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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Starozytna choroba, kitdra nie istnieje”?

Jest rok 1991, para niemieckich turystéw, Helmut Simon i jego S A SO b
zona Erika, udaje si¢ na Wyciecqu w przepigkne, lezace na granicy & ﬂ%;IST]C
austriacko-wtoskiej Alpy Otzalskie. Podziwianie widokéw i wspi- =

naczke na liczacy sobie 3599 m n.p.m. szczyt Similaun przerywa '
im przerazajace odkrycie — oto na wysokosci ponad 3 tysiecy
metréw zauwazaja wystajace spod lodu ludzkie szczatki. Przeko-
nani, ze to zwloki wspotczesnego turysty, zawiadamiaja lokalne
wiadze. Te podejmujg proby wydobycia ich spod lodu, nie zdajac
sobie sprawy, ze cialo nieszcze$nika liczy sobie przeszto 5 tysiecy
lat. W konicu trafia ono w rece specjalistow, ktorzy orientujq sie,
z jak wielkim odkryciem maja do czynienia. Starozytna mumia otrzymuje imie Otzi i pod-
dana zostaje gruntownym badaniom, a jej historia sprawia, ze nawet naukowcy nie patrza
na nig jak na kolejny eksponat, ale dostrzegaja cztowieka. Okazuje sie, ze Otzi mial niecate
160 cm wzrostu, wazyl 50 kg, byl szatynem po 40-tce i miat brazowe oczy. Jego ostatnim
positkiem byto migso kozta i podplomyk z pszenicy. Pomimo mlodego wieku chorowat

na zwyrodnienie stawow i kregostupa, wrzody zoladka, chorobe wienicows, miazdzyce

i prochnice, byl takze zakazony pasozytami jelitowymi. Znaleziono przy nim kompletny
ekwipunek mysliwego, w tym plecak z kory brzozowej, tuk, kolczan ze strzalami, toporek

i sztylet. Po co zapuscil si¢ na az taka wysokos$¢? Tego nie wiemy, ale grot tkwigcy w ramie-
niu Otziego sugeruje, ze zostal zabity, by¢ moze zatem uciekal przed atakujacymi, ci go tra-
fili, a cialo mezczyzny zsunelo si¢ do zaglebienia miedzy skalami, gdzie przykryt je $nieg,

a potem 16d. Cialo Otziego dato nam wglad nie tylko w realia zycia 6wczesnych ludzi, ale

i podglad na ich wiedz¢ medyczna, ktéra stala na zaskakujaco wysokim poziomie. W ple-
caku czlowieka lodu znaleziono bowiem lecznicze grzyby, w Zotadku paprocie o wlasci-
wosciach przeciwpasozytniczych, a na ciele $wiezy opatrunek z mchu. Skére mezczyzny
pokrywaty natomiast liczne tatuaze, gléwnie kropki, wykonane w miejscach akupunkturo-
wych, odpowiadajacych chorobom, na ktdre cierpial. Co ciekawe, oficjalnie akupunkture
wynaleziono dopiero 2 tysigce lat po jego $mierci. Badania mumii wskazaty takze, ze Otzi
chorowat na borelioze, chorobe, ktéra oficjalnie opisano dopiero w 1975 roku po tym, jak
w amerykanskim miasteczku Lyme stwierdzono u kilkorga dzieci zapalenie stawdw, a tym,
co faczylto wszystkie przypadki, bylo ukaszenie kleszcza. Okazalo sie zatem, ze borelioza
jest z nami od poczatkéw ludzkosci i prawdopodobnie wiele jej objawéw rozpoznawano
jako inne schorzenia - wzmianek o tej chorobie odkleszczowej nie ma w zadnych starozyt-
nych i mlodszych pismach, ale jej objawy, jako odrebne choroby i owszem, sa doktadnie
opisane. Niestety, postep w medycynie niewiele zmienil - borelioza nadal jest chorobg
niejako niewidzialng dla wielu lekarzy, ktérzy chetniej przypisuja towarzyszace jej objawy
innych schorzeniom, nawet tym najbardziej egzotycznym. Tak, jakby ta choroba nie
istniala, cho¢ przeciez doskonale wiemy, Ze na terenie naszego kraju kleszcze maja si¢ az za
dobrze i co roku opanowujg coraz wieksze obszary.

Dlatego pacjenci, wyczerpani fizycznie i psychicznie miesigcami lub nawet latami tutaczki
po gabinetach, czesto sami zaczynajg dociekac i wpadaja na trop przyczyny swoich pro-
bleméw zdrowotnych. Nagle liczne diagnozy, od zwyrodnienia stawdw, migreny i neu-
ralgii, przez depresje i inne zaburzenia psychiczne, az po nawet guzy mozgu czy stward-
nienie rozsiane, sprowadzaja si¢ do jednej choroby, ktéra wszystko tlumaczy - boreliozy.
Dlatego Dossier po$wigcilismy wlasnie boreliozie, aby zwiekszy¢ wérdd naszych Czytel-
nikéw $wiadomo$¢ zagrozenia i wskazaé kierunki postepowania, jesli kleszcz ugryzie.
Borelioze i inne choroby odkleszczowe mozna bowiem skutecznie leczy¢, a wspomagajac
jednocze$nie w sposob naturalny organizm, odzyska¢ dobre samopoczucie i zdrowie.

A wracajac do Otziego, jego historia nie zakoniczyta si¢ na stoku géry, badania genetyczne
wykazaly bowiem, ze kilkunastu mezczyzn, mieszkajacych w Tyrolu, to prawdopodobnie
potomkowie czlowieka lodu.

Redaktor prowadzaca

LIPIEC-SIERPIEN 2025 | HZ | HOLISTIC HEALTH 5


http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

TEMAT
NUMERU

TEMAT NUMERU

18 0 intymnosci, szczerze i bez tabu

Jest taki aspekt zdrowia, o ktérym definicja zdrowia nie
wspomina, a ktéry ma olbrzymi wptyw na nasze zycie,
w kazdym jego wymiarze - to zdrowie intymne. Jakie sg
najczestsze problemy intymne Polakéw?

8 LISTY DO REDAKCJI
NEWSLETTER

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej,
od Redakgji Wellness Letter, we wspétpracy z University of
California, Berkeley (USA)

10 Czy nalezy smazy¢ potrawy w gtebokim tluszczu?
Sprawdz, w jaki sposéb mozna smazy¢ potrawy,

by nam mniej szkodzity?

12 Dobre wibracje

Badania dowodzg, Ze terapia wibracjami

spowalnia postep osteoporozy.

EKSTRAKT Z BADAN

13 Mate organizmy do wielkich zadan
Warto przypomniec sobie, co juz wiemy na temat mikrobioty
jelitowej i zapoznac sie z najnowszymi odkryciami.

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 130
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNE)J - str. 4
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Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

33 Niezwykle historie przypadkéw pediatrycznych
Dr Sarah Myhill dzieli sie z nami historiami swoich
najmfodszych pacjentéw.

UZNANE REMEDIA

38 Miedz, niedoceniany pierwiastek

W jaki sposéb miedz wptywa na nasz organizm i jak zadbac
o prawidtowy poziom tego pierwiastka?

43 Niezwykly straznik naszego zdrowia

Koenzym Q10 jest nie do przecenienia, spdjrzmy zatem,

co ma nam do zaoferowania i przejrzyjmy badania naukowe.

ZYJ HOLISTYCZNIE

47 Jak pole elektromagnetyczne wptywa na nasz mézg?
W jaki sposéb pole elektromagnetyczne wptywa
na nasz ukfad nerwowy i jak sie przed nim chroni¢?

50 A moze malj czarna z grzybkiem?
A gdyby tak do kawy doda¢ grzyby? Przygladamy sie
wiasciwosciom prozdrowotnym kawy grzybowej.

RAPORT

55 Sanus per aquam, zdrowie dzieki wodzie
Woda, Zrédto zycia, troszczy sie nie tylko o nasze zdrowie,
ale takze urode i dobre samopoczucie psychiczne.

DOSSIER

75 Borelioza - nie daj ukrasé sobie zdrowia

Maty kleszcz — wielki problem. Tak w skrécie mozna by
podsumowac to, czym jest przenoszona przez te owady
borelioza. Specjalisci alarmuja, ze liczba zachorowan od

kilku lat systematycznie rosnie — w 2023 roku byto to az

25 tysiecy, a dane z pierwszego potrocza 2024 roku wskazuja,
ze w ubiegtym roku liczba chorych mogta siegna¢ nawet

30 tysiecy. Dlatego warto poznac zagrozenie, by skutecznie sie
przed nim bronic.
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Z PRAKTYKI LEKARZY
HOLISTYCZNYCH

76 Od spaceru po lesie do pobytu w szpitalu

Chcesz wiedzie¢, dlaczego i jaki sposéb zagrazaja nam kleszcze?

Zapoznaj sie zkompendium wiedzy o boreliozie.

80 Nie tylko borelioza - jakie inne choroby przenosza
kleszcze?

W nawale informacji o boreliozie tatwo zapomnie¢, ze nie jest
to jedyna grozna dla cztowieka choroba, przenoszona przez
kleszcze.

83 Regeneracja po antybiotykach w boreliozie

Leczac borelioze trzeba mie¢ sSwiadomos¢, ze dtugotrwata
antybiotykoterapia niekorzystnie wptywa na mikrobiote.
Jak wspomoc te dobroczynne bakterie?

84 Przewlekta borelioza

Réznorodnosc objawdw sprawia, ze przewlekig borelioze
niezwykle trudno zdiagnozowac. Czym nam zagraza i jak ja
rozpoznac?

87 Neuroborelioza, gdy kleszcz atakuje umyst

Wiele péznych objawéw klinicznych przewlektej boreliozy ma
charakter neuropsychiatryczny, dlatego warto pozna¢ objawy
neuroboreliozy.

92 Ziolowa terapia boreliozy

Wiele ziét wspomaga leczenie boreliozy i wzmacnia organizm
w trakcie terapii.

98 Wzmocnij organizm z pomoca diety

Leczenie boreliozy wiaze sie z koniecznoscig zastosowania
odpowiedniej diety, ktdra odetnie zapasy energii bakteriom
i jednoczesnie wzmocni zaatakowany organizm.

DOSSIER

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

102 Medycyna chiniska kontra borelioza

Ziota, od tysiacleci stosowane na Dalekim Wschodzie,
skutecznie zwalczajg infekcje i wspierajg walczacy

z zakazeniem organizm.

104 Nie tylko protokét Buhnera

Terapie ziotowe w boreliozie czesto stosuje sie w formie
protokotéw leczenia. Warto sie z nimi zapoznac.

106 Borelioza w cigzy

Czy borelioza jest grozna dla nienarodzonego jeszcze dziecka
i czy istnieje bezpieczna terapia dla ciezarnych?

107 Jak unikna¢ ugryzienia przez kleszcza?

Specjalisci dziela sie z nami kompleksowym planem, ktérego
celem jest zmniejszenie ryzyka ukaszenia przez kleszcza

i przeniesienia go do domu na siersci pupila.

MIND
108 Madrosé przychodzi z wiekiem, dlatego cate szczescie,

ze sie starzejemy

Z Matgorzata Filipiak rozmawiam o tym, jak korzysta¢

z madrosci, ktéra przychodzi z wiekiem, jak zrobi¢ to jak
najszybciej bez czekania na staro$¢, jak dac sobie prawo
do szczescia i w petni je wykorzystac.

KU POKRZEPIENIU SERC

114 Ciesza mnie mate rzeczy
Ewelina Potkoszek dzielnie walczy z rakiem jelita grubego
i nie poddaje sie. Poznaj jej petna nadziei historie.

HYDE PARK

120 Czy nasze wspomnienia sa prawdziwe?
Dr Charan Ranganath wyjasnia, jak dziata pamiec¢ i odpowiada
na pytanie, czy mozemy ufa¢ swoim wspomnieniom.

KACIK Z PRZEPISAMI
123 satatka ze stodkich ziemniakéw z dressingiem
mango-curry
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autor listu
»Profilaktyka nowotworow”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci roczne;
prenumeraty ,Holistic Health”.
mail: holistic.health@avt.pl
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Smaczne zamienniki

Droga Redakcjo, od kilku lat
Y cierpiatam na problemy
% trawienne. Chodzitam od
lekarza do lekarza, przebadafam sig
kompleksowo i... nic, wszystko niby
byto dobrze, a ja miatam ciggle
wzdecia i czutam sie jak balon po
jedzeniu. Trafifam w koricu do
dietetyka, ktory nie zbagatelizowat
moich dolegliwosci i po nitce do
kfebka wspdinie znaleZlismy Zrodfo
problemu — madj organizm Zle radzi
sobie z trawieniem fermentujgcych
weglowodandw z niektorych owocow
i warzyw. | tak dowiedziatam sie
o0 diecie FODMAR ktora pomaga
ograniczyc ich ilos¢ w diecie i zgfe-
biam obecnie jej tajniki. Trudno mi
jednak byfo zrezygnowac z owocow,
zatem dietetyk polecit mi smaczne
zamienniki — moze ta wiedza przyda
sie Czytelnikom, ktorzy majg
podobny problem. | tak, jabtka warto
zamieni¢ na kiwi, wisnie na jagody,
a dojrzate banany na te bardzief
Zielone. A co do warzyw to moje
ukochane szparagi zamienifam na
Okre, cebule na gruby szczypior
Z zawigzkiem cebulki na koricu,
a czerwong papryke na zielona.
Wiem, Ze to tylko kilka z wielu
przykiadow pokarmaow, ale od czegos
trzeba zaczgc. Jestem na poczatku
zmian, ale juz widze pierwsze efekty,
zatem nie nalezy sie poddawac,
trzeba dziafac.

Profilaktyka nowotworow

Artykut ,,Profilaktyka i natu-
"4 ralne wspomaganie walki
“ Z nowotworami”, ktory ukazat

sie w Holistic Health 3/2025 powi-
nien byc dostepny w kazdej przy-
choadni, bibliotece i na ekranie
telefonu kazdej osoby, ktdra szuka
naaziei — nie tylko terapii. Wielowy-
miarowe podejscie do zdrowia fgczy
to, co najcenniejsze z obu Swiatow:
medycyne akademickg i madrosc

medycyny naturalnej. Barazo
doceniam ujecie tematu z uwzgled-
nieniem emocji, snu, mikrobioty
jelitowej, aktywnosci fizycznef

i wptywu psychiki na proces zdrowie-
nia. Zdrowie zaczyna sie od
wewnetrznef harmonii. Uwazam, ze
powrot do prostoty, rytmu natury

i sSwiadomego oddechu moze by¢
jedng z najbardziej niedocenianych
metod wspomagajacych leczenie.
Wedtug medycyny chinskiej ,,Ciato
Szepcze, zanim zacznie krzyczec.
Naucz sie stuchac”. Prawdziwa
profilaktyka zaczyna sie od umiejet-
nosci zatrzymania sie i wstuchania
w siebie. Nie dla kazdego moze by¢
to fatwe na poczatku, ale jest to
mozliwe. Chciatabym dodatkowo
podkreslic role spacerow lesnych,
ktore coraz czesciej sq opisywane
w literaturze jako forma naturalnej
terapii wspierajacej 0dpornosc,
redukujgcej stany zapalne i stres
Oksydacyjny. Japonska praktyka
shinrin-yoku — czyli kapiele lesne

— wykazuje zdolnos¢ do obnizania
poziomu kortyzolu, poprawy pracy
ukfadu odpornosciowego (m.in.
zwigkszania liczby komorek NK

— natural killers) oraz gfebokiej
regeneracji ukfadu nerwowego.
Kontakt z przyrodg — z zapachem
drzew, Spiewem ptakow, dotykiem
Ziemi pod stopami — to powrot do
rytmu, w ktérym zdrowie moze
oddychac peing piersig. W lesie ciafo
Sie uspokaja, mysli sie wyciszaja,

a organizm zyskuje przestrzeri do
samo-naprawy. To nie jest ucieczka
od choroby — to spotkanie ze Sobg
w najbardziej Zyciodajnej wersji.
Miejmy wiecej odwagi, by przejac
odpowiedzialnosSc za swoje zdrowie
-z uwaznoscig i mitoscig.  A.S.

Teczowy blask

Szanowna Redakcjo, zdoby-
4« lam ostatnio wiedze, ktora
4 moze przydac sie innym
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Fot. OpenClipar-Vectors

Czytelnikom, zwfaszcza tym dbajg-
cym o to, co kfadg na talerz. | chetnie
sie nig podziele. Otoz kupifam jakis
czas temu ekologiczng wedline i po
przekrojeniu zauwazytam, ze ma taki
teczowy blask, przypominajgcy
plame rozlanej benzyny. Bafam sig jg
Zjesc, a wyrzucic szkoda. Gdy tak sie
zastanawiafam co zrobi¢ z pomocg
przyszfa moja mama, ktora spojrzafa
na wedling i na mnie i powiedziala,
Ze mozna jg bezpiecznie jesc.
Okazafto sie, Ze ten teczowy blask to
tzw. iryzacja, czyli jedynie zjawisko
optyczne, ktore nie Swiadczy

0 zepsuciu migsa czy wedliny.
Pojawia sie ono wskutek rozszczepia-
nia i odbifania Swiatfa od przecietych
wickien migsniowych, co daje efekt
teczy. Raz jest lepiej, raz gorzej
widoczne, w zaleznosci od tego, pod
Jjakim katem na powierzchnie
plasterka padajg promienie swiatfa.
Zatem teczowg wedling mozna
Zajadac sie bez obaw. 0. G.

Bolesne miesigczki

Odkad pamigtam, miafam

bolesne miesigczki, do tego

krwawienia sq zawsze obfite
i trwajg ponad tydzien. Paracetamol
i ibuprofen nie pomagajg mi, a nie
chce siegac po ketoprofen. Stysza-
fam, Ze joga moze przyniesc ulge
w bolesnych miesigczkach. Czy
polecacie jakies asany? J. C.

Rzeczywiscie, istniejg pozycje jogi
(asany), ktorych regularne wyko-
nywanie przynosi ulge w bélach
menstruacyjnych. Sg to m.in.:
balasana (pozycja dziecka), supta
baddha konasana (pozycja lezgca
pod katem), viparita karani (pozycja
Z nogami do gory) i setu bandha-
sana (pozycja mostu). Prawidfowo

i spokojnie wykonywana joga jest
niegrozna, a jej najczestszym mozli-
wym powikifaniem jest naciggniecie
miesnia lub sciegna. Najlepiej zatem

rozpoczac przygode z tg forma
medytacji w ruchu od kursu, ktory
uswiadomi ci, na ile jestes w stanie
wykonac dany ruch oraz pozwoli
skorygowac ewentualne niedocig-
gniecia przez trenera.

Ale chociaz joga moze przynies¢

w pewnym stopniu ulge, powinnas
upewnic sie przede wszystkim, Ze za
takim przebiegiem menstruacji nie
kryje sie wigkszy problem. U nie-
ktorych kobiet obfite, dfugotrwate

i bolesne miesigczki sq ich cechg

0sobniczg, a raczej odziedziczong po
mamach i babciach. Jednak w wielu

przypadkach to objaw powazniej-

szych problemdw zdrowotnych,
w tym zespotu policystycznych

jajnikéw (PCOS) i endometriozy

(rozrostu nabfonka macicy na oko-
liczne tkanki). W takich przypadkach
konieczna bedzie farmakoterapia,
ktdra zlagoazi objawy schorzenia,

a w konsekwencji korzystnie wptynie
na fizjologie miesigczki.

KOSMETYKI YOSKINE

Natura obfituje w rosliny o dziataniu pielegn

acyjnym. Minimalistyczne formuty

kosmetykdw zawierajg tylko wyselekcjonowane sktadniki, zapewniajgce maksy-

maling skutecznosc¢. Wierzymy, Ze to, co po
lepsze.

wstaje w zgodzie z naturg, jest dla nas

YOSKINE VEGE ZOOM Rozgrzewajaca maseczka-sauna
pod prysznic to weganska maseczka pod prysznic, ktorej

m‘“‘"f”e dziatanie poteguije ciepta para wodna. Nawilza, wygtadza
t’ "~ 1. ioczyszcza cere.

t VEGE ,

AR YOSKINE VEGE ZOOM
12N Hydrozel nawilzajacy na
‘—@ \Yc‘)bl\”\.‘e‘ dzien i na noc to weganski,
e Vese LO0M | lekki hydrozel, zawierajacy

Sz ekstrakt ze $nieznego
HESURST grzyba Shiro Kikurage, ktory
i s —==.  wypetnia skore i nawilza ja

YOSKINE z mocg nawet wigksza, niz
klasyczny kwas hialuronowy.
YOSKINE JAPAN PURE RICE
INFUSION Intensywny Peeling
Szafirowa Mikrodermabrazja
spektakularnie wyrownuje
powierzchnie skory i odblokowuije i

pory. Sptyca

zmarszczki, wygtadza

oraz przywraca skorze zdrowy
koloryt i promienny wyglad.

YOSKINE JAPAN PURE RICE INFUSION Olejkowe

mleczko do demakijazu twarzy i oczu otula skore,

zapewniajac delikatne i skuteczne usuwanie makijazu,

w tym wodoodpornego. Pozostawia skore doskonale
0Czyszczong i $wieza. 1

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspotpracy z University of California, Berkeley

Czy nalezy smazyc potrawy
w gfebokim tluszczu?

Smazone potrawy, takie jak frytki, chipsy i tempura, doceniamy nie tylko
ze wzgledu na ich smak. Uwielbiamy rowniez ich chrupkos¢. Spozywanie
takich potraw ma jednak swoja cene. Badania sugeruja bowiem, ze jesli
czesto kiadziesz je na talerz, jestes bardziej narazony na choroby serca,
cukrzyce, otytosciinne choroby przewlekte niz osoby, ktore powstrzymuja
sie od jedzenia pokarméw, smazonych na gtebokim ttuszczu.

W jednym z badan, opublikowanych
w czasopi$mie Heart w 2021 roku,
epidemiolodzy z Chin pofaczyli
wyniki 17 badan, ktére obejmowaty
ponad 500 tysiecy oséb i stwierdzili,
ze spozywanie smazonych potraw

0 28% zwieksza ryzyko wystapienia
powaznego incydentu sercowo-
-naczyniowego — przy czym ryzyko
wzrastato 0 3% na kazde dodatkowe
100 g spozytej smazonej zywnosci.
»~Smazone pokarmy sg powaznym
czynnikiem ryzyka w chorobach serca
i udarach” - brzmiat jeden z nagtéw-
kéw po opublikowaniu badania.

Z kolei naukowcy z Harvardu, po prze-
analizowaniu danych, pochodzacych
od ponad 110 tysiecy oséb, bioracych
udziat w badaniach Nurses Health
Study i Health Professionals Follow-Up
Study, odkryli, ze osoby, ktére zgtosity
spozywanie smazonych potraw co
najmniej raz w tygodniu, byly bardziej
narazone na rozwéj cukrzycy typu 2

i choroby wiencowej niz osoby, ktére
jadly smazone potrawy rzadziej.
Intuicja podpowiada, ze co$ w tym
jest. Smazenie zywnosci dodaje do
niej bowiem wiele kalorii. W jaki spo-
sob? Olej to ttuszcz, ktéry ma ponad
dwa razy wiecej kalorii w stosunku

do swojej wagi niz weglowodany czy
biatko. Co wiecej, olej do gotowania
zastepuje wode w zywnosci, wiec na
przyktad okoto 100 g gotowanych
ziemniakéw ma 65 kalorii, podczas
gdy ta sama porcja smazonych
ziemniakéw ma 240 kalorii. Smazenie
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bakfazana jeszcze bardziej zwieksza
ilos¢ kalorii, poniewaz, jak gabka
wchtania on wiecej oleju — 100 g nie-
gotowanego baktazana ma 25 kalorii,
a smazony az 466. Tak wiec, im wiecej
spozywamy smazonych potraw, tym
wiecej przyjmujemy kalorii, co zwiek-
sza ryzyko nadwagi, a to z kolei zwiek-
sza ryzyko choréb serca i cukrzycy.

Szkodliwe sktadniki

Ale czy chodzi tylko o dodatkowe
kalorie, czy tez istniejg inne powody,
dla ktérych smazonych potraw, ktére
moga by¢ szkodliwe dla zdrowia?
Akrylamid Substancja ta powstaje
gtéwnie w zywnosci roslinnej,

takiej jak ziemniaki i zboza, podczas
gotowania w wysokich temperatu-
rach, w tym smazenia. Na podstawie
badan, w ktérych zwierzeta byty
karmione bardzo duzymi dawkami
akrylamidu i zachorowaty na raka,
Wspdlny Komitet Ekspertow ds.
Dodatkéw do Zywnosci Organizacji
Zywnosci i Rolnictwa Swiatowej
Organizacji Zdrowia stwierdzit, ze
akrylamid stanowi zagrozenie dla
zdrowia ludzi. Wedtug za$ Ame-
rykanskiej Agencji ds. Zywnosci

i Lekéw (FDA) nie jest jasne, jakie
ryzyko stanowi akrylamid dla ludzi.
Wobec braku danych, agencja

ta twierdzi, ze ludzie nie musza
rezygnowac ze smazonych potraw
tylko po to, by unikna¢ akrylamidu

- nie jest to mozliwe, chociazby
dlatego, ze znajduje sie on w wielu

pieczonych i smazonych potra-
wach. Celem powinno by¢ raczej
ograniczenie ich ilosci i skupienie
sie na ogdlnie zdrowym wzorcu
zywieniowym.

Kwasy tluszczowe trans Olej
kuchenny ulega utlenianiu pod
wptywem nadmiernego ciepta

i pojawity sie opinie, ze w ten sposéb
powstaja w nim kwasy ttuszczowe
trans (tzw. ttuszcze trans), ktére
podwyzszaja poziom ztego choleste-
rolu LDL i obnizajg poziom dobrego
cholesterolu HDL. Jednak badania
wykazaty, ze ilos¢ powstajacych
kwaséw ttuszczowych jest zni-
koma. Ponadto, niektdre oleje, takie
jak oliwa z oliwek, sa szczegdlnie
odporne na utlenianie podczas sma-
zenia. Prawdziwy problem pojawit
sie, gdy zaczeto stosowaé w gastro-
nomii czesciowo uwodornione oleje
(utwardzone oleje), ktére sg bardziej
stabilne, ale sg znaczacym zrédtem
tluszczéw trans. Znajduja sie one nie
tylko w potrawach smazonych, ale
m.in. w margarynach, ciastach, sto-
nych przekaskach, positkach instant,
kostkach rosotowych i fast foodach.
Inne produkty rozpadu oleju Gdy
olej spozywczy jest podgrzewany

do wysokiej temperatury, powstaja
w nim takze inne produkty roz-
padu, w tym toksyczne aldehydy.
Niebezpieczenstwo to wzrasta, gdy
oleje sg ponownie uzywane przez
dtugi czas, zwlaszcza jesli pozostajg
w nich resztki jedzenia. Produkty te

Fot. AlGen



moga by¢ potencjalnie rakotwdrcze.
Ponadto, gdy zywnos¢ pochodzenia
Zwierzecego jest gotowana w prze-
grzanych olejach, cholesterol zawarty
W Zywnosci moze rowniez ulec
utlenieniu - a utleniony cholesterol
jest szkodliwy dla tetnic po spozyciu
w odpowiednio duzych ilosciach.

Stowo klucz

Stowem kluczem jest tutaj,,w odpo-
wiednio duzych ilosciach’, co nawia-
zuje do rady FDA, aby skupic sie na
catym wzorcu zywieniowym. Czy jesz
smazone potrawy regularnie, czy tylko
od czasu do czasu? A co jeszcze wia-
czasz lub czego nie wtaczasz do swo-
jej diety? W rezultacie to, jak bardzo
szkodza ci smazone potrawy, zalezy
prawdopodobnie od ogdlnej diety

i wielu innych czynnikéw. W Stanach
Zjednoczonych od 25-36% procent
populacji codziennie spozywa sma-
Zone potrawy — zazwyczaj w restau-
racjach typu fast food, w ktorych
warzyw, produktow petnoziarnistych
i innych sktadnikéw zdrowej diety nie
znajdziesz w menu. Oznacza to, ze dla
wielu oséb smazone potrawy odgry-
waja zbyt duza role w ich codziennym
planie positkow.

W opisanych powyzej badaniach,
przeprowadzonych na Harvardzie,
spozywanie smazonych potraw poza
domem byto silniej zwigzane z roz-
wojem cukrzycy typu 2 niz przygoto-
wywanie takich potraw we wiasnej
kuchni.,,Rozmiary porcji sg czesto
wieksze, a zawartos¢ sodu wyzsza

w positkach restauracyjnych niz

w positkach spozywanych w domu”
- podkreslili badacze. Naukowcy

z Harvardu ustalili réwniez, ze
osoby, ktdre jadly wiecej smazonych
potraw, spozywaty jednoczesnie
mniej zdrowych warzyw, owocow,
produktéw petnoziarnistych i ryb.
Czestotliwos¢ réwniez ma znaczenie.
Uczestnicy badania przeprowadzo-
nego na Harvardzie, u ktérych stwier-
dzono najwieksze ryzyko cukrzycy

i choréb serca, spozywali smazone
potrawy co najmniej siedem razy

w tygodniu. Wielu innych spozywato
smazone potrawy cztery do szesciu

razy w tygodniu. Ryzyko wzrosto
znacznie mniej u oséb spozywaja-
cych smazone potrawy od jednego
do trzech razy w tygodniu, zwtaszcza
po tym, jak naukowcy skontrolowali
inne czynniki, przyczyniajace sie

do cukrzycy i choréb serca, w tym
cisnienie krwi, cholesterol i mase
ciata. Zaréwno w amerykanskim, jak
i chinskim badaniu wykazano, ze im
mniej spozywamy smazonych na
gtebokim ttuszczu potraw, tym lepiej
dla naszego zdrowia.

Gdy trudno sie oprze¢

A co, jesli uwielbiasz smazone

potrawy? Kieruj sie ponizszymi

wskazowkami.

