discov. Med. 2017;23:207-19
9. Front Immunol. 2017 Sep 6:8:1087
10. TURJAF. 2019; 7(sp 1): 84-9; Rev. Mex. Mic.
2011;34:63-83
11. Nutr. Cancer. 2016; 68: 267-79
12. Int | Mol Sci. 2021 Jan 10;22(2): 634
13. Healthy Young Adults, Journal of the American
College of Nutrition, 34:6, 478-87, doi:
10.1080/07315724.2014.950391
14. 9,16 | Food Prot (1990) 53(10):883.
doi: 10.4315/0362-028x-53.10.883; | Funct Foods
(2020) 66:6. doi: 10.1016/j.ff.2020.103791
15. 50, 51 Toxicology. 2005 Mar 15;208(2):249-58; Annu
Rev Immunol. 1997:15:323-50
16. 53,53 Nat Rev Immunol. 2020 Jun;20(6): 363-74;
Immunity. 2012 May 25;36(5):705-16
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Spozywanie grzybdw shiitake przez miesiac
skutkowato wzrostem slgA, co sugerowato poprawe
odpornosci jelit; zmniejszeniem CRP wskazujacym

na zmniejszenie stanu zapalnego

Chcac ustali¢, czy jedzenie tych grzy-
béw w suszonej postaci moze poprawié
funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go czlowieka, miedzynarodowy zespot
badaczy przeprowadzil 4-tygodniowy
eksperyment. 52 zdrowych dorostych

w wieku 21-41 lat spozywato 5 lub

10 g shiitake dziennie. Od kazdego

z nich pobrano krew, §ling i surowi-

ce przed i po zakonczeniu badania.
Okazalo sie, ze spozywanie Lentinu-

la edodes przez miesigc skutkowato
zwiekszong proliferacjg ex vivo komérek
gd-T (o 60% wiecej) i NK-T (2-krotnie
wiecej). Ponadto uczeni odnotowali
wzrost sIgA, co sugerowalo poprawe od-
pornosci jelit; zmniejszenie CRP wska-
zujace na mniejszy stan zapalny. To za$
doprowadzito ich do wniosku, ze regu-
larna obecno$¢ shiitake na naszych ta-
lerzach skutkuje poprawa odpornosci®.

Sekret peptydow

Chinczycy przeprowadzili serie ekspe-
rymentéw w celu okreélenia potencjatu
immunomodulacyjnego i systematycz-
nej oceny aktywnoéci immunomodula-
cyjnej bialek wyekstrahowanych z grzy-
béw jadalnych. Poniewaz makrofagi

sg niezwykle funkcjonalnie bogatymi
komérkami, odgrywaja kluczowa role
w obronie gospodarza przed zakaze-
niami bakteryjnymi ze wzgledu na ich
zdolnosci fagocytarne, cytotoksyczne

i wewnatrzkomoérkowe zabijanie na-
ukowcy postanowili sprawdzié, czy
biatka wspierajg ich dzialanie'*. Oka-

zalo sie, ze zwiekszajg one fagocytoze
neutrofili przez makrofagi, co wskazuje,
ze te mogg zwieksza¢ zdolno$¢ immu-
nomodulacyjng myszy. Po stymulacji
réznymi stezeniami bialek grzybéw
jadalnych makrofagi zwiekszyly pro-
dukgje tlenku azotu, wolnych rodni-
kéw i cytokin prozapalnych, w tym
IFN-y, TNF-a, IL-6 i IL-1B. Ta ostatnia
czasteczka wytwarzana przez makrofagi
moze by¢ zaangazowana w mecha-
nizm gorgczki poprzez indukowanie
ostrej odpowiedzi biatkowej fazy. Po-
jawia sie ona, gdy wystepuje infekcja
wirusowa lub stan zapalny. Biatka
pochodzace z grzybéw moga wnikaé
do makrofagéw w celu produkcji IL-
6, ktéra m.in. uczestniczy w obronie
immunologicznej organizmu'®. Z kolei
interferon gamma odgrywa kluczowsg
role w obronie gospodarza przed wi-
rusami. Natomiast czynnik martwicy
nowotworu (TNF) to grupa cytokin
wydzielanych przez aktywowane
mononuklearne makrofagi, komoérki
NK i limfocyty T. Wéréd nich TNF-a
jest gtéwnym czynnikiem immunomo-
dulacyjnym, ktéry promuje infiltracje
komoérek odpornosciowych i jest w sta-
nie zwiekszy¢ infiltracje limfocytéw
do miejsca zakazenia, co odgrywa
kluczowa role we wczesnej odpowie-
dzi na zakazenie przeciwwirusowe'’.
Jak wida¢, warto polubi¢ grzyby
witalne. Jednak jezeli nie mozesz sig
przekonaé do wlgczenia ich do jadto-
spisu, siegnij po ich suplementy.
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Adaptogeny dla spokoju i energii

Z ReiChi Zen zrobisz smaczny napdj kawowy. ,Chi” oznacza energie 2yciows,
«Zen” oznacza wewnetrzng skupienie, Im bardzie] nasze zycie nabiera tempa,
tym wazniejsze staje sie odnalezienie spesohow na utrzymanie odpomosci psy-

chiczne], balansu i spokoju oraz na zaczerpniecie nowych sil.

Mazwa ReiChi Zen pochodzi od gtdwnego skiadnika praduktu - grzyba reishi,
kidry jest ceniony w Azji od Lysiecy lat. Jednakze ReiChi Zen zawiera takze inne
grzyby adaptogenne: sopléwke jezowata, kordyceps i chage”, Maturalna ko-

feina z quarany poprawia koncentracje.

Kakao 1 odrobina cynamonu nadajg ReiChi Zen wyjatkowy, harmonijny 1 koja-

<y aromat i smak,

Magnez zawarty w ReiChi Zen wspomaga redukcje zmeczenia, prawidiowy
metabolizm energetycany oraz prawidiowe funkcjonowanie nerwow i psychiki.

Balansuje tez dzialanie kofeiny,

Wiecej na Drlacobs.pl (zeskanuj kod przy zdjeciu).
* 2 przyczyn prawnych nfe modemy ppisad ich defafania, ale

pofecamy artykuly winternecie

DHA-EPA

VWeganskie kwasy Omega-3 DHA T EPA
dla funkcji mozgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funke)l poznawczych,
kancentracji, pamiec! | odpornosci.
Waine w czasle cigzy dla rezwoju
ukladu nerwowege i eczu dziecka.

£ Zzlazn
Ilnmumaln!

Zelazo liposomalne
£elazo potgczone z fosfolipidami dla
wigkszej bioprzyswajalnosci, Pro-
szek pedjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wehtania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nasci, energii, funkdji poznawczych,
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Az 400 porgji po 150 pg jedu {jo-
dek potasul. Dla funkcjonowania
tarczycy, produkeji hormondw tar-
czycowyeh, pamieci, kencentraci,
zdolnosci uczenia sie, pracy ukladu
nerwoweqao, energii, skory.
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114 Chag + Knmtyces =
012 Guiang, Kaknal Wi !

Silne nerwy
Rozeniec gorski, grzyb reishi, ash-
wagandha oraz witaminy By i Bs dla
nerwow, psychiki, sprawnosd umy-
slowej, redukgji poczucia zmeczenia
i prawidtowe| syntezy | metabolizmu
nauroprzekaznikow,

Witaminy Dr. Jacob's w kroplach podjezykowych wchlaniajg sig juz w ustach. Az 640 porcji dziennych!
Swietna przyswajalnosé | bivaktywnose, wegetarianskie. Witamina D dla odpornodci, zdrowych kodci | 2ebow, witamina Kz MK-7 dla zdrowych kodci
i prawidiowe) krzephwosa krwi, witamina A dla odpornosc, skary | blan sluzowych, dobrego wzroku, witamina E to silny antyoksydant
Witamina stonca 03 Baby - 10 pg {400 j.m.) D3 dla niemawlat {nie powoduje kolki) i dzieci do lat 3. Witamina slonca D3 Junior - 20 g (B0Q jm.) D3
dla dzieci od 3. lat. Witamina stonca D3 Forte - 50 pg (2000 j.m.) D3, dla dorostych i seniordw. Witamina D3K2 - 20 ug (B00 jm.) D31 20 pg Kz MK-7 dla
dzieci i doroskych. Witamina D3K2 Forte - 50 pg (2000 jum.) D § 50 ug Kz MK-7, dla doroshych | seniorgw. Witamina ADEK - 240 pg (800 Lm.) A; 20 ug

(800 j.m ) Ds; 4 mg E (tokoferole); 20 pg K ME-7, dla dzieci | doroshych,

Wiedza w stuzbie zdrowiu
Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s sq tworzone z najlep-
szych sktadnikéw naturalnych przez doktoréw nauk medycznych.
Sklep.Drlacobs.pl
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O tym, ze chrapanie jest ucigzliwe
dla otoczenia, miat okazje przekonac sie prawie

kazdy z nas, ale nie wszyscy uswiadamiajg sobie, ze moze
ono by¢ przede wszystkim szkodliwe dla tego, kto chrapie

zesto traktujemy te dole-

gliwo$é w spos6b humo-

rystyczny, jako dzwieko-

wa przypadltos¢, bardziej
uprzykrzajacg zycie najblizszym lub
wspoéllokatorom, niz samemu sprawcy
tych odgloséw. Przez dlugi czas takze
medycyna traktowala chrapanie jako
zjawisko nieszkodliwe dla chrapiacego,
a co najwyzej zakt6cajace sen mimo-
wolnym stuchaczom. Teraz jednak
wiemy juz, ze chrapanie moze by¢
objawem nieprawidlowosci o powaz-
nych konsekwencjach zdrowotnych.

Niemal potowie zdrowych oséb do-

rostych od czasu do czasu zdarza sig
chrapa¢, a u ¥ chrapanie wystepuje
regularnie. Problem ten czesciej poja-
wia sie u mezczyzn i u oséb otylych.
Zazwyczaj nasila sig wraz z wiekiem.
Glosny dzwiek chrapania spowodowa-
ny jest zahamowaniem swobodnego
przeplywu powietrza przez nos i jame
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nosowo-gardtowa. Najczesciej docho-
dzi do niego w miejscu, gdzie jezyk
ijezyczek stykaja sie z podniebieniem
miekkim i §ciang gérnej czesci gardla,
a przeplyw powietrza wymuszony
miedzy nimi powoduje wibracje.
Przyczyna chrapania moze by¢ stabe
napiecie mieéni jezyka i gardta, powo-
dujace zapadanie sig jezyka do drég
oddechowych lub wiotczenie Scian
gardla. Pewien stopieni rozluZnienia
tych czeéci podczas snu jest zjawi-
skiem normalnym, ale gdy staje sie
ono nadmierne, jak to dzieje sie np. po
spozyciu alkoholu czy przyjeciu lekéw
nasennych lub uspokajajacych, moze
stanowi¢ przeszkode w oddychaniu.
Inng przyczyna chrapania moga by¢

nieprawidlowosci budowy anatomicznej

podniebienia migkkiego i jezyczka, po-
wigkszenie migdatkéw czy tez zmiany
chorobowe tkanek miekkich gardia.

Cho¢ miejscem wydobywania dZzwieku

podczas chrapania nie jest nos, to jednak
chrapanie moze by¢ nastgpstwem jego

niedrozno$ci, np. w wyniku deformacji
przegrody nosowej lub rozwoju polipéw.

Stadium przejsciowe
Czesto chrapanie pojawia sig tyl-
ko okazjonalnie, a spowodowane
jest zablokowaniem nosa w wyniku
infekc;ji lub alergii, czemu towa-
rzyszy tez czesto obrzek tkanek.
Zwykle jest tylko stosunkowo tagod-
nym przypadkiem zaburzen oddychania
w czasie snu (SDB), ktérych spektrum
rozciaga sie od ograniczen oddychania
przez nos, objawiajacych sie wlasnie
chrapaniem, poprzez sptycenie odde-
chu (hypopneg), czyli zmniejszenie
przeplywu o co najmniej 30% przez
10 s lub dtuzej, az po obturacyjny
bezdech senny, czyli apneg (OSA),
definiowany jako zatrzymanie oddy-
chania na 10 s lub dtuzej. Dochodzi



do niego, gdy pomimo podejmowanego wysitku oddechowego
przeplyw powietrza w gardle zostaje zablokowany w wyniku
zapadniecia sig tkanek migkkich. Gdy takie epizody bezdechu
powtarzaja sie wielokrotnie w ciggu nocy, méwimy o zespo-
le bezdechu sennego. W wielu przypadkach chrapanie jest
stadium przejSciowym miedzy oddychaniem prawidlowym
a bezdechem sennym. U os6b z obturacyjnym bezdechem
sennym chrapanie wystepuje w 70-95% przypadkéw'.
W bezdechu sennym chrapanie pojawia sie cyklicznie
i gtosne dzwieki wystepujg naprzemiennie z chwilami
ciszy, gdy épiagcy walczy o udroznienie drég oddecho-
wych, co w koficu mu sie¢ udaje przy akompaniamencie
glosénego, a czasem wrecz dramatycznego chrapniecia.
Hypopnea i apnea wiaza sig z obnizeniem saturacji krwi
(czyli nasycenia jej tlenem), hiperkapnia (czyli podwyzszonym
poziomem dwutlenku wegla we krwi), a takze ze wzrostem
ci$nienia krwi oraz przyspieszeniem pracy serca i oddechu.

Sen peten stresu
Bezdech senny opisano w kategoriach medycznych w po-
fowie XX w. (cho¢ Charles Dickens juz ponad 100 lat wcze-
$niej przedstawit w swej powiesci ,, Klub Pickwicka” postaé
otylego, ciagle sennego i chrapiagcego sluzacego o imieniu
Joe, co poddalo pierwszym badaczom bezdechu senne-
go pomyst nazwania go terminem ,,zesp6t Pickwicka”).
Bardzo dobrze udokumentowano wspétwystepowanie
bezdechu sennego i nadcis$nienia tetniczego, a co wie-
cej, badania wskazuja, iz bezdech senny moze by¢ w tym
przypadku czynnikiem sprawczym, przede wszystkim
na skutek nocnej aktywacji uktadu wspétczulnego®.
Calkowite lub czg$ciowe zamykanie gérnych drég odde-
chowych powoduje hipowentylacje (czyli niedostateczng
wymiane gazowg w pecherzykach ptucnych), spadek satu-
racji krwi tlenem i wzrost jej nasycenia dwutlenkiem we-
gla, a takze duze wahania ci$nienia w klatce piersiowe;j.
Wszystkie te zjawiska generujg bodZce stresowe, czemu
towarzyszy wzmozona aktywno$¢ wspo6lczulnego ukla-
du nerwowego. Uklad ten ma za zadanie mobilizowanie
organizmu do walki lub ucieczki, a we wspétczesnych
realiach — gléwnie przygotowanie go do aktywnosci dzien-
nej, co przejawia si¢ m.in. przyspieszeniem pracy serca
i oddechu, wzrostem cis$nienia krwi i podwyzszeniem
poziomu glukozy. To wlasnie dzienna pora jest (i powinna
by¢) czasem najwiekszej aktywnosci tego ukladu. Jezeli
jednak przez wiele lat jest on regularnie pobudzany w nocy
w wyniku chrapania lub bezdechu, moze to doprowadzié¢
do negatywnych konsekwengji, takich jak nadcisnienie
i choroby ukfadu krazenia, a takze do zwigkszenia ry-
zyka wystapienia cukrzycy, zawatu serca lub udaru.

Podduszanie mézgu

Bezdech senny jest tez waznym czynnikiem ryzyka w schorze-
niach neurodegeneracyjnych, co potwierdzaja liczne badania.
Fragmentacje snu, czyli wielokrotne krétkie przebudzenia

w ciagu nocy (z ktérych §piacy moze pézniej nie zdawaé

sobie sprawy) oraz powtarzajace sie epizody niedotlenienia
powigzano ze zmianami struktury mézgu, zmianami obje-
tosci istoty szarej oraz spadkiem grubosci kory mézgowe;j.
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Bezdech senny moze mie¢ takze wplyw na dysfunkcje
poznawcza, szczegblnie w zakresie pamieci, koncentracji
i funkcji wykonawczych. W metaanalizie obejmujgcej tacznie
blisko 20 000 uczestnikéw osoby z obturacyjnym bezdechem
sennym byly niemal 2,5 razy bardziej zagrozone wystapie-
niem lagodnego uposledzenia zdolnosci poznawczych®. By¢
moze odgrywajg tu role wspomniane zmiany w mozgu.
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Suplementy dla chrapiacych

Jezeli chrapanie jest twoim problemem, warto pomyslec o su-
plementach i ziotach, ktére pomoga przeciwdziata¢ nega-
tywnym skutkom sptycenia oddechu, epizodéw bezdechu

i niedotlenienia oraz fragmentacji snu i jego ztej jakosci, ta-
kim jak stres oksydacyjny, nadcis$nienie, zmeczenie oraz po-
gorszenie pamieci, koncentracji i funkcji poznawczych.

THEIIEY:] Badania potwierdzaja, ze suplementacja tego skiadnika
moze tagodzi¢ skutki zmniejszenia saturacji w wyniku bezdechu
sennego lub sptycenia oddechu. Niedobor tej witaminy powigzano
natomiast z podwyzszonym ryzykiem réznego rodzaju zaburzen
snu. U os6b cierpigcych na bezdech senny notuje sie zazwyczaj
znacznie nizszy poziom witaminy D niz w podobnej grupie oséb
bez tego zaburzenia. Co wiecej, poziom ten jest odwrotnie sko-
relowany z ciezkoscig dolegliwosci bezdechowych. Niedobor tej
witaminy moze mie¢ catkiem bezposredni wptyw na problemy

z oddychaniem podczas snu, poniewaz jedng z typowych oznak
jej niskiego poziomu jest ostabienie miesni na skutek uposle-
dzenia transportu wapnia, czego skutkiem moze by¢ ich wiot-
czenie i zwiekszone ryzyko blokowania przeptywu powietrzal.

THEEYE dziata przeciwutleniajaco i uczestniczy w wielu proce-
sach w osrodkowym uktadzie nerwowym, takich jak réznicowanie
neurondw, tworzenie mieliny, modulowanie dziatania neuroprze-
kaznikéw i ochrona przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. |ej suple-
mentacja znaczaco poprawia uwage i fagodzi uczucie zmeczenia?.

odgrywa kluczowa role w produkecji ATP, czyli zrédta
energii komdrkowej. Dziata tez przeciwutleniajgco, przeciwzapalnie

i poprawia funkcjonowanie $rédbtonka naczyn krwiono$nych, wspo-
magajac prace uktadu krazenia i przeciwdziatajac nadci$nieniu. Jego
suplementacja w dawce 120-300 mg dziennie moze by¢ korzystna
dla wszystkich osdb zagrozonych chorobami uktadu krazenia?.

DL jest sktadnikiem strukturalnym wielu
elementéw komdrek, w tym takze otoczek mielinowych ner-
wow. |ej suplementacja (200 mg dziennie) znaczaco poprawia
pamie¢, przetwarzanie informacji oraz sprawnos¢ funkcjo-
nowania u 0sdéb z uposledzeniem funkcji poznawczych®.

R ER T jest bardzo silnym przeciwutleniaczem, wymia-
tajacym wolne rodniki, a takze biorgcym udziat w produkcji innego
przeciwutleniacza - glutationu. Ma tez dzialanie przeciwzapalne

i neuroprotekcyjne. Stanowi skuteczne wsparcie w schorzeniach

92 0CZYMLEKARZE... | MARZEC 2025

neurodegeneracyjnych, ma przy tym zdolnos¢ przenikania przez ba-
riere krew-mozg. Moze odgrywac role w zapobieganiu nadci$nieniu®.

[T, najwazniejszy z polifenoli zawartych w kurkumie,
ma silne dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajgce. Bada-
nia na zwierzetach potwierdzity, ze hamuje tworzenie blaszek
beta-amyloidu w chorobie Alzheimera, a nawet moze likwi-
dowac te, ktdre juz powstaty. Suplementowanie kurkuminy
obniza poziom cytokin prozapalnych w mézgu, zapobiega po-
garszaniu pamieci i spadkowi zdolno$ci poznawczych®.

ma ochronny wptyw na serce i uktad krazenia. Zmniej-
sza stres oksydacyjny i dziata przeciwzapalnie, dzieki czemu moze
przeciwdziata¢ zmianom degeneracyjnym uktadu nerwowego

i mozgu. Wykazano, ze suplementacja resweratrolu (200 mg dzien-
nie) przez 26 tygodni poprawita u 0séb w starszym wieku pamie¢,
funkcjonowanie hipokampu, a takze metabolizm glukozy’.

Rozeniec gorski (Rhodiola rosea)i (Y I EX X rAE EHTELER

ptogennym, neuroprotekcyjnym i kardioprotekcyjnym oraz
stymulujgcym osrodkowy ukiad nerwowy. Zmniejsza uczu-
cie zmeczenia, obniza stres, poprawia funkcjonowanie umy-
stowe, pamiec i zdolno$¢ koncentracji, tagodzi depresje i lek,
a takze chroni przed uszkodzeniami oksydacyjnymit.

R e Litg, roslina stosowana w medycynie ajurwedyjskiej,
ma wiasnosci przeciwutleniajgce i przeciwzapalne, a przede wszyst-
kim — wielostronne dziatanie neuroprotekcyjne, dzieki czemu chroni
przed chorobami Alzheimera i Parkinsona, poprawia pamiec i kon-
centracje, a nawet moze pomagac w rekonwalescencji poudarowej.

Meczennica cielista (Passiflora incarnata)f YOS EL V2R
ca poziom stresu i fagodzaca stany lekowe, poprawiajaca jakos¢
snu i utatwiajaca zasypianie. Ma tez dziatanie przeciwzapalne.

[TYICE (wakrotka azjatycka) dzieki wysokiej zawartoéci polifenoli
ma silne dziatanie przeciwu-
tleniajace. Reguluje funkcjo-
Ja. ki (gj y ) 1. Clin Respir ). 2024;18:e13593
nowanie ukiadu nerwowego, 2. Eur | Nutr 61, 447-59 (2022)
wspomaga pamiec, koncentracje . Nutr Med |., 1(1): 100-118
i zdolnos$¢ uczenia sie, popra- - Nutrition 31(2015) 781-6
RN I To L (= S R Ee e e
we . 2 a . EX| y 7 i
reakcji, uwage i nastréju 0s6b ) in Medicine 2019;4(1):1-11
w podesztym wieku®. Dziata tez . | Neurosci. 2014 Jun 4;34(23):7862-70
ochronnie na uktad krazenia, . Phytomedicine 17 (2010) 481-93
A= : A . Journal of Exercise Rehabilitation
wzmacniajac naczynia !(ryle 2022:18(5):330-42
nosne, zapobiegajac miazdzycy  10. planta Med 2019; 85: 1203-15
i obnizajac cisnienie krwi'.
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U os6b z bezdechem wyzsze jest tez
prawdopodobiefistwo rozwoju choréb
Alzheimera i Parkinsona. Cho¢ bez-
dech nie jest czynnikiem bezposrednio
wywolujacym te schorzenia, to jednak
moze on nasila¢ zachodzace w mézgu
procesy patologiczne, gdy znajduja
sie jeszcze w stadium subklinicznym,
czyli utajonym. Moze tez przyspieszaé
przejécie ze stanu prawidlowego funk-
cjonowania poznawczego do tagodnego
upo$ledzenia funkcji poznawczych,

a pézniej — do otepienia i alzheimera.

Jak podejrzewajq badacze, wielokrotne
przejéciowe niedotlenienia moga roz-
regulowaé metabolizm beta-amyloidu,
czyli biatka, ktére w warunkach patolo-
gicznych odklada si¢ w mézgu w postaci
blaszek amyloidowych, charaktery-
stycznych dla choroby Alzheimera.

Réwniez w parkinsona bezdech
senny moze odgrywac pewng role
w nasilaniu proces6w patologicz-
nych, zanim jeszcze zaczng one
wywolywacé objawy kliniczne.

Sie¢ trybu domysinego

Sen i oddychanie regulowane sg przez
zlozong sie¢ nerwowg z osrodkami
polozonymi w pniu mézgu. Coraz wie-
cej dowod6éw wskazuje na to, ze syn-
chronizacja tych polaczen nerwowych
moze by¢ uzalezniona od wdychania
powietrza przez nos podczas spokojnego
oddychania. Doptyw powietrza przez
nos ma tez decydujace znaczenie dla
wchodzenia mézgu w czestotliwosci
delta (gtebokiego snu) i theta (snu, me-
dytacji, glebokiego odprezenia). Badacze
stwierdzili, ze oddychanie przez nos
sprzyja uaktywnieniu sieci trybu do-
my$lnego (czyli stanu spoczynkowego)
moézgu, a wiec tych jego obszaréw, ktore
umozliwiaja odpoczynek uktadu ner-
wowego oraz ignorowanie nieistotnych
bodzZcéow. Sie¢ ta uaktywnia sie wtedy,
gdy mézg nie zajmuje sie konkretnym
zadaniem, lecz ,,buja w obtokach”.
Pomaga ona skonsolidowaé¢ doznania

i wspomnienia, a takze przygotowac
moézg do przyszlych wysitkéw i reakcji
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66 Fragmentacje snu, czyli wielokrotne krotkie
przebudzenia w ciggu nocy (z ktorych Spigcy moze
pozniej nie zdawac sobie sprawy) oraz powtarzajace
sie epizody niedotlenienia powigzano ze zmianami
struktury mézgu, zmianami objetosci istoty szarej
oraz spadkiem grubosci kory mézgowe;j 99

U o0s6b z zaburzeniami oddychania
w czasie snu (SDB) odpoczynek nocny
jest czesto przerywany, co wigze sie
tez ze skréceniem czasu snu wolnofa-
lowego (gtebokiego), a w konsekwen-
Cji — z gorsza regeneracjg organizmu
w nocy, bélami glowy, sennoscig
i zmeczeniem nastepnego dnia oraz
problemami z pamiecig, koncentracjg
i uczeniem sig. W badaniu starszych
0s6b z bezdechem sennym stwier-
dzono, Ze schorzenie to w polaczeniu
ze skréceniem czasu snu wolnofalowego
powoduje nieprawidlowosci struktury
istoty biatej w mézgu, mogace zwiegk-
szaé ryzyko uposledzenia zdolnosci
poznawczych, otepienia i udaru®.

Bez calonocnego monitorowania snu
trudno jest ustali¢ z calg pewnoscia,
czy mamy do czynienia tylko z chra-
paniem, czy tez z nierozpoznanym
bezdechem sennym. Nie ma wpraw-
dzie bezposrednich dowodéw, ze samo
chrapanie moze powodowaé schorzenia
kardiologiczne czy mdzgowo-naczynio-
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66 \W metaanalizie obejmujacej t3cznie blisko
20 000 uczestnikéw osoby z obturacyjnym
bezdechem sennym byty niemal 2,5 razy bardziej
zagrozone wystapieniem tagodnego uposledzenia
zdolnosci poznawczych 9

we, ale trudno jest tez wykluczy¢ jego
wplyw, gdyz moze by¢ ono prekurso-
rem obturacyjnego bezdechu sennego
u 0s6b podatnych na to schorzenie.

Jak temu zaradzic
Przeciwdziata¢ chrapaniu i obturacyj-
nemu bezdechowi sennemu mozna
zar6wno poprzez zmiany nawykéw
i modyfikacje stylu zycia, jak i poprzez
wykorzystanie specjalnych przyrza-
déw i urzadzen, wspomagajgcych pra-
widlowe oddychanie podczas snu.
Przede wszystkim warto zadbaé
o prawidtowa wage ciata. Jednym
z gléwnych czynnikéw zwiekszajacych
prawdopodobienistwo wystapienia
chrapania i bezdechu sennego sg nad-
waga i otytos¢. Jak wynika z badan,
obnizenie wagi ciata o 10% skutkuje
26-procentowym obnizeniem wyniku
AHI, czyli wskaznika bezdechu/sply-
cenia oddechu, oceniajgcego iloéé
epizod6éw utrudnionego oddychania,
wystepujacych w ciggu godziny snu®.
Bardzo waznym czynnikiem jest tez
odpowiednia pozycja w czasie noc-
nego odpoczynku, poniewaz u os6b
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sypiajacych na wznak wskaznik ilosci
bezdechéw i sptyconych oddechéw
jest 2 razy wyzszy niz przy sypianiu
na boku’. Wlasciwa, boczna pozycje
snu mozna wymusi¢ za pomocg pro-
stych, a pomyslowych rozwigzan,
takich jak np. wszycie pilki teniso-
wej na plecach pizamy. Mozna tez
wykorzystaé specjalnie wyprofilo-
wang poduszke ortopedyczna.
Zaréwno chrapanie, jak i epizody
bezdechu sennego nasilajg sig po spo-
zyciu alkoholu, przede wszystkim
z powodu jego rozluzniajacego wplywu
na migénie gérnych drég oddecho-
wych. Metaanalizy badan pokazuja,
ze spozycie napojow wyskokowych
zwieksza czesto$é wystepowania
bezdechu sennego o 25%°. Unikaé
alkoholu powinny przede wszystkim
osoby z juz istniejaca sklonnoscia
do chrapania i bezdechu. Nalezy tez
pamietaé, ze wpltyw zblizony do alko-
holu majg leki nasenne i uspokajajace.

Trenuj jezyk i gardto
Warto wyprébowacé takze ¢wiczenia
mieéni jamy ustnej i gardta, ktére moga

poprawi¢ ich napiecie, zapobiegajac

chrapaniu. Oto kilka takich ¢wiczen:

1.Dotknij jezykiem wewnetrznej
strony gérnych zebow. Przesuwaj
jezyk ku tylowi, tak by jego czu-
bek §lizgal sie po gérnym pod-
niebieniu. Powtérz 5-10 razy.

2. Wysun jezyk mozliwie jak najdalej,
starajac sie dosiegna¢ podbrodka,
patrzac jednoczes$nie w sufit. Wytrzy-
maj przez 10-15 s, powtérz 5 razy.

3. Staraj sie wypychac¢ srodkowa czescig
jezyka gérne podniebienie ku gérze.
Wytrzymaj przez 10 s, powtérz 5 razy.

4.Dotknij czubkiem jezyka we-
wnetrznej strony dolnych zebdw,
po czym naciskaj tylng czescig
jezyka dno jamy ustnej. Wytrzy-
maj przez 10 s, powtérz 5 razy.

5.Zgietym palcem wloZzonym do ust
odciagnij lekko w bok policzek,
po czym staraj sie go przyciagnac
z powrotem mie$niami wokét ust.
Powtorz po 10 razy na kazda strone.
6.Zamknij usta i mocno zaci$nij wargi,
a nastepnie otwo6rz je i rozluznij mie-
$nie wokoé! nich. Powtérz 10 razy.
Bardzo korzystny wplyw na mie-

$nie ust i twarzy ma tez Spiew, gtosna

deklamacja, albo przynajmniej glosne

wymawianie poszczeg6lnych samoglo-
sek. Badacze zalecaja tez gre na instru-
mentach detych, a szczegblnie korzystna
pod tym wzgledem wydaje sig regularna
gra na tradycyjnym instrumencie au-
stralijskich Aborygenéw — didgeridoo.

Jednak aby zdala egzamin, musisz gra¢

przez 6 dni w tygodniu po 25 min®!

Urzadzenia wspomagajace
Skuteczng metodg leczenia bezdechu
sennego oraz terapig pierwszego rzu-
tu w takich przypadkach sg aparaty
CPAP (continuous positive airway
pressure), utrzymujace stale dodatnie
ci$nienie w drogach oddechowych.
Sa to urzadzenia wspomagajace od-
dychanie podczas snu, sktadajace sie
z pompy powietrza polaczonej ze spe-
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cjalng maska, obejmujacg nos lub tez nos i usta. Wttaczanie
powietrza do drég oddechowych zapobiega zapadaniu sig
tkanek miekkich i pozwala zachowa¢ ich droznosé. Dostep-
ne sg urzadzenia wytwarzajace stale cisnienie lub takie,
ktére dostosowujg ci$nienie automatycznie: jesli dochodzi
do bezdechu, ci§nienie w aparacie roénie az do przezwy-
cigzenia przeszkody w drogach oddechowych. Oferowane
sg do nich r6znego rodzaju i ksztattu maski, a takze dodat-
kowe nawilzacze powietrza z funkcja jego podgrzewania.

Na nieco innej zasadzie oparte jest dziatanie urzadzen
typu EPAP, wytwarzajacych op6r dla powietrza wydychanego
przez nos, co réwniez zapobiega zapadaniu sie dr6g odde-
chowych. Stosuje sig je u 0s6b z fagodnym albo umiarko-
wanym obturacyjnym bezdechem sennym lub chrapaniem,
a mocuje do nosa za pomocg odpowiednich wktadek.

Jezeli chrapanie nie wiaze sie z powazniejszymi epizoda-
mi bezdechu lub tez, jesli stosowanie aparatu CPAP nie jest
mozliwe, mozna skorzystaé z aparatéw zaktadanych do jamy
ustnej, a majgcych na celu wysuniecie zuchwy ku przodowi
lub utrzymywanie jezyka w odpowiedniej pozycji i zapo-
bieganie jego cofaniu sig. Takie aparaty dostepne sa w wielu
modelach. Mozna je zakupi¢ jako gotowe produkty, ale moz-
na tez dopasowa¢ do indywidualnej budowy anatomiczne;j
w gabinecie stomatologicznym. Jezeli przyczyna chrapania
jest niedrozno$¢ nosa, pomocne mogg by¢ plastry lub magne-
tyczne klipsy zakladane na nos w celu rozszerzenia nozdrzy.

Istnieja tez plastry naklejane na usta lub wokét ust
i uniemozliwiajace ich otwieranie podczas snu, co wy-
musza oddychanie przez nos. W skrajnych przypad-
kach mozliwe sg zabiegi chirurgiczne, korygujace nie-
prawidtowo$ci anatomii jamy ustnej i gardta.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Podagrobon

suplerment diety

PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
prawidtowy poziom kwasu moczowego

Rgruhon

PP LY pr——— —
Evy

« Ekstrakt z ziela fiotka trdj-
barwnego sprzyja usuwaniu
kwasu moczowego i toksyn
z surowicy krwi oraz wspiera
prawidtowy przebieg
procesu wytwarzania
i wydalania moczu.

- Ekstrakt z owacu wisni wspomaga funkgje wydalnicze
ukladu moczowego.

- Ekstrakt z ziela podagrycznika sprzyja pracy nerek,
watroby i uktadu trawiennego.

- Ekstrakt z owocu rozy wspomaga funkcje nerek i pecherza
moczowego. *

* Pefne informacie dotyezace produkt znajdujs sie na stroniz www-bonimed.pl

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

Trzymaj te Srodkiw swoim zestawie sportowym,
abytagodzi¢ skutkiguzow, siniakdw, zwichnie¢, nadwyrezen
iinnych urazéw - radzihomeopata David Needleman

esli na liscie Twoich noworocz-
nych postanowien jest rozpoczecie
uprawiania nowego sportu lub po-
wrotu do dyscypliny, ktéra kiedy$
sprawiata Ci przyjemno$¢, dowiedz sie
nieco na temat zapobiegania kontuzjom
iich leczenia. Pamietaj, ze zawodowi
sportowcy zawsze wielotorowo przygoto-
wujg swoje ciata i umysty do aktywnosci.
Stosujg specjalistyczne diety i programy
zywieniowe, dbaja o optymalne na-
wodnienie i higiene snu oraz polegaja
na kompleksowych spersonalizowanych
rezimach treningowych, ktére obejmuja
odpowiednie rozgrzewki, schtodzenia
oraz okresy odpoczynku i regeneracji.

W $wiecie amatoréw — gdy nie masz
24-godzinnego dostepu do trenera
personalnego, fizjoterapeuty, lekarza
czy dietetyka sportowego — wazne jest
podjecie krokéw zapobiegajacych kon-
tuzjom. Upewnij sig, Ze rozgrzewasz
sig prawidtowo do swojej dyscypliny
sportu i stopniowo zwiekszasz po-
ziom aktywnosci. Jesli jednak dojdzie
do urazu, homeopatia moze okazac¢ sig
pomocnym leczeniem, pod warunkiem,
ze dysponujesz wlasciwym lekiem.

Urazy sportowe, szczeg6lnie przewle-
kte, moga wymagaé oprécz wsparcia
homeopatycznego réwniez innego rodza-
ju leczenia lub terapii, np. fizjoterapii,
osteopatii lub interwencji chiroprak-
tycznej. A powazne obrazenia, takie jak
wstrza$nienia mézgu i ztamania kosci,
wymagaja natychmiastowej pomocy le-
karskiej. Jednak homeopatia moze by¢
uzytecznym pierwszym przystankiem
do szybkiego ztagodzenia objawéw.

Oto zestawienie kilku najczestszych
urazéw sportowych i homeopatycznych
srodkow, ktérych uzywam do ich lecze-
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nia. Jesli Ty lub czlonek Twojej rodziny
regularnie uprawiacie sport, dobrym
pomystem jest trzymanie ich pod reka

w samochodzie lub sportowej torbie, aby
w razie potrzeby méc szybko zareagowac.

Urazy z przecigzeniowe

Apis Mel 30C to skuteczny srodek na ura-
zy powstate w wyniku naduzywania
pewnych czesci ciala, takie jak lokiec¢
tenisisty (zapalenie nadklykcia bocz-
nego kosci ramienne;j), tokie¢ golfisty
(zapalenie nadklykcia przysrodkowego
kosci ramiennej) czy zapalenie kaletki
maziowej (obrzek kaletki maziowej,
czyli jednego z wypelnionych plynem
workéw amortyzujgcych stawy). Lek
ten pomaga zmniejszy¢ bol i obrzek,

a takze zaczerwienienie, ktére cze-

sto towarzyszy tym kontuzjom.