1. Zwracaj uwage na wielkos¢ por-
cji smazonych potraw, zwtasz-
cza w restauracjach, ktore styna
z przesadzania z wielkoscig porg;ji
— czesto sg one 2-3 razy wieksze
niz zalecane. Nalezy pamieta¢, ze
terminy w menu, takie jak,panie-
rowane’, ,chrupigce”i, tempura”
oznaczaja,smazone”. W razie wat-
pliwosci nalezy zapyta¢ kelnera
0 sposOb przygotowania potrawy.

2. Unikaj ponownie uzywanego
oleju kuchennego. Niektére
restauracje moga wielokrotnie
uzywac oleju do smazenia, co
zwieksza ryzyko wytworzenia sie
w nim szkodliwych substancji.

W domu uzywaj $wiezego oleju za
kazdym razem, gdy smazysz.

3. Do smazenia uzywaj zdrowszych
olejow roslinnych, takich jak
oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
arachidowy, sfonecznikowy i kro-
koszowy, zamiast masta, smalcu
lub innych ttuszczéw zwierze-
cych, ktére maja wyzszy procent
thuszczéw nasyconych - ttuszcze
nasycone podnosza poziom
cholesterolu we krwi. Te konkretne
oleje roslinne sa réwniez bardziej
stabilne po podgrzaniu i tworza
mniej produktéw degradacji niz
oleje wielonienasycone, takie
jak olej kukurydziany i sojowy.

A co z olejem kokosowym? Jesli
jestes szczegdlnie przywigzany
do smaku, ktéry nadaje, mozesz

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

uzywac tego tropikalnego oleju do
smazenia. Rozwaz jednak uzycie
rafinowanego oleju kokosowego
ze wzgledu na jego wyzszy punkt
dymienia i ogranicz jego ilos¢ i cze-
stotliwos¢ spozywania, poniewaz
jest on bogaty w ttuszcze nasycone
i stwierdzono, ze podnosi poziom
cholesterolu we krwi.

. Rozgrzej olej przed dodaniem

zywnosci na patelnie - w ten spo-
sOb zywnos$¢ usmazy sie szybciej

i wchtonie mniej oleju. Powstanie
rowniez mniej akrylamidu, zwtasz-
cza jesli usuniesz wszelkie resztki
jedzenia z goracego oleju. Nalezy
jednak uwaza¢, aby nie pod-
grzac oleju powyzej jego punktu
dymienia — dym oznacza, ze olej
ulega rozktadowi, a takze stanowi
zagrozenie pozarowe.

. Smaz na jak najmniejszej ilosci

oleju, aby uzyskac pozadana
teksture i smak. Wystarczy nie-
wielka ilos¢, olej nie musi $ciekaé
z potrawy. Po usmazeniu odsacz
nadmiar oleju papierowym
recznikiem.

. Rozwaz smazenie na patelni

zamiast smazenia w glebokim
thuszczu. Chociaz smazenie w gte-
bokim ttuszczu nadaje wigksza
chrupkos¢, zwieksza réwniez
kalorycznos¢ potrawy, zwtaszcza
jesli pokarm jest panierowany
(panierka pochtania wiecej oleju)
i zwieksza poziom akrylamidu.
Inna opcja jest frytkownica
powietrzna: jedzenie nie bedzie
smakowac jak typowe smazony
pokarm, ale nadal uzyskasz chru-
piaca teksture.

. Podczas smazenia wiacz okap

kuchenny lub inny wentylator
wyciaggowy i otworz okna, jesli
to mozliwe. Wentylacja pomoze
usunac inne potencjalnie nie-
bezpieczne zwiazki, wydzielajace
sie podczas smazenia, w tym
heterocykliczne aminy (HCA)

i wielopierscieniowe weglowo-
dory aromatyczne (PAH) obecne
w oparach, powstajacych podczas
gotowania zywnosci w wysokiej
temperaturze.
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NEWS [ETTER

od Redakcji Wellness Letter we wspdtpracy z University of California, Berkeley

Dobre wibracje

Jesli zdiagnozowano u ciebie obnizenie gestosci kosci,
wyprobuj terapie wibracjami. Najnowsze badania dowodza bowiem,
ze spowalnia ona postep osteoporozy.

Terapia wibracjami okazata sie tak
skuteczna, ze Amerykanska Agencja
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) zatwier-
dzita stosowanie pasa wibracyjnego
w celu spowolnienia utraty gesto-

$ci kosci u kobiet po menopauzie,

u ktérych uprzednio zdiagnozo-
wano osteopenie, czyli zmniejsze-
nie gestosci kosci, poprzedzajace
osteoporoze. Jest to o tyle wazne, ze
u potowy Amerykanek w wieku 50
lat i starszych stwierdza sie obnizenie
masy kostnej w kosciach biodrowych
i w odcinku ledZzwiowym kregostupa,
co grozi ztamaniami i niepetno-
sprawnoscia. W Polsce z osteopenia
zyje okoto 4,5% Polek, ale dane te
nie sg precyzyjne, poniewaz wiele
pan nie zdaje sobie sprawy, ze ich
kosci ulegty ostabieniu i wymykaja
sie statystykom. Lekarze szacujg, ze
osteopenia i osteoporoza dotyka
nawet 40% spoteczenstwa, zarbwno
kobiet, jak i mezczyzn.

W objeciach wibragji

Poprzez drgania mechaniczne,
urzadzenia do terapii wibracyjnej,
stymuluja okreslone partie ciata

i prowadza do zwiekszenia wytrzy-
matosci kosci wskutek pobudza-

nia ich przebudowy. Dodatkowo,
dochodzi do wzmocnienia okolicz-
nych miesni, co korzystnie wptywa
na zmyst rbwnowagi i w ten spo-

séb zapobiega niepotrzebnym
wypadkom i urazom. Skad wiemy,
ze to dziata? Na jesieni 2023 roku,

na famach Journal of the Endocrine
Society, zaprezentowano wyniki
badania klinicznego, w ktérym udziat
wzieto 126 kobiet w wieku 50 i 60 lat.
Zostaty one losowo przydzielone do
grupy, ktéra korzystata z pasa wibra-
cyjnego lub grupy kontrolnej, ktéra
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otrzymata pas, ktéry jedynie wyda-
wat dzwieki i pozorowat wibracje.
Obie grupy pan stosowaty pasy piec
razy w tygodniu przez rok.

W tym czasie u kobiet korzystaja-
cych z prawdziwego urzadzenia
zaobserwowano znacznie mniejsze
obnizenie gestosci kosci i sity migsni
w odcinku ledzwiowym kregostupa,
o ile nosity pas wystarczajaco czesto,
niz w grupie kontrolnej. Te panie,
ktére zakfadaty pas wibracyjny

€o najmniej trzy razy w tygodniu,
stracity okoto 0,5% poczatkowej
wytrzymatosci kosci, a kobiety, ktére
stosowaly pas pozorowany, stracity
jej az 2,8%. Podobnie byto w przy-
padku gestosci kosci, ktora ulegta
obnizeniu o0 0,3% wsrod uzytkowni-
czek pasa wibracyjnego, w poréwna-
niu do prawie 2% w grupie stosuja-
cej pas pozorowany.

Dalsze badania

Opisane powyzej wyniki badania sg
bardzo obiecujace, jednak zda-
niem dr Laury Bilek, fizjoterapeutki
i profesora na University of Nebraska
Medical Center i doradcy klinicz-
nego firmy produkujacej urzadze-
nie, wykorzystane w cytowanym
badaniu klinicznym, potrzebne sa
dalsze badania, ktére odpowiedza
na pytanie: Czy stosowanie pasa
wibracyjnego pomaga zapobiegac
ztamaniom kosci? Doswiadczenie
wskazuje, ze aby terapia wibracjami
byfa skuteczna, nalezy ja taczy¢

z dziataniami profilaktycznymi,
takimi zwiekszenie aktywnosci
fizycznej. Dowiedziono bowiem,

ze ¢wiczenia z obcigzeniem, w tym
szybki marsz, jogging lub wcho-
dzenie po schodach i ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie i korygujace
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postawe ciata, przyczyniaja sie do
zwiekszenia wytrzymatosci i gestosci
kosci poprzez pobudzanie aktyw-
nosci komorek kosciotwérczych.
Konieczne jest takze stosowanie
zdrowej diety, ktéra dostarcza orga-
nizmowi materiaty budulcowe kosci,
a zwfaszcza witamine D i wapn.
Warto takze ograniczy¢ do mini-
mum, a najlepiej catkowicie zrezy-
gnowac z uzywek, takich jak alkohol
i papierosy.

Podsumowanie

Jesli cierpisz na osteopenie, poroz-
mawiaj o mozliwosci zastosowania
terapii wibracjami ze swoim leka-
rzem. Jezeli nie wiesz, jaki jest stan
twojego koscca, zgtos sie na badanie
gestosci kosci — skierowanie moze
wystawi¢ lekarz rodzinny. Badanie
takie zaleca sie zwlaszcza paniom po
65. roku zycia i polega ono na wyko-
naniu badania rentgenowskiego
kosci oraz oznaczeniu poziomu
wapnia i witaminy D we krwi. Zaleca
sie je takze mtodszym kobietom,

u ktérych istnieje podwyzszone
ryzyko osteopenii i osteoporozy, np.
wskutek przyjmowania niektorych
lekéw lub obciazenia rodzinnego. B
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Mate organizmy
do wielkich zadan

O roli biomu jelitowego w naszym zyciu napisano juz wiele grubych ksiag. Tysiace artykutow
naukowych przedstawiajq wyniki badan dotyczacych jego funkcji w organizmie, a niezliczone rzesze
pacjentow z réznego rodzaju problemami zdrowotnymi chwala sie, jak to objawy ustapity po zadbaniu
o jelita. Wydaje sie, ze niemal na kazde pytanie: , co robi¢?”, odpowiedz brzmi: ,wyregulowac biote”.
W praktyce to zbyt malo, zeby np. wyleczy¢ depresje czy zapobiec udarowi, ale homeostaza jelit
pomoze ztagodzi¢ objawy wielu schorzen, zapobiec innym, a nawet... spowolni¢ zegar biologiczny.

TeksT JULIA CEMBER-0GORZALEK

iedy$ nazywano go flora jelitowa.  odgrywac najwazniejsza role: jest Warto przypomniec sobie, co juz
KDzisiaj wiemy, ze mikrobiom niejako oddzielnym ,organem’, ktéry wiemy na jego temat, bowiem zrozu-

tworzg bakterie, wirusy, grzyby, za pomoca zwigzkéw chemicznych mienie wptywu okoto 100 miliardow
archeony i eukarionty, zamieszku- komunikuje sie zmézgiem i wptywa mikroorganizmoéw na rézne aspekty
jace ludzkie ciato - nie tylko uktad na zdrowie catego organizmu, a jego zdrowia moze przynies¢ odpowiedzi
pokarmowy, ale tez skére czy drogi rola jest tak ztozona, ze ciaggle dowia- na pytania, ktére zadajemy sobie od
rodne. Ten w jelitach zdaje sie dujemy sie o niej czego$ nowego. dawna.
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Ekatrakit 7 badan

Choroby psychiczne

Badania wskazujg na zwigzek miedzy
sktadem biomu jelitowego a zdrowiem psy-
chicznym gospodarza. Pacjenci ze stanami
lekowymi i niepokojem zwigzanym z cho-
robg LeSniowskiego-Crohna majg, zdaniem
specjalistow, czesto o wiele ubozszy skiad
biomu jelitowego. U tej pierwszej grupy
zaobserwowano mniej drobnoustrojow

Z rodzaju Firmicutes, a wigcej Bacteroidetes
i Fusobacteria. 0soby wykluczone spo-
tecznie réwniez majg zaburzone proporcje
miedzy Firmicutes a Bacteroidetes — grupa
ta jest szczegolnie narazona na stany
lekowe. W przypadku depresji zaohserwo-
wano natomiast zmnigjszenie réznorodnosci
biomu jelitowego w czasie epizodu choroby.

Ograniczeniu u pacjentow z tej grupy
ulegaja gatunki takie jak Coprococcus spp.,
aw przypadku gtebokiej depresiji Bactero-
idetes. Rozrastajg sie za to m.in. rodzaje
Klebsiella i Streptococcus. Zaohserwowano
przy tym, ze zakazenie Helicobacter pylori
zZwieksza ryzyko pojawienia sig objawow
depresyjnych u kobiet. Rolg bioty w rozwoju
depresji zdaje sie tez potwierdza¢ badanie
na myszach: gryzonie, ktérym przesz-
czepiono kat od pacjentow z depresja,
wykazywaty zachowania charakterystyczne
dla tej choroby. Do tego im wigcej bakterii
Succinivibrio, tym cigzsze byly objawy cho-
roby u badanych. Odwrotnie rzecz sie miafa
z Corynebacterium: tutaj wieksza liczebno$¢

oznaczata tagodniejsze symptomy schizo-
frenii. Go do schizofrenii, to badania biomu
jelitowego pacjentw sugeruja zaleznos¢
migdzy sktadem bioty a typem tej choroby,
gdzie w jednym przypadku brakuje rodzaju
Haemophilus, w innym za$ jego obecnosé
nasila objawy. Co wiecej, u schizofrenikow
odnotowano obecno$¢ szczepdw, ktdre
rzadko wystepujg u zdrowych osob, m.in.
Lactobacillus fermentum i Enterococcus
faecium. A choroba afektywna dwubie-
gunowa? Tutaj réwniez zaobserwowano

U pacjentéw zmiany proporcji pomigdzy
poszczegdlnymi rodzajami i szczepami
bakterii jelitowych, nie zawsze jednak wyniki
takich badan byty jednoznaczne®.
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Starzenie sig

Biom jelitowy ulega przeksztatceniu pod wptywem diety i innych
czynnikow srodowiskowych. U schorowanych seniorow obserwuije
Sig liczne nigkorzystne zmiany w skfadzie mikrobiomu jelitowego.
Natomiast w przypadku zdrowych seniorow skfad bioty nie r6zni sig
zbytnio od sktadu u mtodych osdb. Specjalisci sugeruja tez istnienie
Zwigzku migdzy sktadem mikrobiomu jelitowego a funkcjami poznaw-
czymi u neurologicznie zdrowych 0s6b starszych. Biom prowadzi
bowiem aktywna komunikacje z uktadem nerwowym poprzez o$
jelita-mozg, a wystapienie choréb neurodegeneracyjnych niektorzy

naukowcy tacza z metabolitami pewnych drobnoustrojow. Wspomnia-
ny juz TMAO, metabolit pochodzacy z bioty, nasila stres oksydacyjny
w naczyniach krwionosnych i przyczynia sie do dysfunkcji wysciela-
jacego je Srodbfonka. Moze réwniez modulowac stany zapalne uktadu
nerwowego i funkcje poznawcze w starzeniu sie. Powigzano go tez

Z watfoscig seniordw z chorobami Sercowo-naczyniowymi.

Dobra wiadomo$¢? Transfer bioty moze zmniejszy¢ ryzyko Smierci.
Tzw. przeszczep katu skutecznie wplywat bowiem na cechy powia-
zane ze staroscig u myszy, a takze zmnigjszat populacje Clostridium
difficile, ktérej obecnos¢ jest charakterystyczna dla starszych osob®.
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Choroby uktadu krazenia

Rosnie liczba dowodow naukowych na to, ze
interakcje migdzy biotg a gospodarzem majg istotne
znaczenie dla zdrowia i rozwoju chorgb, w tym
schorzen zapalnych i sercowo-naczyniowych.
Badania wigzg bowiem dysbioze z chorobami, takimi
jak miazdzyca, nadcisnienie, niewydolnoS¢ serca,
przewlekfa choroba nerek, otytos¢ i cukrzyca typu 2.
Mechanizmy, poprzez ktdre biom jelitowy wptywa
na ryzyko sercowo-naczyniowe, sg wielorakie i nie
ograniczaja sie wytacznie do procesow zapalnych.
Warto wymienic tutaj ,kontrolowane” przez mikro-
organizmy zamieszkujace jelita szlaki metaboliczne
gospodarza: wspominane juz kilkakrotnie krot-
kotancuchowe kwasy ttuszczowe mogg obniza¢
ryzyko miazdzycy i chorob sercowo-naczyniowych
np. poprzez obnizanie ci$nienia krwi i fagodzenie
wptywu hipertensiji na funkcje serca. Metabolizowa-
nie cholesterolu przez bakterie Lactobacillus spp.,
Bifidobacterium spp. i in. obniza za to jego stezenie
we krwi, zapobiegajac chorobom serca. Probiotyki
sprawdzaty sie jako naturalne wsparcie przeciwko
chorobom serca. Lactobacillus helveticus wytwa-
rzaja bioaktywne peptydy, ktore moga dziatac jak
inhibitory ACE, zapobiegajac nadcisnieniu. Nato-
miast Lactobacillus bulgaricus i inne dobroczynne
szczepy wykazaly dziatanie neuroprotekcyjne

u myszy po udarze niedokrwiennym.

Jest tez druga strona medalu. Zastoj krazenia trzew-
nego, zwigzany z niewydolno$cia serca, obrzek
Sciany jelitowej i upo$ledzenie ich funkciji oraz
przepuszczalnosc bariery jelitowej moga prowa-
dzi¢ do przemieszczenia bakterii i ich metabolitow
do krazenia ogo6inoustrojowego, co dodatkowo
Zwigksza ryzyko zaburzer sercowo-naczyniowych.
Ponadto zamieszkujace jelita mikroorganizmy sg

w stanie wytwarzaé substancje zwang TMAO, ktdra
jest szkodliwa dla $rodbtonka, a powstaje m.in.

z choliny. Wysokie stezenie TMAQ moze prowadzi¢
do rozwoju chordb serca i powaznych zdarzen
kardiologicznych, a nawet $mierci.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mate organizmy do wielkich zadan

Ogolna odpornosé organizmu

Istnieje ztozona i wzajemna interakcja migdzy mikrobiotg jelitowa, warstwa
nabtonka jelitowego a miejscowym podsluzéwkowym ukfadem odpor-
nosciowym. Nawet 70-80% komorek odpornosciowych znajduje sie

w jelitach, co podkresla znaczenie tej relacii. Ale poza lokalng odpowiedzia
immunologiczna, biom jelitowy wptywa réwniez na odpornos¢ ogolnoustro-
jowa. Mechanizmy, poprzez ktore biota wptywa na uktad immunologiczny,
obejmuija kilka aspektow. Bariera jelita-krew: skfada sig z nabtonka jelit

i pokrywajacej go warstwy $luzu. Zapobiega ona przyleganiu patogenow
do Scian uktadu pokarmowego i w konsekwencji wytwarzaniu tzw. biofilmu
bakteryjnego. Dzigki temu patogeny maja utrudniong droge do przenikania
do wnetrza organizmu, co ogranicza ich zdolno$¢ do wywotania infekcii.
Metabolity wytwarzane przez mikrobiom: jak juz wspomniano, krétkotancu-
chowe kwasy ttuszczowe (SCFA), bedace produktami fermentacji bakteryj-
nej, m.in. wspomagaja produkcje Sluzu jelitowego, stymulujg dojrzewanie

i ekspansie limfocytow T regulatorowych w okreznicy i promuijg ekspresje
genow, zaangazowanych w réznicowanie komarek odpornosciowych.
Nieoceniony jest tez wptyw biomu jelitowego na ogéinoustrojowg odpor-
nos¢. Tutaj rowniez jego metabolity wptywajg na réznicowanie limfocytow T,
ale tez podczas zakazenia koryguja powstawanie niektorych biatych krwinek
juz w szpiku kostnym. Do tego mikrobiota moze kontrolowaé prace $ledzio-
ny, indukowac reakcjg makrofagdw i neutrofili oraz stymulowac dojrzewanie
komorek NK, stojacych na pierwszej linii obrony organizmu.
Zaobserwowano przy tym, ze dyshioza jelitowa ostabia reakcjg immu-
nologiczng. Oznacza to nie tylko choroby uktadu pokarmowego, ale

tez infekcje drdg oddechowych, jako Ze potaczone sg one ze sobg za
pomoca osi jelito-ptuco*. Jak zatem wspomac organizm? Prebiotykami,
probiotykami i synbiotykami. Prebiotyki to inulina i inne formy btonnika,
ktore pozwalaja biocie wzrastac i walczy¢ z patogenami. Probiotyki to
dobroczynne szczepy bakterii i grzybow, po ktore warto siggnac nie tylko
podczas antybiotykoterapii. Synbiotyki s3 za to potaczeniem probiotykow

i prebiotykow. Warto przy tym pamigtac, ze takie wspieranie organizmu nie
zastapi prawidiowej diety: kazdy z nas ma unikalny sktad biomu jelitowego
i to wtasnie positki bogate w btonnik (pieczywo pefnoziarniste, warzywa)

i Zywe Kultury bakterii (np. kefir) sg dla nas najlepszym wsparciem.
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Ekatrakit 7 badan

Autoimmunologiczne
problemy

Coraz wigcej dowodow naukowych wskazuje na
kluczowa role biomu jelitowego w patogenezie
chorob autoimmunologicznych. Dziata on jako po-
Srednik migdzy zewngtrznymi czynnikami Srodowi-
skowymi a uktadem odpornosciowym, pomagajac
W ,programowaniu” tolerancji immunologiczne;.
Kiedy jesteSmy zdrowi, biota ttumi aktywno$¢
prozapalnych szlakow i zwigksza ekspansje limfo-
cytow T-Reg (regulacyjnych). Jednak w przypadku
dyshiozy uktad odpornosciowy moze zostac bted-
nie skierowany w strone szlakow prozapalnych,
€0 wywotuje rdzne procesy autoimmunologiczne.
Winnych nalezy szukac np. wsrod bakterii Entero-
coccus gallinarum, Bifidobacterium adolescentis

i Prevotella copri. Sama dyshioza jednak nie
wystarczy, bowiem czynnikiem sprzyjajacym sg
jeszcze predyspozycje genetyczne.

Nie tylko limfocyty znajduja sig na celowniku
zbuntowanych mikroorganizmow. Zwigkszaja one
rowniez aktywnosc¢ komorek plazmatycznych,
wytwarzajgcych przeciwciata, co przyczynia sie
do autoimmunizaciji. Potwierdzaja to liczne badania
laboratoryjne (na zwierzetach), udowadniajace
m.in. obecnos¢ zamieszkujacego jelito grube
szczepu Enterococcus gallinarum w watrobie wraz
Z reakcjg autoimmunologiczng oraz wywotanie
przez przetrwalnikowe formy bakterii stanu
zapalnego u gryzoni z reumatoidalnym zapaleniem
stawow (RZS).

Rowniez badania kliniczne dostarczajg dowodow
na wptyw dysbiozy na rozwoj chorob autoimmu-
nologicznych. Przeszczep mikroorganizmow z jeli-
ta grubego ztagodzit bowiem objawy u ochotnikow
z chorobg zapalng jelit, a w przypadku pacjentow
Z nowo zdiagnozowang cukrzyca typu 1 pozwolit
w pewnym stopniu zachowac funkcje komorek
beta trzustki. Zdaniem specjalistow, probiotyki

i antybiotyki wykazujg dziatanie niekiedy immu-
nostymulujace, innym razem za$ immunomodu-
lujace. W nigktorych badaniach suplementacija
probiotykami poprawita wyniki kliniczne u ochot-
nikow z RZS, a takze przyczynita sie do remisji

U pacjentow z wrzodziejacym zapaleniem jelita
grubego. W przypadku antybiotykow wptyw na
choroby autoimmunologiczne pozostaje zagadka.
0 ile u dzieci czeste ich stosowanie zwigksza
ryzyko cukrzycy typu 1 i chordb zapalnych jelit,

0 tyle mysie modele z zaawansowanym toczniem
wykazywaly tagodniejsze objawy po wdrozeniu
antybiotykoterapii®.
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Trawienie pokarmu

To podstawowa funkcja naszych
matych sprzymierzencow i w na-
ttoku informacji na ich temat tatwo
zapomniec, ze bez mikrobiomu nasze
trawienie nie bytoby tak efektywne.
Wiele przeprowadzanych przez niego
procesow lezy bowiem poza naszymi
mozliwosciami i to wtasnie dobro-
Czynne szCzepy umozZliwiajg nam
wchfanianie pokarmu. Dzieki biocie
jelitowej niestrawne weglowodany
(np. btonnik pokarmowy) s3 podda-
wane fermentacii i zamieniane w krot-
kotaicuchowe kwasy ttuszczowe
(SCFA). Wsrod nich warto wymienic
maslan, ktory stanowi wazne Zrodto
energii dia komorek okreznicy i przy-
czynia sie do utrzymania warunkow
beztlenowych w jelicie grubym, co
jest kluczowe dla rownowagi mikro-
biologicznej. Do tego SCFA regulujg
liczne szlaki metaboliczne w jelitach

i w odlegtych migjscach, takich jak
watroba, tkanka ttuszczowa, mig$nie
i m6zg. Regulujg ponadto metabolizm
glukozy i lipidow, zawiadujg reakcijg
zapaing, a nawet korzystnie wptywaja
na odporno$¢ i zmniejszajg ryzyko
zachorowania na niektore nowotwaory.
Krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe
stymulujg tez wydzielanie kluczowych
peptydow jelitowych, ktdre odgry-
wajg istotng role w regulacji apetytu,
wydzielaniu insuliny i ksztattowaniu

wrazliwo$ci na ten hormon.
Mikroby jelitowe modyfikuja

takze pierwotne kwasy zotciowe,
przeksztatcajac je we wiorne kwasy
Z6tciowe. To zmigenia ich biodostep-
nos¢ i bioaktywnosc, wptywajac na
reakcje metaboliczne, w ktdre s3
zaangazowane, w tym metabolizm
glukozy i lipidow i wytwarzanie
energii. Kwasy zotciowe, zmienione
przez mikrobiom, moga rowniez
dziafac jako czasteczki sygnatowe,
aktywujac rozne receptory w wielu
tkankach. To nie wszystko. Mikro-
biom jelitowy wytwarza czasteczki
zwane enterosynami, ktore moga
modulowac skurcze dwunastnicy
poprzez wptyw na jelitowy uktad
NErwowy.

Inne metabolity bakteryjne powstajg
Z prekursorow obecnych w diecie
(np. choliny, L-karnityny, histydyny)
i mogq miec¢ zar6wno negatywny,
jak i potencijalnie pozytywny wptyw
na zdrowie metaboliczne'. Na koniec
warto wspomnie¢ o witaminie K2

i witaminach z grupy B, ktérych

nie potrafimy sami wytworzy¢ —

to zadanie mikrobioty. Dzigki jej
wsparciu wykorzystujemy je m.in.
do prawidtowego krzepnigcia krwi,
mineralizacji kosci, rozwoju ukfadu
nerwowego i wielu innych niezbed-
nych do 2ycia procesow.
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Problemy z jelitami
Choroby zapalne jelit (IBD), w tym wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego (UC) i choroba
Le$niowskiego-Crohna (CD), majg swoja

przyczyne w wielu czynnikach, w tym $rodo-

wiskowych oraz dysbiozie jelitowej, czyli za-

burzeniu proporcji miedzygatunkowych bioty.

Co ciekawe, zadna z przyczyn samodzielnie
nie wywotuje tych schorzen, konieczne jest
wygranie w patologiczne bingo. Istnieje
przy tym dwukierunkowa zalezno$¢ migdzy
progresja choroby a zmianami w skfadzie

i funkcji biomu jelitowego.Badania wskazuia,
ze rozne czynniki (genetyczne, Srodowi-
skowe, pokarmowe) moga przyczynic sie
do wystapienia stanu przedchorobowego,
w ktérym niektore komensalne (bytuja

W naszym organizmie i nam nie zagrazaja)
mikroby przeksztatcajg sig w patobionty.
Innymi stowy, w pewnych warunkach u na-

szych matych sprzymierzencow przetacza
Sig guziczek, czyniac z nich niebezpieczne
i nieprzewidywalne patogeny. Pytanie brzmi,
na ile jest to wynikiem naszych wyborow
zZyciowych (styl zycia, dieta), a w jakim
stopniu czynnikow niezaleznych od nas
(np. zanieczyszczenie Srodowiska).

W jaki sposob mikrobiom moze nasila¢
objawy chordb zapalnych jelit? U pa-
cjentéw z IBD czesto obserwuie sig
zmniejszong réznorodno$¢ mikroorga-
nizmow i rozrost mniej obfitych typow,
takich jak Gammaproteobacteria. Jak juz
wspomniano, niektdre bakterie komen-
salne w pewnych warunkach stajg sig
patobiontami — zaobserwowano to m.in.
u pacjentow z wrzodziejagcym zapaleniem
jelita grubego. Kolejny gatunek bakterii,
Ruminococcus gnavus, podczas wzrostu

Mate organizmy do wielkich zadan

uwalnia wigksze ilosci pewnej substancji,
ktora stymuluje wyrzut cytokiny proza-
palnej, zwanej TNF-alfa. Ale biom jelitowy
moze rowniez tagodzi¢ objawy chorob
zapalnych jelit. Maslan, propionian i octan,
czyli krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe
(SCFA) stuzg m.in. utrzymaniu homeosta-
Zy pomigdzy poszczegolnymi gatunkami

i szczepami mikroorganizmaow jelito-
wych. Maslan posrednio ogranicza takze
aktywnos¢ biatka, zaktocajacego funkcje
bariery jelitowej i dziata przeciwzapalnie.
Metabolity wytwarzanego przez bakterie
jelitowe tryptofanu wiaczajg tymczasem
receptor weglowodorowy arylowy (AHR),
ktory promuije ekspresje genow odpo-
wiedzialnych za utrzymanie integralnosci
bariery jelitowej i roznicowanie komorek
odpornos$ciowych®,

Nawyki zywieniowe

To, co jemy, ma zdolno$¢ wptywania i zmieniania skfadu, réznorodno$ci oraz

bogactwa gatunkowego mikroflory jelitowej. Niezdrowa dieta, charakteryzu-
jaca sie wysokg zawartoscig tuszczu i cukru, moze prowadzi¢ do szeregu
negatywnych zmian w mikrobiomie i jego funkcjonowaniu, w tym zubozenia
jego réznorodnosci, zmniejszenia syntezy metabolitow i uszkodzenia btony
$luzowej jelit (co utatwia patogenom przeniknigcie do ukfadu krazenia)?.