Guzy i siniaki
Szybkie podanie leku Arnica Montana
zmniejsza wstrzas i siniaki. Widziatem,
ze guzy, ktore pojawialy sig niemal na-
tychmiast po zderzeniu, widocznie mala-
1y po jego zastosowaniu. Srodek ten jest
réwniez przydatny w tamowaniu krwa-
wienia z ran cietych, otar¢ i ugryzien.
Jedynym zastrzezeniem jest to,
ze lek ten nie powinien by¢ stosowany
u 0s6b, ktére przyjmuja leki przeciwza-
krzepowe, poniewaz moze rozrzedza¢
krew. W takich przypadkach stosu-
je zamiast niego Bellis Perennis.

Naderwania, naciagniecia

i rozdarcia

ARR to zlozony $rodek dostepny w wiek-
szo$ci homeopatycznych aptek. Sktada
sie z lekéw Arnica, Ruta Grav i Rhus

Tox i doskonale sprawdza sie w lecze-

niu wszelkich urazéw mieéni, Sciegien,
wiezadel czy torebek stawowych. Moze
np. poméc po niefortunnym lub cigzkim
ladowaniu, a takze w przypadku urazéw
skretnych i uderzen w kolana czy tokcie.
Guzy, siniaki, skaleczenia i otarcia
réwniez dobrze reaguja na ARR. Sro-
dek ten jest dostepny w potencjach
30C lub 200C. W przypadku ostrych
urazéw sportowych zazwyczaj preferu-
je 200C, ale w ostatecznos$ci wystarczy
réwniez 30C. W przypadku kontuzji,
w ktérej przebiegu bol lub sztywnosé
nasilaja sie podczas ruchu, do mieszan-
ki ARR dodatbym tez lek Bryonia.

Stiuczenia
Srodek Rhus Toxicodendron w potacze-
niu z lekami Arnica, Bellis Perennis lub
Apis Mel dobrze dziala na rany tluczo-
ne. Wyprébuj go w przypadku urazow,
takich jak uderzenie pitka do krykieta
lub czyims butem podczas gry w pitke
nozng, szczegoblnie jesli dotknietg cze-
Scig ciata jest staw i wystepuje obrzek.
Potencja 200C jest najlepsza w przy-
padku lekéw Rhus Toxicodendron, Ar-
nica i Bellis Perennis, podczas gdy Apis
jest zwykle skuteczniejszy w potencji
30C. Idealne dawkowanie to czesto jed-
na dawka na godzine przez 4 godziny,
a nastepnie jedna dawka 3 razy dziennie,
jesli dalsze stosowanie jest konieczne.

Przemieszczenia

To urazy, w ktérych przebiegu do-
chodzi do wysuniecia kosci ze stawu,
i ktére wymagaja natychmiastowe;j
pomocy lekarskiej. Leczenie musi
przeprowadzi¢ osoba przeszkolona

w repozycji koéci lub koniczyn. Jednak
aby zlagodzi¢ objawy, mozna jak naj-
szybciej zazy¢ lek Arnica lub Bellis.

Zlamania
Homeopatie mozna stosowaé obok kon-
wencjonalnego leczenia w przypadku
ztaman kosci. Srodki zaradcze na wszel-
kiego rodzaju ztamania zazwyczaj zaczy-
naja sie od leku Arnica i moga by¢ uzu-
pelniane preparatami, ktére wspomagaja
ziarninowanie czy gojenie kosci. Lubig
stosowa¢ Symphytum - lek zwany réw-
niez (z oczywistych powodéw) zywoko-
stem. Nalezy jednak siega¢ po niego tylko
wtedy, gdy kosci sg prawidlowo zlozone.
Najczesciej stosuje dawke 30C 2 razy
dziennie przez mniej wigcej 10 dni.
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Objawy ostre i przewlekte
Ostre objawy pojawiajg sie nagle i trwaja
krdtko, podczas gdy te chroniczne
rozwijajq sie stopniowo i utrzymuja
miesigcami lub latami. Choroby przewlekie
wymagaja ciggtego leczenia.

Objawyostre

Nagty silny bél

Ekstremalny obrzek

Siniaki

Niemozno$¢ obcigzenia

obszaru ciata lub stawu

Niemozno$¢ normalnego poruszania sie
Skrajne ostabienie, lub nagte zmeczenie
Nietypowy wyglad (np. ztamana
koriczyna moze wygladac dziwnie)

Objawyprzewlekte

B4l podczas ¢wiczen

Obrzek

Tepe bdle, ktore nie ustepuja
Ospatosc

Zmeczenie

Bole glowy
Zaburzenia widzenia
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Czesto dodaje tez kombinacje ponizszych
lekéw w potencjach 6X lub 12X, ktére
przyjmuje sie wéwczas w dawce po 2 kul-
ki rano i wieczorem przez 1-2 miesigcy:
— Calcarea Carbonicum,
— Calcarea Fluoricum,
— Calcarea Phosphoricum,
— Calcarea Silicata,
— Calcarea Sulphuricum.

Kombinacja ta wspomaga organizm
we wchtanianiu wapnia z diety i jego
prawidtowym wykorzystaniu, tak by wy-
tworzy¢ nowa, zdrowg i elastyczng kos¢.
Zlamania sie goja, a kosci zrastajg moc-
niejsze bez kruchosci, ktéra czesto jest
wynikiem leczenia farmakologicznego.

Wstrzas$nienie mézgu
Zawsze nalezy traktowaé bardzo powaznie,
a w przypadku uderzenia w glowe koniecz-
ne jest szczegétowe badanie lekarskie.
W homeopatii najlepszym lekiem na wstrza-
$nienie moézgu lub dla kogos, kto nie czuje
sie dobrze od czasu uderzenia w glowe,
jest Natrum Sulphuricum. W ostrych
przypadkach idealna jest potencja 200C.
Sam z powodzeniem stosowatem ten
srodek. W wieku 12 lat poslizgnatem sig
i uderzytem glowag o marmurowa podloge
basenu, a p6zniej przez 30 lat cierpialem
na cotygodniowe migreny. Kiedy uzyskatem
kwalifikacje homeopaty, zaordynowalem
sobie pojedyncza dawke Natrum Sul-
phuricum 10M (znacznie wyzsza potencja,
réwna 10 000C). Od tamtej pory ani razu
nie miatem migreny. Jest to takze bardzo
przydatny srodek pierwszej pomocy w przy-
padku udaru mézgu, ktéry mozna okresli¢
jako uderzenie w glowe od wewnatrz.

David Needleman jest zatozycielem
i idyrektorem Alliance of Registered
; i Homeopaths. Majac kwalifikacje
JJ zaréwno farmaceuty, jak i ho-

" meopaty, przez wieksza czes¢
A \H swego zycia zawodowego pra-
=4 cowat w aptekach, wygtaszat
4. wykiady o homeopatii w Stanach
Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii
i Japonii, a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

W 1996 r. David zatozyt Homeopatyczng Linie
Pomocy, czyli ustuge doradcza w nagtych przy-
padkach, dziatajacq przez 15 godz. dziennie przez
365 dni w roku, ktérej personel, poza nim samym,
stanowili inni wykwalifikowani, doswiadczeni
homeopaci. Jak dotad, skutecznie pomogli oni
350 000 dzwonigcych. Mozesz skontaktowac
sie z nimi pod numerem +44 (0)9065 343404,

Jesli chcesz, by David odpowiedziat na Two-
je pytanie na tamach naszego czasopisma,
napisz na adres info@wddty.co.uk.
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Ratuj grasice

To gruczot odgrywajacy zasadniczg role w odpornosci
i zapobieganiu rakowi, 0 czym przypomina
dr Leigh Erin Connealy. Oto jak nalezy o niego dbac.

gdybym powiedziala Ci,

ze maly gruczol, polozo-

ny za mostkiem, moze by¢

odpowiedzialny za zdrowe
starzenie i ochrone przed rakiem oraz
innymi chorobami przewleklymi?
Albo, ze do niedawna lekarze nie
dostrzegali jego przydatnosci poza
wiekiem nastoletnim, wigc rutynowo
wycinali go podczas operacji kardiolo-
gicznych, poniewaz im ,,zawadzat”?

Ten na pierwszy rzut oka niepozorny

organ nazywamy grasica, a spolecznosc
medyczna z wolna u§wiadamia sobie
jego decydujace znaczenie dla dtugo-
wiecznosci, odpornoéci i zdrowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu.

0 uktadzie odpornosciowym
Optymalnie funkcjonujacy system
immunologiczny ma decydujgce
znaczenie dla zapobiegania cho-
robom i pomagania organizmowi
w zwalczaniu obcych najezdzcéw,
wlgcznie z rakiem oraz patogenami
takimi jak wirusy, grzyby i bakterie.
W jego sktad wchodzg réznorodne
komoérki, tkanki, narzady i uktady,
ijest on znacznie bardziej ztozony,
niz wyobraza sobie wigkszo$¢ z nas.
Poza dobrze znanymi graczami,
takimi jak biate krwinki i wezly chton-
ne, uktad odpornosciowy obejmuje
tez inne narzady, takie jak §ledziona,
migdatki podniebienne i migdatki
gardlowe, szpik kostny oraz gruczot
grasicy. Wszystkie one wspéldzia-
laja w wyszukiwaniu i niszczeniu
patogen6éw mogacych negatywnie
oddzialywac¢ na nasze zdrowie.
Uktad odporno$ciowy ma 2 zadania:
musi zwalczaé obcych najezdzcéw,
pilnujac jednoczesnie, by atak ten
nie zwr6cil sie omyltkowo przeciwko
wlasnym, zdrowym komérkom orga-
nizmu (atak autoimmunologiczny).
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W przypadku raka staje sig to wy-
jatkowo trudne, poniewaz komorki
rakowe rozpoczynajg swoj zywot
jako komérki zdrowe, a p6zniej mu-
tuja i mnoza sie, przybierajac postaé
zlodliwa, wiec organizm ma cze-

sto klopot z ich rozréznieniem.

Uklad odpornosciowy musi pozosta-
waé w cigglym stanie czuwania, a my
musimy zrobi¢ wszystko, co w naszej
mocy, by go wspieraé, wspomagac
i wzmacniag, jesli chcemy pozostaé

zdrowi i uchroni¢ sie przed chorobami.

Immunosenescencja
Sytuacja pogarsza sie jeszcze, gdy
uwzglednimy spadek funkcji odpor-
nosciowych, nastepujacy w sposéb
naturalny wraz z biegiem lat. Proces
ten, zwany immunosenescencja,
zwieksza naszg podatno$¢ na in-
fekcje i choroby przewlekte.
Immunosenescencja spowalnia
lub zakl6ca prawidlows odpowiedz
immunologiczng organizmu. Zazwy-
czaj zwalczamy infekcje zalewem
komérek zwanych naturalnymi za-
béjcami, komdrkami T, makrofagami
iim podobnymi. Jednak gdy role
zaczyna odgrywac wiek i pogorszenie
funkcjonowania uktadu odporno-
sciowego, pojawiaja sie problemy.

Maty, ale wazny

Jednym z najbardziej znaczacych
skutkéw immunosenescenc;ji jest
pogorszenie stanu grasicy. Ten maty,
dwuplatowy narzad odgrywa
wielka role w zdrowiu immunolo-
gicznym. Grasica odpowiedzialna
jest za produkcje i dojrzewanie
limfocytéw T oraz pomaganie
organizmowi w rozpoznawaniu

i odréznianiu zdrowych komoérek
od potencjalnych patogendéw, takich
jak bakterie i komérki rakowe.

Gruczol ten jest najwiekszy u nie-
mowlat, osigga szczyt funkcjonowania
w okresie dojrzewania, a w miare sta-
rzenia szybko zmniejsza swéj rozmiar,
przy czym pogarsza sie takze jego
struktura i funkcjonowanie. Tkanka
limfatyczna grasicy systematycznie
zmniejsza sig o ok. 5% kazdego roku
w ciggu pierwszej dekady zycia.

Miedzy wiekiem 25 i 40 lat tkanka
w dalszym ciggu zanika i rozpoczy-
na sig thuszczowa atrofia grasicy.

U starszych os6b dorostych grasica
staje sig w konicu p6lprzezroczysta,
poniewaz sklada sig niemal wylgcz-
nie z ttuszczu. A gdy tak sie dzieje,
uposledzone zostaje funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego'.

W ramce pt. ,,Czynniki, ktére moga
negatywnie wplynaé¢ na funkcjonowa-
nie grasicy” wymieniam, co jeszcze
moze wplywac na prace tego gruczotu.

Rak a funkcjonowanie grasicy
Weciaz pojawiajg sie prace naukowe
dotyczace kluczowej roli, jaka gra-
sica odgrywa w odpornosci i zapo-
bieganiu rakowi. Unaocznito jg m.
in. badanie opublikowane niedawno
w New England Journal of Medici-
ne, w ktérym naukowcy odkryli,
ze pacjenci poddani tymektomii
(chirurgicznemu usunieciu grasicy)
byli 2-krotnie bardziej zagrozeni za-
chorowaniem na raka w ciaggu 5 lat.
U tych os6b blisko 3-krotnie wzro-
slo tez ryzyko $mierci z wszelkich
przyczyn. Autorzy badania wyciagneli
whniosek, iz tymektomia najwyraz-
niej podwyzsza takze ryzyko choréb
z autoagresji u pacjentéw, ktérzy
dotychczas nie mieli infekcji, raka
ani choroby autoimmunologicznej’.
W innych badaniach powig-
zano degradacje grasicy i immu-
nosenescencje z kilkoma kon-
kretnymi rodzajami raka®:
* chloniakami,
e biataczkami,
* nowotworami plazmocytowymi,
¢ rakiem pluc,
* rakiem watroby (ryzy-
ko wyzsze o 75%),
* nowotworami
zoladkowo-jelitowymi,
* rakiem jelita grubego,
rakiem pecherza moczowego,
¢ rakiem nerek.



Pacjenci poddani
chirurgicznemu
usunieciu grasicy
byli 2-krotnie

bardziej zagrozeni
i zachorowaniem .
- ‘narakaw ciggu 5 lat
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Jak wzmocni¢ gruczot
Na szcze$cie mozemy podjac kilka
krokéw, by zachowacé i przywrécié
prawidlowe funkcjonowanie gra-
sice oraz zwiekszy¢ nasze szanse
obrony przed infekcjami i choroba-
mi przewleklymi, takimi jak rak.
Znajdujg tu zastosowanie typowe fila-
ry dobrego zdrowia. Zacznij od bogatej
w skltadniki odzywcze diety, wypelnio-
nej biatkiem, zdrowymi ttuszczami i ni-
skoglikemicznymi produktami rolnymi,
bez dodatkéw cukru i weglowodanéw
prostych. Zachowuj wlasciwg higieng
snu, dbaj o regularng aktywno$¢ fi-
zyczng i odpowiednie nawodnienie.
Réwniez przedstawione nizej metody
poprawiaja zdrowie i funkcjonowanie
gruczolu, podnoszac ogélng odpornosé.

Wyciagi petne mocy

Stosowane od stuleci w medycynie

chinskiej i europejskiej, ekstrakty z gra-

sicy odznaczaja sie wieloma zaletami

zdrowotnymi, takimi jak zwalczanie

infekcji, szybkie gojenie ran, zmniej-

szanie stanéw zapalnych i hamowa-

nie proliferacji komdrek rakowych.
Bialko grasicy A (TPA), otrzymy-

wane najczesciej z grasicy cielecej,

ma wlasnosci przeciwwirusowe

i immunomodulacyjne. Ekstrakty

te mozna przyjmowac jako suple-

menty dla poprawy pracy gruczotu

i ogbélnego wsparcia odpornosci.

Sugerowane dawkowanie: stosuj

wedlug zalecen lekarza lub instrukgji
na etykiecie produktu.

Preparaty z grasicg do wstrzyknie¢

Inng opcja sa iniekcje zywych komérek

grasicy. Ta terapia pomaga w zréwno-

wazeniu odpowiedzi immunologiczne;.
Cykl leczenia polega zwykle

na wstrzyknieciach domigénio-

wych, podawanych przez kilka dni,

a majacych na celu wzmocnienie

i stymulacje uktadu odpornoscio-

wego. Czesto stosowane sg w po-

Iaczeniu z ekstraktami sledziony.

Maja za zadanie naprawe i przebu-

dowe uktadu odpornosciowego.
Preparaty do wstrzyknie¢ z gra-

sicy i §ledziony musza by¢ zama-

wiane z oficjalnych laboratoriéw

europejskich, a wydawane i apli-

kowane przez dobrze obezna-

nego z tg metoda specjaliste.
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Leki ziotowe

(Astragalus membranaceo-
us, traganek bloniasty) jest roéling
adaptogenna o silnych wlasnosciach
przeciwzapalnych i przeciwutle-
niajacych. Od czaséw starozytnych
uzywany jest jako tradycyjny chinski
lek, a przypisywane mu korzysci
zdrowotne obejmujg zapobieganie
chorobom ukladu oddechowego

i infekcjom, ochrone watroby oraz
zdolnos¢ obnizania ci$nienia krwi,
by tylko wymieni¢ kilka z nich.
Sugerowane dawkowanie: stosuj

wedtug zalecen lekarza lub
instrukcji na etykiecie produktu.

(Coriolus ver-
sicolor) jest doskonalg opcja dla ogdl-
nego wsparcia odpornosci. Ten grzyb,
bedacy kolejnym lekiem stosowanym
od tysiecy lat w medycynie chiniskiej,
zostal uznany przez amerykanski Na-
rodowy Instytut Nowotworéw za §ro-
dek, ktory potencjalnie ,wzmacnia
uktad odpornoséciowy, spowalnia
wzrost niektérych komdrek rako-
wych oraz zmniejsza skutki ubocz-
ne chemioterapii i radioterapii”.
Sugerowane dawkowanie: stosuj

wedtug zalecen lekarza lub

instrukcji na etykiecie produktu.

Hormon wzrostu
Ludzki hormon wzrostu (HGH) moze
réwniez by¢ kluczem do podtrzy-
mania i poprawy funkcjonowania
grasicy. HGH jest produkowany przez
przysadke m6zgowa. Podobnie jak
to jest w przypadku funkcjonowa-
nia grasicy, poziom tego hormonu
wzrasta przez calte dziecifistwo, osia-
gajac warto$¢ szczytowa w okresie
dojrzewania. HGH ma zasadnicze
znaczenie dla wzrostu (wysokosci),
metabolizmu i prawidtowej struktu-
ry ciata. Moze on tez w decydujacy
sposéb wplywaé na zachowanie
i podtrzymanie dzialania grasicy.
Nie zalecam przyjmowania su-
plementéw z HGH, gdyz mogg
one by¢ drogie i potencjalnie nie-
skuteczne. Istnieje jednak kilka
sposobow podwyzszenia pozio-
mu HGH w sposéb naturalny.
(STIZTNE Trening interwalowy o wy-
sokiej intensywnosci (HIIT) polega
na kilku rundach krétkiej, szybkiej,
intensywnej aktywnosci prze-
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Czynniki, ktore moga
negatywnie wptynac

na funkcjonowanie grasicy
 Starzenie

o Zespot metaboliczny

 Brak aktywnosci fizycznej

e Zaburzenia snu

¢ Poparzenia, rany, operacje
chirurgiczne i inne urazy

* Zmeczenie, przewlekty stres
i podréze samolotem

* Nadmierne spozycie alkoholu
¢ Uzycie tytoniu

* Leki farmakologiczne, takie jak pewne
czynniki chemioterapeutyczne,
steroidy i antybiotyki

¢ Radioterapia

dzielonych krétkimi okresami
odpoczynku lub odzyskiwania sit
w trakcie aktywnosci o niskiej in-
tensywnosci. Ten rodzaj treningu
utrzymuje przez caly czas przyspie-
szone tempo pracy serca i przynosi
szereg korzysci zdrowotnych.
Treningi HIIT mozna wykonywag,
biegajac, wykorzystujac cigzar ciata
do treningu oporowego (wykroki,

-
(S Grzyb wroéniak ,‘"'
réznobarwny moze;
wzmacniac uktad »
odpornosciowy, ; %
spowalnia¢ wzrost
niektérych komérek,
rakowych i zmniejszaé.
skutki uboczne
chemioterapii
i radioterapii 9

przysiady, burpee, czyli polacze-

nie pompki, przysiadu podpartego,
wyskoku itp.) albo podczas zajeé

na sitowni lub online. Dgz tacznie

do co najmniej 150 min ¢wiczen ty-
godniowo i staraj sie wlaczy¢ do nich
treningi HIIT 2-3 razy w tygodniu.
jest potezna me-
toda terapeutyczna, pomocng w nie-
zliczonych schorzeniach i poprawia-
jacg zdrowie ogdlne. Uzywam sauny
na podczerwien przez wiekszo$¢ dni
tygodnia, gdyz jest jedna z moich
ulubionych terapii detoksykacyj-
nych i ogélnych. Poza tym liczne
badania potwierdzaja, ze regularne
korzystanie z sauny moze w natural-
ny sposéb podniesé poziom HGH.

Marka, z ktérej korzystam i ktérg
polecam, jest Health Mate (heal-
thmatesauna.com). Sauny tej fir-
my majg niski poziom emisji pél
elektromagnetycznych i wsparte
sg kilkudziesiecioletnimi bada-
niami oraz niezaleznymi testami.
Dobrej jako$ci przenosne sauny
na podczerwien dostepne sa takze
w firmie Firzone (firzone.co.uk)

i Durherm (durherm.com).

Pamietaj, ze w pewnych scho-
rzeniach terapie hipertermia
(goracem) sg przeciwwskazane,
wiec porozmawiaj z lekarzem,
by upewnic sie, ze terapia saung
jest dla Ciebie odpowiednia.

Podczas poszczenia
lub postu przerywanego znaczaco
wzrasta produkcja ludzkiego hormo-
nu wzrostu. Poniewaz dlugotrwaty
post dla wiekszosci 0séb nie jest wy-
konalny lub pozadany, dobra opcja
jest powstrzymywanie sie od jedzenia
przez minimum 12 godz. dziennie.

Postaraj sie regularnie nie jes¢ po-
miedzy godz. 20 a 8 rano nastepnego
dnia lub, jeszcze lepiej, wstrzymuj sie
z przerwaniem postu do 10 rano lub
nawet do potudnia. Poza poziomem
HGH powinien poprawi¢ sig tez Twéj
metabolizm i poziom cukru we krwi.
na urzadzeniu takim jak PowerPlate
oferuje liczne korzysci zdrowot-
ne. Oprécz zwigkszania produkcji
HGH w spos6b naturalny stymuluje
takze caly uklad miesniowo-sz-
kieletowy, zwiekszajac mobilnos¢,
site, r6wnowage i gigtkosc.



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Cwiczenia WBV sg doskonate réw-
niez dla zwiekszania gestosci kosci,
ktéra takze zmniejsza sig z wiekiem.
Sprébuj zaczac od 15 min dzien-
nie 3 razy w tygodniu.

Suplementy

dla ogélnej odpornosci
Niezbedne jest takze wspieranie
og6lnego funkcjonowania ukta-
du odpornosciowego. Codzienne
suplementy, jakie nalezy doda¢
do naszego arsenatu, obejmuja
dobrych znajomych: witami-

ny A, CiD3 wraz ze wzmacnia-
jacym odporno$é cynkiem.

Nie zapominaj réwniez o przyjmo-
waniu wysokiej jakosci probiotyku.
Dziesiatki badan z ostatnich lat
wykazuja nierozerwalny zwigzek
pomiedzy zdrowym, zr6znico-
wanym mikrobiomem jelitowym
a optymalnym funkcjonowaniem
uktadu odpornosciowego.

Niezbedne dla odpornosci pro-
biotyki, podobnie jak wymienione
wczesniej suplementy, sg tatwo
dostepne w sklepach ze zdrowa
zywnoscig i w sklepach interneto-
wych, wlacznie z moja strong per-
fectlyhealthy.com. Wybieraj uznane
i cenione marki, by mie¢ pewnos¢
wysokiej jakosci i skutecznosci.
Sugerowane dawkowanie:

Witamina A: 7,5 mg 3 razy w tygodniu;
Witamina C: zacznij od 2 000 mg dziennie
i stopniowo zwiekszaj dawke,

az pojawi sie biegunka; dawka

tuz przed wystapieniem biegunki
bedzie dla Ciebie dawk3 idealng;
Witamina D3: zréb badanie

krwi i staraj sie uzyska¢ poziom

50-70 ng/ml; wigkszos¢ ludzi
potrzebuje 5 000-15 000 j.m. dziennie,
by osiggnac zakres terapeutyczny;
Cynk: 10 mg dziennie.

Przysztosc regeneracji grasicy
Moj przyjaciel i kolega po fachu,

dr Patrick E Sewell, jest pionierem

i innowatorem w dziedzinie im-
munoterapii oraz terapii genowe;j.
Bedac zaawansowanym onkologiem
interwencyjnym, dr Sewell poswiecit
kilkadziesiat lat na badania i testy
tych celowanych terapii dla zdrowia,
dlugowiecznosci oraz zapobiega-

nia rakowi. Jego firma, TriplHelix,
oferuje aktualnie ponad 130 terapii

Czy Twoja grasica
funkcjonuje prawidtowo?
Wybitny popularyzator zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia doktor osteopatii Joseph Mercola
zauwazyt w niedawnym artykule, ze cho¢ nie
ma testdw przeznaczonych konkretnie do oceny
funkcjonowania grasicy, to jednak na problemy
z tym gruczotem moze wskazywac niski poziom
limfocytéw B i T. Oto kilka czestych objawéw po-
wigzanych ze stabym funkcjonowaniem grasicy:
» zwiekszona podatnos¢

na przeziebienie i grype;
* trwajgce choroby przewlekte

z niespecyficznymi objawami;
* ciggle zmeczenie lub tendencja

do tatwego meczenia sie;
e utrudnione lub przedtuzone

gojenie sie ran;
* oznaki przedwczesnego lub

przyspieszonego starzenia.
Jezeli ktéres z tych objawéw utrzymuja sie
przez dtugi czas, pomysl o wzmocnieniu funk-

cjonowania grasicy za pomocq terapii, ktd-
re zaproponowatam w tym artykule.

BIBLIOGRAFIA
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gruczolu grasicy na poczat-
ku 2025 r. Bedzie to terapia
multigenowa, majgca na celu
przywrocenie grasicy do po-
ziomu funkcjonowania odpo-
wiadajacego wiekowi 25 lat.
Mam nadzieje, ze bedziemy
$wiadkami powrotu u pacjentéw
wszystkich korzysci wynikaja-
cych z prawidtowego funkcjo-
nowania grasicy, co pozwoli
zredukowa¢ ilo§¢ nowotworéw
i innych choréb zwigzanych
z wiekiem, jak réwniez wydtuzy¢
czas zdrowego zycia pacjenta”.
Dopoki terapia genowa dla
odmlodzenia grasicy nie bedzie
powszechnie dostepna, mozesz
zastosowac zalecenia, ktére
omowilam wyzej. Wzmocnig one
funkcjonowanie grasicy i dadza
Twemu uktadowi odpornosciowe-
mu najlepszg z mozliwych szans
obronienia sig przed rakiem
i innymi chorobami oraz osig-
gniecia optymalnego zdrowia.
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1 DmytroKlokol et al.,ImmunotherapyinBioregenerative
Medicine(EuropeanWellnessAcademy, 2022)

2 NEngl|Med,2023;389(5):406-417

3 BrandonBarthNydick, “The Role of ThymicInvolution
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Mar24,2021,snyderlabs.stanford.edu; Front
Immunol,2023;14:1161110; JAMAOncol,2022; 8(2):
209-219

4 Development, 2014;141(8):1627-37

genowych i pracuje nad metodg
przywracania funkcji grasicy.

Jak wyjasnia dr Sewell, ,kluczowe
badanie wykazalo, ze zwiekszanie
czynnika transkrypcyjnego FOXN1
moze znaczaco cofnaé zanik grasicy
[u myszy], odbudowujac jej strukture
komorkows i funkcjonowanie, jak
réwniez produkcje gruczolowa prawi-
dtowo wyszkolonych limfocytéw T+

W firmie triplhelix.com jestesmy
na dobrej drodze do udostepnienia
naszej genowej terapii odmladzania

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykanskich osrod-
kéw - Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) — w Irvine
w Kalifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym
protokotom leczenia, zespotowi specjali-
stéw oraz holistycznemu podejsciu do zdro-
wia i terapii staly sie one najwiekszymi
klinikami medycyny integracyjnej/funkcjo-
nalnej w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi
przez ponad 70 tys. pacjentdw z calego

». Swiata. Dr Connealy jest autor-

. ka ksigzek pt. ,The Cancer

Revolution” (,Nowotwo-
rowa rewolucja”) oraz ,Be
" Perfectly Healthy” (,Badz
doskonale zdrowy”), a tak-
ze wzietq prelegentka,
' ktdra wystepuje w licz-
nych programach tele-
wizyjnych i radiowych,
seminariach interneto-
wych oraz podcastach.
Uznaje sie ja zajedna
. z najlepszych specjali-
. stéw w dziedzinie me-
dycyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.
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procesu starzenia i cho¢ niektor
objawy mogg by¢ dokuczliwe, to w Zad-
nym wypadku nie nalezy traktowac
jej jak choroby. U wiekszosci kobiet
rozpoczyna sig ok. 45.-55. 1.z. i trwa
przez kilka lat. Gléwng przyczyna
towarzyszacych tym przemianom do-
legliwosci sg zaburzenia r6wnowagi
hormonalnej, przede wszystkim spadek
stezenia estrogenéw i niemal catko-
wity zanik produkcji progesteronu.
Wraz ze spadkiem poziomu hormonéw
plciowych zwigksza sie wydzielanie
hormonéw stymulujacych jajniki
do ich produkcji, co réwniez zakt6ca
réwnowage. Hormony plciowe majg
bardzo szeroki wplyw na funkcjo-
nowanie organizmu, dlatego tez ich
nier6wnowaga odbija sie na szeregu
proceséw, np. na regulacji ci$nienia
krwi, metabolizmie glukozy, budowie
kosci i dziataniu uktadu nerwowego.
W tym okresie co najmniej 2/3 kobiet
odczuwa objawy takie jak uderzenia
goraca, nocne pocenie sig, hustawki
nastroju, problemy ze snem, suchos¢
pochwy, spadek libido, niski poziom
energii, problemy z pamiecig i koncen-
tracja, bole staw6w, kotatanie serca,
béle gtowy, przybieranie na wadze,
drazliwo$¢ i zmeczenie. W przypad-
kach, gdy objawy te powoduja wyrazny
dyskomfort, medycyna gléwnego nurtu
zaleca zazwyczaj hormonalng terapie
zastepcza (HTZ), polegajaca na dostar-
czaniu do organizmu tych hormonéw
plciowych, ktére nie sg juz wytwarzane
w odpowiednich ilosciach w sposéb
naturalny. Terapia ta moze jednak wig-
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9 SPOSOBOW NA

¢ sie z licznymi skutkami ubocznymi,
orych najpowazniejsze to podwyz-
szone ryzyko raka piersi, zakrzepow
krwi i udaru. Poza tym moze wywoly-
wac béle gtowy, skurcze migéni, bole-
sno$¢ piersi, zmiany nastroju, mdtosci
i biegunke. Z tego wzgledu wiele ko-
biet zamiast HTZ wybiera naturalne
sposoby lagodzenia objawéw meno-
pauzy jak np. suplementy ziotowe.

Przede wszystkim nalezy jednak
zacza¢ od wprowadzenia zdrowych
zmian stylu zycia, gdyz czesto moga
one okaza¢ sie wystarczajace do zlago-
dzenia objawéw menopauzy. Zmiany
te obejmujg zdrowa i zréwnowazong
diete, bogata w warzywa i owoce,
dostarczajace cennych flawonoidéw
i przeciwutleniaczy, a takze w biatko,
pozwalajace zapobiega¢ utracie masy
mie$niowej, nastepujacej wraz z wie-
kiem. Zalecane sa tez zdrowe tluszcze
(m.in. kwasy ttuszczowe omega-3), pro-
dukty bogate w witaminy D i K oraz
wapn i fosfor (np. produkty mleczne),
niezbedne dla ochrony przed spad-
kiem gestosci kosci i osteoporoza.

Zdecydowanie zaleca sie tez zaprze-
stanie palenia, ograniczenie spozycia
alkoholu, zadbanie o prawidtowa
mase ciala, unikanie stresu i obnizanie
go metodami relaksacyjnymi, regular-
ng aktywno$é ruchowg oraz spedza-
nie czasu na §wiezym powietrzu.

Te zasady w polgczeniu z przed-
stawionymi nizej sposobami 1a-
godzenia objawéw menopauzy
pozwolg Ci cieszy¢ sig pelnig
zycia takze i w tym okresie po-
waznych zmian w organizmie.

OGENY

ystepuja w wielu
. Cho¢ ich dziatanie
jest znacznie stabsze niz naturalnych
estrogendw produkowanych przez organizm
i przed menopauza mogg ostabiac ich
dziatanie, konkurujac z nimi o receptory,
to jednak po menopauzie, gdy produkcja
wiasnych estrogenéw spada i pojawia sie
ich niedobdr, fitoestrogeny moga czesciowo
go zmniejszac. Do fitoestrogen6w nalezg m.in.
izoflawony, lignany, kumestany i stilbeny.
Najwiecej tych zwigzkéw zawierajq rosliny
straczkowe (przede wszystkim soja), siemie
Iniane, ziarno sezamu, pistacje, nerkowce,
kietki lucerny, kapusta, brokuty, suszone
morele i daktyle, figi, owoce granatu i stodkie
ziemniaki oraz warzywa dyniowate!. Dostepne
sg tez liczne suplementy z fitoestrogenami,
gtéwnie oparte na ekstraktach sojowych
(np. Climea Forte, Soyfem, Femitonina).




! =
TAN MORSEM
arnie ptywajace w zimnej wodzie odczuwajq
zar D 3, jak i fizyczng poprawe samopoczucia oraz
zdrowia, a tak naczace ztagodzenie objawéw menopauzy,
takich jak lek, zmiennos¢ lub obnizenie nastroju oraz uderzenia
goraca (czyli objawy naczynioruchowe)?. Zimna woda moze tez
zmniejsza¢ nocne pocenie sie oraz problemy ze snem. Tak wynika
z ankiety przeprowadzonej wsrdd 1 114 kobiet uprawiajgcych
ptywanie zimowe. Jak przypuszczaja autorzy badania, regularne
oddziatywanie zimnej wody moze poprawiac regulacje osi
podwzgérze-przysadka-nadnercza (HPA), odpowiadajacej
m.in. za wydzielanie kortyzolu oraz sterowanie nastrojem i emocjami.
Jezeli nie masz mozliwosci lub odwagi, by regularnie uprawiac
morsowanie, sprébuj przynajmniej koriczy¢ zwykly ciepty
prysznic krétkim polaniem catego ciata zimng woda. Ten
sposéb hydroterapii réwniez moze tagodzi¢ objawy menopauzy,
jak stwierdzono w badaniu 60 kobiet, stosujgcych zimny
prysznic 2 razy dziennie przez 6 i 12 tygodni. Warto zaznaczy¢,
ze 59 z nich wyrazito zdecydowang che¢ kontynuowania
tego zwyczaju takze po zakonczeniu badania3.

RZ CZERWONA
KONICZYNE

koniczyna (Trifolium pratense) zawiera szereg
ywnych, z ktérych najwazniejsze dla tagodzenia
objawdw menopauzy sg izoflawony, wykazujgce strukturalne
podobienstwo do estradiolu (naturalnego estrogenu) i majace
zdolnos¢ aktywacji receptoréw estrogenowych. Jak wykazat
przeglad 8 badan, stosowanie ekstraktéw z czerwone;j
koniczyny przynosi poprawe pod wzgledem wszystkich
objawéw menopauzalnych, a oprécz tego do pewnego stopnia
przeciwdziata schorzeniom, ktdrych ryzyko wzrasta po menopauzie,
takim jak miazdzyca, rak piersi i trzonu macicy, osteoporoza
i osteopenia oraz zwigzane z menopauzg pogorszenie funkcji
poznawczych®. Czerwong koniczyne mozna parzy¢ jako herbatke,
ale dostepne s3 tez suplementy z ekstraktem z tej rosliny.

Ze wzgledu na imitujace hormony dziatanie sktadnikéw
czerwonej koniczyny nie nalezy taczy¢ jej z lekami hormonalnymi,
progesteronem i sSrodkami antykoncepcyjnymi. Moze ona
tez zawiera¢ kumaryny (zwigzki
o wilasnosciach przeciwzakrzepowych),

0 czym powinny pamietac osoby
przyjmujace leki
rozrzedzajace krew.
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Klimaktobon

suplement diety

Naturalne wsparcie w menopauzie

REKLAMA

Ekstrakt z ziela czerwonej

fﬂ.;, - koniczyny oraz szyszki chmielu
f‘ . ;i'ﬁ v fagodza nadmierne pocenie sie,
{'E: 2 % : s 4 ud?rzenia goraca, nig:fokr:ij oraz
g e 4 zwigkszona drazliwos. Dodatko-
nme,,,‘;;‘:’f;pm o4 wo, ekstrakt z ziela czerwonej

koniczyny wspiera zdrowie kosci.