Ale ta zaleznos¢ jest dwukierunkowa. Mikroorganizmy zamieszkujace jelita

rowniez mogg aktywnie wptywac na nasze nawyki zywieniowe poprzez
wytwarzane metabolity. Dostownie przekazujg nam, na co majg ochotg,
pobudzajac kubki smakowe na jezyku. By¢ moze tutaj kryje sig odpowiedz

na pytanie, dlaczego niektorym jest tatwiej przestrzegaé zasad diety, inni za$
dostownie cierpia, kiedy muszg zje$¢ co$ zdrowego. A przeciez otyli pacjenci
majq zmieniony skfad biomu jelitowego®.

Voo ~NOL A WN
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Zdrowie to stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie tylko brak
choroby. Jest jednak taki aspekt zdrowia, o ktorym definicja ta nie wspomina, a ktory ma olbrzymi
wplyw na nasze zycie, w kazdym jego wymiarze - to zdrowie intymne.

Problemy w tej materii dotykaja zaréwno kobiet, jak i mezczyzn, powodujac nie tylko dyskomfort
fizyczny, ale takze znacznie wptywajac na wzajemna relacje i psychike partneréw. Spojrzmy zatem,
jakie sa najczestsze problemy intymne Polakow, jak im zapobiegac i w jaki sposob wspomagac

organizm podczas leczenia?

TeksTZUZANNA SAWCZUK

jednym z kilku podstawowych, jakie zadajemy w towarzy-

skiej rozmowie. Zapytani o zdrowie cz¢sto odpowiadamy
litanig bolaczek, ale nie po to, aby sie zali¢ - kieruje nami
raczej przesadna szczero$¢. Obce nam kulturowo jest bowiem
ukrywanie probleméw, tego, co boli, dlatego dziwi nas swiat
zachodni, w ktérym ludzie sg bardziej powsciagliwi i na pytanie
o zdrowie z uSmiechem odpowiadaja zazwyczaj, ze wszystko
jest w porzadku. Cho¢ czgsto nie jest. Latwo nam przy tym
przychodzi wyliczanie bez skrepowania dolegliwosci, a to
watroba boli, a to zgaga piecze lub kregostup strzela... ale jest
taki aspekt zdrowia, o ktérym milczymy - to zdrowie intymne.
I o ile zrozumiale jest poczucie wstydu, ktore kaze nam
zachowac pewne sprawy w tajemnicy przed obcymi czy
znajomymi, o tyle dziwi, Ze nie rozmawiamy na te tematy
nawet z najblizszymi, me¢zem, zong czy partnerem. A jesz-
cze bardziej zadziwia, ze ukrywamy sprawy intymne nawet
przed lekarzami. Spojrzmy zatem na problemy intymne
oczami kobiety i mezczyzny, i postarajmy sie odpowiedzie¢
sobie na pytanie, dlaczego unikamy tematu probleméw
intymnych i zwlekamy z udaniem si¢ do lekarza'?

I-ubimy rozmawia¢ o zdrowiu, a pytanie o samopoczucie jest
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Oczami kobiety

Statystyki wskazuja, ze az 13% kobiet nie tyle nie chodzi
regularnie do ginekologa, co unika go i szerokim tukiem
obchodzi gabinet. A gdy juz do niego trafia, to w ostateczno-
$ci, kiedy dolegliwosci nie ustgpily same, zawiodly domowe
i naturalne metody leczenia lub dyskomfort staje sie nie do
zniesienia badz tez problem zaczyna komplikowa¢ pozycie
malzenskie lub negatywnie wplywacé na relacje z partnerem?.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Bariera trudng do pokonania

s3 wstyd i skrepowanie, ktdre towarzysza wizycie u leka-
rza. Sprawy majg sie jeszcze gorzej, jezeli kobieta ma zte
doswiadczenia z pierwszej lub kolejnych wizyt u ginekologa.
Nie do$¢, ze musi opowiedzie¢ o najbardziej intymnych
sprawach, to dodatkowo musi sie rozebra¢ i usadowi¢ na
fotelu w bardzo krepujacej pozycji. Dlatego tak wazne jest
to, by trafi¢ na profesjonaliste, lekarza delikatnego i w czy-
nie, i w stowie, ktéry widzac zazenowanie pacjentki, bedzie
potrafit rozluzni¢ atmosfere w gabinecie i wzbudzi¢ zaufa-
nie. Niestety, czesto zanim kobieta trafi na empatycznego
lekarza, mijaja miesigce, a czasami nawet lata. Problem ten
poruszaja od lat organizacje kobiece — dane wskazuja, ze

Fot. Tawassul



Fot. Dian Elvina

wigkszo$¢ Polek cho¢ raz w zyciu wyszla z gabinetu gineko-
loga zawstydzona lub nawet zaptakana.

Wirdd wielu czynnikéw, ktdre sprawiaja, ze kobieta zaczyna
unika¢ gabinetu ginekologa, najczgéciej wymieniane jest zbyt
powierzchowne traktowanie probleméw pacjentki i baga-
telizowanie objawow, podczas gdy kazda z pan chciataby by¢
potraktowana podmiotowo, a nie przedmiotowo. Ponadto
kobiety, cale szczgécie juz coraz rzadziej, zglaszajg brak
empatii i niepotrzebne komentarze ze strony lekarza lub
asystujacej mu poloznej, a takze brak delikatnosci podczas
badania ginekologicznego. Pacjentki majg takze opory
przed wizyta, zwigzane z przekonaniem, Ze ich styl Zycia
bedzie poddany ocenie moralnej przez lekarza. Dotyczy

to zwlaszcza niezameznych kobiet, prowadzacych urozma-
icone i bogate zycie erotyczne. Z kolei panie, ktdre pozostajg
w zwigzkach lub mezatki, zglaszajace si¢ z problemami intym-
nymi, obawiaja si¢ czesto posadzenia o rozwigzlos¢. Kobie-
tom nie pomagaja takze wzorce kulturowe lub zle pojmowana
skromno$¢, ktdre kaza im cierpie¢ w milczeniu i ukrywa¢

O intymnosci, szczerze i bez tabu

swoje problemy zdrowotne przed otoczeniem i partnerem

lub me¢zem - by nie naruszy¢ tabu intymnoéci. Cho¢ jest
ono potrzebne, ksztaltuje bowiem naszg kulture, wyznacza
m.in. granice tego, co przyzwoite, a co nie, o czym moéwic,

a co pozostawi¢ w sferze milczenia i zapewnia przestrzeganie
norm spotecznych, poprzez bycie swojego rodzaju hamulcem,
czasami, blednie interpretowane, szkodzi. W tym przypadku
moze powaznie zagrozi¢ naszemu zdrowiu i przyczyniaé

sie do pogorszenia jakosci zycia — wiele probleméw natury
intymnej mozna rozwigza¢ w do$¢ prosty sposob, tylko trzeba
uczynic ten pierwszy krok i zwrécic¢ si¢ po pomoc do specja-
listow. Niewiedza i nieznajomos$¢ fizjologii oraz anatomii
swojego ciala to kolejna przyczyna, dla ktérej panie czesto
nie szukajg pomocy u lekarza, cho¢ powinny - po prostu nie
majg one $wiadomosci, ze to, co obserwuja lub odczuwajg jest
niewlasciwe i powinny uda¢ si¢ do ginekologa. Jak to mozliwe
w dzisiejszych czasach? Na to pytanie odpowiadajg zwigzani

z Fundacjg Sexedpl specjali$ci. Otdz zwracaja oni uwage

na to, ze przez dekady wiedza o intymnosci cztowieka byta

-

N\

~

Zdrowie intymne Polakow

W komunikacie z badania ,Zdrowie i zachowania zdrowotne na co wskazuje raport ,Profilaktyka Zdrowia Kobiet”, przygoto-

Polakow” z 2024 roku mozemy przeczytac, ze: wany przez Gedeon Richter Polska.

* Az 61% Polakéw ocenia swoje zdrowie jako dobre, 29% + Jedynie okofo 21% Polek odwiedza ginekologa przy-
uwaza je za przecigtne, a niezadowolenie ze stanu zdrowia najmniej raz w roku, 25% odwiedza go raz na 2-3 lata,
wyraza jedynie 10% rodakéw. Jednoczesnie obserwuije sie a13% w ogdle nie korzysta w pomocy ginekologa. Co
spadek zadowolenia z wtasnego zdrowia u 0sob starszych. wazne, najwigcej kobiet, ktore unikajg wizyt kontrolnych jest

* Badania wskazuja, ze dostrzegamy wiodaca role diety sie w wieku 45-54 lata, zatem w wieku, w ktorym wzrasta
w utrzymaniu zdrowia — az 50% respondentéw wska- ryzyko zachorowania na raka piersi lub narzadow rodnych
zato ja, jako klucz do poprawy i utrzymania i pojawiajg sie problemy, zwigzane z przekwitaniem.
zdrowia. * Jedli juz panie muszg skorzysta¢ z pomocy

« Na kolejnych miejscach wsréd zachowan . . ginekologa, to najezesciej zgtaszaja sie
prozdrowotnych znalazto sig unikanie do niego z infekcjami intymnymi i tez
palenia papierosow (27%), aktyw- czesto po pewnym dopiero czasie, gdy
nos¢ fizyczna (26%), regularne metody domowe zawiodty lub choroba
wizyty u lekarzy (26%), unikanie uniemozliwia im juz normalne funkcjo-
stresu (23%) i alkoholu (17%). nowanie. Tym, co skfania do szukania

* (o ciekawe, cho¢ Polska przoduje pomocy jest takze bél podczas stosun-
w sprzedazy suplementow i rynek ten ku, ale tu takze kobiety czesto zwlekaja
Z roku na rok rosnie, jedynie 4% osoh Z udaniem sig do lekarza i czesto miesia-
upatruje poprawy zdrowia w przyj- cami cierpig w ukryciu.
mowaniu preparatdw witaminowych * Az 33% Polek, wsrdd przyczyn unikania
i innych suplementdw diety. wizyty u ginekologa, wymienia wstyd i skrepo-

* Az 90% respondentow uwazato sig za osoby wanie. Najwiekszy odsetek stanowig mtode kobiety,
dbajace o zdrowie, a jedynie 9% temat ten jest obojetny. do 24. roku zycia, starszym paniom fatwiej juz jest udac sie
Przy czym bardziej o swoje zdrowie zatroskane sg kobiety niz po pomoc do specjalisty.
mezezyzni. A co z mezczyznami? W tym przypadku brak jest statystyk,

Jakie dziafania profilaktyczne podejmuja najczesciej Polacy? ktore wskazywatyby na czestotliwosc, z jakg panowie zgtaszaja

0t6z 90% deklaruje, ze przynajmniej raz w roku wykonu- sie do internisty, urologa lub androloga z problemami natury

je podstawowe badania, takie jak EKG, morfologia i USG, intymnej. Lekarze szacujg jednak, ze sprawy majq sie tu jeszcze

a 83% wilicza do tego kontrolng wizyte u stomatologa. gorzej niz w przypadku kobiet, a panowie udajg sie po pomoc

A co ze zdrowiem intymnym? Tu sprawy maja sig 0 wiele gorzej, ~ w ostatecznosci, najczesciej z powodu nigptodnosci? ™. )

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Temat numeru

traktowana jako co$ wstydliwego, wrecz zakazanego, o czym
nie rozmawialo si¢ z cérkami - jeszcze pokolenie temu miode
kobiety czerpaly wiedze od starszych kolezanek lub z pism dla
nastolatkow, a te zrddla, silg rzeczy, nie byly rzetelne i niejed-
nokrotnie propagowaly szkodliwg ,wiedz¢”, zamiast wiedzy.
Dzisiejsza mlodziez, cho¢ teoretycznie ma dostep do calej
wiedzy $wiata, takze ma olbrzymie braki w zakresie wiedzy

o intymno$ci, nie moze liczy¢ na rodzicéw, dlatego tak bardzo
potrzebne jest rzetelne nauczanie w tym zakresie i wskazanie
mlodym ludziom wiarygodnych zrédet wiedzy'>.

Oczami mezczyzny

Meskim odpowiednikiem ginekologa jest androlog. Spe-
cjalizacja ta powstala poprzez wyodrebnienie tzw. meskich
problemow, z urologii, endokrynologii i seksuologii, a takze
pediatrii i psychologii. Androlog zajmuje si¢ ponadto lecze-
niem meskiej nieplodnosci — o tym, Ze taka specjalizacja
istnieje, panowie dowiaduja si¢ najczesciej wtedy, gdy po
latach staran o potomstwo trafiaja wraz z Zong lub part-
nerka do kliniki leczenia nieptodnosci. Cho¢ zakres andro-
logii jest tak szeroki, gabinety specjalistéw nie sg oblegane.
Dlaczego? Nie promuje si¢ badan profilaktycznych wérod
panow, zatem trudno sie dziwi¢, ze nie majg oni w zwy-
czaju, tak jak kobiety, udawac si¢ na regularne wizyty kon-
trolne. Choroba, jak kazda stabos¢, jest zdaniem panow
niemeska, zatem dopiero przyci$nieci do muru szukajg
pomocy u lekarza. Dopiero gdy zawiodg wszelkie domowe
lub zastyszane od kumpli sposoby, dostepne bez recepty
specyfiki na potencje przestang dziala¢, a objawy staja si¢
dokuczliwe, szukaja pomocy. I nie jest to dla nich tatwa
sprawa, bo aby uzyska¢ skierowanie do specjalisty, trzeba
udac si¢ do internisty i opowiedzie¢ mu lub jej o swoich
bardzo intymnych problemach. Dlatego czgsto panowie
klucza, moéwig potstéwkami w nadziei, ze lekarz domysli
sie, o co chodzi, a to nie utatwia postawienia diagnozy

i wskazania kierunku postepowania.

Kolejna przyczyna, dla ktérej mezczyzni weale lub juz

z zaawansowanymi problemami, trafiaja pod opieke spe-
cjalisty, jest to, ze ich Zony lub partnerki, ,,zalatwiajg” im
leczenie ze swoim ginekologiem. Niejednokrotnie bowiem
panie, borykajace si¢ z infekcjami intymnymi, otrzymuja
od ginekologa zalecenia i leki dla siebie oraz dla partnera —
zatem nie musi on udawac si¢ na wizyte. Przed wybraniem
sie do lekarza powstrzymuje panéw takze strach przed
diagnozg - dotyczy to zwlaszcza starszych osob, u ktérych
ryzyko chordb prostaty znaczaco wzrasta. Do tego docho-
dza obawy przed owianym zlg stawa badaniem prostaty
per rectum — badanie to, cho¢ krétkie i bezbolesne, stalo si¢
dla wielu panéw barierg nie do pokonania. Mezczyznom
trudniej niz paniom przychodzi réwniez opowiadanie

o problemach w sferze intymnej, zatem skoro nie rozma-
wiajg na te tematy z partnerkami czy Zong, to tym bardziej
unikajg rozméw z lekarzem czy psychologiem. Nie chca
bowiem okazywac¢ stabosci, wolg si¢ odizolowa¢ i zamkna¢
w sobie niz, przyznaé do tego, ze potrzebuja pomocy. Nie
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pomaga tu tabu kulturowe, nakazujace panom wykazy-
wac sie silg, meskoscig i plodnoscig. Kolejnym powodem,
podobnie jak w przypadku kobiet, jest brak znajomosci
anatomii i fizjologii, poszukiwanie odpowiedzi na pyta-
nia w Internecie i czerpanie, zwlaszcza przez mlodziez,
informacji o meskiej seksualnoséci i intymnosci z tresci
pornograficznych. A jesli mezczyzni nie wiedza, co jest
fizjologiczna reakcjg organizmu, a co $wiadczy o proble-
mach, moga zbagatelizowa¢ sprawe lub zbyt pochopnie
przypisa¢ normalne reakcje organizmu chorobom®?.

Najczestsze problemy

Probleméw natury intymnej jest wiele. Od zakazen, przez
choroby przenoszone droga plciows, bél podczas stosunku,
az po problemy natury psychicznej, ktére wplywaja na
zdrowie intymne, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. W niniej-
szym artykule skupimy sie na trzech najczestszych chorobach
intymnych, czyli zakazeniach grzybiczych i chlamydiozie
jako najczestszej chorobie bakteryjnej oraz bélu podczas
stosunku. A na koniec przyjrzymy si¢ przyczynom obnizenia
libido i naturalnym sposobom na pokonanie tego problemu.

ZAKAZENIA GRZYBICZE

Grzybica pochwy to infekcja wywotywana najczesciej przez
grzyby z rodzaju Candida — Candida albicans odpowiada
za 80-92% przypadkoéw. Szacuje sie, ze az 75% kobiet cho¢
raz w swoim zyciu bedzie borykata sie z grzybicg pochwy,

a 5% do$wiadczy nawracajacych zakazen (przynajmniej

4 epizody w roku).

Grzybica pochwy to infekcja oportunistyczna — wywoluja ja
mikroorganizmy, ktére naturalnie bytuja na lub w naszym
ciele i w normalnych warunkach, w zdrowym organi-

zmie, nie mialyby szans na wywotanie zakazenia. Tym, co
przyczynia si¢ do ich nadmiernego namnozenia i rozwoju
choroby, jest najczesciej obnizenie odpornosci i zmiana
$rodowiska mikrobiologicznego pochwy, czyli uposledzenie
jednego z dwdch lub obu na raz mechanizméw obronnych,
w jakie natura wyposazyla kobiety. Jak one dzialaja?
Kobiece drogi rodne zamieszkuja bakterie Lactobacillus aci-
dophilus, Lactobacillus fermentum, Lactobacillus rhamnosus

i Lactobacillus plantarum, czyli rézne bakterie kwasu mleko-
wego. To wlasnie one wytwarzaja w pochwie kobiety kwasne
$rodowisko, ktére nie sprzyja namnazaniu patogenéw, w tym
chorobotwoérczych grzybéw. Okolice meskich narzadéw rod-
nych takze zamieszkuja bakterie, ale mikroflora ta jest o wiele
bardziej réznorodna. Poza bakteriami z rodzaju Lactobacillus,
znajduja sie w tych okolicach takze typowi mieszkancy skory,
czyli m.in. Staphylococcus epidermidis i bakterie z rodzaju
Propionibacterium oraz Bacteroides.

Uklad odporno$ciowy stoi za to na strazy wszystkich moz-
liwych drég wniknigcia patogenéw do organizmu - jedna

z nich jest pochwa i cewka moczowa (zaréwno u pan, jak

i panéw). Dlatego wyscielajaca je blona §luzowa wydziela
$luz, ktéry stanowi mechaniczng bariere dla patogenéw

i umozliwia ich usuwanie (przyklejone do $luzu zostaja
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wydalone z organizmu). Ponadto w wydzielinie pochwy
znajduja si¢ specyficzne przeciwciala, ktérych zadaniem
jest niszczenie patogendw i nadmiernie namnazajacych si¢
mikroorganizméw oportunistycznych.

Drogi zakazenia u kobiet i mezczyzn: Poza zaka-
zeniem od bezobjawowego partnera, podczas stosunku
plciowego lub seksu oralnego, do przeniesienia patogenéw
moze doj$¢ takze na skutek niewlasciwej higieny - mowimy
wtedy o samozakazeniu wskutek zanieczyszczenia
pochwy resztami katu, zawierajacymi zamieszkujace
przewdd pokarmowy grzyby z rodzaju Candida. Moga one
przedostac si¢ do pochwy takze na skutek korzystania

z recznikow, gabek, myjek lub mydla w kostce, ktérych
uprzednio uzywala osoba bezobjawowo zakazona. Do zaka-
zenia moze doj$¢ rowniez w publicznej toalecie, podczas
kapieli w basenie, jacuzzi i w saunie. Infekcji sprzyja takze
wilgo¢, czyli noszenie wilgotnej bielizny lub kostiumu
kapielowego, poniewaz tworzy to idealne srodowisko do
rozwoju grzybow (maja cieplo i wilgotno). Z tego samego
powodu panowie powinni dokltadnie osusza¢ okolice
intymne po kapieli.

Objawy zakazenia: U kobiet poczatkowymi objawami

s dyskomfort okolic intymnych, lekki §wigd lub pieczenie.
Z czasem $wiad ulega nasileniu, moze do niego dota-

czy¢ pieczenie podczas oddawania moczu i bél w trakcie
stosunku. Pojawiaja si¢ takze bialawe uptawy i charak-
terystyczne grudki, bedace koloniami grzybow. A skdra

i blona §luzowa okolic intymnych staje si¢ zaczerwieniona,
obrzeknieta i tkliwa. Objawy grzybicy intymnej u mez-
czyzn mogga za to obejmowac zaczerwienienie, obrzek

i $wigd okolic zotedzi, napletka lub pachwin, bol i pieczenie
podczas oddawania moczu i w trakcie stosunku. Na zoledzi
pracia moga pojawic si¢ czerwone plamki lub grudki oraz
biatawy nalot.

Co sprzyja zakazeniu: Wiele niewinnych z pozoru
czynnikéw moze zwigkszaé ryzyko rozwoju zakazenia
grzybiczego pochwy i sprzyja¢ nawrotom schorzenia. Na

co nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage? Przewlekly i silny

Az 25% wszystkich zakazen intymnych to grzybica pochwy,
wywotana przez grzyby z rodzaju Candica. Nie jest to typowa
choroba przenoszona drogg ptciowa, co nie zmienia faktu, ze moze
dojSC do przekazania grzybow pomiedzy partnerami, a u 0S0by,
u ktorej doszto do obnizenia odpornosci lub zaburzenia mikroflory,
rozwing¢ moze sie zakazenie. Dlatego najczesciej zaleca sig
leczenie obydwojga partnerow seksualnych. Az 10-20% kobiet
w wieku rozrodczym moze by¢ bezobjawowymi nosicielkami
chorobotworczych grzybow, a po przebytej infekeji istnieje ryzyko, ze .
pewna czes¢ patogenow pozostanie w drogach rodnych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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stres — z obserwacji ginekologéw wynika, ze panie cze-

$ciej zglaszaja si¢ z problemem grzybicy pochwy w okresie
nasilenia stresu w pracy, na koncéwce roku szkolnego czy
po traumatycznych przezyciach, takich jak $mier¢ kogo$
bliskiego. Wzrost podatnosci na grzybice w takich okolicz-
noéciach jest wynikiem stresu i zwigzanego z nim podwyz-
szenia poziomu kortyzolu, ktéry dziata immunosupresyjnie,
czyli ostabia dziatanie uktadu odporno$ciowego. Ponadto
infekeji sprzyja antykoncepcja, ktorej istotg jej dziatania
jest dokonanie takich zmian w poziomach hormonéw

i cyklu menstruacyjnym, ktére uniemozliwig zajscie w ciaze.
Jednak skutkiem ubocznym takiej ingerencji jest zachwia-
nie réwnowagi mikrobioty pochwy, poniewaz tworzace

ja bakterie s wrazliwe na zmiany hormonalne. Z czynni-
kéw $rodowiskowych wazna role odgrywaja zaburzenia
metabolizmu weglowodanéw. Zatem panie, zwlaszcza te
borykajace si¢ z nawracajacymi zakazeniami grzybiczymi
pochwy, moga si¢ spodziewac, ze przy kolejnej wizycie, wraz
z recepta na kolejny lek, otrzymaja skierowanie na bada-

nie poziomu glukozy i hemoglobiny glikowanej we krwi.
Dlaczego? Ot6z oznaczenie tych markeréw pozwala wykry¢
zaburzenia metabolizmu weglowodanéw, w tym insulino-
oporno$¢ i cukrzyce typu 2, w przebiegu ktérych dochodzi
do trwalego wzrostu stezenia glukozy we krwi — a glukoze
bardzo lubia drozdzaki. Podobnie sprawy maja si¢ u panéw,
u ktérych wysoki poziom glukozy moze sprzyjacé zaburze-
niom mikrobiomu skéry narzadéw piciowych i tym samym
zakazeniom. Z kolei zaburzenia hormonalne i wszelkie
nieprawidtowosci w dzialaniu uktadu hormonalnego nega-
tywnie wplywaja na stan blon §luzowych i skéry oraz moga
przyczynia¢ sie do obnizenia odpornosci, utatwiajac tym
samym patogenom wywolanie infekcji. Problem stanowi
takze, zwlaszcza u kobiet, bezobjawowa grzybica ukladu
pokarmowego. Do zakazenia dochodzi w takim przy-
padku najczesciej samoistnie lub przez przeniesienie resztek
katu, w ktérym znajduja si¢ patogeny, w okolice narzadéw
rodnych podczas podcierania lub mycia. Nieprawidlowa
higiena to kolejna przyczyna zakazen. Niedostateczna lub
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nieprawidlowa higiena intymna, a zwlaszcza brak codzien-
nej higieny sprzyja namnazaniu patogenéw, w tym grzybow,
i niekorzystnie wptywa na stan zewnetrznych narzadow
plciowych (u pan i panéw) oraz na btone §luzowa pochwy, co
zwigksza ryzyko infekeji intymnej. Nieprawidlowa jest takze
nadmierna higiena, ktéra niszczy mikrobiom skéry i bion
$luzowych oraz sprzyja podraznieniom. Podraznienia skory
i blony $luzowej okolic intymnych moga za to powodowac
mikrouszkodzenia i stan zapalny, a to sprzyja zakazeniom
intymnym. Tym za$, co drazni, sg najczesciej zbyt agresyw-
nie dziatajace kosmetyki, obcista i nieprzewiewna bielizna,
nieprawidfowe stosowanie zabawek erotycznych. Antybio-
tykoterapia to kolejny wazny czynnik ryzyka. Antybiotyki
zwalczajg bowiem nie tylko patogeny, ale wszystkie, nawet

te dobroczynne, zamieszkujace nasza skore, drogi rodne

i cewke moczowa, uklad oddechowy, dostownie wszystkie
zakamarki naszego ciala. Jezeli zatem w pochwie lub na ské-
rze narzadéw rodnych zabraknie bakterii tworzacych kwasne
i nieprzyjazne grzybom $rodowisko, moze doj$¢ do namno-
zenia Candidy. Warto tez wiedzie¢, Ze niektore antybiotyki
pobudzaja wrecz rozwdj grzybow. Obnizenie odpornosci,
towarzyszace niektorym przewlektym chorobom i stosowane
w ich leczeniu leki moga obniza¢ odporno$¢ i sprzyja¢ infek-
cjom grzybiczym. Z choréb warto wymieni¢ reumatoidalne
zapalenie stawdw, choroby autoimmunologiczne, astme,
cukrzyce i AIDS, zakazeniom sprzyjaja rowniez stosowane
w ich leczeniu medykamenty. Podatno$¢ na zakazenia roénie
takze w zwigzku z miesiaczka. Na kilka dni przed nig i w jej
trakcie kwasowos$¢ pochwy, wskutek dzialania hormondw,
ulega obnizeniu, co sprzyja namnazaniu Candidy. Ostatnim
czynnikiem jest menopauza - zmiany hormonalne, jakie

Po leczeniu zakazenia intymnego, kobietom
zaleca sie stosowanie dopochwowych
i doustnych probiotykéw. Srodki dopochwowe
Zawieraja, poza szczepami bakterii kwasu
mlekowego i stanowiaca ich pozywke inulina,
““lakze zakwaszajacq Srodowisko pochwy

towarzyszag menopauzie, zmieniaja trwale odczyn pochwy

i prowadzg do przebudowy nablonka ja wyscielajacego.
Zmiany te niekorzystnie wplywaja na organizm kobiety

i zwiekszaja ryzyko zakazen intymnych.

Diagnoza i leczenie: Zakazenie grzybicze daje tak cha-
rakterystyczne objawy, Ze ginekolog i urolog moze postawi¢
wstepne rozpoznanie na podstawie badania klinicznego.
Aby je potwierdzi¢, wykonuje si¢ wymaz. Leczenie polega
na stosowaniu miejscowych lekéw przeciwgrzybiczych,
czasami konieczne jest stosowanie takze lekéw ogdlnych.
W jego trakcie nalezy powstrzymac sie od wspotzycia. Po
zakonczeniu leczenia zaleca si¢ paniom stosowanie dopo-
chwowych probiotykéw, a panom preparatéw doustnych.
Zapobieganie: Polega gléwnie na przeciwdzialaniu czyn-
nikom ryzyka, wymienionym powyzej. Zatem warto zaczgé
od stosowania probiotykéw i wlaczenia do diety produk-
tow zawierajacych zywe kultury bakterii, ktdre zasiedla-
jac organizm, beda tworzyly srodowisko chronigce przed
zakazeniem. Jest to konieczne zwlaszcza po antybiotyko-
terapii. Profilaktycznie za§ mozna zastosowa¢ probiotyki
po kapieli na basenie, w morzu lub jeziorze, jesli obawiamy
sie infekcji. Ponadto warto zadba¢ o odpowiednia higiene,
stosowac specjalne ptyny do higieny intymnej o neutralnym
dla skéry pH i zachowac¢ daleko idaca ostrozno$¢ podczas
korzystania z publicznej toalety. Dobrze jest tez zmieni¢
garderobe i nosi¢ bielizn¢ wykonang z naturalnych mate-
rialéw i cze¢sto wymienia¢ wkladki higieniczne i podpa-
ski podczas miesigczki, aby unikna¢ wilgoci w okolicach
intymnych. Warto ponadto usuna¢ nadmiar cukru z diety,
by nie ,,karmi¢” Candidy - mozna go zastgpi¢ naturalnymi
stodzikami, takimi jak stewia, ksylitol czy erytrytol**.

CHLAMYDIOZA

Chlamydioza, wywotana przez bakterie Chlamydia tracho-
matis, to jedna z najczestszych choréb przenoszonych droga
plciowa na calym $§wiecie. Do zakazenia dochodzi podczas
stosunku seksualnego, droga waginalng, oralng lub analng.
Wsrod czynnikéw ryzyka lekarze wymieniaja przede
wszystkim seks bez zabezpieczenia i czesta zmiane
partnerow. Chlamydioza to takze czgsty problem wéréd
mlodych ludzi, ktérzy rozpoczynaja zycie seksualne i czgsto
zapominajg o podstawowych zasadach bezpieczenstwa lub
uprawiajg przygodny seks z nieznajomymi.