Ekstrakt z korzenia koztka wspomaga samopoczucie
psychiczne, szczegolnie w sytuacjach stresowych. Sprzyja
prawidtowej pracy serca oraz utrzymaniu elastycznych
naczyn krwionosnych i wlosowatych, normalizuje ciSnienie
krwi, wspomaga zasypianie. *

* Pelne informacje dotyerace produkt 2najdujg sie na stronke www.bonimed.pl

Do nabycia: aptekii zielarnie w calym kiaju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 1386186 71,33 86186 21

BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!
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4. BIERZ ZEN-SZEN INDY|SKI

Ashwagandha (Withania somnifera) to roslina o dziataniu
adaptogennym, od dawna stosowana w medycynie
ajurwedyjskiej. Zwieksza odpornosc na stres i obniza poziom
leku poprzez stymulacje wydzielania GABA — neuroprzekaznika
regulujacego nadmierng pobudliwos¢ neuronéw, a tym samym
wyciszajacego uktad nerwowy. Dzieki temu ashwagandha
zmniejsza takze problemy z zasypianiem i poprawia jako$¢ snu
Przyjmowanie ekstraktu z ashwagandhy zwieksza site migsni
i mase miesniowa, co moze odgrywac role w zapobieganiu
atrofii miesni zwiazanej z wiekiem®. Ashwagandha dziata tez
przeciwzapalnie, przeciwutleniajgco, przeciwstarzeniowo,
neuroprotekcyjnie, przeciwcukrzycowo i przeciwrakowo.
W trwajgcym 8 tygodni badaniu kobiety przyjmujace
2 razy dziennie po 300 mg ekstraktu z korzenia
ashwagandhy odczuty poprawe pod wzgledem objawdéw
menopauzy, zaréwno psychicznych jak tez wegetatywnych
oraz moczowo-ptciowych. Zaobserwowano u nich
réwniez wzrost stezenia estradiolu we krwi®.

5. CWICZ REGULARNIE

Wybierz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktére najbardziej Ci odpowiada,
i staraj sie w kazdym tygodniu wykonywac umiarkowanie intensywne
¢wiczenia przez co najmniej 2,5 godz. W Twoim programie powinny
znalez¢ sie cwiczenia wytrzymatosSciowe, sitowe i rbwnowazne,
a uzupetnic je mozesz ¢wiczeniami oddechowymi i rozciggajacymi.
Korzystny wptyw majq takze techniki takie jak joga, tai-chi i gi gong,
ktore oprdcz trenowania rownowagi i koordynacji ruchowej dziataja
tez wyciszajaco, zmniejszajq stres i poprawiajg koncentracje.
Aktywnosc¢ fizyczna tagodzi skutki spadku produkcji estrogenéw na wiele
sposobdw. Przeciwdziata zmniejszaniu gestosci tkanki kostnej (szczegélnie
skuteczne sg w tym ¢wiczenia z obcigzeniem), pomaga zachowa¢ mase
miesniowa i spowalnia jej atrofie, utatwia utrzymanie odpowiedniej wagi
ciata, prawidtowego cisnienia krwi i poziomu lipidéw, a takze obniza poziom

stresu, poprawia nastroj, zwieksza motywacje
i energie. Moze tez hamowac spadek zdolnosci
poznawczych i poprawiac jakos$¢ snu.
W jednym z badan stwierdzono, Ze po
15 tygodniach treningu oporowego
nastagpito znaczace
ztagodzenie -
naczynioruchowych = = b - oo
objawéw menopauzy
(uderzen goraca i nocnego
pocenia)’. Przeglad 80 badan
obejmujacych blisko
9 000 uczestniczek wykazat,
Ze uprawianie jogi przyniosto
poprawe pod wzgledem
objawdw fizycznych, moczowo-
ptciowych i ogdlnych, podczas
gdy ¢wiczenia aerobowe tagodzity
objawy ogdlne i naczynioruchowe?.
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6. SIEGNI] PO MACE

Pieprzyca peruwianska (Lepidium meyenii)
to potudniowoamerykariska roslina z rodziny
krzyzowyeh, od stuleci stosowana w kulturach
andyjskich ze wzgledu na dziatanie adaptogenne
oraz réwnowazace poziom hormonéw. Mechanizm
tego dziatania nie zostat jeszcze doktadnie
wyjasniony, ale badacze przypuszczajg, ze polega
on nie tyle na wptywie roslinnych hormonéw
(fitoestrogenow), co steroli, stymulujgcych
produkcje wiasnych hormonéw organizmu poprzez
oddziatywanie na 0$ podwzgérze-przysadka. Maca
dziata wiec tonizujgco na procesy hormonalne®.
Przeglad 3 badan wykazat, ze w kazdym
z nich stosowanie macy przez okres 6-8 tygodni
w dawce 2-3,5 g przyniosto poprawe pod
wzgledem ogdlnych objawéw menopauzalnych,
a w jednym odnotowano konkretnie poprawe
funkcjonowania seksualnego oraz ztagodzenie
objawdw psychicznych, takich jak ek i depresja°.
Réwniez duzy przeglad 57 badan potwierdzit
jej pozytywny wptyw na ktopoty z pamiecia,
depresje i strukture kosci*. Maca moze tez
obnizac rozkurczowe ci$nienie krwi u kobiet
w wieku postmenopauzalnym®.
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7.WYPROBU] TERAPIE
POZNAWCZO-

-BEHAWIORALNA

Terapia poznawczo-behawioralna (TPB) pomaga
rozwijac praktyczne sposoby, umiejetnosci i strategie

radzenia sobie z problemami, co moze znacznie utatwic
przejscie przez menopauze. Jak potwierdzajg badania,
TPB moze tagodzic takie objawy, jak uderzenia goraca,
nocne pocenie, depresja, bezsennos¢, stres, lek i problemy
seksualne®. Zasadniczym mechanizmem jej skutecznosci
jest redukcja stresu, a to wiasnie stres moze obnizac prég
wyzwalania reakcji odprowadzania ciepta (uderzen gorgca).
Koncentrujac sie na powigzaniu miedzy doznaniami
fizycznymi, myslami, uczuciami i zachowaniem, TPB moze
zmienic sposdb postrzegania dokuczliwych objawéw,
co pozwoli obnizy¢ ich subiektywng intensywnosc.

UJ NIEPOKALANEK

orskich tradycyjnie stosowana jest w dolegliwosciach
woc niepokalanka pospolitego (Vitex agnus-castus)
sowanie w tagodzeniu objawéw menopauzy, przede
wszystkim uderzen goraca, ktore po jego kilkutygodniowym
stosowaniu stajg sie rzadsze i mniej dotkliwe*. Poza objawami

naczynioruchowymi zmniejsza tez lek i tagodzi ogdlne dolegliwosci
Ine. Te wiasciwosci przypisuje sie jego oddziatywaniu
dke mézgowa, regulujgcemu poziom hormondéw?™.

UB OLE] Z WIESIOLKA
DWULETNIEGO

azujg badania, jego regularne stosowanie poprawia
pamiec i koncentracje, obniza ci$nienie krwi oraz wspomaga
serce. A przy tym — co wazne dla kobiet w okresie menopauzy
— zapobiega przybieraniu na wadze oraz tagodzi dolegliwosci
mie$niowo-stawowe, zwicksza gestos¢ kosci i poprawia komfort
Zycia, zmniejsza bowiem czestotliwosc¢ uderzen gorgca®®.

a z rodziny jasnotowatych, rosnagca dziko w krajach s
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" Wedtug intrygujacej nowej teorii g,
to nie zawartosc strzykawki,
lecz sposodb, w jaki wktuwa
sie igte, wyjasnia rozlegte
i zroznicowane szkody wyrzadzane
przez szczepienia przeciw
covid-19. Celeste McGovern
zapoznaje nas z teorig bolusowa.
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dy tylko w grudniu 2020 r. rozpo-
czeto wdrazanie na calym Swiecie
szeroko zakrojonej kampanii na rzecz
szczepien przeciwko SARS-CoV-2,
zaraz pojawily sie czerwone choragiewki
alarmowe. Juz w pierwszym dniu kampa-
nii — w brytyjskiej akcji agitacyjnej szumnie
ochrzczonym mianem ,V-Day”, czyli ,Dzien
Zwyciestwa” — 2 pracownikéw stuzby zdrowia
doznato wstrzasu anafilaktycznego wywolane-
go przez szczepionke. W ciaggu tygodnia zglo-
szono jeszcze 6 przypadkow ciezkich reakcji
alergicznych wéréd amerykanskich medykéw
(w tym 4 w jednym tylko szpitalu w Chicago).
Do polowy stycznia 2021 r. Amerykanski
System Zgtaszania Niepozadanych Zdarzen Po-
szczepiennych (VAERS) zdazyt odnotowac juz
171 zgonéw w wyniku szczepien, czyli ponad
2-krotnie wiecej niz wynosita catkowita liczba
zgon6w wywotanych przez wszystkie szczepion-
ki w calym poprzednim roku. Gdy weZmiemy
pod uwage, ze do VAERS zglaszanych jest za-
ledwie od 1/10 do 1/100 wszystkich odczynéw
poszczepiennych, taki sygnal powinien spowo-
dowa¢ natychmiastowe zatrzymanie kampanii.
W lutym pojawialy sie juz rozsiane doniesie-
nia z calego §wiata o pensjonariuszach doméw
opieki, ktérzy tuz po otrzymaniu szczepionki
masowo zapadali na infekcje covidowe i umie-
rali. Cho¢ nikogo z nich choroba nie pokonata
w apogeum pandemii, to jednak gdy tylko starsi
ludzie w domach opieki zostali zaszczepieni,
nagle wybuchaty tam ogniska choroby. Tak byto
w Wielkiej Brytanii', Stanach Zjednoczonych?,
Norwegii’, Niemczech’, Kanadzie® i innych
krajach, lecz wszystkie te zgony zlekcewa-
zono jako ,tragiczne zbiegi okolicznosci”.
W marcu na radarze znalazly sie zakrzepy
krwi. Ponad 40 doniesien o zgonach na sku-
tek zaburzen krzepniecia krwi doprowadzito
do zawieszenia tak celebrowanej wczesniej bry-
tyjskiej szczepionki AstraZeneca w kilkunastu
krajach zaledwie w trzecim miesigcu kampanii®.
Do dzi$§ VAERS odnotowat ponad 14 000 zglo-
szen zakrzepicy oraz zaburzenia krzepniecia
krwi znanego jako trombocytopenia, mogacego
prowadzi¢ do niekontrolowanych krwawien.
Potem zaczely masowo naplywacé doniesienia
o nierzadko $miertelnym zapaleniu mig$nia ser-
cowego, szczegblnie u mtodych mezczyzn. Dzis
blisko 27 000 zgloszen w VAERS dotyczy zapa-
lenia migsnia sercowego i zapalenia osierdzia
(czyli worka otaczajacego serce). W literaturze
medycznej publikuje sig setki opiséw przy-
padkéw wystapienia tych schorzen po szcze-
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pieniu przeciw covid-19, z niepodwazalnymi
dowodami roli odgrywanej przez szczepionke,
takimi jak obecnosé wyprodukowanego biat-
ka kolca w dotknietych chorobg tkankach.

Lata 2021 i 2022 przypominaly pociag z hor-
roru, wiozgcy wagon za wagonem wypelniony
tragicznymi odczynami poszczepiennymi,
dotykajacymi szczeg6lnie mtodych ludzi.

W czerwcu 2021 r. pierwszy zaszczepiony
mlody sportowiec, Duniczyk Christian Eriksen,
doznal zawalu serca podczas gry na boisku,

a w ciagu kolejnych kilku miesiecy ta wielka
czerwona flaga powiewala jeszcze setki razy.

Wedtug jednego z raportéw w poprzednich la-
tach rocznie zdarzato sie 66 zgon6w wsréd spor-
towcow, ale tylko w styczniu 2022 r. odnotowano
ich 97, w 2021 r. bylo ich 416, w 2022 r. — szo-
kujaco duzo, bo az 781, a w 2023 r. — 245. Zad-
nej z tych nowych §mierci nie przypisano
wadom wrodzonym, ktére wcze$niej uznawane
byly za gléwna przyczyne takich zdarzen’.

Obok sportowcéw padajgcych na boiskach
8-krotnie czesciej niz przed pandemia, gwalttow-
nie rosna¢ zaczela tez ilos¢ doniesien o choro-
bach neurologicznych, takich jak paralizujacy
zespo6t Guillaina-Barrégo, paraliz twarzy, skurcze
mieéni i drgawki, a takze o licznych zagraza-
jacych zyciu zaburzeniach ukladu krazenia.

Pomimo niezwykle wysokich ilosci przypad-
kéw niektérzy lekarze najwyrazniej nie widzieli
zwigzku miedzy szczepieniami a mnozacymi
sie problemami zdrowotnymi. Jednakze w li-
teraturze medycznej, w tysigcach opubliko-
wanych i recenzowanych przez specjalistow
opiséw przypadkéw, dokumentujacych reakcje
po szczepionce przeciw covid-19 w kazdym
narzadzie i ukladzie, wielu autoréw aczy-
to te szczepienia z wystapieniem choréb.

Opisywali oni wypadanie wloséw i cho-
roby oczu, zakrzepy krwi i zaburzenia hor-
monalne, nowotwory i zapalenie mie$nia
sercowego, rzadkie owrzodzenia genitaliow,
choroby psychiczne, nieprawidtowy rytm
pracy serca oraz wszelkiego rodzaju choro-
by autoimmunologiczne po szczepieniach.

Nadmiarowe zgony

i niepetnosprawnos¢

W 2022 r. dane ubezpieczeniowe i wskazniki
$miertelnosci na calym Swiecie potwierdzaly juz
odsetek ,,nadmiarowych zgonéw” i niespraw-
nosci, ktérych doswiadczalo tak wielu ludzi,

a o ktérych media wcigz milczaly. Jak sie okaza-
to, dotyczylo to szczegblnie grup mlodszych wie-
kowo, ktére wykazaly w samych Stanach Zjed-

MARZEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 107




PROFILAKTYKA | LECZENIE

noczonych w 2021 r. odsetek zgonéw
0 40% wyzszy od normalnego®.

W kwietniu brytyjski posel Andrew
Bridgen w swym wystgpieniu w Izbie Gmin
odniést sig do nadmiarowych $mierci w Wiel-
kiej Brytanii, bedacych konsekwencja ekspery-

mentalnych szczepionek przeciw koronawirusowi.

—JesteSmy §wiadkami najpowazniejszego skan-
dalu medycznego w naszym kraju, jaki zachowat
sie w pamieci — o§wiadczyt Bridgen, relacjonu-
jac kroki niedawno podjete przez rzad w celu
ukrycia 5-procentowego wzrostu $miertelnosci,
utrzymujacego si¢ w 2023 r., oraz wymazanie
zgondéw 20 000 obywateli ze statystyk tego roku.

Izba Gmin §wiecila pustkami — w pustych
fawach siedziata zaledwie gars¢ kolegéw po-
sta — lecz na zewnatrz wybuch! gromki aplauz,
wzniesiony przez tysigce widzéw, ktérzy zebrali
sig, by uwaznie wyslucha¢ przemawiajacych.

Podobnie jak w Ameryce, gdzie ankie-
ta z 2023 r. wykazala, ze blisko % respon-
dentéw znata osobiscie kogo$, kto zmart
z powodu skutkéw ubocznych szczepionki
przeciw covid-19, takze i w Wielkiej Bryta-
nii poszkodowanych zostalo wiele oséb°’.

Co jednak mogto spowodowac tak szeroki
rozrzut szkéd powodujacych §mier¢ lub nie-
pelnosprawno$é¢, pozostawiajac jednoczesnie
wigkszo$¢ 0s6b najwyrazniej bez szwanku?

Szkody poszczepienne pojawialy sie z niespo-
tykang dotad czestotliwoscia, a jednak wiele oséb
nie doznalo zadnych niekorzystnych skutkéw.
Jaki mechanizm w fiolce szczepionki mégt do-
prowadzi¢ do zakrzepéw krwi i uszkodzen tkanki
serca, drgawek, niewydolnosci wielonarzado-
wej, nieplodnosci i raka u niektérych oséb, nie
wywolujac zadnych konsekwencji u innych?

Nie,,co”, ale ,jak”

I tu pojawia sie nowa ksigzka pt. ,The Needle’s
Secret: Unraveling the Mystery of Vaccine
Harm, and the Bolus Theory Revolution”

(. Sekret igly: Rozwiklanie tajemnicy szkéd
poszczepiennych i rewolucja teorii bolusowe;j”)
wydana naktadem wlasnym w 2024 r. przez
Marca Girardota. [Bolus to pojecie stoso-

wane w medycynie dla okreslenia podania
leku w duzej dawce — przyp. redakcji] Marc
Girardot byl przedsiebiorca z wyksztatceniem
ekonomicznym i biznesowym, pracujacym
jako konsultant w przemysle samochodowym,
a ostatnio — $wiadczacym swe ustugi firmie zaj-
mujacej sie szczepionkg przeciwrakowa. Wtedy
tez jego obsesja staly sie btedy naukowe towa-
rzyszace pandemii i szczepionkom przeciw
koronawirusowi, czego owocem byl cykl o teo-
rii bolusowej (Bolus Theory Series) na kanale
Substack (covidmythbuster.substack.com).
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W 2022 R. DANE
UBEZPIECZENIOWE
I WSKAZNIKI
SMIERTELNOSCI
POTWIERDZALY
UZ ODSETEK
,NADMIAROWYCH
ZGONOW”
| NIESPRAWNOSCI,
KTORYCH
DOSWIADCZALO
TAK WIELU LUDZI,

A0 KTORYCH MEDIA

WCIAZ MILCZALY.

Popularnymi wyjasnienia-

mi ruletki szkéd poszcze-
piennych sa teorie uszkodzen
wywolanych przez biatko kolca,
~goracych serii” szczepionek albo tez

indywidualnej podatnosci natury genetycz-
nej lub innej, ale Girardot wskazuje na znacznie
bardziej oczywisty mechanizm potencjalnych
szkéd: nie tyle to, co znajduje sie w szcze-
pionce, ile sposéb, w jaki jest ona podawana,
decyduje o losie osoby, ktéra jg otrzymuje.

Moéwigc konkretnie, jezeli zawarty w igle
fadunek 10-50 mld nanoczasteczek, majacych
dosta¢ sie do mieénia, przypadkowo zaha-
czy o naczynie krwionoéne albo dostanie sie
wprost do zyly i tam zostanie czg$ciowo lub
catkowicie wstrzykniety, rezultatem bedzie
superstezony ,bolus”, szalejacy po autostra-
dach organizmu, a zloZony z miliardéw czastek
przejmujacych kontrole nad komérkami.