Objawy: Chlamydioza to podstepna choroba, poniewaz
moze przebiega¢ bezobjawowo i sia¢ spustoszenie w orga-
nizmie. A gdy juz pojawia si¢ objawy, to z powodu uptywu
czasu, trudno je polaczy¢ z kontaktem seksualnym lub
mylone sg przez pacjenta z zapaleniem cewki moczowej

i pecherza. Dlatego wiele 0s6b bagatelizuje objawy. Choroba
objawia sie u kobiet $wigdem okolic intymnych, pojawieniem
sie ropno-s§luzowych obfitych uptawéw, uczuciem pieczenia
podczas oddawania moczu i bélem w podbrzuszu, niezwia-
zanym z miesigczka. U mezczyzn najczestszym objawem jest
zapalenie cewki moczowej i pieczenie podczas oddawania
moczu. Moze pojawic sie takze bél i obrzek jader.

Fot. llja



ZI0kA 0JCA GRZEGORZA

Nieleczona chlamydioza wiaze si¢ z wieloma groz-
nymi powiklaniami, w tym zapaleniem jajowodow

(zapaleniem przydatkow), ktore niesie ze soba ryzyko n a 0 n
pozapalnej niedroznosci i tym samym nieplodnosci suplerment diaty

lub ciazy pozamacicznej. Rownie grozne jest zapale-

nie narzadéw miednicy mniejszej i powstanie zrostow ’
pozapalnych, ktére uposledzajg ich funkcje. A jesli PRZEZNACZENIE PRODUKTU:
do zakazenia dojdzie podczas cigzy, istnieje ryzyko P I h I h
przedwczesnego porodu i zakazenia dziecka, u ktérego 0 eca ny przy Sta na c za pa nyc
rozwing¢ si¢ moze zapalenie spojowek i ciezkie zapalenie .
pluc. U mezczyzn powiklaniem jest zapalenie najadrzy Ty Ji BB
i prostaty, a czasami wskutek stanu zapalnego cewki
moczowej dochodzi do zwezenia jej $wiatla, ktore
utrudnia oddawanie moczu. U obu plci moze natomiast
wystapi¢ zespot Reitera, czyli zapalenie stawdw, spojo-
wek i cewki moczowej, badz zesp6t Fitz-Hugh-Curtisa,
w ktérym zapaleniu przydatkéw lub najadrzy towarzyszy
stan zapalny otrzewne;j.

Diagnoza: Ginekolog lub w przypadku panéw urolog
wstepna diagnoze jest w stanie postawi¢ juz na podstawie
wywiadu lekarskiego i objaw6w. Zakazenie potwierdza
sie wykonujac molekularne testy laboratoryjne PCR lub
oznacza poziom przeciwcial. Do ich wykonania pobiera
sie od kobiet wymaz z pochwy, a mezczyzni oddaja
probke moczu do analizy.

Leczenie: W przypadku chlamydiozy najistotniejsze
jest jak najszybsze podjecie leczenia, co pozwala unikna¢
groznych powiklan. Nie trzeba tez czeka¢ na pojawienie
sie objawow — jezeli istnieje jedynie podejrzenie zakaze-
nia, warto zglosi¢ sie do lekarza.

Chlamydioza jest wyleczalna. Chorym podaje si¢ doust-
nie antybiotyki przez 7 dni. W czasie terapii zalecana jest
abstynencja seksualna i oczywiscie obejmuje ona oboje
partneréw. W przypadku zapalenia spojowek stosuje si¢
takze krople do oczu.

Warto wiedzie¢: Chlamydioza moze zdarzy¢ sie
jednorazowo, moze tez mie¢ charakter zakazen nawraca-
jacych, zwlaszcza jezeli partner nie poddat sie leczeniu.
Chroniczna chlamydioza moze by¢ takze spowodowana
przetrwaniem bakterii w komdrkach naszego ciata —
Chlamydia trachomatis wnika do wnetrza komorek,

a tam trudniej ja namierzy¢ ukltadowi odpornosciowemu Ponadto kiacze kurkumy

i trudniej dotrze¢ antybiotykom. oraz zywica kadzidtowca
Choroba moze prowadzi¢ réwniez do bolesnego zapa- wspomagaja zdrowie kosdi.
lenia gruczotéw Bartholina, ktére znajduja si¢ u wejscia
do pochwy, na wewnetrznej stronie warg sromowych
mniejszych. Powstaly wskutek stanu zapalnego ropien
powinien oczyscié¢ lekarz. - Kfacze imbiru pozwala unikngc porannego uczucia sztywnosci
Naturalne wsparcie: Aby wyleczy¢ chlamydioze, w stawach.

konieczna jest antybiotykoterapia - tylko tak mozna
skutecznie usuna¢ te bakterie z organizmu. Celem o ,
metod naturalnych jest zatem wspomaganie leczenia odpornosciowego.

i fagodzenie objawdéw oraz wspieranie zaangazowanego
w zwalczanie zagrozenia ukladu odporno$ciowego (patrz
ramka Ziofa, stosowane w zakazeniach intymnych)®.

1

Polecany
& 1 ot ra-'.
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= Klacze kurkumy dziala przeciw-
zapalnie, a wraz z korzeniem
hakorosli | Zywica kadzidtowca
wspomaga zdrowie i elastyc-
nosc stawow oraz Sciggien.

- Iywica kadzidtowca wspomaga produkeje kolagenu, wzmacnia
miesnie i wykazuje efekt antyartretyczny.

- Ktgcze kurkumy i kfacze imbiru wspomagaja funkde ukladu

* Peine informacje dotyczgee produkty 2najdujy sie ra stonke www.bonimed.pl

REKLAMA

Do nabycia: apteki i zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysylkowa
. tel, 33 86186 71,33 861 86 21
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W ZAKAZENIACH INTYMNYCH® *#,

S

W zwalczaniu i zapobieganiu zakazeniom intymnym doskonatym wsparciem sg ziota,
znane od wiekéw medycynie tradycyjnej. Choc nie wylecza samego zakazenia
(tu trzeba zdac sie czesto na lekarzy i stosowac zalecone przez nich leki bakterio- lub
grzybobdjcze), moga wspomagac leczenie i tagodzi¢ dokuczliwe objawy, dajac szybka
ulge, nawet juz po jednokrotnym zastosowaniu. Wiele z nich mozna stosowac zaréwno
¢ zewnetrznie, jak i wewnetrznie, w postaci suplementéw diety lub naparéw badz
herbatek ziotowych. Na rynku dostepne sg pojedyncze z nich lub mieszanki, niektérzy
producenci tworzg takze gotowe zestawy, wspomagajace leczenie np. zakazenia
grzybiczego lub chlamydiozy. Co wazne, ziota te mozna stosowac takze profilaktycznie
i sg skuteczne zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn5’.

o Czosnek pospolity (Allium sativum) — zawarta Echinacea purpurowa (Echinacea
k w nim allicyna (Substancja ta uwalnia purpurea) — dziata immunomodulujaco,
sig podczas miazdzenia zabkow) dziata pobudza ukfad odporno$ciowy

bakteriobdjczo i grzybobojczo oraz wspomaga i zwigksza aktywnosc biatych krwinek.
odpornos¢ organizmu poprzez stymulowanie Echinacea zwalcza takze niektore rodzaje
wytwarzania biatych krwinek. Allicyna i jej bakterii, a stosowana zewnetrznie
pochodne wzmacniajg takze dziatanie niektorych hamuje namnazanie bakterii i przyspiesza

antybiotykow. Czosnku nie powinno sig regeneracig skory i bton $luzowych.
stosowac bezposrednio na btony Sluzowe,

poniewaz powoduje silne podraznienie — nalezy
go przyjmowac jedynie doustnie.

Y

Lis¢ drzewa oliwnego
(Olea europaea) - dzieki

- -
zawartosSci oleuropeiny

- Gorzknik kanadyjski (Hydrastis canadensis) — dzigki dziata przeciwbakteryjnie,
zawartosci berberyny, stosowany doustnie i zewnetrznie, przeciwgrzybiczo i hamuje
dziafa antybakteryjnie i hamuje namnazanie bakterii takze rozwoj stanow zapalnych.
wewnatrzkomorkowych. Stymuluje takze biatek krwinki Jednoczes$nie wzmacnia
i reguluje odpowiedz uktadu odpornosciowego na infekcje. odpornos¢. Mozna go stosowaé

L Zastosowany w formie naparu dziafa przeciwzapalnie wewnetrznie lub w postaci

i $ciggajaco na btony Sluzowe i skore, fagodzi Swigd, " plukanki — szybko fagodzi
pieczenie oraz podraznienia narzadow rodnych. podraznienia i $wiad.

i ! b
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Czepota puszysta (koci pazur, vilcacora, Uncaria ¥

fomentosa) — tagodzi Swiad i pieczenie oraz
zmniejsza obrzek okolic intymnych. Ponadto
stymuluje uktad odpornosciowy, a zwfaszcza

makrofagi, czyli komorki, ktore pochfaniajg patogeny,

obecne na btonach Sluzowych. Zioto to mozna
stosowac w postaci suplementow lub zewnetrznie,
w formie pfukanek lub nasiadowek.

Nagietek lekarski (Calendula officinalis)
— napar lub mas¢ z nagietkiem ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne

i przeciwgrzybicze. Nasiadowka z nagietka
pobudza takze procesy regeneracji podraznionych
lub uszkodzonych wskutek infekcji bfon Sluzowych.

Rumianek pospolity (Matricaria
chamomilla) — nasiadowka dziata kojgco
na podraznienia, fagodzi stan zapalny,
Zmniejsza zaczerwienienie, obrzek i Swiad
okolic intymnych. Zawarte w rumianku
substancie, takie jak chamazulen

i bisabolol, zmniejszajg przeciwbakteryjnie

| przeciwgrzybiczo, a ponadto przyspieszajg
regeneracije bfon Sluzowych.

J

- g -

O intymnosci, szczerze,i bezstabu

Szatwia (Salvia officinalis) — dziata
przeciwzapalnie, grzybobojczo

i bakteriobojczo oraz $ciagajaco,
dlatego doskonale sprawdza sig

w leczeniu stanow zapalnych skory,
drdg rodnych i btony $luzowej jamy
ustnej. Nasiadowki lub ptukanki

z szatwii tagodza podraznienia,
zmniejszajg Swiad i pieczenie oraz
wydzielanie $luzu. Stosowana
wewnetrznie pobudza do dziatania
uktad odpornoSciowy.

Kora debu (Quercus robur) — stosuje
sie zewnetrznie, do przemywania
okolic intymnych i nasiadowek,

Z uwagi na zawartosc tanin, ktore
dziafajg Sciggajaco, antyseptycznie

I przeciwzapalnie. Dzieki temu kora
debu szybko fagodzi Swiad i pieczenie,
zmnigjsza takze zaczerwienienie

| obrzgk oraz upfawy.

Aloes (Aloe vera) — migzsz tej roSliny dziata kojaco,
pobudza regeneracje skory i bton $luzowych oraz zmniejsza
stan zapalny i zaczerwienienie. Daje tez natychmiastowg
ulge przy podraznieniu okolic intymnych.

L/
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OBNIZENIE LIBIDO

Przyczyny obnizenia libido, zaréwno u kobiet, jak i u mez-
czyzn, mozemy podzieli¢ na dwie grupy: naturalne dla pew-
nego etapu zycia i nienaturalne, bedace wynikiem choroby;,
przyjmowania lekéw lub probleméw natury emocjonalne;.
Nie jest tez tak, ze obnizenie libido pojawia si¢ z dnia na
dzien - to proces, ktdrego poczatku czesto nie zauwazamy,
a dostrzegamy go dopiero z perspektywy czasu, dociekajac
przyczyny probleméw. Zaczyna si¢ czesto niewinnie, od
pierwszej nocy, kiedy partner odmawia czutosci, potem
jest kolejna i kolejna, a czestotliwo$¢ zblizen intymnych
ulega zmniejszeniu. Wiele 0os6b poczatkowo bagatelizuje
problem, ktadgc go na karb zmeczenia, stresu lub innych
problemoéw. Dopiero jesli libido nie powraca lub partner
badz partnerka zaczyna sie zali¢, dostrzegamy, ze cos bez-
powrotnie straciliémy i rodzi si¢ pytanie, co robi¢?
Zacznijmy od tego, ze kazdy z nas ma wlasny poziom
libido, determinowany przez geny i sposéb, w jaki
funkcjonuje uklad hormonalny i centralny uklad ner-
wowy. Ten skomplikowany mechanizm jest jednym

z najwazniejszych zjawisk biologicznych i obejmuje
wspomniane juz wrodzone czynniki biologiczne, ale takze
psychologiczne, spoteczne i kulturowe. A jego nadrzed-
nym celem jest zapewnienie przetrwania naszego gatunku
i sktanianie ludzi, po prostu, do rozmnazania sie. W tym
celu Matka Natura postuguje si¢ uktadem hormonalnym,
w ktérym poszczegdlne hormony zawiadujg ptodnoscia

i naszymi zachowaniami w sferze seksualnej. To m.in.

Libido, zarowno u kobiet, jak i u mezczyzn,
moze obniza¢ niska samoocena, wynikajaca
Z niezadowolenia ze swojego wygladu i uptywu
czasu. Naturalne zmiany, jakie zachodzg wskutek
starzenia sie organizmu, nadwaga, tysienie, utrata
figury lub masy migsniowej, to tylko przykiady
problemow, ktore niszczg intymnos¢. Do tego
czesto dochodza wstydliwe problemy zdrowotne,
zZwigzane z wiekiem |ub porodami u kobiet, takie jak
hemoroidy, nietrzymanie moczu czy zylaki sromu,
ktore odbierajg paniom poczucie atrakcyjnosci
| pewnos¢ siebie. Na pewne zmiany nie mamy wplywu
| trzeba je zaakceptowac, ale leczyC te, ktore mozemy.
Nic nie zastapi przy tym wsparcia kochajgcego
| wyrozumiatego partnera, dlatego warto odwazyc sie
na rozmowe 0 swoich obawach i problemach
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wlasnie hormony (gléwnie estrogeny) odpowiadajg za to,
ze w dniach ptodnych kobiet ich libido wzrasta, a subtelne
zmiany w wygladzie i zapachu ciala sprawiaja, ze staja si¢
one bardziej atrakcyjne dla mezczyzn. To takze hormony
plciowe, przede wszystkim testosteron, odpowiadajg za
poped plciowy, zaréwno u pan, jak i u panéw. Z kolei dopa-
mina, zwigzana z tzw. uktadem nagrody i odczuwaniem
przyjemnosci, wzmacnia libido, a uczucie przywigzania

i zdaniem niektérych naukowcow takze mitos¢ rodzg sie
pod wplywem oksytocyny. Aby$my mieli sity, o odpowied-
nie zaopatrzenie w energie, dbaja hormony tarczycy. Kon-
trole nad popedem i wlasciwosci hamujgce wykazuje nato-
miast progesteron, czyli kobiecy hormon, ktérego jednym

z zadan jest podtrzymanie ciazy. Libido obniza takze korty-
zol, zawiadujacy reakcjg na stres hormon, wydzielany przez
nadnercza - w chwili zagrozenia, a za takg organizm uwaza
stres, dochodzi do zahamowania popedu seksualnego,
by$my nie marnowali energii na zachowania, ktére nijak
nam nie pomoga w uniknieciu zagrozenia lub ucieczce od
niego. Z hormonami wspoétpracuje ukltad nerwowy, zwlasz-
cza uklad limbiczny, ktéry odpowiada za emocje i popedy,
w tym pozadanie seksualne i kora przedczotowa, ktéra kon-
troluje impulsy i odpowiada za podejmowanie decyzji oraz
hamowanie zachowan seksualnych w nieodpowiednich
kontekstach. Z kolei uklad autonomiczny reguluja niezalez-
nie od naszej $wiadomosci fizjologiczne reakcje seksualne,
takie jak erekcja, nawilzenie pochwy czy orgazm.

W sferze libido olbrzymig role odgrywaja takze aspekty

Fot. miss irine
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A moze to niedohor zelaza?

Choc niewiele sig o tym mowi, niektore z problemdw natury
intymnej moga by¢ spowodowane niedoborami zelaza i pod-
kliniczng anemig — to stan, w ktérym organizmowi juz brakuje
Zelaza, ale jeszcze sobie radzi, wykorzystujac rezerwy, a obnizo-
ny poziom hemoglobiny jeszcze nie daje pefnej gamy objawow.
Choc problem ten dotyczy gtownie kobiet, moze wystapic takze
u panéw. Spojrzmy zatem, w jaki sposdb niedobor Zelaza, a co
za tym idzie anemia moze powodowac problemy intymne.
Obnizenie libido i brak zainteresowania seksem — niedokrwi-
stoS¢ z niedoborow zelaza objawia sig przewleklym zmeczeniem
i ostabieniem, ktorego nie zmnigjsza nawet urlop i diugotrwaty
odpoczynek. Jest to spowodowane zmniejszeniem ilosci hemo-
globiny i czesto ilosci czerwonych krwinek, co z kolei sprawia,
Ze organizm nie otrzymuje odpowiedniej ilosci tlenu i dochodzi
do zmniejszenia wytwarzania energii. W takiej sytuaciji nasze cia-
to zaczyna energie 0szczedzac, przekierowujac jg do narzadow

i podtrzymania funkcii, kluczowych do przetrwania — a takim

dla zestresowanego brakami energii ciata nie jest podtrzymanie
libido. Zatem zardwno panie, jak i panowie, ktorzy cierpig na
anemie, kiedy kolejny raz mowig partnerowi, Ze nie majg sit na
zblizenie, to mowig prawde. Niestety, w takiej sytuacji czgsto
Zrzucajg spadek zainteresowania pozyciem na stres, przeme-
czenie w pracy i obcigzenie problemami dnia codziennego lub
podejrzewaja, ze zmeczenie jest jedynie wymowka tracacego
Zainteresowanie partnera.

-

O intymnosci, szczerze i bez tabu

Zaburzenia hormonalne — niedobor zelaza moze niekorzystnie
wptywac na rownowage hormonalng organizmu, poniewaz pier-
wiastek ten bierze bezposredni udziat w wytwarzaniu hormonéw
tarczycy, zawiadujacych metabolizmem, a zaburzenie dziatania
jednej osi regulacji hormonalnej potrafi zachwia¢ pozostatymi.
U kobiet moga pojawi¢ sie zaburzenia cyklu menstruacyjnego.
Panie moga skarzyc sig takze na sucho$¢ pochwy, ktdra poza
dyskomfortem podczas zblizen moze zwiekszac ryzyko zakazen
intymnych — sucha $luzowka tatwiej ulega mikrouszkodzeniom.
Ponadto $luzéwka to Srodowisko bytowania dobroczynnych
bakterii, ktore chronig przed zakazeniami, tworzac Srodowisko
pochwy nieprzyjaznym dla patogennych grzybow i bakterii —

a zmiany hormonalne nigkorzystnie wptywaja na jej strukture

i funckje. Nie bez znaczenia w rozwoju infekciji intymnych jest
takze towarzyszace anemii ostabienie uktadu odpornosciowego.
Trudnosci z osiagnigciem erekcji — anemia moze prowadzi¢
do zaburzen erekcji. Powodem jest po pierwsze ostabienie
organizmu, ktore wigze sie ze spadkiem libido i wydtuzeniem
czasu, potrzebnego do osiggniecia stanu podniecenia. Druga
przyczyng s zaburzenia hormonalne towarzyszace niedobo-
rom Zelaza, ktore dotykaj takze pandw — dochodzi do obnize-
nia poziomu testosteronu i zaburzenia wydzielania hormonow
tarczycy. Trzecig przyczyng jest towarzyszace anemii zmniej-
szenie ukrwienia tkanek, a erekcja jest mozliwa wiasnie dzieki
naptywowi krwi do penisa'.

J

psychologiczne. To bardzo ztozony temat, jednak w pew-
nym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze pozytywne
emocje, bycie chcianym i kochanym, poczucie bezpieczen-
stwa i blisko$ci emocjonalnej z partnerem zwigkszaja libido.
Z kolei przewlekly stres, lek, depresja czy niska samo-
ocena mogg znaczaco obniza¢ poped plciowy. Wazna role
odgrywaja takze wczesniejsze doswiadczenia seksualne,
zardwno pozytywne, jak i negatywne, ktdre ksztaltujg nasze
postrzeganie seksualnosci i poziom pozadania. Réwniez
fantazje seksualne i bodzce wizualne, stuchowe czy doty-
kowe moga stymulowa¢ libido poprzez aktywacje uktadu
nagrody w mozgu. Libido podlega réwniez regulacji przez
kontekst spoteczny i kulturowy, ktéry okresla, co jest dla
nas atrakcyjne i akceptowalne, wyznacza takze granice tabu.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Religia z kolei wyznacza normy moralne, w ramach ktérych
czlowiek realizuje swoje potrzeby, co czyni je zjawiskiem
wysoce zmiennym. Podobnie jest ze stereotypami plcio-
wymi, ktére wplywaja na to, jak postrzegamy libido.

Co moze obnizac libido i jak sobie z tym poradzi¢?
Wiréd przyczyn naturalnych mamy okres dojrzewania,
charakteryzujacy si¢ niestabilnoscia hormonalng, ktéra
wplywa na ksztaltowanie si¢ naszego osobistego poziomu
libido i w trakcie gdy to si¢ dzieje, moze by¢ ono obnizone -
co nie oznacza, ze w przyszloéci bedziemy ozigbli. Drugim
naturalnym momentem zmniejszenia popedu seksualnego
u kobiet jest czas ciazy i pologu - to naturalny mechanizm,
ktéry zabezpiecza potomstwo i sklania matke do skupienia
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4 )
Niezhedne kwasy ttuszczowe
Dla naszego organizmu najwazniejsze sg trzy kwasy tuszczowe  nikiem siatkOwki, wspiera rozw6j i funkcje mozgu, korzystnie
omega-3: kwas alfa-linolenowy (ALA), kwas eikozapentagnowy wptywa takze na pamig¢, koncentracie i funkcje poznawcze
(EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA). Nie potrafimy ich oraz wzrok. Kwasy omega-3 dziafajg rowniez przeciwzapalnie,
wytwarzac, w ograniczonym zakresie przetwarzamy jedynie regulujg dziatanie uktadu immunologicznego i s3 niezbedne do
kwas alfa-linolenowy (ALA) w EPA i DHA, ale proces ten jest prawidtowego wydzielania hormonow. A w jaki spos6b moga
bardzo mato wydajny i zaspokaja jedynie okoto 5—10% zapotrze-  nam pomac uporac sig z problemami natury intymne;j?
bowania. Dlatego kwasy omega-3 najlepiej dostarczac z dieta Wspolng cechg infekcji intymnych jest stan zapalny, silnie
— znajdziemy je w oleju Inianym, siemieniu Inianym, nasionach wyrazony zwtaszcza u kobiet, ktorych okolice intymne sg bardzo
chia, orzechach, rybach morskich (jednoczesnie dostarczajg wrazliwe. Zaczerwienienie, bol i obrzek towarzysza zarowno
witaming A i D)i algach. grzybiczym, jak i bakteryjnym zakazeniom. Kwasy omega-3
Kwasy tluszczowe omega-3; ALA, EPA i DHA, petnig kluczowa zZmniejszaja nasilenie tych objawow i stymulujg uktad odpor-
funkcje w utrzymaniu naszego organizmu w zdrowiu. Zmnigj- nosciowy do walki z patogenami. Ponadto dieta bogata w te
Szajg m.in. ryzyko rozwoju chorob sercowo-naczyniowych, kwasy promuje wzrost kolonii bakterii z rodzaju Lactobacillus,
obnizaja poziom trojglicerydow, regulujg cisnienie krwi i prze- ktore tworza w pochwie i na skorze Srodowisko niekorzystne dla
ciwdziataja miazdzycy oraz zapobiegajg arytmii. DHA stanowi rozwoju patogenow. Jednoczesnie kwasy omega-3 przyczyniaja
za$ skfadnik bton komorkowych neurondw i jest waznym sktad-  sie do utrzymania réwnowagi hormonalnej, co jest kluczowe
dla zdrowia intymnego, zwtaszcza kobiet — hormony odgrywaja
bowiem kluczowa role w regulaciji kwasowosci Srodowiska
pochwy i wydzielania $luzu, ktory chroni przed infekcjami.
A U pandw biorg natomiast udziat w wytwarzaniu testosteronu.
\ e Badania dowodza, ze niedobor kwasow omega-3 jest jedng
- DY z przyczyn zaburzen hormonalnych, zaréwno u kobiet, jak
~ i U mezczyzn, zatem petnig one nie tylko role wspomagajaca
o h - w problemach, ale takze im zapobiegaja. Jest to szczegolnie
N o, ¥ DHA) wazne w okresie menopauzy — kwasy omega-3 tagodzg objawy
fuech o - . towarzyszace kobiecemu przekwitaniu, w tym podraznienia
\6 u i V= narzadow rodnych i wspomagaja odpowiednie nawilzenie
= R Sl 'l"-:. gy pochwy oraz regeneracjg jej nabtonka. U panow za$ tagodza
OMES B oy objawy andropauzy i te towarzyszace przerostowi prostaty.
- - Korzystnie wptywajac na krazenie krwi, kwasy omega-3 popra-
- wiajg ukrwienie, co zwieksza satysfakcje seksualng i zapobie-
. gaja zaburzeniom erekcji. Zwigkszaja takze ptodnosc, korzystnie
& % wplywajac na ruchliwosé plemnikow i stan blony $luzowej
kobiecych drog rodnych, co utatwia zaptodnienie. Co wazne,
[ ¥ " - kwasy omega-3, wspomagajac zdrowie ukfadu nerwowego,
L - regulujg nasz nastroj i emocje, co pomaga w odzyskaniu libido
i poprawia stan psychiczny.

sie na opiece nad noworodkiem oraz zapobiega zbyt wcze-
snemu zaj$ciu w kolejna ciaze, zanim organizm kobiety

w pelni si¢ nie zregeneruje. Trzeci czynnik obnizajacy libido
to menopauza i andropauza — czas przekwitania kobiet

i mezczyzn, kiedy dochodzi do znacznych zmian w pozio-
mach hormondéw, odpowiedzialnych za poped seksualny.
Cho¢ traktujemy je czesto jako co$ ztego, zaréwno meno-
pauza, jak i andropauza to naturalne etapy naszego zycia,

a towarzyszace im obnizenie libido najczesciej ma charakter
przejsciowy. Wiecej na temat menopauzy i sposobéw na
fagodzenie jej objawoéw, w tym obnizenia libido, przeczy-
tasz w Holistic Health 3/2025 w Dossier: ,,Perimenopauza

i menopauza, o przekwitaniu bez tabu”, a obszerny materiat
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o andropauzie opublikowaliémy w Raporcie: ,, Andropauza
nie taka straszna” w Holistic Health 2/2023.

Drugg grupe przyczyn obnizenia libido stanowig choroby,
stosowanie lekéw i problemy emocjonalne. Ich wplyw jest
wypadkowa zmian, jakie wprowadzajg w funkcjonowa-
niu m.in. uktadu nerwowego, hormonalnego i krwiono-
$nego. Zacznijmy od choréb. Libido moze obnizaé¢ m.in.
cukrzyca, choroby serca, otyloé¢ i zwiazane z nia zabu-
rzenia metaboliczne, problemy natury ginekologicznej,
niedoczynno$¢ tarczycy, niewydolnos¢ nerek, przewle-
kle choroby watroby, stwardnienie rozsiane, choroba
Parkinsona, zespdl policystycznych jajnikéw i choroba
Cushinga. Ponadto kazda inna choroba, ktora wigze

Fot. Thongden_studio
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si¢ z przewleklym bolem, a takze bezsennos¢ i bezdech
senny. Wsréd probleméw natury emocjonalnej i psychicz-
nej, ktore obnizaja libido, wymienia si¢ zaburzenia lekowe,
zespol stresu pourazowego, depresje i przewlekly stres.
Ale to nie wszystko, wszystkie problemy dnia codziennego,
trudnosci ekonomiczne czy strach o przyszlo$¢, ktore
skutecznie zatruwaja nam mysli, problemy w zwiazku lub
malzenstwie, wszelkie nieporozumienia, niewypowie-
dziane niezaspokojone potrzeby, wyidealizowane ocze-
kiwania dotyczace meskiej aktywnosci seksualnej, brak
emocjonalnej bliskosci i wiele innych czynnikéw moga
negatywnie wplywac na zycie intymne. Do tego dochodzg
skutki uboczne stosowania niektdrych lekow, a zwlaszcza
antydepresantow i lekow przeciwlekowych oraz uspoka-
jajacych. Takze leki, stosowane w leczeniu nadciénienia,
takie jak beta-blokery i leki moczopg¢dne, moga obnizaé
libido, podobnie jak leki przeciwhistaminowe, stosowane

w leczeniu alergii. Panie przyjmujace hormonalne $rodki
antykoncepcyjne réwniez moga doswiadcza¢ ostabienia
popedu. Oddzielng grupe osoéb, ktére moze dotknaé obni-
zenie libido sg pacjenci onkologiczni, u ktérych obnizenie
libido moze by¢ zwigzane nie tylko z przewleklym stresem
towarzyszacym chorobie, ale takze ostabieniem i skutkami
ubocznymi lekéw antynowotworowych. Ponadto nieko-
rzystny wpltyw wywieraja leki przeciwboélowe i stosowane
w leczeniu lysienia androgenowego.

Jak wzniecic¢ przygasty zar?

Na podniesienie libido nie ma jednego leku, jednej skutecz-
nej metody. Ztozonos¢ ludzkiej seksualno$ci sprawia, ze
kazde zaburzenie w tej materii to kombinacja przynajmniej
kilku z wymienionych powyzej przyczyn. Dlatego problem
wymaga wielotorowego podejscia, cierpliwoéci i wnikliwo-
$ci w dociekaniu pierwotnych przyczyn. Zanim zaczniemy
poszukiwac rozwigzania, trzeba wiedzie¢, z czym walczymy.
Dobrze jest zatem zaczaé od wykluczenia przyczyn, ktére
najtatwiej dostrzec i tych najtatwiejszych do skorygowania.
Konsultacja z lekarzem: Szczera rozmowa z lekarzem,
moze to by¢ internista lub specjalista, u ktérego leczymy

O intymnosci, szczerze i bez tabu

chorobe przewlekla, pomoze zidentyfikowa¢ choroby,
mogace obniza¢ libido lub leki, ktére pogarszajg sprawe.
Czasami wystarczy niewielka korekta dawkowania lub
zmiana leku, by zauwazy¢ réznice. Lekarz moze takze zleci¢
badania, np. poziomu hormonéw, by wykluczy¢ zaburzenia
endokrynologiczne.

Wizyta u psychologa lub seksuologa: Jezeli obnizeniu
libido towarzyszy znaczne obnizenie nastroju lub jest ono
spowodowane problemami w zwigzku badz osobistymi
trudno$ciami natury emocjonalnej, warto skorzystaé

z pomocy indywidualnej lub wybra¢ si¢ na terapie dla par.
Psycholog skupi si¢ nie tylko na doraznej pomocy, ale takze
pomoze dociec zrédta problemu, ktérym moga by¢, jak juz
wspomniano, nieporozumienia czy niepelnione oczekiwa-
nia i wypracowac §rodki zaradcze na te problemy. Czasami
konieczna jest réwniez wizyta u seksuologa, ktéry udzieli
wsparcia w problemach natury juz $cisle seksualnej, moze
zaleci¢ terapig, zaordynowa¢ odpowiednie leki lub wska-
za¢ inne mozliwosci na poprawe libido, takie jak otwarta
rozmowa o potrzebach i fantazjach.

Zadbaj o diete: Przyczyng obnizenia libido mogg by¢
niedobory skladnikéw pokarmowych, w tym zelaza i wita-
min, ktére sg niezbedne do prawidlowego funkcjonowania
organizmu, a zwlaszcza zawiadujacych popedem osi regula-
¢cji hormonalnej. Dlatego warto wiaczy¢ do diety produkty
bogate w cynk (orzechy, ostrygi), kwasy omega-3 (ryby,
nasiona chia), witaminy z grupy B (jaja, awokado) i przeci-
wutleniacze (§wieze owoce i warzywa). Menu powinno by¢
jak najbardziej urozmaicone, kolorowe i zawierac jak naj-
wiecej $wiezych produktéw. Idealna dla zdrowia intymnego
jest pelna owocow, warzyw, ryb i dobrej jakosci miesa dieta
$rédziemnomorska.

Zapanuj nad stresem: Stres to istny zabojca libido,
dlatego jesli nie da si¢ go uniknad¢, trzeba zmniejszy¢ jego
wplyw na nasze zycie. Pomocne sa w tym adaptogeny,
ktére niejako uodparniajg nas na stres i zmniejszaja szkody
przez niego wyrzadzone. Najlepiej w tej roli sprawdza

sie witania ospala (ashwagandha, Withania somnifera),
zen-szen (Panax ginseng), rézeniec gorski (Rhodiola rosea),

Szacuie sie, ze w Polsce na dyspareunig] czyli powracajacy bl p’c’ficzas stosunku piciowego, cierpi okofo
13% kabiet (na Swiecie okofo 3-18%). Przypuszcza sig, 28 chgc Jaz.w Ciagu zycia moze go doswiadczyc
nawet do 28% kobiet. Nie sg to-jednak dane precyzyjne, pomewaz wiele pan nie zgiasza tego problemu

z powodu wstydu lub braku giwiadom

() tak nie powinno byc. Co wazne, czestatlh

areunii

wzrasta w okresie okofomenopauzaln do 39% je@fndk wsrod kobiet, zgt aszajdcych sie do lekarza

dominujg panie-dor: 29 roku zycia,
i Cierpig w samotnos$ci. Co ;Jazas

¢ jest zatem taki, ze zwlaszcza starsze koblety unlkaja Iekarza

lekarzy, niedoszacowaniefjesfjeszcze Wigksze, poniewaz panowie nie przyznaidSie
~jednoznacznie kojarzqz utrata meskosm
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pieprzyca peruwianska (korzen maca, Lepidium meyenii),
$wieta bazylia (tulsi, Ocimum sanctum), cytryniec chinski
(Schisandra chinensis), eleuterokok kolczasty (Eleuthero-
coccus senticosus), wakrotka azjatycka (gotu kola, Centella
asiatica), Asparagus racemosus, traganek bloniasty (Astra-
galus membranaceus) i grzyby lakownica z6itawa (reishi,
Ganoderma lucidum) oraz kordyceps chinski (Cordyceps
sinensis).

Wyproébuj naturalne sposoby: Jezeli u podstaw obnize-
nia libido nie lezy choroba i nie przyjmujesz lekow (a jesli
tak, to skonsultuj sie z lekarzem), mozesz wyprébowa¢
ziola, ktore od stuleci stosuje si¢ m.in. w celu podniesie-
nia libido. Jednocze$nie wiele z nich dziata leczniczo na
problemy, ktére lezg u podstaw tych zaburzen i korzystnie
wplywa na organizm i psychike. Sg to: pieprzyca peruwian-
ska (korzen maca, Lepidium meyenii), zen-szen (Panax gin-
seng), buzdyganek naziemny (Tribulus terrestris), damiana
(Turnera diffusa), drzewo potencji (Muira puama), witania
ospala (ashwagandha, Withania somnifera), shatavari
(Asparagus racemosus), johimba lekarska (Pausinystalia
johimbe), Epimedium grandiflorum i szafran (Crocus sati-
vus) oraz catuaba (Erythroxylum catuaba)®®.

DYSPAREUNIA, BOL PODCZAS STOSUNKU
Mamy kilka termindw medycznych, odnoszacych si¢ do
bélu podczas stosunku i bolu okolic intymnych. Pierwszy
to dyspareunia. Pod tg nazwg kryje sie wiele schorzen,
ktére maja wspolny mianownik — odczuwanie bdlu podczas
stosunku. Z kolei bél okolic intymnych, zwigzany lub nie

z aktywnoscig seksualna to wulwodynia (obszernie o wul-
wodynii pisalismy w Holistic Health 6/2024 w artykule ,,Bol
nie musi mie¢ twarzy kobiety”). Przy czym wulwodynia
moze stac si¢ przyczyna dyspareunii. Jest jeszcze pochwica,

. .-
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Unikaj presji — nadmierne skupianie sig na ,0dzyskaniu libido” za wszelkg cene moze
powodowac dodatkowy stres i pogorszy¢ sprawe. Dlatego daj sobie czas i podejdz sam
lub sama do siebie z wyrozumiatoscig i empatig. W tym przypadku pospiech nie jest
wskazany, ludzka seksualnosc jest zbyt skomplikowanym i waznym elementem naszego
zycia. Nie wierz w cudowne Srodki zaradcze, moc niebieskiej tabletki (bo ta dziafa jedynie
doraznie), nie szukaj takze wiedzy w Internecie, bo ten pefen jest wrecz szkodliwych tresci.
Nie ulegaj rowniez stereotypowi macho, ktory zawsze chce i moze, bo kazdy z nas jest
inny i ma inne potrzeby, normalnym jest takze to, ze czasami ciafo mowi stop i potrzebuije
odpoczynku lub pomocy. Podejdz do sprawy spokojnie, nie pozwol, by obnizenie libido
niekorzystnie wptyneto na twoja samoocene i poczucie wartosci — wszystko mozna
wyleczyc, jezeli tylko w porg zdamy sobie sprawe z istoty problemu i, po prostu,
poprosimy 0 pomoc odpowiednich specjalistow

czyli mimowolny, bardzo silny skurcz mig$ni pochwy, ktory
powoduje bél i uniemozliwia odbycie stosunku piciowego.
Wszystkie trzy przypadloéci wystepuja u kobiet, u mez-
czyzn za$ bdl podczas stosunku opisano jako dyspareunie.

I na tej chorobie sie skupmy.

Dyspareunia, czyli bél podczas stosunku piciowego, dotyka
kobiet i me¢zczyzn w réznym wieku. Moze pojawic si¢ juz
podczas pierwszych do$wiadczen seksualnych lub dopiero
po latach w okresie okotomenopauzalnym i w czasie andro-
pauzy. Cho¢ to czgsto temat przemilczany, dyspareunia
wplywa znaczgco na jako$¢ zycia, pogarsza relacje partner-
skie i dobrostan psychiczny. Nieleczona moze stac si¢ takze
przyczyna zaburzen seksualnych. Dyspareunia u kobiet
moze by¢ powierzchowna - bél pojawia sie przy wejsciu

do pochwy lub gleboka - kobieta odczuwa bél gteboko

w ciele, w miednicy. Podobnie u mezczyzn rozrézniamy bol
powierzchowny, dotyczacy skdry, napletka lub zoledzi i bl
gleboki w obrebie miednicy, okolic prostaty i jader. Moze
on by¢ spowodowany m.in. uszkodzeniem lub podraz-
nieniem tkanek, infekcja, zaburzeniami hormonalnymi

i zmianami w blonie $luzowej pochwy, nieprawidlowym
napieciem mieéni pochwy i dna miednicy, nadwrazliwoscia
lub uszkodzeniem zakonczen nerwowych. W gre wchodza
takze czynniki psychiczne. B6l podczas wspoétzycia seksu-
alnego dotyczy jednak nie tylko kobiet, ale réwniez wielu
mezczyzn. Problem ten bywa rzadziej zglaszany, jednak
jego wplyw na komfort zycia intymnego i relacje partner-
skie jest rownie istotny.

Przyczyny: Przyczyn dyspareunii u obu plci jest wiele,
czasami jednocze$nie w gre wchodzi kilka réznych czyn-
nikéw, co znaczaco utrudnia postawienie trafnej diagnozy

i sprawia, Ze panie nie otrzymujg pomocy na czas. Spojrzmy
zatem, co sprawia, ze kobiety odczuwaja bél podczas
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Pochwica - holesny problem

Pochwica (tac. vaginismus) to schorzenie, kiore dotyka kobiet

w kazdym wieku, polegajace na mimowolnym, niekontrolo-
wanym i bardzo silnym skurczu migsni pochwy, ktory sprawia
bol i uniemozliwia odbycie stosunku ptciowego. Do skurczu
dochodzi¢ moze rowniez podczas proby wiozenia tamponu lub
kubeczka menstruacyjnego, a takze podczas badania ginekolo-
gicznego. Co wazne, pochwica nie wynika z niecheci do zblizen
intymnych, a do skurczu migsni pochwy dochodzi pomimo checi
na wspotzycie i osiagniecia odpowiedniego stopnia podniecenia.
Wsrdd przyczyn pochwicy wymienia sig lek przed bolem lub
penetracja, wynikajacy z nieudanych doswiadczen seksual-
nych, a takze przewlekly stres, depresje, zaburzenia lekowe,
uczucie wstydu i niezadowolenie z wtasnego wygladu,
negatywne nastawienie do seksu, uwarunkowane kulturo-
wo lub religijnie oraz brak zaufania do partnera. Pochwica
moze mie¢ takze podfoze fizjologiczne lub anatomiczne i by¢
skutkiem infekcji, stanu zapalnego, zmian hormonainych

i suchosci pochwy, towarzyszy¢ endometriozie migsniakom
macicy lub innym schorzeniom ginekologicznym. Powodem
bolesnego skurczu moga byc¢ takze blizny i zrosty po urazach
okotoporodowych lub zabiegach ginekologicznych badz
wrodzone anomalie anatomiczne.

Pochwica moze powaznie zaburza¢ pozycie intymne,
powodowac obnizenie libido, sktania¢ do unikania zblizen ze
strachu przed bolem i tworzy¢ rozmaite blokady psychiczne.
Dlatego leczenie choroby wymaga niezwykle delikatnego
podejscia do tematu i indywidualnego traktowania kazdego
przypadku. Zazwyczaj wymaga wspofpracy wielu specja-
listéw, ginekologa, seksuologa, psychologa, fizjoterapeuty
uroginekologicznego i endokrynologa. A czasami takze
chirurga, ktory usuwa przyczyny anatomiczne lub blizny. Naj-
czeSciej stosuije sig terapie poznawczo-behawioraing (CBT),
terapie par — bo problem wptywa takze na partnera, techniki
relaksacyjne, ¢wiczenia i zabiegi uroginekologiczne, rozluz-
nianie mig$ni Kegla i biofeedback. Aby za$ przyzwyczaié
ciato do penetracji, specjalisci czesto zalecajg stopniowe roz-
szerzanie pochwy za pomocg dylatatorow o coraz to wigkszej
$rednicy oraz wykonywanie odpowiednich ¢wiczen. Czasami
konieczne jest takze wsparcie farmakologiczne, zastosowanie
lekow hormonalnych, rozkurczowych czy przeciwbolowych.
Trzeba jednak uzbroic sie w cierpliwos¢, poniewaz leczenie
jest diugotrwate a sukcesy przychodza matymi kroczkami.
Dlatego dobrze jest, gdy kobieta ma wsparcie i mito$¢ part-

nera lub korzysta z pomocy psychologa'.
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O intymnosci, szczerze i bez tabu

stosunku. Infekcje i stany zapalne (bakteryjne, wirusowe
i grzybicze) pochwy, sromu, szyjki macicy oraz drég
moczowych u pan oraz napletka, Zoledzi, cewki moczo-
wej lub prostaty u panéw moga powodowac bdl podczas
stosunku. Powodem jest towarzyszacy tym chorobom
obrzek tkanek, zaczerwienienie i podraznienie, ktére
sprawiaja, ze penetracja staje si¢ niezwykle bolesna. Kolejng
przyczyna moga by¢ choroby przewlekle skory i blony slu-
zowej, takie jak liszaj twardzinowy, liszaj plaski, uszczyca,
egzema czy atopowe zapalenie skory, same w sobie moga
objawiac sie bolem, ktdry nasila si¢ podczas stosunku -
dotyczy to zaréwno pan, jak i panéw. Takze niektére fizjo-
logiczne zmiany hormonalne, takie jak obnizenie poziomu
estrogendw u kobiet w okresie menopauzy lub laktacji,
skutkujace m.in. sucho$cig pochwy, ktére powoduja zmiany
w blonie §luzowej pochwy, moga powodowa¢ bol. Dyspare-
unig moga objawiac si¢ takze powazne choroby, takie jak
endometrioza, zespol policystycznych jajnikéw, torbiele
jajnikéw, miesniaki macicy, wypadanie pochwy lub
macicy, nowotwory jader i prostaty. Oczywistg przyczyna
bélu moga by¢ tez urazy okolic intymnych, w tym otarcia,
drobne rany i ropnie, a takze §wieze blizny po nacigciu
krocza lub innych zabiegach ginekologicznych oraz zrosty.
Zwlaszcza u mlodych kobiet, rozpoczynajacych wspélzycie,
wsrod przyczyn dyspareunii wymienia sie niezdiagnozo-
wane wcze$niej wady anatomiczne, ktére moga dotyczy¢
narzadéw plciowych lub narzagdéw miednicy badz koséca
miednicy. Bl moga ponadto powodowa¢ choroby, toczace
sie w narzadach miednicy, takie jak zapalenie pecherza

i cewki moczowej, choroby zapalne jelit, hemoroidy, zylaki
sromu u kobiet, zespdt jelita drazliwego czy choroby krego-
stupa ledzwiowego. Nie mozna takze pomina¢ probleméw
natury emocjonalnej i psychicznej, takich jak zaburze-

nia lekowe i przewlekly stres, depresja, trauma, zwigzana

z wezesniejszymi doswiadczeniami seksualnymi (molesto-
wanie, gwalt, przemoc domowa). Dyspareunie moga powo-
dowa¢ réwniez nierozwiazane konflikty partnerskie, brak
zaufania, trudno$ci w komunikacji czy brak poczucia
bezpieczenstwa, poniewaz cialo kobiety broni sie, jesli nie
ma ona zapewnionego komfortu psychicznego i poczucia
bezpieczenstwa. Hamulcem do odczuwania zadowolenia

z seksu i tym samym bodzcem powodujacym bdl moze by¢
takze surowe wychowanie, negatywny stosunek do sek-
sualnosci, tabu kulturowe i niewiedza na temat anatomii
i fizjologii. A czasami winowajca sg skutki uboczne stoso-
wania niektérych lekéw, takich jak leki antydepresyjne czy
terapie hormonalne oraz onkologiczne.

Objawy: Podstawowym objawem jest silny dyskom-

fort i bol podczas stosunku. Kobieta moze go odczuwa¢

u wejscia do pochwy lub gleboko w ciele, w miednicy. Jest
on ostry, klujacy lub piekacy i moze utrzymywac sie jakis
czas po stosunku. Panowie odczuwajg za to bdl pracia

lub moszny. Dyspareunia u kobiet moze tez powodowa¢
mimowolne skurcze miesni pochwy, przypominajace

te towarzyszace pochwicy, ktore utrudniajg penetracje.
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Temat numeru

Niezaleznie od tego, z jakimi mierzymy sie problemami natury intymnej, nic
nie zastapi otwartej i szczerej rozmowy z partnerem lub partnerka. To sposob
na wzmochnienie relacji, budowanie poczucia bezpieczenstwa i zachete
do dzielenia sie swoimi przemysleniami i problemami. To takze pierwszy
krok do zdefiniowania zrodta problemow intymnych, zrozumienia sie
wzajemnie i udzielenia wsparcia. Bez owijania w baweing, bez skrepowania,
niepotrzebnego wstydu i poczucia winy. Wiasnie taka bliskoS¢ i rozmowa sg
czesto pierwszym krokiem do tego, by odwazy¢ sig indywidualnie lub jako

para szukac pomocy u specjalistow

Jednak tym, co rézni oba schorzenia jest to, ze w dyspare-
unii odbycie stosunku jest mozliwe, a pochwica go zasadni-
czo uniemozliwia.

Dyspareunii towarzyszy¢ moze takze sucho$¢ pochwy,
uczucie ucisku lub ciezko$ci w miednicy. Czasami pojawia
sie niewielkie krwawienie po stosunku. Co ciekawe, bol
moze nasilaé sie przy pewnych pozycjach lub stymulowaniu
okreslonych miejsc.

Diagnostyka i leczenie: Czasami droga do diagnozy jest
diuga i wyboista z powodu mnogo$ci przyczyn dyspareunii.
Nie pomaga tez skrywanie przez kobiety problemu i to, ze
wiele z nich zwraca si¢ do lekarza po pomoc dopiero wtedy,
gdy objawy nie pozwalajg juz na normalne funkcjonowanie
i cieszenie sie seksem albo zaczynajg si¢ sypac relacje. Dia-
gnoza choroby oparta jest na dokladnym wywiadzie, ocenie
charakteru i lokalizacji bolu, badaniu ginekologicznym lub
urologicznym u panéw i wykonaniu, jesli zachodzi taka
potrzeba, badania USG, RTG lub analizy krwi. Czasami
konieczna jest takze konsultacja z innym specjalista, np.
psychologiem, fizjoterapeutg czy seksuologiem. A jak leczy
sie dyspareunie? To zawsze jest terapia wielowatkowa,
bowiem poza usunigciem przyczyn anatomicznych czy cho-
robowych konieczna moze okazaé si¢ pomoc psychologa
lub seksuologa. Zatem najcze$ciej lekarz zaczyna od korekty
wad anatomicznych, jedli jest to mozliwe i leczenia choréb,
bedacych domniemang przyczyng problemu, np. infekeji
intymnych lub choréb skéry. Jesli przyczyna sg zaburze-
nia hormonalne, kobieta otrzyma odpowiednie zalecenia

i leki. Ginekolog moze takze zaleci¢ stosowanie odpowied-
nich lubrykantéw, ktére utatwiajg zblizenia. A jedli istota
problemu siedzi w glowie kobiety, otrzyma ona wsparcie
psychologa, psychiatry lub seksuologa.

Naturalne wsparcie: W wielu przypadkach dyspareunii,
pomimo usuniecia bezposredniej przyczyny problemoéw,
kobieta i tak trafia pod opieke psychologa. Nawet jesli
trudnos$ci emocjonalne i psychiczne nie byty istotg cho-
roby, moga pojawi¢ si¢ wskutek dlugotrwatego zaburzenia
pozycia intymnego i nieporozumien w zwigzku. Dlatego
dobrze sprawdza si¢ psychoterapia indywidualna lub
partnerska, a rowniez terapia poznawczo-behawioralna,
a takze medytacja mindfulness, Warto takze skorzystac
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z pomocy fizjoterapeuty, ktéry nauczy wykonywania ¢wi-
czen oddechowych i technik relaksacyjnych oraz ¢wiczen
rozluzniajacych zbyt napiete miesnie dna miednicy. Np.
regularne wykonywanie ¢wiczen Kegla wzmacnia i uela-
stycznia migénie, co moze zmniejszaé bél podczas stosunku
oraz poprawia¢ ukrwienie okolic intymnych. Pomocna jest
ponadto aktywnos$¢ fizyczna, ktdra relaksuje cialo i popra-
wia kondycje psychiczng poprzez korzystny wplyw na
wydzielanie neuroprzekaznikéw i hormonéw. Bél tagodza
takze ¢wiczenia, takie jak joga lub pilates, ktore pomagaja
w rozluznianiu napig¢¢ calego ciata, w tym mies$ni miednicy.
Dobrze jest zrezygnowac z draznigcych okolice intymne
kosmetykow i wybierac te naturalne i delikatne. B6l pod-
czas stosunku fagodzg takze srodki nawilzajace pochwe

i lubrykanty.

Warto takze zadba¢ o odpoczynek i sen, znalez¢ czas na
relaks - to rozluznia cialo i zmniejsza wrazliwos$¢ na bodzce
bélowe. Wsparciem moga by¢ takze terapie ziolowe, w tym
stosowanie ziol uspokajajacych, takich jak kozlek lekarski,
melisa, meczennica czy lawenda, ktére pomagaja rozluznié
sie i zmniejszy¢ wplyw stresu na organizm. Wesprze¢ je

w tym mogg, wymienione w kontekscie fagodzenia stresu
w ostabieniu libido, adaptogeny. Z kolei ziota, stosowane

w tagodzeniu objawéw i wspieraniu leczenia infekcji intym-
nych, w tym przypadku mogg korzystnie wptyna¢ na stan
skory i blony sluzowej okolic intymnych'. B
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DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka
praktykujaca medycyne
integracyjna, autorka
cenionych ksiazek dotyczacych
leczenia zespotu chronicznego
zmeczenia, cukrzycy i infekgji.
W tej rubryce zamieszczamy
historie przypadkéw z praktyki
lekarskiej dr Myhill, pocho-
Medicine”. 53 to opisy terapii
zakoriczonych sukcesem.
Oddajemy gtos Autorce: Przed-
stawiam studia przypadkow,
zebrane w trakcie mojej pracy
zawodowej. Niektdre z opisa-
nych eksperymentow przyczy-
nity sie do odkrycia nowego
rodzaju terapii lub zabiegow,
ktdrych zastosowanie do wielu
innych stanéw chorobowych
odkrytam pézniej.

Dla tych, ktdrzy upieraja
sie przy twierdzeniu, ze
obiektywne Srodki i miary
przewyzszajq te subiektywne,
przytocze stowa Carla Junga:
To wiasnie najbardziej subiek-
tywne idee, bedac najblizej
natury i cztowieka, zastuguja
na miano prawdziwych.
Jak wiemy z Papirusu Edwina
Smitha, najstarszego znanego
traktatu poswigconego
chirurgii i leczeniu urazéw,
w starozytnym Egipcie bardzo
skrupulatnie podchodzono
do dokumentacji opiséw
przypadkow. Zapisywano je
w konkretnym formacie.
Kazdy przypadek zaczynat sie
od tytutu i stow: informacje
dotyczace”, sugerujacych
historie choroby. Nastepnie
przedstawiano opis badania,
aw kolejnej czesci medyk
stawiat diagnoze. Na koniec
podawano opis leczenia.
Mam nadzieje, ze Czytelnicy
wybacza mi, iz preferuje
bardziej swobodny styl
przedstawiania moich
studiéw przypadkdw.
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Niezwykie historie
przypadkow pediatrycznych

,Nieustannie ucze sie od moich pacjentow” — to motto dr Sarah
Myhill, brytyjskiej lekarki, praktykujacej medycyne holistyczng.
Ponizsze opisy przypadkow to prawdziwe historie pacjentow, wobec
ktorych medycyna zachodnia byta bezradna. Spojrzmy zatem, jak
niekonwencjonalne metody diagnostyki i leczenia pomogty im
W uporaniu sie z problemami zdrowotnymi.

0 dziecku, ktore ciagle ptakato

To oczywiste, ze sytuacje, ktére przydarzaja sie
naszym bliskim i nam samym, oddziatujg na
nas najmocniej. Mozliwe, ze wlasnie ich wplyw
sklania wielu lekarzy do zainteresowania si¢
medycyna ekologiczng. Moim wstepem do tej
dziedziny nauki byta moja cérka, Ruth - nie-
mowle cierpigce na ciezkie kolki i meczone
obfitymi wymiotami, ktére nie pozwalaly jej
spokojnie spa¢ i sprawialy, ze bez ustanku
plakata z bolu. Czegokolwiek bym jednak nie
robita, nie bytam w stanie jej pomdc. Bytam

przekonana, ze bede wspaniala, karmigca
piersig matka, a tu taka porazka na samym
poczatku drogi. Tygodnie istnej rozpaczy.
Pamietam, ze m6j 6wczesny maz powiedzial
»Przeciez jeste$, do cholery, lekarzem - zréb
co$ z tym!”. Bytam zupelnie bezradna.

Nie pamietam, co skfonilo mnie do zmiany
diety, ale odstawilam wtedy wszystkie produkty
mleczne. Ten ruch okazat si¢ medycznym
cudem. Problemy jelitowe mojej corki ustaty
niemal natychmiast. Znéw byta spokojnym,
usmiechnietym dzieckiem i przesypiata cale
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noce. Raz, nieumyélnie, wypitam troche krowiego mleka,
co zaowocowalo powrotem cierpienia i placzu oraz kolejna
zarwang nocg. Bylam na siebie wiéciekta. Zrozumialam, ze
Ruth byta ewidentnie uczulona na krowie mleko i faktycz-
nie, jest tak do dzis.

Najbardziej zadziwia mnie to, ze informacji o zwigzku mie-
dzy alergia na nabial, a wymiotami i kolkg, nie znajdziemy
w zadnym podreczniku lekarskim, ani wérdd tych wyda-
wanych wowczas, ani dzi$. Tymczasem ta peretka kliniczna
stuzy mi w mojej pracy od lat.

Dziesie¢ lat pdzniej wyprowadzitam si¢ na walijskie
rubieze i przyjetam pozycje miejscowego lekarza pierw-
szego kontaktu. Ktérego$ dnia zwrécila si¢ do mnie po
pomoc mtoda mama, Ann: ,,Czy mogtaby$ zbada¢ Nine?
Znéw sie zle czuje’. Diagnoza byla oczywista. Mogtam
postawi¢ ja nawet bez otwierania drzwi domu. Doskonale
znatam ten rodzaj ptaczu. Znajomo wygladata réwniez
biala plama na ubraniu matki, ktéra zobaczylam, gdy prze-
kroczylam proég ich domu.

Jednak historia, ktorg opowiedziata mi Ann, byla bar-
dziej niepokojaca niz moje osobiste doswiadczenie. Nina
cierpiala na ciezkg kolke od urodzenia, czyli od jakichs

10 tygodni. Z polecenia lekarza pierwszego kontaktu

i pielegniarki srodowiskowej podawano jej najrézniejsze
leki. Wérdd nich znalazta si¢ rowniez woda koperkowa,
ktorej gtéwnym skfadnikiem byt alkohol (obecnie wspo-
mniana przez dr Myhill Gripe Water nie zawiera alko-
holu, preparat ten jest dostepny w Polsce - przyp. thum.).
Z ciekawosci pociaggnetam tyczek i natychmiast poczutam
sie odurzona - bylo w niej wigcej alkoholu niz w drinku,
ktory pija sie do kolacji. Zrozpaczona rodzina zgodzita
sie odda¢ Nine na obserwacj¢ do szpitala. Wniosek z tej
~wycieczki” byt taki, ze Nina ,,odreagowywala stres zwia-
zany z trudng relacjg miedzy rodzicami” Jako rozwiazanie,
zasugerowano terapie malzenska rodzicom. Nie zdarza
mi sie czesto na raz §miac sie i drze¢ z przerazania, ale tak
wladnie zareagowalam w tej sytuacji.

Wskoczytam do samochodu i pojechalam do najblizszego
supermarketu i wrécitam z puszka bezmlecznego mlekoza-
stepczego preparatu sojowego dla niemowlat. Musiatam tak
zrobié, poniewaz Ann nie chciata uwierzy¢ w moja dia-
gnoze. ,,Przeciez w szpitalu na pewno by sie zorientowali.
Wiedzialam, ze jesli nie podejme bezposredniego dziatania,
nie mam co liczy¢ na to, Ze Ann to zrobi. Polecitam jej
réwniez uzupelnianie preparatu sojowego woda z butelki...
i przekazatam Ann stery.

Odwiedzilam ja ponownie dwa dni pézniej. W domu
panowala cisza. Z ubrania Ann znikneta réwniez ozdoba

w secesyjnym stylu (znana eksperymentalna artystka Inés
Camara Leret tworzy swoje prace ze $liny, Ann i jej corka
wyprzedzily trendy o lata!). Ann tez byta pogodna. Anulo-
wala sesje terapii malzenskiej, a jej opinia o kompetencjach
lekarzy pediatréw zostal powaznie nadszarpnieta.