Ré6znica miedzy podawaniem domigéniowym
a dozylnym jest dobrze sprecyzowana w cytowane;j
przez Girardota literaturze medycznej. Niekto-
rych lekéw, takich jak aspiryna czy naproksen,
nie wstrzykuje sie dozylnie z powodu uszkodzen,
jakie spowodowalyby w srédblonku, czyli wy-
$ci6lce naczyn krwionoénych i limfatycznych.

W latach 30. opisano przypadki cigzkich reakcji
alergicznych na domieéniowe wstrzykniecia pytku
kwiatowego, ktére przypadkowo przebily zyly lub
drobne zylki'’. Wlaénie dlatego lekarzy uczono
unikania wstrzyknie¢ do naczyn krwiono$nych
poprzez wstepng ,aspiracje” iglty — wklucie, cofnie-
cie ttoczka i odczekanie 5-10 s dla sprawdzenia,
czy do strzykawki nie dostanie sig krew, a jesli tak
— to cofnigcie do stanu wyj$ciowego. Uczono ich
takze, by wstrzykniecia dokonywali powoli dla
zminimalizowania ryzyka peknigcia naczynia.

Jednak omijanie naczyn krwiono$nych
nie zawsze jest tatwe, poniewaz nawet tkan-
ka mie$niowa jest w nie obficie zaopatrzona,

a kazda komérka organizmu jest najwyzej
o 2 komérki oddalona od jakich§ malenkich
naczyn krwionoénych, ktére jg odzywiaja.

Na dodatek, jak zauwaza Girardot, w ostatnich
latach zaniechano stosowania aspiracji jako pro-
cedury bezpieczenstwa podczas podawania szcze-
pionek, a szczeg6lnie w trakcie szczepien przeciw
SARS-CoV-2, gdy odradzano wykonywanie aspira-
cji, a zalecano szybsze wstrzykniecie dla uniknie-
cia wahan i b6lu podczas szczepienia (patrz ramka
pt. ,Aspirujac do bezpieczniejszych szczepionek”).

W rezultacie, wedlug Girardota, u 2-5% za-
szczepionych pakiet produkujacego biatko kolca
mRNA zostal podany dozylnie. Gdy przeskaluje
sig ten odsetek na og6élnoswiatowsq akcje wielo-
krotnych szczepien, bedzie on oznaczat miliony
nieumys$lnie podanych wstrzyknieé¢ dozylnych.



Wstrzykniecie dozylne zwigksza zdolno$é nanocza-
steczek do realizacji ich zadania, a wiec do ,transfek-
cji” komorek, czyli przenikania do ich wnetrza i przej-
mowania kontroli nad ich mechanizmami, a czyni
to z moca soczewki powiekszajacej 270 000 razy.

Jak ostrzega Girardot: ,Jesli tylko 5% szcze-
pionki Pfizera dostanie sie do naczynia krwio-
noénego, przelozy sie to nawet na 200 razy wie-
cej transfekowanych komérek”.

Gdy nanoczasteczki znajdg sig wewnatrz
komorek, komérki te wyzwolg w ukladzie od-
pornosciowym atak limfocytéw T. Nastepnie
zostang przez uktad odpornosciowy zniszczone.
A wigc, jak wyjaénia Girardot, w nastepstwie
wstrzykniecia dozylnego hulajacy po organizmie
bolus milionéw lub miliard6w nanoczasteczek,
gdziekolwiek sie znajdzie, bedzie znacznie
grozniejszy, niz bylby w tkance miesniowej ra-
mienia. Czastki te naznaczaja wszystko, gdzie
uda im sie wtargnagé, jako cel dla zniszczenia
przez najintensywniej dziatajgcy uklad obronny
na $wiecie — ludzki system odpornosciowy.

WSTRZYKNIECIE
DOZYLNE
ZWIEKSZA
ZDOLNOSC
NANOCZASTECZEK

”
DO ,,TRANSFEKC]I
KOMOREK, CZYLI
PRZENIKANIA
DO ICH WNETRZA
| PRZEJMOWANIA
KONTROLI NAD ICH
Zakrzepy krwi i zaburzenia krazenia MECHANIZMAMI
Teoria bolusowa moglaby wigc wyttumaczy¢
ogromne zréznicowanie notowanych zdarzen nie-
pozadanych. Wyjaénia ona, dlaczego wiekszos¢ 4
tych zdarzen dotyczy uktadu krazenia: zakrzepy
krwi, tetniaki, udary i zatorowo$¢ plucna. Wszyst-
kie one spowodowane sg przez skoncentrowane
ataki komoérek T, przypominajace dywanowe bom-
bardowania $cian naczyn z r6znymi rezultatami.

Teoria wyjasnia, dlaczego wiele os6b poszkodowa-
nych przez szczepionki opisywalo metaliczny smak
w ustach po otrzymaniu szczepienia, bedacy wskazni-
kiem wstrzykniecia dozylnego. Niektére sekcje zwlok
wykazaly skoncentrowane ataki immunologiczne''.

Teoria ta wyjasnia takze ,,zesp6l biatego skrzepu”

- zjawisko gumowatych, przypominajacych kalmary, e
biatych skrzep6w, ktére balsamisci zwlok zobaczyli

po raz pierwszy, jak sami donosili, w 2021 r., a od
tamtej pory widywali w wielu zwlokach. Uwiecz-
niono je takze w licznych filmach w internecie.

— Sg one niczym bandaz na uszkodzeniach $rédbton-
ka — opowiadat Girardot naszemu czasopismu. — Byly
widywane wczesniej w literaturze medyczne;j.
Zbudowane sg z naturalnego bialka, fibryny,
produkowanego w celu naprawy uszkodzen.

Jednakze, jak dodaje, organizm nie zostal
stworzony ani nie wyewoluowat do mierzenia
sig z tak rozleglymi wewnetrznymi uszkodzeniami
sr6dblonka. Mechanizmy hamujace lub napraw-
cze zostajg zaburzone (lub ostabione), w wyniku
czego moze doj$¢ do nadprodukcji fibryny.

Girardot wskazuje réwniez na badania pro-
wadzone na zwierzetach, w ktérych dozylne
wstrzykniecia szczepionek przeciw koronawi-
rusowi prowadzily do zapalenia miesnia serco-
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wego i zaburzen krzepniecia krwi'?, podobnie
jak dozylne podanie innych szczepionek'.

— Sa to rezultaty reprodukowalne — dodaje
Girardot. Przytacza réwniez wstrzasajacy przypa-
dek 6-letniego Milo Edberga z Missouri, ktéry uro-
dzil sie przedwczesnie i w grudniu 2021 r. zna-
lazt sie w szpitalu w celu implantacji portu
naczyniowego. Lekarz upieral sie, by zaszczepic¢
chlopca przeciw covid-19, ale postanowit podaé
szczepionke bezposrednio do portu naczynio-
wego w tempie wolniejszym niz we wstrzyk-
nieciu - jednak niewystarczajaco wolnym.

2 dni p6zniej Milo powrdécil do szpita-
la, nie mogac oddychac¢ i przetykaé. Zdia-

nozowano u niego zapalenie migénia ser-
cowego i zakrzepy krwi, w wyniku czego
przez nastepne 6 tygodni byt zaintubowany,
a ogblem spedzil w szpitalu 4 miesiace.

Girardot wyjasnia dalej, jak wielko$¢ bolusa,
miejsce jego cyrkulacji i sposéb, w jaki dzieli
sie i zmniejsza w ofierze szczepienia, deter-
minujg rodzaj lub mnogos¢ doswiadczanych
przez nig objaw6w. Przenikniecie lipidowych
nanoczasteczek szczepionki przez bariere krew-
-tkanka, czyli przez komérki regulujace to,
co moze by¢ wymieniane miedzy naczyniami
krwiono$nymi a tkanka, spowoduje naznacze-
nie spenetrowanych tkanek do pézniejszego
zniszczenia przez odpornosciowe komérki T.

— Byloby to szczegélnie szkodliwe w okolicach,
gdzie bariera krew-tkanka jest wyjatkowo szczel-
na: w mozgu, plucach, ukladzie nerwowym, jaj-
nikach, tozysku, siatkéwce oka, jadrach, grasicy...

Uszkodzenie ktérejkolwiek z tych wysciotek
wigzaloby sie z calym szeregiem choréb kazdej
z wymienionych tkanek. To wyjasnialoby poczat-
ki parkinsona i alzheimera, uszkodzenia nienaro-
dzonych dzieci, a takze pogorszenie ptodnosci.

Girardot sadzi, Ze jego teoria moze wyjasnié
tez nieréwnowage hormonalna, ktéra wystapi-

a u wielu ofiar szczepien. Przykltadowo, bolus
docierajacy do trzustki zniszczylby produkcje
komoérek beta i doprowadzit do cukrzycy.

— To loteria — méwi Girardot. I dodaje, ze jest
to loteria, ktéra trwa juz od dawna i dotyczy

wszystkich szczepionek, a nie tylko szczepien
przeciw SARS-CoV-2. Kazda szczepion-
ka ma potencjat wyzwalania destrukcji
immunologicznej tak jak szczepionki
przeciw covid-19 i mozliwos$¢ dosta-
nia sie do zyl zamiast do mies$ni.
Podobnie jest w przypadku za-
strzykow przeciwalergicznych,
wypelniaczy skérnych, srod-
kéw znieczulajacych, a nawet
niektérych witamin, takich
jak podawana we wstrzyk-
nieciach witamina K.
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Jak cofnaé
uszkodzenia
bolusowe?

Tornado destrukcyjnych na-
noczasteczek ze szczepionki

dostato sie do ukladu krazenia

i pozbawito naczynia ich wysciétki,
czyli $rédbtonka, wyzwalajac reakcje
krzepniecia krwi. Albo tez natrafito
na bariere krew-tkanka o zywotnym
znaczeniu, bombardujac jg i pozosta-
wiajac za sobg btone podziurawiong
jak sito. Co mozna zrobic, by poméc
organizmowi naprawic uszkodzenia?

Hiperbaryczna terapia tlenowa
Marc Girardot twierdzi, ze nadzieja
tkwi w hiperbarycznej terapii tle-
nowej (HBOT). Terapia ta zostata
zaaprobowana przez Amerykanska
Agencje Zywnosci i Lekéw (FDA)

do celéw naprawy uszkodzen tkanek
na skutek promieniowania, zmiaz-
dzen i poparzen, a takze przewle-
ktych ran. Wykazata ona réwniez
obiecujgce rezultaty w tagodzeniu
objawéw choréb neurodegeneracyj-
nych, takich jak choroba Alzheimera,
jak tez w ttumieniu standéw zapal-
nych, m.in. takich, jakie towarzy-
szg szkodom wyrzadzonym przez
szczepionki przeciwko covid-19%.

Zwieksza ona takze ilo$¢ komdrek
macierzystych i progenitorowych
dla naprawy uszkodzen powstatych
w wyniku rédznego rodzaju urazow?.
Girardot uwaza, ze seria 40 sesji
pod ci$nieniem 1,5-1,75 atm w komo-
rze hiperbarycznej moze po-
mdc cofnac szkody bolusowe.

Nattokinaza, bromelaina

i kurkumina

Stynny kardiolog Peter Mc-
Cullough zalecit protokét le-
czenia os6b poszkodowanych
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przez szczepionki lub wykazujacych
objawy dlugiego covid. Protokét

ten skiada sie z nattokinazy, bro-
melainy i kurkuminy — a wszyst-

kie z nich s3 szeroko dostepne

jako suplementy bez recepty?.

(ETATEPE jest enzymem po-
chodzacym z fermentacji nasion soi.
Tradycyjnie stosowana jest w |Japonii
ze wzgledu na jej zalety dla uktadu
krazenia oraz bezposrednie dziatanie
fibrynolityczne, co oznacza,

Ze mozna jej uzywac do roz-
puszczania skrzepéw krwi,
na co wskazuja badania przy-
taczane przez McCullougha.

Jest bezpieczna z wyjat-
kiem przypadkéw nadmiernego
krwawienia oraz potgczen z niektd-
rymi lekami, takimi jak warfaryna.
McCullough zaleca rozpoczecie
od dawki 2000 FU 2 razy dzien-
nie, a nastepnie dostosowanie
iloSci w zaleznosci od objawdw.

W niedawnym chirniskim badaniu
stwierdzono, ze ,,bezpiecznai tole-
rowana” dawka nattokinazy, wyno-
szaca 10 800 FU dziennie, skutecznie
powstrzymywata postep miazdzycy
i hiperlipidemii, znaczaco poprawia-
jac profil lipidowy, zmniejszajac gru-
bos¢ tetnicy szyjnej i blaszki miaz-
dzycowej 0 66,5-95,4%. Okazato sie
jednak, ze nizsza dawka, wynoszaca
3600 FU dziennie, byta nieskuteczna.

Efekty byty bardziej widoczne
u uczestnikéw badania, ktorzy pa-
lili lub pili alkohol, a takze u 0séb
z wyzszym BMI. Regularne ¢wi-
czenia jeszcze bardziej poprawiaty
rezultaty, podobnie jak czynita
to witamina K2 i aspiryna*.

CITTITIETE jest enzymem wyste-
pujacym w ananasach. Od dawna
ceniona jest za swe wiasnosci goja-
ce, przeciwzakrzepowe i przeciwza-
palne, szczegdlnie w przypadku
artretyzmu i urazéw. Ma bezpieczny

profil, ale moze nasila¢ krwa-
wienia. Dr McCullough zaleca
500 mg bromelainy dziennie.
wystepu-
jaca w ostryzu diugim
(Curcuma longa) od dawna
znana jest z wiasnosci prze-
ciwwirusowych, przeciwza-
krzepowych i przeciwzapalnych.
Dr McCullough sugeruje przyjmo-
wanie 500 mg 2 razy dziennie.

Post przerywany

- Teoretycznie — méwi Girardot

— post przerywany, zapewniajacy

organizmowi przerwe w wytwa-

rzaniu odpadéw metabolicznych,

zmniejsza ztogi, stany zapalne

i szkodliwy efekt domina. Daje tez

starzejacemu sie ukladowi odporno-

$ciowemu wiecej czasu na usuniecie

owych ztogdéw i poprawe sytuaciji.
Badania pokazaty, ze przynosi

on korzys¢ osobom z szerokim

zakresem schorzen, od choroby

wiencowej i raka po zaburzenia

metaboliczne, takie jak cukrzyca®.

1 Biomedicines,2022;10(12): 3145; GeroScience,
2023;45(2): 747-756
Am|EmergMed,2021:42:95-100
Cureus,2023;15(11):e49204
FrontCardiovascMed,2022;9: 964977
NEngl]Med, 2019;381(26):2541-2551;
Nutrients, 2019;11(3):673

uprWwWN



.

.

1]

1
’f ‘
-

|

Aspirujac do bezpieczniejszych szczepionek

Stuzba zdrowia zaczeta uzywac
techniki wstrzyknie¢ domiesniowych
do podawania szczepionek w latach
20. XX w., a wkrétce potem, gdy
pojawily sie doniesienia o negatyw-
nych reakcjach na szczepienia, wpro-
wadzita dodatkowy krok — aspiracje.
Jednak w pierwszych latach

XX w. gzoiowe instytucje, ta-

kie jak Swiatowa Organizacja

Zdrowia (WHO), odrzucity za-

lecenie wykonywania aspiracji,

podajac wiele powoddw:

 Badania nie wykazuja do-
woddw korzysci z wyko-
nywania tego kroku.

 Badania nie wykazuja dowoddéw
szkdd, jesli sie go nie wykonuje.

* Powoduje on marnowanie wiek-
szej ilosci dawek szczepionki.

* Wymaga uzycia 2 rak, utrudniajac

kontrole nad zabiegiem i poten-

cjalnie prowadzac do urazéw.

Aspiracja nie jest niezbedna,

poniewaz zalecane miejsca

wstrzyknie¢ nie zawierajg wiek-
szych naczyn krwiono$nych.

* Wydtuza ona czas trwania zabie-
gu, zwiekszajac jego bolesnosc.
Bol i jego odstraszajacy wplyw

na regularne szczepienia jest

prawdopodobnie najczesciej po-

dawanym powodem tej zmiany.

W nastepnej kolejno$ci wymieniane
jest coraz szersze uzycie strzyka-
wek samowyiaczajacych sie (AD),
ktére automatycznie wycofuja igte
po petnym wecisnieciu tloczka. Taka
konstrukcja uniemozliwia aspiracje.

Jak dalece uzasadnione s3 te
powody? Po pierwsze, Girardot
przytacza dowody szkdd, jakie po-
wstajg, gdy zastrzyk domige$niowy
trafia do naczyn krwionosnych.

Po drugie, w odniesieniu do ar-
gumentu, iz migsien naramien-
ny, bedacy zalecanym miejscem
wstrzykniec¢ szczepionek przeciw
covid-19, nie zawiera wiekszych
naczyn krwionosnych, w jednym
z badan stwierdzono, ze 40% piele-
gniarek widziato krew podczas aspi-
racji. Krew dostaje sie do strzykawki
w 12% wstrzyknie¢ do miesnia nara-
miennego - drugiego po posladkach
najczestszego miejsca wkiuc (15%)

Nieprecyzyjne wstrzykniecia
domiesniowe mogg by¢ przyczyng
problemdw, nawet jesli nie dosta-
na sie do naczyn krwiono$nych.
Przyktadowo, australijscy badacze
przyjrzeli sie osobom dorostym,
ktdre doznaty urazéw barku
po wstrzyknieciach do migénia na-
ramiennego, i odkryli, ze przyczyna
byto wstrzykniecie do przestrzeni
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stawowej, czyli kaletki — worka
wypetnionego ptynem, amortyzujg-
cego staw barkowy. Ten btagd wynika
z whijania igty zbyt wysoko w ramig2.
Pomimo zmiany w zaleceniach,
wiele pielegniarek nadal wykonywa-
to aspiracje, ale w jednym z badan
stwierdzono, ze 97% z nich robito
to krécej niz przez 5 s, co jest czasem
zbyt krétkim, by zabieg ten byt sku-
teczny?. Jezeli badania nie analizujg
doktadnie techniki wstrzykniecia,
ich rezultaty dotyczace skutecznosci
aspiracji moga by¢ dyskusyjne.
Kolejne prace wcigz stwier-
dzaja, ze brak jest solidnych
dowoddw za lub przeciw aspi-
racji i ze niezbedne s3 dalsze,
bardziej gruntowne badania
z odpowiednia grupa kontrolna.
Zanim jednak badania te przyniosg
nam lepsze rozeznanie, by¢ moze
odpowiedzig jest — dla tych, ktorzy
wybiorg szczepienie — bardzo sta-
ranne podejscie do techniki wstrzyk-
niecia, wigcznie z aspiracja. Lepiej sie
zabezpieczy¢, niz potem zatowac.
HannahSkaggs

1 ClinNursRes,2016;25(5):549-59

2 AustFamPhysician,2016;45(5):303-6

3 ArchPediatrAdolescMed,2006;160(4):
451-453

MARZEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 111



PROFILAKTYKA | LECZENIE

Nowotwory
Najbardziej przerazajace jest to, jak — zdaniem Girardota

— teoria bolusowa mogtaby wyjasnia¢ nagly wzrost zachoro-
wan na raka, wlgcznie z tzw. turbo rakiem. Sa to wyjatkowo
szybko postepujace i szybko zabijajace przypadki nowotwo-

row, ktére pojawily sie w ostatnich kilku latach i atakujg
szczeg6lnie mtodszych ludzi z zadziwiajaca zajadloscia.
Girardot odsyla do opublikowanej literatury medycz-
nej, w ktérej dziesiatki raportéw opisuja przypadki raka
pojawiajacego sie lub przyspieszajacego zaraz po szcze-
pieniu przeciw koronawirusowi: chtoniaki'’, guzy
przysadki mézgowe;j'®, raki jelita grubego'® i inne.
Nowa dziedzina nauki typuje komérki macierzyste
i progenitorowe jako inicjatoréw raka. Sg to komér-
ki ,uprzywilejowane”, a uktad odpornosciowy ,,wie”,
ze nie moze ich niszczy¢, poniewaz sg one komérkami
regeneracyjnymi, ktére moga w nieskoficzonos$¢ wytwa-
rzaé rézne inne rodzaje komérek, cho¢ komérki pro-
genitorowe sg bardziej wyspecjalizowane i nie moga
réznicowac sig w tak wiele r6znorodnych typéw.