Alergia na nabial jest niezwykle powszechna. Co cie-
kawe, jesli mimo jej wystapienia, dziecko nadal spozywa
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produkty mleczne, alergia atakuje takze inne niz uklad
pokarmowy organy ciala. Oznacza to, ze dziecko moze
wyrosna¢ z kolki (zazwyczaj dzieje sie tak okoto 13 tygo-
dnia zycia), ale woéwczas narazone na skutki alergii beda
inne organy. Kolejnymi objawami mogg by¢ biegunki,
przewlekle zaleganie wydzieliny i katar lub stany zapalne
uszu. Pozniej pojawia si¢ egzema i astma, a nastegpnie
nawracajace zapalenie migdatkéw. W wieku nastoletnim
moga wystapi¢ migreny lub zespol jelita drazliwego. Maty
pacjent jest odsytany z jednego oddzialu szpitalnego na
drugi, przy czym nigdzie nie zostaje prawidtowo zdia-
gnozowany (aby zostala postawiona prawidlowa dia-
gnoza, nalezy dostrzec zwigzek przyczynowo-skutkowy),
a zamiast tego stawiane sg absurdalne ,,diagnozy’, takie
jak ,, narastajace béle’, ,migrena brzuszna’, ,chorowite
dziecko” czy ,kapry$na damulka”. Co gorsza, pacjentowi
przepisywane sg potencjalnie niebezpieczne dla jego zdro-
wia leki, blokujgce jedynie objawy. U doroslego uczulenie
na nabial objawia si¢ za to czesto zapaleniem stawdw.
Alergia na nabial bardzo czesto dotyka kilku lub wszyst-
kich cztonkéw rodziny. Jest szczegélnie powszechna

u 0s6b o jasnej karnacji, blond wlosach i jasnych, niebie-
skich oczach. W wiekszosci przypadkow, gdy stwierdzam

u kogos te alergie, jestem w stanie znalez¢ co najmniej
jednego bliskiego krewnego, ktory rowniez sie z nig zmaga.
W mojej pracy skupiam sie szczegdlnie na przypadkach
zespolu chronicznego zmeczenia - w wywiadach z moimi
pacjentami obserwuje, ze co najmniej jedna piata z nich jest
uczulona na nabial, nastepnie zaraza sie wirusem Epsteina-
-Barra (mononukleoza zakazna, gorgczka gruczotowa), aby
w konicu zapas¢ na powirusowy zespot przewleklego zme-
czenia. Podejrzewam, ze do drég oddechowych, a w szcze-
golnosci zatok, u wielu z nich przedostaly sie i rozwijaja sie
takze grzyby. Takie zaszczepienie moze by¢ wynikiem prze-
bywania w zawilgotniatych budynkach lub u 0séb zyjacych
na wsi, jak my, kontaktu ze zgnilym sianem i stomg. Prowa-
dzi to do kolejnych, coraz ciezszych przypadtosci, miedzy

Fot. dtatiana




Fot. AnnaStills

innymi do przewleklego zakazenia plesnia, przewlektego
zatrucia mykotoksynami i chronicznych reakgji alergicz-
nych na plesni. Reakcje alergiczne to czyste marnotrawienie
energii, na ktére moi pacjenci z syndromem przewleklego
zmeczenia nie mogg sobie pozwoli¢. Tak naprawde nikt

nie powinien marnowac energii. Stowo alergia pochodzi

od polaczenia greckich stéw allos (inny) i ergia (dzialanie
lub energia), mozna zatem powiedzie¢, ze alergia oznacza
dostownie wydatkowanie energii na inne (rzeczy).
Spozywanie produktéw mlecznych jest faktycznie niezwykle
niebezpieczne. Pomijajac kwestie mozliwej alergii, majg one
réwniez dzialanie rakotworcze, moga przyczynia¢ si¢ do
wystepowania chordb serca, osteoporozy i autoimmuniza-
cji. O ile s3 niezbedne dla prawidlowego rozwoju mtodych
ssakow, pozwala im rosna¢, aby mogty uciec drapieznikom,
o tyle ich spozyci przez doroste ssaki jest katastrofalne

w skutkach. Na pytanie: ,,Czyz nabial nie jest naturalng
zywnoscia?”, dlugoletni zwolennik diet paleo, dr Loran
Cordain odpowiedzial: ,,A prébowales kiedys$ wydoi¢
dzikiego zubra?”. Im jestem starsza i madrzejsza, chociaz

to wieku mogloby zakwestionowa¢, tym moje podejscie do
medycyny staje sie prostsze. Skupiajac sie na kilku prostych
podstawowych sprawach, mozna osiggna¢ naprawde wiele.
Zmiany w diecie powinny by¢ podstawa leczenia wszystkich
choréb — mam na mygéli stosowanie stusznej ewolucyjnie
diety - diety paleo-ketogeniczne;j.

Niestyszace dziecko

Wstyd przyznaé, ale w pierwszych latach mojej praktyki
lekarskiej to ja czesciej uczytam sie od moich pacjentéw
niz oni ode mnie. W latach 80. jedynym narzedziem, jakie
umiatam wykorzysta¢, bylo wprowadzenie diety, ktéra
wykluczata nabial, produkty zbozowe i drozdze. Dlatego
tez, kiedy Ruth przyprowadzita do mnie 3-letnig Colleen

i poprosita o porade w kwestii leczenia jej egzemy wiedzia-
tam, jakga terapie zastosowaé, zanim jeszcze na dobre usia-
dty. Do dzisiaj po$wiecam znacznie wiecej czasu na oma-
wianie tego, jak wdrozy¢ nietatwe do przyswojenia metody,
niz powodéw, dla ktérych to robimy, dlatego znaczng czes¢
wizyty zajmujg zazwyczaj porady dotyczace robienia zaku-
pow i gotowania. Zauwazytam, ze podczas gdy ja i Ruth
rozmawialy$my, matla Colleen nie wykazywata wiekszego
zainteresowania tym, co sie wokél niej dzieje... Okazalo sie,
ze u dziewczynki zdiagnozowano gluchote, prawdopodob-
nie wrodzong. Dziewczynka miata stwierdzong niepelno-
sprawno$¢ i zaklepane miejsce w szkole dla niestyszacych.
Fakt ten zdawal sie nie mie¢ wigkszego znaczenia, az do
pierwszej wizyty kontrolnej dwa miesigce pdzniej.

Kiedy wroécity do mojego gabinetu, pomyslalam, ze pomy-
litam karty pacjentéw. Nazwiska byly wtasciwe, ale okazato
sie, ze zamiast zachwyca¢ sie poprawg stanu skory Colleen,
musialy$émy skupi¢ sie na jej stuchu. Bylto od razu jasne, ze
Colleen zaczela reagowad na dzwieki i w rezultacie zaczeta
mowié. Niedtugo potem, nie miata juz zadnych proble-
mow ze stuchem, wyksztalcita doskonata zdolnos¢ mowy,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Niezwykte historie przypadkéw pediatrycznych

a obecnie pracuje jako prawniczka i zarabia znacznie wiecej
niz ja kiedykolwiek. Bystra dziewczyna!

Dlugo zastanawialy$my sig¢ jaki mechanizm mogt spowo-
dowa¢ przywrécenie stuchu. To musiata by¢ alergia. Nabiat
charakteryzuje si¢ wlasciwoscig sprzyjania powstawaniu
kataru. Nie potrafi¢ jeszcze wyjasni¢ mechanizmu tego
zjawiska. Szukatam online, ale jedyne badanie, ktére znala-
zfam, wyklucza istnienie takiego powiazania. Jednak zostato
ono sfinansowane przez jedng z organizacji zwigzanych

z przemystem mleczarskim — zawsze warto zwrdci¢ uwage,
skad ptyna pienigdze.

Kosci ucha - mloteczek, kowadetko i strzemigczko - ktére
umozliwiajg przekazywanie ruchu z wibrujacej btony
bebenkowej do $§limaka, gdzie znajdujg sie zakonczenia
nerwowe, przekazujace dzwiek do mézgu, sg najmniej-
szymi w calym organizmie i fatwo ulegaja uszkodzeniom.
Wystarczy zapchanie sluzem ucha srodkowego i po sprawie.
Laryngolodzy nazywaja to zapaleniem ucha $rodkowego.
Niczym Walter Mitty (bohater filmu, ktéry prowadzit
przecietne zycie, ale w swojej gtowie widziat siebie jako
bohatera, ratujacego ludzkos¢ i zyskujacego uznanie

- przyp. thum.), widzialam juz, jak dzieki temu odkryciu
moje nazwisko okraszone wszystkimi naleznymi tytutami
trafia pomiedzy inne znakomitosci §wiata medycyny:
Dama Sarah Myhill wypisane na debowych tablicach,
niezliczone zaproszenia do wygtaszania wyktadéw, hono-
rowe tytuly naukowe... Musiatam jedynie napisa¢ artykut
opisujacy ten przypadek, a fanfary stawy czekaly. Przepet-
niona entuzjazmem, napisatam do lekarza, ktéry postawit
Colleen diagnoze gluchoty wrodzonej, zapraszajac go do
wspolnej pracy. Odpisal: ,To niemozliwe. Musialem posta-
wi¢ niewlasciwg diagnoze”. Gluchote u Colleen wywolata
alergia na nabial, a intelektualng gluchote i Slepote u tego
lekarza, wywolalo jego wyksztalcenie medyczne. Nie, nie
chcial by¢ wspotautorem pracy na ten temat. Ten przypa-
dek nauczyl mnie nie tylko tego, ze spozywanie nabiatu
moze powodowac gtuchote, ale réwniez, ze w zawodzie
lekarza nie wolno wykazywa¢ entuzjazmu, mie¢ nowych
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pomystéw, a juz za zadne skarby nie stawia¢ skandalicz-
nych diagnoz. Ryzykuje si¢ zostanie okrzyknietym mia-
nem szarlatana i potepienie przez establishment. Ostatnio
bardzo czesto mi sie to zdarza!

Dziewczynka z zespotem Downa

Kazdy wie, Ze zesp6l Downa to wrodzona anomalia spowo-
dowana obecnoscig dodatkowego chromosomu. Wiaze si¢
z nim wiele problemow, ale te, ktére najbardziej utrudniaja
prowadzenie satysfakcjonujacego zycia, to niepelnospraw-
no$¢ intelektualna i oslabienie fizyczne. Nie praktykuje sie
niestety zadnego leczenia zespotu Downa, poniewaz nie
mozna nic zrobi¢ z genami. Niemniej wiadomo, ze wszyst-
kie choroby polegaja na interakcji miedzy genami, a $rodo-
wiskiem. Zatem, kiedy zglosita si¢ do mnie Sonia, w sprawie
swojej corki z zespolem Downa - Sary, zaczely$Smy mysle¢
nad tym, co mozemy zrobi¢, aby poprawi¢ jej kondycje
fizyczna i psychiczng. Natknatem si¢ wtedy na prace dr
Henryego Turkela. Analizowat on zesp6t Downa patrzac

z perspektywy klinicznej. Brat pod uwage obraz kliniczny

i zastanawial si¢ nad stojacymi za nim mechanizmami.

A obraz, ktéry mial przed soba nie réznit sie zbytnio od
przypadkéw niedoczynnosci tarczycy czy alergii. Objawy
byty podobne: fizyczne zmeczenie, ograniczenia umystowe,
makroglosja (nieprawidlowo duzy jezyk) i obrzek. Leczyt

Do dzisiaj poSwigcam znacznie wigcej czasu
na omawianie tego, jak wdrozy¢ nietatwe
do przyswojenia metody, niz powodow, dia
ktorych to robimy, dlatego znaczng cze$¢ wizyty
zajmuja zazwyczaj porady dotyczace robienia
zakupow i gotowania
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dzieci za pomocg medycyny ekologicznej, a terapia obej-
mowala diete, suplementacje mikroelementami i enzymami
trawiennymi oraz poprzez skorygowanie niedoczynno-

$ci tarczycy. Turkel opisal to jako ,,usuniecie szkodliwej
ekspresji nadmiernych genéw”. Jego praca zostata katego-
rycznie potepiona przez establishment, bo nie proponowata
wykorzystania zadnego leku. W 1975 roku Turkel tak pisat
o swoich probach uzyskania oficjalnego uznania skuteczno-
$ci proponowanej przez niego terapii: ,W roku 1959, zanim
jeszcze Amerykaniska Agencja Zywnosci i Lekéw popadta
w obled..”. Metoda Turkela byla nie tylko logiczna z bio-
logicznego punktu widzenia, ale tez przynosita widoczne
korzysci. Terapia byla bezpieczna, nie byto ryzyka wysta-
pienia skutkdéw ubocznych. Turkel zauwazyl, ze im wcze-
$niej zaczynano leczenie, tym lepsze byly jego rezultaty’.
Sonia postanowita wyprébowac¢ te metode ze swoja corka,
ktoéra byla juz nastolatka, kiedy rozpoczely terapie. Méwiac
najogdlniej zastosowaly u Sary moja metode Groundhog
Basic (opracowany przez dr Myhill diagram postepowania,
zawierajacy wskazowki m.in. odnoénie diety, uzupetniania
niedoboréw witaminowo-mineralnych, jakosci snu i zasto-
sowania zi61 - przyp. ttum.), w polaczeniu z leczeniem
czynnoéci tarczycy i funkcji trawiennych. W latach 80. leka-
rze pierwszego kontaktu nie byli tak $cisle kontrolowani, jak
dzi$ i mogli swobodniej decydowac¢ o zalecanych terapiach.
Lekarz Sary wykazat si¢ zrozumieniem i przepisat jej nie-
zbedne hormony tarczycy oraz enzymy trzustkowe. Sarah
rozkwitla. Zwiekszyly si¢ jej zasoby energii, nie potrzebo-
wala juz spa¢ tak duzo, jak przedtem, ozywil sie jej umyst.
W wieku 18 lat znalazta prace w kwiaciarnio-kawiarni.
Dzieki swojej serdecznosci i charakterystycznej dla os6b

z zespolem Downa czarujacej osobowosci, szybko zaskar-
bita sobie sympatie klientéw. Mogta teraz zy¢ samodzielnie
i pracowa¢, przy minimum nadzoru. Sonia byta z niej taka
dumna. Ja réwniez!
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Na tamach ,Holistic Health” (numery archiwalne dostepne
s3 na www.ulubionykiosk.pl) publikujemy wykfady dr Sarah
Myhill, opracowane na podstawie wydanej w 2020 roku
ksiagzki,Ecological Medicine’, ktérg ta wybitna przed-
stawicielka medycyny ekologicznej napisata wraz

z Craigiem Robinsonem, swoim przyjacielem i bliskim
wspotpracownikiem. Lekture tych wykfadéw polecamy
osobom, ktére chciatyby poznac skuteczne metody
radzenia sobie z problemami zdrowotnymi, opraco-
wane przez dr Myhill

o
-

Fot. CozyVisionary

ICAL
INE

WATTROTY T Mg AR
LLLEFEAEL S &

.

.

B | geE AW P



http://orthomolecular.org/library/jom/1975/pdf/1975-v04n�02-p102.pdf
http://orthomolecular.org/library/jom/1975/pdf/1975-v04n�02-p102.pdf
http://orthomolecular.org/library/jom/1975/pdf/1975-v04n�02-p102.pdf
http://www.ulubionykiosk.pl

Zmniejsz zmeczenie
i Znuzenie

Codzienne zycie potrafi by¢ dos¢ wyczerpu- energii, gdy Twoje baterie sa wyczerpane.
jace, ale Bio-Quinaon Active Q10 Gold moze Dobra wchianialnosc i biodostepnosé

Cie wspomoc w naturalny sposob. Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
Potgczenie zwigzku witamino-podobnego, udokumentowane w wielu badaniach
koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktora przy- naukowych, w tym renomowanych
czynia sie do prawidlowego metabolizmu badaniach Kisel-10 i Q-Symbio stajac sie
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem wiodgca markg Q10 na rynku.
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liedoceniany
DIErWIAstek

Miedz (Cu) jest metalem szlachetnym i jednym z trzech najliczniej wystepujacych
pierwiastkdw sladowych w organizmie - w naszym ciele znajduje sie od 50 do 120 mg
miedzi. Bierze ona udziat w wielu szlakach komérkowych i reguluje aktywnos¢
enzymow. W optymalnej dawce, miedz jest niezbedna do tego, aby nasz organizm
magt chronic sie przed wolnymi rodnikami tlenowymi i stresem oksydacyjnym,

bierze takze udziat m.in. w oddychaniu komoérkowym, reakcjach immunologicznych,
wytwarzaniu czerwonych krwinek, neuroprzekaznikéw i kolagenu oraz odpowiada za
pigmentacje skory. Trzeba jednak pamietaé, ze tak samo jak jej niedobér, nadmiar takze
jest szkodliwy, zatem nalezy zachowac duzg ostroznos¢. W jaki sposéb miedz wptywa
na nasz organizm i jak zadbac o prawidtowy poziom tego pierwiastka?

Artykut jest skréconq i uproszczonq wersjq publikacji naukowe;j.

AUTOR ANGELIKA EDYTA CHARKIEWICZ

Miedz bierze udziat w wielu szlakach komérkowych i jest
niezbednym kofaktorem w funkcjonowaniu enzymoéw
komérkowych. Zaréwno jej nadmiar, jak i niedobdér moga
by¢ szkodliwe. Nawet niewielkie zmiany stezenia Cu moga
zatem decydowac o tym, czy nam szkodzi czy pomaga. Od
wielu lat wykorzystywana jest przez praktykéow medycyny
niekonwencjonalnej (radiestetéw), m.in. do wyrobu chocby
bizuterii (bransoletek, broszek itp.) czy talizmanéw i amule-
téw. W medycynie takze odgrywa istotna role, poniewaz to
wiasnie ten pierwiastek umozliwia wbudowywanie zelaza do
hemoglobiny. Jest tez bezsprzecznie bardzo dobrym i silnym
przeciwutleniaczem. Jest to jednocze$nie niedoceniany

38 HOLISTIC HEALTH | H2 | LIPIEC-SIERPIEN 2025

pierwiastek, ktérego nie bierzemy w pierwszej kolejnosci pod
uwage, gdy myslimy o suplementacji. By¢ moze role odgrywa
tu strach przed jego potencjalna toksycznoscig? Spojrzmy
zatem, w jaki sposéb miedz wptywa na nasz organizm.

Rola miedzi W organizmie

Miedz, jako pierwiastek sladowy, wystepuje w organi-
zmie w bardzo matych ilosciach - najwiecej znajduje

sie w kosciach i watrobie. Jest gtdwnym graczem wielu
mechanizméw komérkowych i szlakdw sygnalizacyjnych,
bierze takze udziat w procesach utleniania i redukcji oraz
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neutralizacji wolnych rodnikéw, a takze zmniejsza wrazli-
wos¢ komorek na ich toksyczne dziatanie. Miedz to takze
niezbedny kofaktor w funkcjonowaniu enzyméw komorko-
wych, ktéry wspomaga prace enzymow, biorgcych udziat

w wytwarzaniu energii, powstawaniu czerwonych krwinek,

i kolagenu, odpowiada réwniez za pigmentacje skory, syn-
teze neuroprzekaznikdw oraz reguluje wchtanianie i wyko-
rzystanie zelaza.

Pierwszy raz jej niedobory u ludzi zostaty udokumentowane
w latach 50-tych XX wieku. Wiekszo$¢ miedzi (30-50%) jest
wchtaniana w jelicie cienkim. Organizm ludzki zawiera
50-120 mg miedzi i magazynuje ja w watrobie. Okoto
60-90% Cu krazacej we krwi wystepuje w postaci cerulopla-
zminy (przeciwutleniacza), ktéra transportuje ja do tka-

nek. Poniewaz badania sugerujg, ze zaréwno nadmiar, jak

i niedob6r miedzi moga by¢ szkodliwe, wazne jest uwazne
monitorowanie homeostazy tego pierwiastka, szczegdlnie
w chorobach neurologicznych i sercowo-naczyniowych
oraz watroby. W jaki sposéb miedZ wptywa na poszczegéline
organy i uktady w naszym ciele?

Uktad immunologiczny - miedz jest niezbedna do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, uniesz-
kodliwia takze wolne rodniki tlenowe lecz w nadmiarze
moze nasila¢ ich wytwarzanie i powodowac stany zapalne.
Warto zauwazy, ze jej niedobdr negatywnie wptywa na
rozwdj i funkcjonowanie ukfadu odpornosciowego, w tym
odpornos$¢ humoralng i komérkowa oraz produkcje i wydzie-
lanie cytokin. Wér6d najczestszych objawoéw niedoboru

jest zwiekszona podatnos¢ gospodarza na rézne patogeny
(miedz niszczy bezposrednio wirusy, bakterie i grzyby),

a takze zmniejszona liczba i uposledzona funkcja neutrofili,
zmniejszona aktywnos¢ przeciwdrobnoustrojowa makrofa-
gdw, uposledzona zdolnos¢ limfocytéw B do wytwarzania
przeciwciat oraz uposledzona funkcja cytotoksycznych limfo-
cytéw Ti pomocniczych limfocytow T.

Woda z kranu zawiera okoto 4-10 mg Cu/litr
i zaspokaja 6-13% Sredniego dziennego
zapotrzebowania na miedz. Im starsza jest
instalacja wodociagowa, tym wiecej miedzi
przedostaje sie z rur do wody. Ciepta woda
zawiera wiecej tego pierwiastka niz zimna,
dlatego specjalisci zalecajq bezposrednie
spozycie tylko ziimnej wody z kranow. Wskazane
jest takze spuszczanie wody przez okofo 15-30
sekund w celu zmniejszenia zawartosci miedzi
w wodzie przed jej wykorzystaniem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

MIEDZ — niedoceniany pierwiastek

Uktad kostny - miedz bierze udziat we wzmacnianiu
struktur tkanki tacznej, w tym kosci. Prawidtowy poziom
miedzi we krwi jest skorelowany z utrzymaniem odpo-
wiedniej gestosci kosci i zmniejszeniem ryzyka ztaman, co
w diuzszej perspektywie jest szczegdlnie istotne u kobiet

w okresie menopauzy. Miedz stymuluje ponadto powstawa-
nie komorek kosciotworczych. Co ciekawe, wykazano takze,
ze miedz ma pozytywny wptyw na komoérki regulujace
metabolizm kosci.

Uktad krazenia - miedZ wspomaga prace serca i naczyn
krwionosnych poprzez synteze czerwonych krwinek oraz
poprawe parametréw krwi. Minimalizuje réwniez ryzyko
rozwoju zmian miazdzycowych nawet o 30%. Jednak spozy-
wana w nadmiarze moze gromadzi¢ sie w miesniu serco-
wym, niekorzystnie wptywajac na jego funkcje. U pacjentéw
z hiperlipidemia suplementujacych miedz zaobserwowano
obnizenie poziomu cholesterolu catkowitego i cholesterolu
LDL oraz tréjglicerydéw, przy jednoczesnym wzroscie chole-
sterolu HDL. Do tej pory nie potwierdzono jednak bezposred-
niego wptywu tego pierwiastka na smiertelnos¢ z przyczyn
sercowo-naczyniowych. Jednak poziom miedzi w surowicy
powigzano ze zmniejszonym ryzykiem miazdzycy u mez-
czyzn w Srednim wieku, a jej niedobér w komoérkach miesnia
sercowego moze prowadzi¢ do uposledzonego zuzycia
energii przez miesien sercowy, zmniejszonej zdolnosci serca
do kurczenia sie i moze indukowa¢ kardiomiopatie.

Uktad nerwowy - miedz wspiera prawidtowy rozwoj
mozgu, obniza takze poziom beta-amyloidu w ptynie mézgo-
wo-rdzeniowym, czyli nieprawidtowego biatka, ktérego

ztogi wystepuja w chorobie Alzheimera. Tymczasem diugo-
trwata suplementacja hamuje progresje choroby, a takze, co
ciekawe, poprawia funkcje motoryczne w przebiegu choroby
Parkinsona. Niektére badania wykazuja, ze osoby z wyzszym
poziomem miedzi maja nizsze ryzyko zachorowania na
chorobe Alzheimera, podczas gdy inne wskazuja, ze nadmiar
miedzi w diecie jest zaangazowany w rozwdj choroby. Miedz
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Uznane remedia

Organizm ludzki Rola miedzi

wystepuje w licznych enzymach

ma dziatanie ochronne na DNA, biatka i lipidy

moze katalizowac produkcje rodnikow hydroksylowych

wptywa na rozwoj i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego (humoralnego i komorkowego
oraz produkcje cytokin)

W przypadku niedoboru moze zwigksza¢ podatno$¢ gospodarza na rézne patogeny i infekcje
 komorki fagocytarne wykorzystujg ja do zabijania patogenow

Uktad immunologiczny

Uktad kostny * hierze udziat we wzmacnianiu struktur tkanki tacznej w ko$ciach
* stymuluje powstawanie komorek koSciotwdrczych

wspomaga prace serca i naczyn krwionosnych (np. poprzez synteze czerwonych krwinek)
poprawia parametry morfotyczne krwi

minimalizuje ryzyko wystapienia zmian miazdzycowych

ciezkie zatrucie siarczanem miedzi moze powodowaé m.in. hemolize wewnatrznaczyniowg
gdy gromadzi sie w mig$niu sercowym, moze niekorzystnie wptywac na jego prace

Ukfad krazenia

wspiera prawidtowy rozw6j mozgu

pomaga eliminowac szkodliwe wolne rodniki tlenowe

obniza poziomu beta-amyloidu w ptynie mézgowo-rdzeniowym

bierze udziat w miglinizacji mozgu

stymuluje funkcje mdzgu i moduluje transmisje neuronowg

ma pozytywny wptyw na funkcje poznawcze

bierze udziat w syntezie ATP, czyli energii komdrkowe;

niskie spozycie moze by¢ zwigzane z uposledzeniem umystowym lub uposledzeniem funkcji
osrodkowego ukfadu nerwowego

Uktad nerwowy

* nadmiar nigkorzystnie wptywa na watrobg (marsko$¢ watroby z epizodami hemolizy),
Uktad pokarmowy uszkodzenie kanalikow nerkowych, zapalenie Zofadka
* wchtania sig w Zotadku, dwunastnicy i jelicie krgtym

* opary podrazniajg drogi oddechowe (bfony Sluzowe jamy ustnej, oczu lub nosa),

Vsl iigotiatiy powodujg zapalenie drog oddechowych lub perforacje przegrody nosowej — jest to narazenie zawodowe
* W Kkorelacji z innymi pierwiastkami (np. cynk, selen) jest wazna dla utrzymania zdrowia reprodukcyjnego
Uktad rozrodczy Wigbu pict
* niezbedna do produkcji plemnikow (bierze udziat w podziatach komarkowych)
* niedobory, jak i nadmiar, zmnigjsza ptodno$¢ u mezczyzn
sktadnik tyrozynazy, metaloenzymu, bioracego udziat w syntezie melaniny (pigmentu skory i wtosow)
zapobiega przedwczesnemu siwieniu wtosow, tagodzi objawy bielactwa
dziata ochronnie przed szkodliwym promieniowaniem UV
bierze udziat w syntezie kolagenu i elastyny
Skora redukuje drobne linie i zmarszczki na twarzy

przyspiesza gojenie Sie ran

poprawia 0gdlng kondycje skory

niedobory powodujg utrate skory, pogorszenie stanu naskorka naskdrka lub zmiang koloru wtosow
w nadmiarze powoduije stany zapalne, zaczerwienienia, wyprysk kontaktowy, $wiad

stosowana jest w terapii nowotworéw — hamuje aktywnos$¢ biatek, bioracych udziat w onkogenezie
hamuje wzrost i proliferacje samych komorek nowotworowych, ich przerzuty i angiogeneze

w nadmiarze jony miedzi Sg zaangazowane w rozwoj, wzrost i przerzuty nowotworow

pobudza przeciwnowotworowg odpowiedz immunologiczng

Rozwdj nowotworow
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Miedz wykazuje aktywnoSc przeciwbakteryjng
wobec Staphylococcus aureus, w tym
szczepu opornego na metycyling (MRSA),
odpowiedzialnego za zagrazajace zyciu

zakazenia. Ponadto pierwiastek ten niszczy m.in.

bakterie Proteus vulgaris i Escherichia coli oraz
patogenne grzyby

stymuluje funkcjonowanie mézgu i modyfikuje przewodze-
nie bodzcéw oraz ma pozytywny wptyw na funkcje poznaw-
cze. U dzieci w wieku szkolnym jej prawidtowy poziom

w organizmie wigze sie m.in. z lepszg pamiecia, koncentracjg
czy zdolnosciami poznawczymi. Niewystarczajace spo-
zycie tego pierwiastka moze wigzac sie z uposledzeniem
umystowym i pogorszeniem funkgji osrodkowego uktadu
nerwowego.

Uktad trawienny - nadmiar miedzi uszkadza watrobe

i powoduje podraznienie przewodu pokarmowego. Jedno-
czes$nie warto podkresli¢, ze niedobdr miedzi w surowicy
lub watrobie wystepuje réwniez w wielu innych chorobach
watroby. Nie ulega réwniez watpliwosci, ze zrozumienie
natury niedoboru miedzi w chorobach watroby wymaga
dalszych badan i bardziej holistycznego zrozumienia wyste-
powania tego pierwiastka w srodowisku.

Uktad rozrodczy - nadal trwaja badania nad wptywem
miedzi na ptodnos¢. Zaobserwowano m.in. zwigzek pomie-
dzy poziomem miedzi a poronieniami samoistnymi, jednak
wymaga on dalszych badan. Z drugiej za$ strony, pierwiastki
$ladowe (cynk, miedz, selen) sg wazne dla utrzymania zdro-
wia reprodukcyjnego u obu ptci. Warto zauwazy¢, ze miedz
odgrywa bardzo wazng role w meskiej ptodnosci, poniewaz
jest niezbedna do produkcji plemnikéw. Zaréwno niedobér,
jak i nadmiar tego pierwiastka obniza ptodnos¢ u mezczyzn.