Poniewaz komérki te majg juz w spos6b naturalny wtasci-
wosci komérek rakowych, majg przywileje immunologiczne,

moga zarzadzac¢ wzrostem ekosystemu otaczajacych je na-

czyn krwionoénych i majg wysoki potencjat replikacyjny

oprécz innych czynnikéw ochronnych, wydaje sie logicz-

ne, ze nowotwory beda rozpoczynac sie wtasnie w nich,

a ukltad odpornosciowy nie bedzie mégt ich niszczy¢.
Mozliwe jest, jak twierdzi Girardot — a o wiele bardziej

mozliwe przy wstrzyknigciu dozylnym niz domigéniowym

— ze lipidowe nanoczasteczki mRNA mogg wnikaé¢ do komé-

rek macierzystych i progenitorowych, powodujac skazenie
ich DNA. Ta nieprawidlowo$¢ wyjasnia, jego zdaniem, dla-

czego u niektorych os6b widzimy nieustajgca produkcje biat-

ka kolca: uktad odpornosciowy nie niszczy produkujgcych

go komorek ze wzgledu na ich uprzywilejowanie immuno-

logiczne. Komorki te majg ochronny status ,nietykalnych”.
Zaleznie od tego, jaki rodzaj komérek macierzystych

lub progenitorowych zostat zaatakowany, moga pojawiac

sig r6zne rodzaje raka wedtug ,hierarchii” tych komoérek.

Im wyzsze miejsce, tym cigzszy rodzaj nowotworu.

- Mozliwe, ze dopiero zaczynamy dostrzega¢ wierzchotek
goéry lodowej w kategoriach nowych rakéw zapoczatkowanych
w ten spos6b — méwi Girardot. — A goéra ta bedzie olbrzymia.

Pfizer z pewnoscia na to liczy. Albert Bourla, dyrek-
tor generalny firmy, w zeszlym roku poinformowat prase,
ze Pfizer zainwestowat 43 mld dolaréw w nowsg terapie ra-
kows, ktéra bedzie podawana ,na skale, jakiej do tej pory
nie widziano” i z ,,potencjatem znaczacego wzrostu”"’.

To zlowieszcza przysztosé farmacji.

— Osobiscie widze to tak — méwi Girardot — ze lekarze
staraja sig wynagrodzi¢ jako$ swe absolutnie nikczemne
zachowanie w ciggu kilku ostatnich lat i prébuja znalezé
rozwigzania dla ludzi poszkodowanych przez te zastrzyki.

Jako poczatek leczenia, sugeruje on hiperbarycz-
ng terapie tlenowaq i inne metody (patrz ramka pt. ,Jak
cofna¢ uszkodzenia bolusowe?”). Jezeli przysztos¢ nie
bedzie armageddonem, méwi Girardot: ,to bedzie oka-
zja do monumentalnego resetu zdrowotnego”.
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Koderka medyczna
opowiada

W niedawnym wywiadzie dla Children’s
Health Defense, koderka szpitalna po-
dajaca tylko swdj pseudonim ,Zoe” opi-
sata okropnosci, jakich byta $wiadkiem
W SWym miejscu pracy w nastepstwie
kampanii masowych szczepien przeciw
koronawirusowi: zapalenia mézgu, zgo-
rzel kregostupa, zakrzepy krwi, drgawki
i niewydolno$¢ wielonarzadowa.

— Zanim wprowadzono zastrzyki
mRNA, nie wiedziatam, ze cztowiek moze
umierac¢ w tak przerazajacy sposdb, tak
szybko — méwi Zoe. — To byt jakis obted.
Nigdy nie widziatam czego$ podobnego.

- Najgorsze przypadki, nazywane sep-
s3, sprawiaty wrazenie nagtej niewydol-
nosci wielonarzadowej. Jak gdyby w ciggu
kilku godzin pacjenci umierali na niewy-
dolnos¢ watroby, ptuc, nerek... — wspo-
mina Zoe. Dodaje, ze gdy przegladata
dokumentacje zespotéw ratowniczych,
ktore znajdowaty zmartych, miata wraze-
nie, ze ,ich organizmy staraty sie odrzuci¢
wszystko.... W niektérych przypadkach
30 min wczesniej byt u nich ktos z rodzi-
ny, a potem, w ciggu godziny, juz nie zyli".

Opowiada, Ze niektoérzy pacjenci
.przez kilka dni” doznawali drgawek,

a zadne leki nie pomagaly, i doda-
je, ze ,w koricu trzeba byto w ja-
kié sposob potozy¢ temu kres”.

- Nazywano to zapaleniem mdzgu
lub encefalopatia, a p6Zniej nawet or-
ganizacja kodujaca... [nazwala to] zapa-
leniem mdzgu zwigzanym z covid-19.

Zoe opisuje tez szokujace przypad-
ki zakrzep6w krwi po szczepieniach.

Jak nigdy wczeséniej, lekarze musieli
uzywac wielu stentéw (medycznych
rurek) jednoczesnie do udraznia-
nia naczyn krwionosnych w réznych
okolicach ciata jednego pacjenta.

- Byli tam 20-latkowie wedrujacy
po gorach, catkowicie zdrowi, star-
tujagcy w maratonach, ktérym nagle
trzeba bylo amputowac noge, poniewaz
utworzyt sie w niej ogromny skrzep
krwi od biodra przez calg jej dtugos¢
i nie mozna bylo juz jej uratowac.

Lekarze, jak wspomina Zoe, byli
po prostu ,zdumieni. Méwili tylko:

»To udar. To zawat. To zakrzep krwi«.
| zupetnie nie taczyli faktow”.

Children’s Health Defense, “Medical Coder during Covid,”
27:09, April15,2024,rumble.com
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Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa — i to dostownie. W nowej piramidzie zywie-
nia, ktéra opracowuja i stale aktualizujg naukowcy zajmujacy
sie dietetyka, aktywnosc fizyczna stanowi podstawe. Bez niej
nawet najzdrowsze jedzenie nie utrzyma nas w dobrej formie.
Specjaliéci zalecaja codziennie spacery, gry na $wiezym powie-
trzu i jazde na rowerze. Wazne, by sport uprawia¢ rekreacyjnie.
To jest przyjemniejsze, gdy uzywasz dobrego dezodorantu.
Taki jest Super Deo. Swietnie neutralizuje przykry zapach potu.
Jest bezwonny i nie zawiera alkoholu, dzieki temu nie podraz-
nia skory. Idealny do pach i do stép. Znajdziesz go w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich.

DEO "

J

Ozon
na cellulit

Onkomed
OZONELLA® i OZONELLA® LEN
Cena: od 36 zt (100 ml),

od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, www.allegro.pl, www.erli.pl, empik.pl
tel. 226521376

Dzieki swej oleistej postaci i stopniowemu uwalnianiu ozonu
oliwa ozonowana szybko i skutecznie wchiania sig, przenikajac
do gtebokich warstw skory, i dtugo dziata w miejscu aplikacji.
Wykonano préby na 15 osobach, przez 3 tygodnie. Wynik: juz

w pierwszym tygodniu zaobserwowano znaczng redukcje cellulitu
u 60% badanych, w drugim tygodniu — u 85 %, za$ catkowitg re-

\dukcje stwierdzono juz pod koniec 3. tygodnia u 100% badanych.

-
Terapia dla wiosow

wypadajacych

Joanna

Hair Therapy — szampon i wcierka
Cena: szampon ok. 14 zt (300 ml), X el
wecierka ok. 15 zt (100 ml) = e
www.sklep.joanna.pl

Eksperci marki Joanna stworzyli specjalistyczna terapie do wtoséw
wypadajacych Hair Therapy. W szamponie i wcierce z tej serii znajdziemy
wzmacniajace ekstrakty z czarnej rzeczy, skrzypu polnego, pokrzywy
zwyczajnej, pantenol oraz niacynamid stymulujacy porost nowych
wiosdéw. Kluczowy jest jednak innowacyjny kompleks Vital Hair, ktéry
delikatnie ztuszcza naskoérek, torujac droge do mieszka wlosowego
innym substancjom aktywnym, dostarcza cebulkom wtosowym energii
koniecznej do prawidtowego wzrostu wioséw oraz pomaga w zakotwi-
czeniu cebulki wlosowej w skdrze gtowy. Terapia skiada sie z 2 etapéw.
Szampon juz podczas mycia ogranicza nadmierne wypadanie wioséw,
wzmacnia je i stymuluje ich wzrost. Wiosy odzyskuja utracong objetos¢,
staja sie mocne i blyszczace. Wcierka do aplikacji bezposrednio na skdre
gtowy wspomaga regeneracje i porost witoséw, ogranicza wypadanie

i przywraca im zdrowy wyglad.

\.

J

Na swiezy
oddech

i ktopoty
z gardtem

Reutter

Cukierki Szatwiowe

z miodem i witaming C
Cena: ok. 12 zt

Wielokrotnie wyrdznione Cukierki Szatwiowe znanej niemieckiej
firmy Reutter zawierajg cenny ekstrakt, olejek szatwiowy,

midd i witamine C dobroczynne dla gardta, krtani, gérnych drég
oddechowych i odpornosci organizmu. Oryginalny produkt dla
catej rodziny! Cukierki Szatwiowe marki Reutter nalezy ssac¢,

nie rozgryzac, by dobroczynny ekstrakt i olejek szatwiowy

jak najdtuzej oddziatywaty w ustach na gardto i gérne drogi
oddechowe. Dostepne w aptekach i zielarniach.

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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S5INGULARIS
SUPERIOR

Trzymajw karbach “/OLESIERON Fiu:
cholesterol

i homocysteine

Singmaris SUPLEMENT DIETY,

Cholesteron Plus
Cena: 73,82 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety zawiera monakoline K, ktdra jest naturalng
statyng otrzymywana w procesie fermentacji czerwonego ryzu.
Dzieki temu moze wspiera¢ utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi. Ponadto w sktadzie preparatu znajdujg
sie: witamina B6, tiamina, metylokobalamina oraz kwas foliowy,
ktére pomagajg w zachowaniu prawidtowego metabolizmu
homocysteiny, bedacej markerem chordb krazenia i... alzheime-
ra. Dodatkowo sktadniki te wraz z ryboflawing i niacyng wspie-
rajg optymalne funkcjonowanie uktadu nerwowego. Warto tez
wspomniec, ze ryboflawina wptywa na utrzymanie prawidtowe;j
budowy czerwonych krwinek.

@
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Silny e
antyoksydant

Singularis

Kwas R-Alfa Liponowy (R-ALA)
Cena: 61,90 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

R-ALA to wysoce przyswajalna aktywna forma kwasy alfa-
-liponowego, ktdra wspomaga odpowiednie funkcjonowanie
mitochondridw, 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-
staltyke jelit oraz wchianianie substancji.

J
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Pomoc

. " SELEN FORTE  ©
w detoksykacji = _OReANKc ¢
organizmu
Singularis :

Selen Forte Organic
Cena: ok. 40 z} (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Ten suplement diety dostarcza wysoko przyswajalng, opaten-
towana, przebadang, organiczng forme selenu. Pierwiastek ten
jest niezbednym mineratem w naszym organizmie. Petni wazna
funkcje w wielu procesach biologicznych zachodzacych w or-
ganizmie m.in. pracy tarczycy, odpornosci czy wigzaniu metali
ciezkich w organizmie.

Co odréznia Selenium SeLECT® od innych form selenu?
Istniejg nieorganiczne (selenit sodu i selenian sodu) oraz
organiczne (L-selenometionina, metyloselenocysteina i drozdze
wzbogacone selenem) formy selenu. Selenium SeLECT® jest
opatentowang forma L-selenometioniny, ktdra jest bioaktywna,
bezpieczna i ma udokumentowane dziatanie duza liczba badarn.

f

oo ) = Stremon
Wzmocnij uktad o
immunologiczny =
Singularis
Witamina D3 Forte Vegan

Cena: 37 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Witamina D3 wywiera wielostronne dziatanie fizjologiczne,
przede wszystkim we wzmacnianiu naszego uktadu immuno-
logicznego, a takze w gospodarce wapniowo-fosforanowej oraz
utrzymaniu wiasciwej struktury i funkcji ko$éca. Sezon jesien-
no-zimowy, w ktérym na naszej szerokosci geograficznej panuje
deficyt storica oraz wystepuja czynniki obnizajace aktywnos¢
promieni stonecznych, takie jak zachmurzenie czy zanieczysz-
czenie powietrza (smog), to okres zwiekszonego zapotrzebo-
wania na witamine D3. Wiekszo$¢ Polakéw ma niedobory tego
sktadnika odzywczego. Dlatego warto rozwazyc¢ jego suplemen-
tacje (mozna wczesniej sprawdzi¢ poziom witaminy D we krwi).
Suplement diety Witamina D3 Forte Vegan Singularis Superior
ze wzgledu na pokazng dawke witaminy (4000 j.m.) jest zaleca-

ny zwlaszcza osobom dorostym powyzej 75. roku zycia.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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VG oy Wsparcie
Kenay [ [l | | dlaprzewodu :
NMNH UthPeak™ B-dihydromo- * p
nonukleotyd nikotynamidu pokarmowego
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl Kenay
Btonnik Sunfiber® AG
NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu Cena: 69zt (140 g)
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu) www.kenay.com.pl
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu- Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty- karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowg btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu: wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar- Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
\ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian. y potrawach, nie zmieniajgc ich smaku ani konsystencji. y

e e e . enol®
Zyskaj wiecej energii rass :

Kenay
PQQ Pirolochinolinochinon

Cena: 138 zt (60 kaps.) | KENAY | Poprawa kraienia .|H

www.kenay.com.pl

o Re——ty T Kenay : ey

o e A
Pycnogenol®
Cena: 194 zt (60 kaps.)

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik

pokarmowy o charakterze witaminy, zbli- www.kenay.com.pl

zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-

nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-

- czasteczka, ktora dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-

potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza- mac prawidtowe funkcje uktadu krgzenia. Pycnogenol

steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc

pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na- komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-

turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz- tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-

ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer- krocyrkulacje i chroni $cianki naczyn krwionosnych.

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki. Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka

unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawierajg wylacz-

uzyskano wysokg zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce, nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-

ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian. petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-

\ Dodatkowa zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie. ) \ kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian. y

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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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Naturalna harmonia
i ochrona

Camelyn

Camelyn R-Spray

Cena: 94.00 (10 ml)
www.camelyn.pl, tel. 602 666 697

Sita natury zamknieta w kazdej kropli - Camelyn R-Spray

to holistyczne wsparcie dla Twojego organizmu, inspirowane
madroscig natury. Stworzony z czystego pszczelego miodu

z nieskazonych terenéw Gruzji, harmonijnie wspiera naturalne
procesy regeneracyjne i ochronne. Dzieki zawartosci aldehydéw,
kwasdw organicznych, fenoli i ketondw tagodzi stany zapalne,
przywraca réwnowage mikroflory i wzmacnia odpornosc. Ide-
alny w przypadku infekcji gardta, suchosci sluzéwek czy sezo-
nowych alergii. Pozwdl naturze troszczy¢ sie o Ciebie — siegnij
po Camelyn R-Spray i ciesz sie harmonig zdrowia kazdego dnia.

7

|

Naturalna
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regeneracja ...
Sk6ry CAMELYN-M3 ¥ '
Camelyn M3
Cena: 102 zt

Camelyn
www.camelyn.pl, tel. 602 666 697

Twoja skora zastuguje na najlepsza ochrone, inspirowang ma-
droscig natury. Camelyn M3 to wyjatkowy krem regenerujacy,
wzbogacony o pszczeli miéd, znany ze swoich silnych wiasciwo-
$ci odzywczych, regenerujacych i antyseptycznych. Intensywnie
wspomaga procesy haprawcze skory, tagodzac podraznienia,
redukujac zaczerwienienia i wspierajgc gojenie drobnych ran
oraz otarc. Dzieki zawartosci aldehyddéw, kwaséw organicznych,
fenoli i ketondw, dziata przeciwzapalnie, antybakteryjnie i an-
tyoksydacyjnie, wspierajgc skore w walce z egzema, tuszczyca
oraz innymi problemami dermatologicznymi. Regeneruje prze-
suszong, popekana skére, wzmacnia jej bariere ochronng i spo-
walnia procesy starzenia. Camelyn M3 — harmonia natury dla
zdrowej i pieknej skory.

2o
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Naturalna harmonia Sow 8

dla Twojego zdrowia

Camelyn

Camelyn M1iM2

Cena: 229 zt (10 kapsutek Camelyn M1),
309 zt (30 kapsutek Camelyn M2)
www.camelyn.pl, tel. 602 666 697

Zadbaj o siebie w zgodzie z naturg! Camelyn M1i M2 to wyjatko-
we suplementy inspirowane naturopatia, bazujgce na unikalnym
pszczelim miodzie z Gruzji. Camelyn M2 w kapsutkach wspiera
odporno$¢, regeneracje i przywraca organizmowi réwnowage.
Camelyn M1 w formie roztworu doustnego pomaga zwalczac
stany zapalne i stres oksydacyjny, wspierajac zdrowie od we-
wnatrz. Dzieki naturalnym sktadnikom aktywnym Camelyn
wzmacnia odpornos$¢, wspiera regeneracje i chroni przed wolny-
mi rodnikami. To holistyczne podejscie do zdrowia, ktére taczy
madrosé natury z nowoczesng wiedzg. Camelyn to wiecej niz
suplement - to troska o zdrowie w najczystszej postaci!