MIEDZ — niedoceniany pierwiastek

Skora - miedz jest skfadnikiem tyrozynazy, metaloenzymu,
bioracego udziat w syntezie melaniny (pigmentu skory

i wloséw). Zapobiega przedwczesnemu siwieniu wtoséw

i tagodzi objawy bielactwa, wykazuje réwniez dziatanie
ochronne przed szkodliwym promieniowaniem UV. Bierze
réwniez udziat w syntezie kolagenu i elastyny. W konse-
kwencji redukuje drobne linie i zmarszczki na twarzy oraz
przyspiesza gojenie sie ran. Powazny niedobér miedzi moze
skutkowac zmiang koloru wtoséw. Nanoczasteczki miedzi
przyspieszajg réwniez regeneracje mieszkéw witosowych

i gruczotéw tojowych.

Rozwaéj nowotworéw - miedz wykorzystuje sie w terapii
nowotwordéw poniewaz pierwiastek ten moze hamowac
wzrost i proliferacje komorek nowotworowych, ich przerzuty
lub proces angiogenezy, czyli promowania wzrostu naczyn
krwionosnych zaopatrujacych guz. Badania potwierdzaja, ze
podwyzszone poziomy Cu w surowicy i tkankach, sg sko-
relowane z progresja raka. Dlatego tez analiza poziomu Cu

w organizmie i zwrdcenie uwagi na jej homeostaze lub jej
mozliwy wplyw na progresje raka staje sie nowa strategia
leczenia. Kilka raportéw potwierdza korelacje miedzy wyso-
kim poziomem Cu a zapotrzebowaniem metabolicznym raka
prostaty, piersi, okreznicy, watroby, jelita grubego i mézgu.
Te rodzaje nowotworéw mogg by¢ zatem wrazliwe na terapie
modulujace poziom Cu, co jest obecnie przedmiotem badan.
Warto takze zauwazy¢, ze Cu odgrywa role w indukowaniu
przeciwnowotworowej odpowiedzi immunologicznej.

Sl riedotoey i adiay e
W organizmie

Zarédwno niedobor, jak i nadmiar Cu moze prowadzi¢ do
pojawienia sie licznych zaburzen w organizmie. Najczest-
szymi przyczynami niedoboru sg nieprawidtowo zbilanso-
wana dieta (np. $cista dieta wegetarianska), zespot ztego
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Uznane remedia

Jednym ze sposobow dostarczania
do organizmu miedzi w dawkach,
ktore nam nie szkodza, sq naczynia
miedziane. Dodatkowo oczyszczaja
one znajdujac sie w nich wode
z hakterii i grzybow, woda ulega
takze jonizacji, co rownowazy jej pH
| poprawia jakosc. Dlatego picie wody
Z miedzianych naczyn wspiera m.in.
ochrone antyoksydacyjna organizmu
i usuwanie toksyn, pobudza wytwarzanie
czerwonych krwinek i tym samym
zapobiega anemii, wspiera funkcje
uktadu nerwowego i odpornosciowego,.
wspomaga trawienie, korzystnie wpitywa
na stan skory i wiosow

wchfaniania, celiakia, nieswoiste zapalenia jelit (np. choroba
Les$niowskiego-Crohna) i zespdt nerczycowy. Moze on réw-
niez wynikac ze zwiekszonego zapotrzebowania (ciaza, lakta-
cja) lub nadmiernej utraty (oparzenia, stosowanie chelatéw
miedzi). Wsréd przyczyn nadmiaru najczesciej wymienia sie
ekspozycje zawodowg, wypadki, nadmierng suplementacje

i zanieczyszczenie Srodowiska. W zwigzku z tym przypadki
zatrucia miedzig sa rzadkie.

Irotta migdzi w ZywnoSci

Najbogatsze zrodta miedzi w diecie to ostrygi, watroba
wofowa i cieleca, owoce morza, czekolada, orzechy, rosliny
stragczkowe, zielone warzywa lisciaste, awokado, grzyby,
nasiona stonecznika, pestki dyni, czerwone wino, kakao,
ziemniaki, szpinak i produkty petnoziarniste.

Instytut Medycyny, Rada ds. Zywnosci i Zywienia oraz Polski
Instytut Zywienia zalecaja referencyjne spozycie Cu dla 0s6b
dorostych na poziomie 0,9 mg/dzien (30 ug/kg masy ciata
dziennie). Z kolei Swiatowa Organizacja Zdrowia ustalita
szacunkowe minimalne zapotrzebowanie na Cu na poziomie
0,6 mg/dzien dla kobiet i 0,7 mg/dzier dla mezczyzn. Srednie
dzienne spozycie Cu w USA lub Europie (w tym w Polsce)
wynosi okoto 1 mg. Srednia absorpcja Cu z diety wynosi
okoto 35-50%, a jej wchtanianie wzrasta w przypadku niedo-
boru. Zaleca sie zatem spozycie miedzi w zaleznosci od wieku
(RDA) (1-3 lata do 340 ug/dzien; 4-8 lat do 440 pg/dzien;

9-13 lat do 890 ug/dzien; od 14 lat do 900 pg/dzien).
Organizm ludzki jest w stanie kontrolowa¢ poziom miedzi,
zmniejszajac i zwiekszajac jej wchfanianie w jelitach. Wyko-
rzystuje do tego celu inne skfadniki pokarmowe, w tym
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witaminy i mineraty. Witamina C, czyli kwas askorbinowy,
pochodzaca z diety lub suplementéw, chroni nas przed
toksycznoscia Cu i jej odktadaniem w tkankach, gtéwnie
poprzez zmniejszanie wchfaniania tego pierwiastka w jeli-
cie cienkim. Podobnie dziata selen i selenoproteiny, ktére
maja wiasciwosci przeciwutleniajace. Stres oksydacyjny,
ktéry moze by¢ spowodowany obecnoscig nadmiaru miedzi
w ustroju hamuje takze cynk, bedacy wraz z miedzig skfad-
nikiem dysmutazy ponadtlenkowej, enzymu i bardzo silnym
dziataniu antyoksydacyjnym. Ponadto wysokie stezenie
cynku zapobiega nadmiernemu wchtanianiu miedzi w jeli-
tach, watrobie i nerkach poprzez tworzenie metalotioneiny,
biatka, bioracego udziat w detoksykacji organizmu z jondw

i dziatajacego antyoksydacyjnie.

Niewatpliwie miedz jest niezbedna dla zdrowia komorek
naszego ciata, cho¢, jak w wielu przypadkach dawka czyni
trucizne i wysokie stezenie miedzi nam szkodzi. W optymal-
nych dawkach, miedz zapewnia m.in. ochrone antyoksy-
dacyjna, a jej niedobdr zmniejsza zdolnos¢ organizmu do
radzenia sobie ze stresem oksydacyjnym, ktory jest przyczyna
i konsekwencja wielu powaznych choréb. Dlatego warto
wiaczyc jej zrédta do diety, ale nalezy przy tym kontrolowac
poziom tego pierwiastka w organizmie. |
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Uznane remedia

AUTORZY BRENT GREEN, JULIUS GOEPP, ZESPOX REDAKCYJNY LIFE EXTENSION

Jaki jest przepis na jedng z najwazniejszych substancji w naszym organizmie? Ot6z potrzebujemy
dwoch aminokwasow, witamin z grupy B, kilku pierwiastkéw i produktow przemian weglowodanow
oraz tluszczow - tak w skrécie powstaje koenzym Q10. Substancja ta jest najbardziej znana ze
swoich wiasciwosci kardioprotekcyjnych. Naukowcy nie ustajg jednak w wysitkach i odkrywajac
kolejne wiasciwosci koenzymu Q10 coraz czgsciej dochodza do wniosku, ze nie ma drugiego tak
wszechstronnego zwigzku. Okazuje sie bowiem, ze koenzym Q10 zapobiega i wspomaga m.in.
leczenie migreny, hamuje rozw6j nowotworow, chroni nas przed chorobami neurodegeneracyjnymi,
tagodzi objawy fibromialgii, zwalcza stany zapalne i hamuje procesy starzenia sie organizmu.

A gdyby tego byto mato, w potgczeniu z selenem, zmniejsza $miertelno$é. Koenzym Q10 jest zatem
nie do przecenienia. Spojrzmy, co ma nam do zaoferowania i przejrzyjmy badania naukowe.
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Uznane remedia

Migreny

Migrenowe béle gtowy dotykajg ponad miliarda ludzi na
catym $wiecie i zostaty uznane za jedna z najbardziej wynisz-
czajacych choréb. Wystepuja trzy razy czesciej u kobiet niz

u mezczyzn. Badania kliniczne wykazaty, ze przyjmowanie
koenzymu Q10 moze zmniejszy¢ czestotliwos¢, czas trwania

i nasilenie migren. Okazuje sie bowiem, ze przyjmowa-

nie koenzymu Q10 obniza poziom peptydu, zwigzanego

z genem kalcytoniny, powigzanego z bélami glowy. Migreny
sg Uwazane za zaburzenie nerwowo-naczyniowe, spowodo-
wane nieprawidtowg aktywnoscig mézgu, ktére powoduje
umiarkowane do silnych boéle gtowy, ktére czesto obejmuja
tylko jedna strone gtowy. Towarzysza im czesto zaburzenia
widzenia, nudnosci, wymioty i nadwrazliwos¢ na swiatto,
dzwieki lub zapachy.

Naukowcy odkryli, ze neuropeptyd zwigzany z genem kalcy-
toniny (CGRP) odgrywa istotng role w powstawaniu migreny,
zatem stworzono leki, ktore celuja wiasnie w te substancje.
Niestety, leki te s skuteczne tylko u potowy pacjentéw.
Badania wykazaty, ze poziom CGRP w osoczu ulega pod-
wyzszeniu u 0séb cierpigcych na migrene w trakcie i miedzy
atakami. Substancjg, kt6ra wytwarza nasz organizmu w celu
obnizenia poziomu CGRP jest koenzym Q10, ktéry zmniej-
sza czestotliwos¢, czas trwania i nasilenie ataku migreny.
Niestety, wiekszo$¢ z nas cierpi na niedobory koenzymu Q10,
a jego wytwarzanie ulega stopniowemu obnizeniu wraz

z wiekiem. Ponadto niektdre leki, takie jak statyny, przepisy-
wane na obnizenie cholesterolu, dodatkowo obnizajg poziom
koenzymu Q10.

Badania dowiodty, ze przyjmowanie suplementéw, zawiera-
jacych koenzym Q10, niezaleznie od poczatkowego poziomu
tej substancji, zmniejsza czestos¢ atakow migreny i mozna
go stosowac wraz z lekami, stosowanymi w leczeniu migreny.
Jak to dziafa? Istniejg co najmniej dwa sposoby, w jakie koen-
zym Q10 zapobiega migrenom. Po pierwsze, stwierdzono, ze
koenzym Q10 dziata przeciwzapalnie i obniza poziom pro-
zapalnego markera TNF-alfa, ktdry bierze udziat w rozwoju
migreny. Stwierdzono réwniez, ze koenzym Q10 znacznie
obniza poziom wspomnianego CGRP'.

Nowotwory

Powodem, dla ktérego chemioterapia nie zawsze jest
skuteczna, jest jej toksycznos¢, ktora ogranicza dawke, jaka
mozna podac. Oznacza to, ze nawet jesli chemioterapia sku-
tecznie niszczy komorki nowotworowe, szkody wyrzadzone
zdrowym komorkom moga by¢ tak powazne, iz konieczne
bedzie jej przerwanie. Czestym skutkiem ubocznym, z ktérym
borykaja sie ofiary nowotwordw, jest wywotana chemio-
terapig immunosupresja, ktéra sprawia, ze pacjenci staja

sie podatni na zagrazajace zyciu infekcje. Badania dowo-
dza, ze koenzym Q10 poprawia tolerancje chemioterapii

i zmniejsza jej negatywny wptyw na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

Naukowcy sg zdania, ze koenzym Q10 moze stanowi¢ cenne
uzupehienie terapii onkologicznej, poniewaz substancja ta
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chroni komérki przed negatywnym wptywem chemioterapii,
a zwlaszcza uszkodzeniami szlakdéw wytwarzania energii

w mitochondriach zdrowych komérek, w tym komorek mie-
$nia sercowego. Co ciekawe, gdy naukowcy podali szczurom
laboratoryjnym najpierw koenzym Q10, a nastepnie adria-
mycyne (jeden z lekéw chemioterapeutycznych), wskaznik
przezywalnosci wyniost 80-86%, podczas gdy w przypadku
zwierzat otrzymujgcych wytacznie lek, bez suplementu,
wskaznik ten wynidst zaledwie 36-42%. Wyniki tych badan
potwierdzono u dzieci chorych na biataczke lub chtoniaka -
dzieci z grupy otrzymujacej suplement, zawierajacy koen-
zym Q10, zaobserwowano znacznie mniejsze uposledzenie
funkgji serca niz u dzieci z grupy otrzymujacej wytgcznie lek.
Przez cate zycie w komérkach dochodzi do gromadzenia

sie sktadnikéw uszkodzonych przez wolne rodniki, a tkanka
uszkodzona przez te aktywne formy tlenu, wchodzi w stan
zapalny i dochodzi w niej do uwolnienia cytokin prozapal-
nych, ktére prowadzg do zniszczenia okolicznych tkanek.

Z czasem ten wywotany stanem zapalnym cykl destrukgji
przyczynia sie takze do uszkodzenia DNA, ktére sprzyja
rozwojowi nowotworéw. Tymczasem koenzym Q10 jest nie-
zwykle silnym antyoksydantem, ktéry niszczac wolne rodniki
tlenowe, hamuje stany zapalne i zapobiega jednoczesnie
rozwojowi nowotworéw. Ponadto koenzym Q10 pobudza
komorki uktadu odpornosciowego do walki z komérkami
rakowymi i hamuje aktywno$¢ cytokin, pobudzajacych
namnazanie komdrek nowotworowych. Zastosowano go
takze w celu zmniejszania skutkdw ubocznych chemioterapii,
w tym zaburzen wytwarzania energii, ktérej niedobory przy-
czyniaja sie m.in.,, do wyniszczenia organizmu.

Wszystkie te odkrycia wskazuja na wszechstronne wiasci-
wosci koenzymu Q10 w zapobieganiu i zwalczaniu nowo-
twordw oraz ograniczaniu nasilenia skutkéw ubocznych
terapii onkologicznej. Liczne badania dowiodty ponadto, ze
przyjmowanie koenzymu Q10 wigze sie z poprawg ogdlnego
stanu zdrowia pacjentéw onkologicznych?.

Uktad krazenia

Selen i koenzym Q10 sg waznymi przeciwutleniaczami

w organizmie. Poniewaz spozycie selenu w Europie jest
niskie, a endogenna produkcja koenzymu Q10 zmniejsza sie
wraz z wiekiem, przeprowadzono czteroletnie badanie, oce-
niajace wptyw stosowania selenu i koenzymu Q10 na nasze
zdrowie i zmniejszenie $miertelnosci z przyczyn sercowo-na-
czyniowych 10 lat po zakonczeniu eksperymentu. Co wazne,
badania prowadzono wsrdd grup pacjentéw, zréznicowanych
ze wzgledu na ptec i powszechne choroby wspotistniejace,
w tym cukrzyce i chorobe niedokrwienna serca. U uczest-
nikéw, przyjmujacych oba suplementy, zaobserwowano
znaczne zmniejszenie Smiertelnosci z powodu chordb
sercowo-naczyniowych i trend ten utrzymywat sie w okresie
kolejnych 10 lat.

Inne badanie wykazato, ze u pacjentéw z kardiomiopatig
obserwuje sie niskg zawartos¢ selenu i koenzymu Q10

w organizmie. Dlatego przeprowadzono eksperyment
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Uznane remedia

Koenzym Q10 to niezwykta substancja,
regulujaca funkcjonowanie niemalze
wszystkich tkanek w.ludzkim organizmie.
Niestety, wraz z wiekfem nasza zdolno$¢
do jej wytwarzania ulega obnizeniu
— po 65. roku zycia poziom koenzymu Q10
moze by¢ nawet o pofowe nizszy niz w wieku
25 lat. Do tego wiele lekow, a zwtaszcza

statyny, dodatkowo obnizaja jego -
stezenie w ustroju. Dlatego specjalisci
zalecajq rozpoczecie suplementacji juz
po przekroczeniu 40-tki, aby wspomac

organizm i zapobiega¢ chorobom

z udziatem 443 uczestnikdéw, ktérzy przyjmowali obie
substancje w postaci suplementéw. Przed przystapieniem

do badania przeprowadzono badania kliniczne, wykonano
uczestnikom echokardiografie i pomiary biomarkeréw, w tym
N-koricowego peptydu proBNP (NT-proBNP). W okresie
obserwacji, trwajacym 5,2 roku, stwierdzono istotng reduk-
cje $Smiertelnosci z powodu zdarzen sercowo-naczyniowych
w grupie leczonej aktywnie (Smiertelnosc¢ 5,9%) w poréw-
naniu z grupg placebo (Smiertelnos¢ 12,6%). Poziomy
NT-proBNP byly istotnie nizsze w grupie leczonej aktywnie

w poréwnaniu z grupg placebo, a w badaniu EKG stwier-
dzono znaczaca poprawe funkgji serca w grupie otrzymujacej
suplementacje. Wniosek mogt by¢ zatem tylko jeden - dtugo-
trwata suplementacja selenem i koenzymem Q10 zmniejsza
$miertelnos¢ sercowo-naczyniowa’.

Fibromialgia

Badania dowodzg, ze suplementacja koenzymem Q10
zmniejsza nasilenie objawdw i poprawia parametry krwi

u chorych na fibromialgie - przewlekty zespét bélowy

o nieznane;j etiologii. W jaki sposéb? W patologii tej choroby
wazna role odgrywaja dysfunkcje mitochondriéw i stres
oksydacyjny, czyli nasilenie wytwarzania wolnych rodnikéw
tlenowych. Tymczasem koenzym Q10 jest niezbednym
nosnikiem elektronéw w mitochondrialnym fancuchu odde-
chowym i silnym przeciwutleniaczem - u pacjentéw chorych
na fibromialgie obserwuje sie natomiast obnizenie stezenia
koenzymu Q10. Zatem suplementacja korzystnie wptywa

na stan chorych i zmniejsza nasilenie objawoéw, a ponadto
szczegbtowe badania wskazujg na znaczng poprawe funkg;ji
mitochondriéow*.
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Jakosc zycia

Niezaleznie od rodzaju choroby, niezwykle waznym z punktu
widzenia pacjenta parametrem, jest subiektywna ocena
jakosci zycia i mozliwo$¢ unikniecia hospitalizacji. Badania
wykazaty, ze przyjmowanie organicznych drozdzy seleno-
wych i koenzymu Q10 przez osoby starsze (uczestnicy byl
pacjentami Oddziatu Choréb Wewnetrznych lub Oddziatu
Kardiologicznego) zmniejsza liczbe dni hospitalizacji.
Ponadto przyjmowanie obu suplementéw wiazato sie

Z poprawa parametrow, opisujacych jakosc¢ zycia chorych,

w tym sprawnosci fizycznej, witalnosci, ogdlnej subiektywnej
oceny jakosci zycia i samopoczucia fizycznego®. |

Konsultacja medyczna dr Gary Gonzales
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rqmagnetyczne

Wraz ze stale rosnacym wykorzystaniem urzadzen elektrycznych i systemow
komunikacji mobilnej, wzrosta ekspozycja ludzi na pole elektromagnetyczne (EMF)

w zakresie ekstremalnie niskich czestotliwosci (ELF) i czestotliwosci radiowych (RF).
Oba rodzaje EMF zostaly sklasyfikowane przez Miedzynarodowa Agencje Badan nad
Rakiem (IARC), jako prawdopodobnie rakotwdrcze dla ludzi (grupa 2B). Okazuje sie
bowiem, ze pole elektromagnetyczne zwieksza wytwarzanie wolnych rodnikow
tlenowych i w ten sposdb nasila stres oksydacyjny w komdrkach naszego ciata.

Warto zatem poznac wptyw EMF na funkcje neurologiczne - wtedy bedziemy wiedzieli,
jakie kroki przedsiewzig¢, aby ochronic sie przed jego szkodliwym dziataniem.

Artykut jest skréconq i uproszczonq wersjq publikacji naukowej.

AuToRzY DAVID SCHUERMANN, MEIKE MEVISSEN

rodnikami tlenowymi, a takze reaktywne formy azotu,

o ktérych moéwi sie nieco mniej, biorg udziat w wielu
procesach biologicznych. Zaczynaja nam jednak zagra-
za¢, jesli powstaje ich zbyt wiele. Mechanizmy ochronne,
w jakie wyposazyta nas natura, takie jak przeciwutleniacze
i enzymy antyoksydacyjne, utrzymuja fizjologiczne steze-
nie tych czastek w komérkach i w ten sposéb organizm
zachowuje stan zdrowej réwnowagi. Jednak liczne bodzce
zewnetrzne moga wptywac nie tylko na intensywnos¢
wytwarzania wolnych rodnikéw, ale takze na aktywnos¢
enzymow, zaangazowanych w ich unieszkodliwianie. Stan,
w ktorym ilos¢ wolnych rodnikéw w organizmie jest tak
duza, Ze traci on zdolnos¢ utrzymania ich w ryzach i czastki

Reaktywne formy tlenu, nazywane takze wolnymi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

te zaczynajg siac spustoszenie w tkankach, nazywamy stre-
sem oksydacyjnym. Zbyt wysoki poziom wolnych rodni-
kow zakidca wiele istotnych proceséw, takich jak przebieg
stanu zapalnego, namnazanie i r6znicowanie komorek,
gojenie sie ran, aktywnos¢ neuronéw, ptodnos¢ i nieko-
rzystnie wptywa na nasze samopoczucie psychiczne. Moze
takze uszkadza¢ DNA i RNA. Jesli zatem stres oksydacyjny
utrzymuje sie przez diugi czas lub wystepuje wielokrotnie,
moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen, takze w mate-
riale genetycznym i ingerowac w szlaki epigenetyczne,
odpowiedzialne za zmiane ekspresji gendw oraz moze
zwiekszac ryzyko zachorowania na choroby, takie jak
nowotwory, cukrzyca i choroby neurodegeneracyjne oraz
zwiekszac ryzyko wystapienia wad rozwojowych u ptodéw.
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Zy] holistycznie

Cho¢ wiele badan wskazuje na to, ze EMF wywiera wptyw
na wytwarzanie wolnych rodnikéw, potrzebne sa dalsze
badania w tym zakresie. Skupimy sie zatem na dotych-
czasowych dowodach naukowych, ktére wskazuja na
istnienie zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy
narazeniem na EMF a stresem oksydacyjnym.

Gzym jest stres oksydacyjny?

W organizmie nieustannie zachodza procesy chemiczne
utleniania i redukcji. Wzglednie reaktywny tlen cza-
steczkowy w naszej atmosferze odgrywa kluczowa role
w wytwarzaniu energii w mitochondriach. Dla funkcjo-
nowania komoérek i organizmoéw wazne jest, aby ilos¢
czasteczek redukujacych i utleniajacych byta mniej
wiecej w rownowadze - zjawisko to nazywamy réwno-
waga redoks. Rbwnowagi tej strzega m.in. wtasne szlaki
sygnatowe i mechanizmy obronne komérek oraz enzymy
antyoksydacyjne i cytoprotekcyjne. Stres oksydacyjny to
z kolei zaburzenie tej rownowagi, do ktérego dochodzi
wskutek nasilenia proceséw oksydacyjnych, a ilo$¢ reak-
tywnych form tlenu przekracza zdolnos$¢ neutralizacji.
Oprécz rodnikéw ponadtlenkowych (-0,7) i hydroksylo-
wych (-OH), wéréd wolnych rodnikéw mamy nadtlenek
wodoru (H,0,) i tlen singletowy (" O,), a takze substan-
cje organiczne. Najwiecej wolnych rodnikéw powstaje
w mitochondriach, ktdre sg obecne w kazdej komorce

i odgrywaja kluczowa role w wytwarzaniu energii — reak-
tywne formy tlenu powstaja podczas transportowania
elektrondéw w tzw. tancuchu oddechowym. Szacuje sie,
ze w mitochondrialnym taricuchu oddechowym okoto
2% zuzywanego tlenu ulega przeksztatceniu w rodniki.
Utrzymujacy sie stres oksydacyjny moze prowadzic¢

do zniszczenia mitochondriéw i biatek, co ostatecznie
prowadzi do uposledzenia proceséw metabolicznych.
Ponadto organizm wytwarza wolne rodniki w celu
obrony przed patogenami, wykorzystuje je takze jako
czastki sygnalizacyjne. Z kolei reaktywne formy azotu
powstaja w biatych krwinkach i biorg udziat m.in. w regu-
lowaniu odpowiedzi immunologicznej. A powstajacy
wskutek ich dziata tlenek azotu reguluje funkcje uktadu
krwionosnego.

Otrona antyolsydacyjna

Na pierwszej linii obrony przed wolnymi rodnikami stoja
dysmutazy ponadtlenkowe, czyli enzymy, wytwarzane
przez nasz organizm. Przy udziale jonéw metali prze-
ksztatcaja one rodniki w mniej reaktywna substancje,
czyli nadtlenek wodoru H,O,. Dysmutazy ponadtlenkowe
dziataja w cytoplazmie, w mitochondriach i w przestrzeni
pozakomorkowej. Ich dziatanie wspomagaja takze inne
enzymy, np. peroksydazy i reduktaza glutationowa, ktéra
przeksztatca wykorzystany juz do unieszkodliwienia rod-
nikéw glutation z powrotem w aktywna forme.
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Chociaz te reaktywne czasteczki moga potencjalnie
powodowac uszkodzenia komérek i zaburzac ich funk-
cjonowanie, ich obecnos¢ i wytwarzanie nie powinny by¢
generalnie uwazane za szkodliwe - szkodzi nam jedynie
ich nadmiar. Wazne jest zatem, aby organizm utrzymywat
stezenie rodnikéw na tolerowanym poziomie, co osigga
poprzez wspodlne dziatanie przeciwutleniaczy i enzyma-
tycznych mechanizméw ochronnych oraz antyoksydan-
tow, ktore dostarczamy wraz z pokarmem (witamina A,
CiE, polifenole pochodzace z pokarméw roslinnych).
Spojrzmy zatem, co dzieje sie w organizmie, gdy wskutek
dziatania EMF te mechanizmy obronne zawodza.

Wtyw pol elekiromagnetycznych
na ukiad nerwowy

Ze wzgledu na swojg dlugowiecznos¢ i ograniczone zdolno-
$ci regeneracji, neurony, czyli komorki nerwowe, sg szczegdl-
nie wrazliwe na stres oksydacyjny. A stres oksydacyjny wigze
sie z przewleklym stanem zapalnym, ktéry moze prowadzi¢
do znacznego uszkodzenia komoérek. Wykazano, ze zwigk-
sza to ryzyko chordéb neurodegeneracyjnych i przyspiesza
starzenie sie.

Przeprowadzono liczne badania na zwierzetach, ktére
miaty wykaza¢, jaki wptyw na uktad nerwowy wywiera
krétko- lub dtugotrwata ekspozycja na EMF. Oprécz
podstawowegdo pytania, czy ekspozycja na EMF wywotuje
stres oksydacyjny, eksperyment dostarczyt nam dodatko-
wych informacji o wptywie EMF na zdrowie. Zaobserwo-
wano m.in. zwiekszenie aktywnosci wolnych rodnikéw

w surowicy gryzoni po 6 miesigcach ekspozycji na RF

o réznych czestotliwosciach (900, 1800 i 2100 MHz) przez
2 godziny dziennie. Cho¢ warto$¢ wspétczynnika absorp-
¢ji swoistej dla catego ciata (SAR) byt ponizej obowigzuja-
cych limitéw i zalecen regulacyjnych, stwierdzono u zwie-
rzat oznaki zwiekszonego uszkodzenia DNA w mézgu,
ktore korelowato z zastosowana czestotliwoscig.W tym
samym czasie zdolnos¢ systemu ochrony antyoksydacyj-
nej zostata wyczerpana, poniewaz zmierzone markery
antyoksydacyjne ulegty znacznemu obnizeniu w poréw-
naniu do zwierzat z grupy kontrolnej. Wyniki te wskazuja,

Wspotczynnik absorpciji swoistej (SAR) jest
miarg szybkosci pochtaniania energii fali
radiowej przez tkanki. Okresla on, jaka ilo$¢
energii fal radiowych zostata wchionieta przez
ciato w jednostce czasu (np. w watach na
kilogram, W/kg). SAR jest waznym parametrem
bezpieczenstwa, stosowanym do okreslenia
bezpieczenstwa stosowania urzadzen,
emitujacych fale radiowe



ze stres oksydacyjny indukowany przez
RF moze prowadzi¢ do uszkodzenia
DNA w neuronach podczas dtugotrwa-
tej ekspozycji zwierzat. Praktycznie
identyczne wyniki uzyskano réwniez
w wielu innych badaniach. Ponadto
dowiedziono, ze ekspozycja na RF
powoduje zwiekszenie poziomu mar-
keréw stanu zapalnego i prowadzi do
apoptozy, czyli Smierci neurondw oraz
uszkodzen biatek i lipidow. Co wazne,
w jednym z badan zaobserwowano
takze zmiany w strukturze mieliny, czyli
ostonki nerwdw, zagrazajace prawi-
dtowej transmisji impulséw nerwo-
wych (podobne zmiany obserwuje sie
w stwardnieniu rozsianym). Zmiany

w moézgowiu wywotane ekspozycja na
EMF skutkowaty takze uposledzeniem
pamieci i zmniejszeniem zdolnosci do
uczenia sie oraz ograniczeniem zdol-
nosci poznawczych. Zaobserwowano
przy tym, Zze po pewnym czasie docho-
dzi do adaptacji organizmu do stresu
oksydacyjnego wywotanego przez
ekspozycje na RF lub ELF i obnizenia
poziomu wolnych rodnikéw. Wykazano
réwniez, ze wraz z wiekiem, zdolnosci
antyoksydacyjne i adaptacyjne organi-
zmu, wystawionego na dziatanie EMF,
ulegaja znacznemu obnizeniu.