J
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S.0.S. dla skory
z problemami

Ideepharm

IDEE DERM Emolientowy balsam do ciata
Cena: 27,99 zt (250 ml)
www.ideepharm.pl

Emolientowy balsam do ciata z linii IDEE DERM AZS przeznaczony
do pielegnacji skéry suchej, atopowej, wrazliwej i ze zmiana-

mi tuszczycowymi. To unikalne potgczenie 3 sktadnikéw. Wi-
taminy B12, ktéra tagodzi podraznienia i uspokaja skére. Wspoma-
gajacego odbudowe i zachowanie naturalnego mikrobiomu skéry
postbiotyku oraz olejum canola, ktéry nattuszcza i koi skére. Po-
nadto preparat zawiera 30% emolientéw odbudowujacych ptaszcz
hydrolipidowy naskdrka i przywracajgcych jego funkcje barierowe.
W efekcie Emolientowy balsam do ciata niweluje uczucie swedze-
nia i poprawia kondycje oraz wyglad skéry, a stosowany regularnie
pozytywnie wptywa na komfort zycia. Balsam ma lekka formute,
dzieki czemu szybko sie wchtania i nie pozostawia ttustego filmu.
Kosmetyki i wyroby medyczne dostepne wytgcznie w aptekach.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie 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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Skuteczna alternatywa

Pharma Nord

BioAktywna Witamina B12
Cena: 99,95 zt (60 tabletek)
www.pharmanord.pl

Badania wykazaly, ze wysokie dawki witaminy B12 moga

by¢ efektywnie wchianiane przez btone $luzowa jamy ustnej,
omijajac uktad trawienny. To rozwigzanie jest szczegdlnie
korzystne dla wegan, wegetarian i 0s6b starszych, ktére

maja trudnosci z wchtanianiem witaminy z pozywienia. Kazda
tabletka BioAktywnej Witaminy B12 zawiera 600 mcg aktywnej
formy B12 — metylokobalaminy, i ma przyjemny mietowy smak.
Tabletki mozna ssac lub zué.

J

Na zgage, refluks
i trudnosci w trawieniu

NutriRegular Acid 0

Cena: okoto 33 zt (20 tabl.) oot Lrorose oo
www.nutrileya.pl, tel. 575 866 882 FREE  FREE  FREE
Zgaga i refluks? PozbadzZ sie problemu z NutriRegular Acid!
To rewolucyjny preparat, ktéry taczy moc naturalnych sktadnikéw
i skutecznos$¢ w walce z ucigzliwymi dolegliwos$ciami.
NutriRegular Acid wyrdznia sie opatentowang mieszanka
polifenoli RichBerry 6000°® (granat, zurawina, boréwka,
poziomka, malina, winoro$l), wspierajagca zdrowie uktadu
pokarmowego i zwalczajaca wolne rodniki.

Zawiera takze Slaz dziki, ktory tagodzi podraznienia bton $luzo-
wych oraz sole buforujgce kwas zotgdkowy dla dtugotrwatego
komfortu.

NutriRegular Acid to skuteczne wsparcie w walce ze zgaga

i refluksem oraz dyspepsja.

—

(
HOLISTIC
Femme
PAUS
L] ° &
tagodzenie objawow e
menopauzy Fl'lﬂ:‘“‘”
Holistic (ﬁ
Femme Paus

Cena: 155 zt (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312 127

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety
stworzony specjalnie dla kobiet, ktére przechodzg przez
okres menopauzy. Kompleksowa formula zostata stwo-
rzona z mysla o Twoim komforcie i dobrym samopoczuciu,
zawiera starannie dobrany zestaw skiadnikéw, ktére moga
pomdc w tagodzeniu niekomfortowych objawéw zwigza-
nych z menopauzg i wsparcia zdrowia kobiet w tym okresie.
Femme Paus zawiera mieszanke naturalnych sktadnikéw
takich jak magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt z koniczy-
ny czerwonej oraz ekstrakt z zeriskich kwiatéw chmielu.

\.

e

LD Al HEMP

Paing Spekrum CBO
i
i |

Niezwykte

© Complete *

wiasciwosci =
oleju z konopi o i
Hemp Center =

BIO Konopie Complete 10
Cena: od 229 do 549 zt
www.mojekonopie.pl, tel. 530 161 162

Oleje CBD to ekstrakty z kwiatostanéw konopi widknistych, roz-
puszczone w oleju roslinnym (najczesciej z nasion konopi). CBD,
gtéwny zwigzek tych roslin, nie wykazuje dziatania psychoaktywne-
go jak THC. Produkty marki MediHemp s3 ekologicznie certyfikowa-
ne na kazdym etapie produkcji. Olej z konopi dostarcza flawonoidy,
terpeny, fenole oraz inne kannabinoidy (CBN, CBV, CBG) i jest bogaty
w witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), mineraty, fosfo-
lipidy, fitosterole, przeciwutleniacze i chlorofil. W medycynie wyko-
rzystuje sie go m.in. w leczeniu epilepsji, stwardnienia rozsianego,

a takze do tagodzenia silnych béléw menstruacyjnych, migren oraz
depresji. Jego wiasciwosci obejmuja dziatanie przeciwzapalne, anty-
oksydacyjne, przeciwbélowe, a takze pomagajq w redukcji nudnosci

J

i wymiotéw oraz pobudzajg apetyt.

.

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozgdanych 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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Prenumerata

oszczedzasz 20% e 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 numerdw) wynosi 152,60 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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Zamow kwietniowe tuydanie 3

0 Czym Lekarze (:| Ni‘e Pu\medzq

e Raport specjalny: Szumy uszne "" f <!

— dlaczego potrzebu]emy ciszy
e Temat numeru: Zaburzenia
pooperacyjne i pamigé
® Wolumetria twarzy - jak odzyskac
mlody wyglad bez operacji
e Krztusiec, tezec i odra
— zapomniane choroby kontratakuja
e Czy antyoksydanty pomoga
opanowac nadci$nienie?
e Jak sobie radzic z...
tradzikiem torbielowatym
kurza Slepota

NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:

WWW.ULUBIONYKIOSK.PL
W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 z{!

Grafika i DTP
Studio Adekwatna

Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor — Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA

Marta Borek-Biatecka
marta.borek@oczymlekarze.pl

Ewa Owczarek

ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47
Sekretarz redakji

Dagmara Moszyrniska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl

Wiodzimierz tacisz
wlodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Prenumerata
prenumerata@avt.pl
tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci Kolportaz

Dr n.med. Rafat Wilczyriski Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyniska, Pawet Gago

Izabela Kowal pawet.gago@avt.pl
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NASZ ZIELNIK]

ARNIKA GORSKA (ARNICA MONTANA)

2 Roélina ta znana jest od wiekdw ze swoich wiasciwosci leczniczych. W dawnych czasach
wykorzystywano jg w postaci naparow i nalewek do leczenia schorzen wewnetrznych,
takich jak problemy sercowo-naczyniowe czy infekcje drog oddechowych. W medycynie

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.

1. Zbigniew Mi-
rek: Rosliny chro-
nione. Warszawa:
Multico Oficyna
Wyd., 2006

2. Anal.Chim.Acta
2008; 614(2):
196-200

3. European Me-
dicines Agency,
EMA /HM PC/198
794/2012

4. Farmacja Polska;
78(9):491-502

5. Pharmaceuticals
(Basel) 2022;
15(7): 776

6. Post. Fito ter.
2006; 7: 47-60

7. Pharmaco-
logyonline
2008,3,273-280

8. |.Pharm.Phar-
macol . 2017;
69(8): 925-45

9. Teresa Wielgosz:
Wielka ksiega zi6t
polskich. Poznan:
Publicat S.A.,
2008

IudoweLnajbardziej znana jest jako Srodek na rany, sttuczenia, obrzeki, siniaki oraz inne
Ory oraz tkanki podskorne;.

urazy s

rnika goérska jest roz-
poznawalna dzieki
swoim jasnopomaran-
czowym lub Z6ttym
kwiatom, ktére podobne sg do
kwiatéw rumianku. Jest ceniona
za swoje wlasciwosci lecznicze
od setek lat. W XVIII w. zaczeto
sprzedawac ja w aptekach, jako
srodek o silnym dziataniu prze-
ciwzapalnym, przeciwb6lowym
i wspomagajacym gojenie. Spo-
wodowalo to wzrost jej popular-
nosci wéréd zielarzy i aptekarzy,
zwiekszylto zapotrzebowanie
na ten surowiec, co przyczynito
sie do jej intensywnego zbierania
i znacznego zmniejszenia zaso-
béw. W konsekwencji zostata
objeta §cistg ochrong'. Obecnie
jest uprawiana pod kontrolg
na specjalnych plantacjach.
Arnika zawiera wiele bioak-
tywnych zwigzkow, ktére przy-
czyniajg sie do jej wlasciwosci
leczniczych. Najwazniejszym
sktadnikiem aktywnym jest
helenalina, odpowiedzialna
za jej dziatanie przeciwzapalne
i przeciwb6lowe. Hamuje dzia-
anie czynnikéw prozapalnych,
takich jak cytokiny. Jest bogata
we flawonoidy:luteoline, kwer-
cetyne i apigenine o wlasciwo-
$ciach przeciwutleniajacych,
przeciwzapalnych i przeciw-
bakteryjnych?. Arnika zawiera
r6zne oleje eteryczne, takie jak
tymol, karwakrol i eugenol,
ktére majq dziatanie przeciw-
bakteryjne i przeciwgrzybicze.
W roélinie tej znajdziemy tez
kwas chlorogenowy, ktéry
wspomaga ochrone komérek
przed wolnymi rodnikami oraz
karotenoidy, ktére sg silnymi
przeciwutleniaczami, wply-
wajacymi korzystnie na stan
skéry i blon §luzowych.

To ziolo szeroko stosowane
w medycynie naturalnej, farma-
kologii oraz kosmetyce. W ho-
meopatii jest jedng z najczesciej
stosowanych roslin leczniczych.
Ma charakterystyczny, inten-
sywny zapach, ktéry odstrasza
niektére owady. Warto jednak
pamietaé, ze arnika powinna
by¢ stosowana zewnetrznie
i pod nadzorem specjalisty, aby
unikng¢ ewentualnych skutkow
ubocznych. Nie jest wskazane
stosowanie preparatéw z arniki
u dzieci ponizej 12. r.z. oraz u ko-
biet w okresie cigzy i laktacji®.

Arnika jest niezwykle popular-
na jako naturalny $rodek w le-
czeniu urazéw. Zawarte w niej
helenalina i flawonoidy dziataja
przeciwzapalnie i przeciwbdlo-
wo, co pomaga zmniejszy¢ bol,
obrzek i stan zapalny*. Stoso-
wana na uszkodzone miejsca

w postaci masci, kremu lub zelu
przyspiesza wchianianie krwia-
kéw i zmniejsza widocznos$é
siniakéw. Pomaga réwniez w re-
generacji uszkodzonych tkanek,
co przyspiesza proces gojenia.

Ze wzgledu na swoje wlasciwo-
$ci antyseptyczne jest pomoc-
na w leczeniu drobnych ran,
zadrapan i infekcji skérnych.
Zwiazki zawarte w arnice, takie
jak oleje eteryczne i karoteno-
idy, poprawiajg mikrokrazenie,
dziataja przeciwbakteryjnie

i przeciwgrzybiczo, co poma-
ga zapobiegaé zakazeniom

i przyspiesza gojenie ran’.
Stosowanie arniki na drobne
rany i zadrapania moze przy-
spieszy¢ regeneracje skory oraz
zapobiec rozwojowi infekcji.
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Napoj przeciwzapalny
Zaparz 1tyzeczke suszonej arniki

w 250 ml goracej wody przez 10 min. Prze-

cedz i pij raz dziennie, aby wspomadc
organizm w walce ze stanami zapalnymi.
Oktad na sttuczenia i siniaki

Przygotuj napar. 1tyzke suszonej ar-

niki zalej 200 ml bardzo goracej wody.
Przestudz, przecedz i namocz w na-
parze gaze, a nastepnie lekko odci$nij

i przytéz do posiniaczonego miejsca

na 10-15 min. Powtarzaj 2-3 razy dziennie.

Mas¢ na béle migéniowe

Wymieszaj 3 tyzki oleju kokosowego

z 11yzka olejku z arniki. Smaruj obolate
miesnie, np. po wysitku fizycznym.
Ptukanka na podraznione dzigsta

Dodaj tyzeczke naparu z arniki do szklanki
letniej wody. Ptucz usta 2 razy dziennie,
aby zmniejszy¢ stan zapalny i bél dzigset.
Tonik do cery naczynkowej

Zaparz tyzeczke suszonej arniki

w 100 ml wody. Po ostudzeniu przecedz

i przelej do butelki, najlepiej z ciemnego
szkta. Stosuj jako tonik do twarzy rano

i wieczorem, aby wzmocni¢ naczynka.

Olejek na béle stawéw

Zmieszaj 10 kropli olejku z arniki z 2 tyz-
kami oleju jojoba. Wmasuj w bolace
stawy, aby zmniejszy¢ stan zapalny.

Zel nazmeczone nogi

Wymieszaj 2 tyzki zelu z aloesu z 2 tyz-
kami mocnego naparu z arniki. Wmasuj
wieczorem w zmeczone i opuchniete nogi
po dtugim dniu, aby ztagodzi¢ obrzeki.

Maseczka na tradzik

Zmieszaj tyzeczke glinki zielonej z ty-
zeczka naparu z arniki. Natéz na twarz
na 10 min, a nastepnie zmyj letnig woda.
Pamietaj, aby nie dopusci¢ do wy-
schniecia maski na twarzy, zwilzaj

ja woda lub ulubionym hydrolatem.

Spray na ukaszenia owadow

Do buteleczki z atomizerem wlej

50 ml wody, dodaj 5 kropli olejku z arniki
i 5 kropli olejku lawendowego. Spryskuj
ukaszenia, aby ztagodzi¢ swedzenie.
Kapiel relaksacyjna

Do wanny z cieptg wodg dodaj 2 tyz-

ki suszonej arniki i kilka kropel olejku
lawendowego. 20-minutowa kapiel
ztagodzi napiecie miesniowe.

Kompres na opuchniete oczy

Zanurz 2 ptatki kosmetyczne w let-
nim naparze z arniki i potdz na po-
wieki na 10 min. Pomaga zmniejszy¢
opuchlizne i cienie pod oczami.

Balsam na spierzchniete usta
Wymieszaj tyzeczke masta shea z 2 kro-
plami olejku z arniki. Nakiadaj na usta,
aby nawilzy¢ i przyspieszyc¢ ich gojenie.

Ekstrakty z tego ziola poprawiajg mi-
krokrazenie i moga by¢ stosowane
wspomagajgco przy takich problemach,
jak zylaki i pekajace naczynka. Regu-
larne stosowanie masci i zeli z arnika
moze wzmacniaé¢ §ciany naczyn krwio-
no$nych i zapobiega¢ powstawaniu
tzw. pajaczkéw na skérze. Stosowana
w leczeniu powierzchownych zapalen
zyt pomaga zmniejszy¢ stan zapalny

i obrzek. Wzmacnia naczynia krwio-
noéne, poprawia krazenie i zmniejsza
ryzyko powstawania zakrzepow?®.

Arnika jest wykorzystywana w nie-
ktérych produktach do ptukania
jamy ustnej, wspomagajac leczenie
owrzodzen, stanéw zapalnych dzigset
i aft. Jej dzialanie przeciwbakteryj-
ne, antyseptycznie i przeciwzapalnie
moze przyczyniaé sie do lepszej hi-
gieny i redukcji infekcji’. Lagodzi bol
oraz przyspiesza gojenie sig ran.

Dzieki zawartosci substancji o wtasci-
wosciach przeciwzapalnych i prze-

ciwbélowych arnika pomaga zmniejszy¢

stan zapalny i przynosi ulge w bélu
mieéni i stawéw®. Poprawia ich ru-
chomos¢ i przyspiesza regeneracje
zmeczonych mieséni po intensywnym
wysitku fizycznym. Jest popularnym
sktadnikiem olejkéw do masazu dla
sportowcow. Stosowanie arniki w for-
mie masci, zelu lub kapieli moze
przynie$¢ znaczng ulge osobom cier-
piacym na artretyzm i reumatyzm.

Jej wlasciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwbdlowe tagodza objawy §wigd

po ataku owadéw. Zmniejsza swedze-
nie i dyskomfort, pomagajac ztagodzié¢
bél, obrzek i stan zapalny. Stosowanie
masci lub Zelu z arniki na miejsca
ukaszen owaddéw przynosi szybkg ulge
i pomaga w szybszym gojeniu skory.

Ekstrakty z rosliny znajduja zastosowa-
nie w kosmetykach do pielegnacji skory
sklonnej do podraznien i zaczerwie-
nien. Jest czesto dodawana do kreméw
dedykowanych skdrze naczynkowej

oraz do preparatéw na cienie pod
oczami. Lagodzi podraznienia, dzia-
la przeciwzapalnie, oczyszcza pory

i zmigkcza skére’. Ze wzgledu na swo-
je wlasciwosci antyseptyczne arnika
znalazta zastosowanie w produktach
przeciwtradzikowych, pomaga redu-
kowaé zmiany skérne i przyspiesza
ich gojenie. Jest dodatkiem do nie-
ktérych plukanek, zeli i odzywek

do wios6éw. Uzywana jako dodatek

do ptynéw do kapieli wzmacnia peka-
jace naczynka krwiono$ne, zmniejsza
cellulit i tagodzi dermatozy. Pomaga
w leczeniu leiszmaniozy skérne;j.

Wystepowanie: naturalnie rosnie
w Europie, Azji i Ameryce Pétnoc-
nej. Najczesciej mozna jg znalez¢
na gorskich takach i polanach.
Surowiec: Kwiaty (Arnicae flos).
Kwitnie od czerwca do sierpnia,
w zaleznosci od warunkéw klima-
tycznych. Delikatne kwiaty zbiera
sie w petni kwitnienia, recznie,
aby ich nie uszkodzi¢. Po zebraniu
surowiec suszy sie w przewiew-
nym i zacienionym miejscu.

Uprawa: Roslina preferuje gleby
kwasne i ubogie w wapn, nasto-
necznione, wilgotne. Najlepiej rosnie
w gorach i na terenach podgérskich.
Ze wzgledu na delikatny system
korzeniowy i wrazliwos¢ na zmiany
Srodowiskowe, nie toleruje inten-
sywnego nawozenia ani przesa-
dzania. Jej rozmnazanie odbywa sie
poprzez nasiona lub podziat kigczy.

Wazne: Wykazuje silne dziatanie
przeciwzapalne i przeciwbdlowe,
ale nie powinna by¢ stosowana

na otwarte rany. Nie nalezy sto-
sowac jej wewnetrznie w ostrych
niezytach zotadka i jelit, po zawale
serca i podczas terapii niektd-
rymi $srodkami nasennymi.
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Natura Wita sp. z 0. o.
Kopernia 9, 28-400 Pinczow

Zapraszamy do kontaktu:
@ kontakt@sklepnaturawita.pl

L 661701600
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