Podsumowanie

Warto zaznaczy¢, ze opisane uszko-
dzenia o potencjalnym znaczeniu dla
zdrowia wystepuja tylko wtedy, gdy
rownowaga redoks, czyli rbwnowaga
reakgji utleniania i redukgji, zostaje
zaktécona przez dtugi czas ekspozycji na
EMF lub wielokrotna ekspozycje. Jedno
z badan wykazato ponadto, ze wskutek
ostabienia i po zakonczeniu ekspozy-
¢ji nastepuje poprawa i przywrdécona
zostaje rownowaga redoks.

Warto zaznaczy¢, ze zmianom w row-
nowadze redoks towarzyszyty zmiany
morfologiczne, ktére przypominaja te
wystepujace w chorobach neurode-
generacyjnych. Ogoélnie rzecz biorac,
badania, w ktérych badano poziomy
wolnych rodnikéw i markeréw anty-
oksydacyjnych oraz wptywu EMF

na procesy uczenia sie i wydajnos¢
pamieci, sugerujg uposledzenie funkgji

neuronalnych u zwierzat. Istnieja
zatem dowody na to, ze przynajmniej
w modelach zwierzecych, zwiekszenie
wytwarzania wolnych rodnikéw wsku-
tek ekspozycji na EMF jest zwigzane

z uposledzeniem zdolnosci poznaw-
czych. W szczegdélnosci fale radiowe
niekorzystnie wptywaty na pamiec
zwierzat, u ktérych uprzednio doszto
do uszkodzenia mézgu na skutek
proceséw neurodegeneracyjnych

(jest to laboratoryjny model choroby
Alzheimera), co wskazuje na to, ze RF
moze pogarszac stan chorych. Inne
czynniki srodowiskowe lub czynniki
ryzyka réwniez moga decydowac

o tym, czy i w jakim stopniu rozwinie
sie stres oksydacyjny, spowodowany
ekspozycja na pola elektromagne-
tyczne. Istniejg dowody na to, ze wiek
jest takim czynnikiem ryzyka - ze
wzgledu na zmniejszong wydajnos¢
antyoksydacyjng mdézgow oséb
starszych, sa one bardziej narazone na
dziatanie wolnych rodnikéw, ostabione
s u nich takze mechanizmy adapta-
cyjne. Noworodki sg réwniez bardziej
podatne na stres oksydacyjny, ponie-
waz mechanizmy ochrony antyoksy-
dacyjnej nie s u nich jeszcze w petni
rozwiniete.

Tworzenie wolnych rodnikéw i uposle-
dzenie ochrony antyoksydacyjnej przez
EMF wykazano w badaniach komérko-
wych, ktére maja na celu zrozumienie
mechanizméw, lezacych u podstaw
obserwacji poczynionych na modelach
zwierzecych. Istnieja w tym przypadku
spojne dowody na to, ze szlaki sygna-
lizacji komérkowej, regulowane przez
wolne rodniki, ulegaja zaburzeniu. Ten
niekorzystny efekt dziata EMF zalezny
byt od dawki ekspozycji na fale radiowe
i czasu jej trwania. Dlatego nalezy
podjac kroki w celu zminimalizowania
wptywu EMF na organizm, ograniczy¢
czas ekspozycji i stosowac srodki ekra-
nujace, ktére blokuja wptyw EMF na
nasze ciato. m
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Antyradiator®

Antyradiator ® Radion to wysoko za-
awansowany technicznie produkt, chro-
niacy organizm ludzki przed szkodliwym
dziataniem fal elektromagnetycznych,
emitowanych przez takie urzadzenia, jak:
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Swistowa Organizacja Zdrowla (WHO) juz skia-
syfikowala telefony komdrkowe jako substancje
grupy 28 (prawdapodobnie rakotwércze), podob-
nie jak benzen, DDT i spaliny samochodowe,

1. Mozesz uzywad jeden, dwa lub wiecg
Antyradiatorow dla swoje] ochrony przed
elektrosmogiem.

2. Pierwszy Antyradiator Radion przykle
na tylne| &ciance telefonu komarkowego -
rozmawiaj przez telefon bezpiecznie!

3, Drugl Anlyradiator Radion slara) sie
nasic zawsze przy sobie: w kieszeni, jako
rawieszke, na breloczku lub po prostu
przykle) go od spodu zegarka na reku - be
driesz wiedy chroniony przed elektrosmo
giem emitowanym przez inne urzadzenia
W tweim otaczeniul
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Antyradiator ® Radion
cena: 59z/1szt.
Zamow juz dzis | bezpiecznie

korzystaj ze zdobyczy
najnowszych technologiil

www.antyradiator.pl

tel. 607 461 658
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A moze mata czarna

Z grzybkiem?

Wiekszosc¢ z nas rozpoczyna dzien od filizanki ulubionej kawy. Niektorzy, aby wzbogaci¢
jej smak lub zaspokoic swoje smakowe kaprysy, dodaja do niej czekolade, kardamon
lub cynamon. Sg i tacy, ktérzy dodaja do kawy grzyby funkcjonalne. Czy to ma sens?
Owszem, bo grzyby te dostarczaja nie tylko cenne sktadniki odzywcze, ale takze maja,
coraz lepiej udokumentowane, wtasciwosci prozdrowotne.

1eksT ANNA JAROSZ

Hipokrates okoto 400 r. p.n.e. Od tysiecy lat wyko-

rzystywano je w medycynie ludowej Chin, Japonii
i Malezji. Grzyby byly tez cenione w starozytnej Gregji
i Egipcie. W dawnych latach pozyskiwano je ze Srodowi-
ska naturalnego. Warto dodag, ze w krajach azjatyckich
juz przed wiekami potrafiono hodowac grzyby w sztucz-
nych warunkach. W Europie takie hodowle grzybow
pojawity sie dopiero w XVIIl wieku, kiedy we Francji
zaczeto uprawiac pieczarke dwuzarodnikowa. Grzyby te
byly uwazane za wyjatkowy rarytas, a pozwoli¢ sobie na
nie mogli tylko bogacze.

Bogactwo natury

Swiat grzybéw to okofo 14 tysiecy gatunkéw grzybow
wielkoowocnikowych. Co najmniej 2 tysigce z nich to
gatunki jadalne. Zgodnie z przepisami europejskimi, do

W’fas’ciwos’ci lecznicze grzybéw jako pierwszy opisat
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obrotu handlowego dopuszczonych jest 40 gatunkéw,
ale w Azji, gtéwnie w Chinach i Japonii, mozna handlo-
wac 2 tysigcami gatunkow.

Grzyby to zwlaszcza zrédto biatka. Zawiera ono znaczne
ilodci lizyny, czyli aminokwasu, ktéry w wielu produktach
zbozowych wystepuje w znikomych ilosciach. W grzybach
znajdziemy takze kwasy ttuszczowe (linolowy, oleinowy,
palmitynowy), ktérych zawartosc jest zblizona do ttusz-
czéw, wystepujacych w olejach roslinnych. Uznaje sie réow-
niez, ze grzyby to dobre zrédto witamin z grupy B, w tym
zwtaszcza niacyny (witamina B3) i ryboflawiny (witamina
B2). Dla przykfadu 100 g $wiezych pieczarek pokrywa okoto
30% dobowego zapotrzebowania na niacyne i okoto 40%
na ryboflawine. Grzyby zawieraja takze niewielkie ilosci
witaminy C, tiaminy (witamina B1), witaminy B12 (kobala-
mina), witaminy D oraz E, A i K. Znajdziemy w nich takze
mineraty — potas, fosfor i magnez oraz sladowe ilosci mie-
dzi, cynku, zelaza, manganu, molibdenu i selenu’.

Fot. Rodica
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Owocniki grzyboéw zawierajg duze ilosci wody, ale otrzy-
mywany z nich susz moze mie¢ nawet 25% biatek i ami-
nokwasoéw egzo- i endogennych, bardzo dobrze przyswa-
jalnych przez nasz organizm. To dlatego grzyby nazywa
sie,leSnym miesem’”. Grzyby to takze zrédto substancji
wysokoczasteczkowych, a wiec komponentéw weglowo-
danowych, szczegdlnie glukanéw i polisacharydéw, ktére
wykazuja whasciwosci prozdrowotne, m.in. oddziatuja
immunostymulacyjnie na nasz ukfad odpornosciowy,

a takze przeciwnowotworowo i antyoksydacyjnie.

Fungoterapia

To nic innego, jak leczenie grzybami, ktére nazywa sie
takze mykoterapia. Ten sposdb leczenia jest bardzo
popularny w medycynie naturalnej w krajach Dale-
kiego Wschodu. Uwaza sie, ze okoto 700 znanych
gatunkoéw grzybdéw ma dziatanie prozdrowotne,

a 200 z nich pozyskuje sie z Dalekiego Wschodu.

Do najpopularniejszych grzybéw prozdrowotnych
zalicza sie reishi, shiitake i maitake. Ale my mozemy
sie pochwali¢ borowikiem szlachetnym, ktéry takze
korzystnie wplywa na nasze zdrowie. Juz w drugiej
potowie XX wieku wykazano skutecznos¢ ekstraktu

z tego grzyba przeciwko komérkom miesaka u myszy.
Prawdziwek zawiera substancje o wtasciwosciach
antyoksydacyjnych, ktére m.in. ograniczaja rozwdj
komérek nowotworowych. Wsréd gatunkéw dziko
rosngcych podobne wtasciwosci stwierdzono rowniez
u kozlarza. Aktywnosc¢ antyoksydacyjna ma takze
ekstrakt z owocnikéw maslaka3. Z niektorych badan
wynika réwniez, Ze silng aktywnos¢ antybakteryjna
maja lubiane przez wszystkich kurki. Podobno sg sku-
teczne takze w walce z gronkowcem ztocistym.

Do najlepiej udokumentowanych i najbardziej obiecu-
jacych nalezy przeciwnowotworowe dziatanie grzybow.
Niektore z nich obnizaja réwniez poziom cholesterolu,
cisnienie i stezenie glukozy we krwi, jak réwniez zwal-
czaja wirusy, chorobotwdrcze grzyby i bakterie, a nawet
tagodza bdl i stany zapalne®.

Nazywane sg zamiennie grzybami witalnymi lub leczni-
czymi. Aby grzyb mogt by¢ zakwalifikowany do tej grupy,
musi zawierac nie tylko cenne sktadniki odzywcze, ale
takze - a moze przede wszystkim — zwiazki biologicznie
aktywne, ktére maja wtasciwosci prozdrowotne i lecz-
nicze. Popularnos¢ grzybéw funkcjonalnych rosnie od
kilku lat. Rosnie tez liczba badan, ktére potwierdzaja

ich prozdrowotne zalety. Wsr6d zwigzkéw biologicznie
aktywnych wystepujacych w grzybach witalnych najwy-
zej cenione s polisacharydy, peptydy, triterpeny, sterole
i flawonoidy. Obecnie najpopularniejszymi grzybami lecz-
niczymi, ktére wykorzystuje sie w medycynie naturalnej,
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A moze matg czarng z grzybkiem?

s lakownica I$nigca (grzyby reishi), twardziak jadalny
(shiitake), zagwica listkowata (maitake), wrosniak ré6zno-
barwny i maczuznik chinski.

Paznajimy $ie blize]

Grzyby reishi
(Lakownica zéttawa, Gano-
derma lucidum) dos$¢ czesto
nazywane sg grzybami
niesmiertelnosci. W zalez-
nosci od kraju grzyby

te uwazane sg za ,zioto

o duchowej mocy", ,boskie
grzyby” czy wtasnie za,grzyby
niesmiertelnosci”. W medycynie
naturalnej Dalekiego Wschodu
sg wykorzystywane do leczenia ostabienia po dtugiej
chorobie, bezsennosci, braku faknienia, zawrotéw gtowy,
przewlektego zapalenia watroby, choréb serca (takze
nadcisnienia) oraz kaszlu oskrzelowego u oséb starszych.
Sprawdzaja sie takze w zwalczaniu przykrych objawoéw
choroby wysokosciowe;j.

Reishi zawierajg potas, magnez i waph oraz sktadniki
aktywne w postaci polisacharydéw i triterpenéw. Poli-
sacharydy wspieraja uktad odpornosciowy i dziataja
przeciwnowotworowo. Triterpeny wykazujg natomiast
dziatanie przeciwnowotworowe, dziatajg jak antyoksy-
danty, zmniejszaja poziom cholesterolu we krwi i sku-
tecznie obnizaja ci$nienie. Wyizolowane z lakownicy
bioaktywne biatka, np. ganodermina, maja wiasciwosci
przeciwgrzybicze. Od czasu epidemii SARS-CoV-2 trwaja
tez intensywne badania nad przeciwwirusowym dziata-
niem reishi. Sa takze gtosy sugerujace, ze lakownica moze
byc¢ zamiennikiem dla probiotykéw, ktore sg korzystne
dla naszego ukfadu pokarmowego.

Grzyby reishi sa dostepne w réznych formach, w postaci
proszku, kapsutek czy ekstraktéw. Ogélnie uwazane s3 za
grzyby bezpieczne, ale ich stosowanie zawsze powinno
by¢ omoéwione z lekarzem lub farmaceuta. Przestroga ta
dotyczy przede wszystkim osob, ktore stale przyjmuja
leki, np. przeciwzakrzepowe, bowiem grzyby moga nasi-
la¢ ich dziatanie. To samo dotyczy 0s6b stosujacych leki
immunosupresyjne. Reishi nie powinny stosowac takze
kobiety oczekujace dziecka oraz karmigce piersia.

Wsréd objawéw niepozadanych, przy codziennym stoso-
waniu ekstraktu z grzyboéw reishi, wymienia sie nasilone
pragnienie, sennos¢, zaczerwienienie skory, wzdecia, cze-
ste oddawanie moczu, nadmierne pocenie sie i biegunki.

Grzyb chaga

(Btyskoporek podkorowy, Inonotus obliquus) ros$nie gtéw-
nie na konarach brzozy. Zainteresowanie wiasciwosciami
tego grzyba zwieksza sie na catym Swiecie, poniewaz
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uwaza sie, ze ma korzystny wptyw na nasze zdrowie
i urode. W krajach Europy Wschodniej i w Azji jest wyko-
rzystywany do wytwarzania tradycyjnych preparatow
leczniczych i uznawany jest za adaptogen. Oznacza to, ze
jego stosowanie pozwala organizmowi przystosowac sie
do stresu i przywréci¢ rownowage.
Chaga zawiera wiele bioaktywnych zwigzkéw (betuline,
melaning, polifenole), ktére wykazuja wtasciwosci prze-
ciwzapalne, antyoksydacyjne i przeciwnowotworowe.
Btyskoporek podkorowy pomaga takze w detoksykacji
i regeneracji watroby. Jest korzystny dla serca, poniewaz
obniza poziom cholesterolu i trojglicerydéw, a takze
reguluje poziom glukozy we krwi. W wielu badaniach
podkresla sie, ze btyskoporek to bogate zrédto przeciwu-
tleniaczy, ktére neutralizuja wolne rodniki, a wiec chronig
komorki przed uszkodzeniami oksydacyjnymi i spowal-
niajg procesy starzenia sie organizmu. Uwaza sie tez, ze
regularnie przyjmowany grzyb chaga poprawia ogélny
stan organizmu, ma dziatanie przeciwzapalne i dlatego
jest polecany przy stanach zapalnych stawéw - tu wio-
daca role odgrywaja betulina i kwasy betulinowe. Chaga
stymuluje réwniez aktywnos¢ makrofagéw i limfocytow,
dzieki czemu wspiera organizm w walce z infekcjami,
zmniejsza ryzyko zachorowania na grype i przeziebienia.
Ponadto jego dziatanie przeciwwirusowe i antybakte-
ryjne jest wykorzystywane w walce z wieloma patoge-
nami. Coraz wiecej méwi sie takze o tym, ze chaga moze
wspomagac walke z komérkami nowotworowymi.
Wiasciwosci chagi sa wykorzystywane takze w kosme-
tologii. To grzyb bogaty w antyoksydanty, takie jak
polifenole i melanina, ktére chronia skére przed nisz-
czacym dziataniem wolnych rodnikéw i promieniowa-
niem UV. Z tego tez powodu ekstrakty z tego grzyba
sg sktadnikiem kremoéw przeznaczonych dla cery
wrazliwej, sktonnej do podraznien czy kosmetykdw
przeciwstarzeniowych.
Przeciwwskazaniem do stosowania btyskoporka jest
cigza i karmienie piersia. Nie powinny go stosowac osoby
przyjmujace leki rozrzedzajace krew. Warto wiedzie¢, ze
grzyb moze wchodzi¢ w reakcje z lekami przyjmowa-
nymi z powodu choréb przewlektych, np. lekami naser-
cowymi. U oséb wrazliwych
chaga moze wywotywac
reakcje alergiczne, np.
wysypke, swedze-
nie skory, obrzeki,
a nawet dusznosc.
Grzyb uznawany
jestjednak za
bezpieczny, ale
musi by¢ stosowany
zgodnie z zaleceniem
producenta oraz po
uzgodnieniu suplemen-
tacji z lekarzem.
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Kordyceps
(maczuznik chinski,
Cordyceps sinensis) to
pasozyt, ktory zeruje

na owadach i niekt6-
rych grzybach. Istniej
ponad 600 gatunkéw
maczuznikoéw, ale tylko
nieliczne z nich uzna-
wane s3 za cenne adapo-
togeny. Grzyb wystepuje
rzadko, a ceny za kilogram
to zawrotne kwoty, przekraczajace

nawet 500 tysiecy ztotych. Najbardziej ceniony jest maczu-
znik chinski, ktéry zawiera wiele witamin i skfadnikow
aktywnych. Ekstrakt z owocnikéw tego grzyba wykorzy-
stywany jest do wytwarzania wielu suplementéw o sze-
rokim zakresie dziatania. Wysoka zawartos¢ sktadnikow
bioaktywnych, do ktérych nalezy kordycepina, adenozyna
oraz polisacharydy, korzystnie wptywa na funkcjonowanie
naszego organizmu. Uwaza sie, ze maczuznik zwieksza
wydolnos¢ fizyczna i energetyczng organizmu, poniewaz
wspiera wytwarzanie ATP, czyli adenozynotrifosforanu -
gtéwnego zrédta energii dla komorek. Ponadto zmniejsza
uczucie zmeczenia, tagodzi stres i napiecie nerwowe.

W medycynie naturalnej Tybetu polecany jest na poprawe
pamieci i koncentracje, bo zawiera witaminy z grupy B.
Kordycepina wspomaga ponadto ukfad sercowo-naczy-
niowy, obniza cisnienie krwi i jest pomocna w regulacji
profilu lipidowego. Ale uwaga, badania dotyczace obni-
zania poziomu cholesterolu we krwi byly prowadzone
tylko na myszach. Zaletg maczuznika jest i to, ze stymuluje
rowniez uktad odpornosciowy, aby ten skuteczniej bronit
nas przed infekcjami. Jako zacne zrédto przeciwutleniaczy
moze chroni¢ organizm przed nowotworzeniem oraz spo-
walniac procesy starzenia sie. Chiriska medycyna naturalna
zaleca takze stosowanie kordycepsu w celu zwiekszenia
libido. Trzeba jednak wiedzie¢, ze badania dotyczace tej
sfery byly prowadzone tylko na zwierzetach.

Grzyb ten nie powinien by¢ stosowany u dzieci i mio-
dziezy, kobiet w ciagzy i karmigcych piersia. Nie powinni
po niego siegac takze alergicy. Osoby z chorobami auto-
immunologicznymi decyzje o przyjmowaniu maczuznika
powinny oméwic z lekarzem. Suplementéw nie powinny
uzywac réwniez osoby przyjmujace leki immunosu-
presyjne, przeciwcukrzycowe, przeciwzakrzepowe oraz
antydepresanty.

Grzyb shiitake

(twardnik japonski, Lentinula edodes) pochodzi z Azji
Wschodniej i od wiekéw jest ceniony za swoje wiasci-
wosci prozdrowotne. Jest takze czesto wykorzystywany
w tradycyjnej kuchni chinskiej. Uwaza sig, ze shiitake
zawiera skoncentrowane formy sktadnikéw aktywnych,
ktére wspierajg uktad odpornosciowy i dzieki temu
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chronia organizm nie tylko
przed infekcjami, ale
takze przed wie-
loma chorobami. To
zastuga zawartych

w grzybie polisa-
charydéw, w tym
beta-glukanéw,
ktére charakteryzuje
wysoka aktywnos¢
immunomodulujaca.
Grzyby te wykazuja silne
dziatanie antyoksydacyjne

i przeciwzapalne, co jest wykorzystywane w medycynie
holistycznej, aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju schorzen
przewlektych i zminimalizowa¢ niekorzystny wptyw
stresu oksydacyjnego na organizm, w tym na nowotwo-
rzenie. Twardnik japoniski troszczy sie takze o dobra kon-
dycje naszych kosci. Zawiera bowiem witamine D, ktéra
odgrywa kluczowa role w metabolizmie wapnia, budulca
zdrowych kosci. Witaminy z grupy B obecne w grzybach
shiitake wspieraja takze odpornos¢ organizmu i wzmac-
niajg uktad nerwowy. Mozna je dodawac do réznych

dan lub zazywac suplementy z ekstraktem. Na rynku
dostepny jest sproszkowany grzyb w postaci kapsutek,
ktére sg wygodne w uzyciu.

KROLESTWO
GRZYBOW
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A moze mata czarng z grzybkiem?

Grzyba nie poleca sie dzieciom, kobietom w ciazy i kar-
migcym piersig. Osoby przewlekle chore i przyjmujace
leki kuracje shiitake powinny uzgodni¢ z lekarzem.

Wrosniak r6znobarwny
(ogon indyka, Trametes versico-
lor) od wiekow jest wyko-
rzystywany w chinskiej
i japonskiej medycynie
naturalnej. Grzyb
ros$nie na catym sSwie-
cie. Preferuje tereny
lesne i wilgotne.
tatwo sie rozmnaza
w naturze.
Uwaza sie, ze wrosniak
réznobarwny zawiera wiele
biologicznie aktywnych substan-
¢ji, ktére decyduja o jego prozdrowotnych wiasciwosciach.
Sa to m.in. polisacharydy, biatka, polifenole, triterpeny
i fenole. Grzyb jest Zzrédtem cynku, zelaza i miedzi. Polisacha-
rydy zawarte we wrosniaku dziatajg immunomodulacyjnie
i potencjalnie przeciwnowotworowo. Ponadto stymuluja
produkcje cytokin, ktére korzystnie wplywajg na uktad
odpornosciowy, a wiec przyczyniajg sie do ochrony orga-
nizmu przed infekcjami. Aktywne skfadniki grzyba dziataja
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Sprobuj i nie pozatujesz, poniewaz kawa z...

* soplowka jezowata dodaje energii na caty
dzien i poprawia zdolnosci poznawcze

* reishi wzmacnia odporno$¢

* chaga reguluje trawienie i obniza poziom
glukozy we krwi

* shiitake redukuje skutki stresu

* maitake korzystnie wptywa na odporno$¢

* kordycepsem wzmacnia organizm
| poprawia wydolnos¢

takze antyoksydacyjnie i przeciwnowotworowo poprzez
regulowanie procesu apoptozy, czyli programowanej
$mierci komoérkowej. Niektore badania sugeruja, ze ogon
indyka moze hamowac¢ wzrost komérek nowotworowych
takZze poprzez m.in. blokowanie sygnatéw proliferacyjnych
czy modulacje odpowiedzi immunologicznej organizmu

na obecno$¢ nowotworu. W niektérych krajach pacjentom
onkologicznym podawany jest suplement z wrosniakiem
jako terapia wspomagajaca leczenia. Wiele sie méwi takze

o przeciwzapalnych wiasciwosciach tego grzyba. Zaleca sie
przyjmowanie suplementéw w przypadku grypy, przezie-
bienia a takze w tagodzeniu dolegliwosci i objawéw charak-
terystycznych dla reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS).
Kazdy, kto chciatby wspiera¢ organizm suplementami

z ogonem indyka, powinien skonsultowac sie z lekarzem.
Szczegblna ostroznos¢ powinny zachowad osoby stale
przyjmujace leki, poniewaz nie wiadomo, jakie interakcje
moga zachodzi¢ miedzy medykamentami a grzybem.

Soplowka jezowata
(lwia grzywa, Hericium
erinaceus) to grzyb paso-
zytniczy, ktéry chetnie
ro$nie na starych

i mocno ostabionych
drzewach. Ze wzgledu
na zmiany klima-
tyczne jest to gatunek
zagrozony wymarciem.
W medycynie chiniskiej
jest od wiekéw wykorzy-
stywana do wspomagania
uktadu pokarmowego i nerwowego.

W wielu badaniach potwierdzono, ze sopléwka jest zré-
dtem substancji aktywnych, ktére majg pozytywny wpltyw
na nasz organizm. Sopléwka jezowata zawiera hericenony
i wiele erinacyn, czyli zwigzkéw o dziataniu przeciwzapal-
nym i przeciwbakteryjnym. Ich gtéwna zaleta jest jednak
pobudzanie wydzielania czynnika wzrostu nerwéw, ktéry
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przyspiesza wzrost neuronéw, dzieki czemu usprawnia
funkcjonowanie mézgu. Coraz wiecej prac badawczych
przytacza argument, ze sopléwka jezowata moze chronic
przed demencjg i innymi chorobami neurodegeneracyj-
nymi. Niektdrzy sugeruja, Ze jest ona wsparciem w leczeniu
choroby Alzheimera i Parkinsona.

Na uwage zastuguja takze zawarte w grzybie polisa-
charydy (w tym beta-glukan), kwasy ttuszczowe, ami-
nokwasy, potas, fosfor, selen, zelazo oraz witamina D3,
ktore korzystnie wptywaja na organizm.

Suplementy z sopléwka dostepne sa w aptekach

w postaci tabletek, proszku do rozpuszczania i kapsutek.
Grzyb jest uznawany za bezpieczny, ale wielkg ostroznos¢
w jego stosowaniu powinny zachowac osoby z alergig na
grzyby (moze pojawic sie wysypka i ktopoty z oddycha-
niem) oraz osoby przewlekle chore. Osoby po przeszcze-
pach powinny zrezygnowac z sopléwki.

Gzas na kawe

Picie kawy z grzybami to stosunkowo miody trend,

ale zainteresowanie nim systematycznie rosnie. Kawa

z dodatkiem grzybow adaptogennych ma by¢ alterna-
tywa dla klasycznej matej czarnej. To takze nowe spoj-
rzenie na wspieranie organizmu w trosce o zachowanie
dobrego zdrowia. Do kaw dodaje sie grzyby, ktére maja
wiasciwosci prozdrowotne, ktére wczesniej opisalismy.
Grzyby, ktore wykorzystywane sg do produkcji kawy,
moga miec postac proszku lub ekstraktu - dodaje sie je
do kaw mielonych lub rozpuszczalnych.

Kawe z grzybami mozna kupi¢ w specjalistycznych
sklepach lub przez Internet. Przed zakupem warto
sprawdzi¢, czy kawa wiasciwa pochodzi z upraw ekolo-
gicznych. Ziarna kawy moga by¢ bowiem zanieczysz-
czone $rodkami ochrony roslin, a z takich nie chcemy
korzystac. | na koniec przypomnienie — kawa z grzybami
nie jest dla wszystkich. Przede wszystkim nie powinny
jej spozywac kobiety w ciazy i karmiace piersia. Picie
kawy z grzybami nie jest takze wskazane dla dzieci

i mtodziezy do lat 18. Przeciwwskazaniem sg rowniez
niektore choroby np. cukrzyca, nadcisnienie, a takze
alergie. Co wiecej, grzyby moga wchodzi¢ w interakcje
z niektérymi lekami np. antydepresyjnymi czy przyjmo-
wanymi w chorobach autoimmunologicznych, dlatego
przed siegnieciem po kawy grzybowe warto zasiegna¢
porady lekarza*. m
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SANUS PER AQUAM

zdrowie dzieki wodzie

Zycie narodzito sie w wodzie i jest od niej zalezne. Woda stanowi bowiem az 60% masy
naszego ciata i to wtasnie w srodowisku wodnym zachodzg niemalze wszystkie procesy
biologiczne. Choc stusznie na co dzien bardziej skupiamy sie, zwtaszcza latem, na tym, zeby
odpowiednio sie nawadnia¢, warto wiedzie¢, ze woda ma takze wtasciwosci lecznicze. Troszczy
sie przy tym nie tylko o nasze zdrowie, ale takze urode i dobre samopoczucie psychiczne.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

uz w szkole podstawowej, na pierwszych lekcjach bio-
logii, dzieci dowiadujq sie, ze zycie na naszej planecie
powstato w praoceanie. Kazdy z nas zapewne pamieta
kolorowe ilustracje z ksigzek do tego przedmiotu, uka-
zujace pierwsze jednokomorkowe i pézniej coraz bardziej
skomplikowane organizmy, az po stawonogi i ryby trzono-
pletwe, ktdre przeszlo 420 milionéw lat temu jako pierwsze
opuscily wode i postanowily zy¢ na ladzie. Aby moc prze-
trwaé w tym nowym i nieprzyjaznym $rodowisku, orga-
nizmy te musialy wyksztalci¢ nowe cechy, ktére nie tylko
umozliwialy m.in. poruszanie si¢, zdobywanie pokarmu
i oddychanie powietrzem atmosferycznym, ale takze prze-
trwanie bez stalego dostepu do wody. W tym celu pierwsi
mieszkancy ladéw musieli nie tylko nauczy¢ sie pobierania
i efektywnego wykorzystania wody, ale takze zabezpieczy¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

swoje organizmy przed jej utrata. Bylo to nie lada wyzwa-
nie, ewolucja musiata przyspieszy¢, by w krétkim czasie
dokonac¢ tak wielu modyfikacji. Cho¢ jedne zwierzeta przy-
stosowaly sie do zycia blisko wody, a inne wyksztalcity zdol-
noé¢ przetrwania w skrajnie suchym $rodowisku, zadnemu
zwierzeciu ladowemu nie udalo sie catkowicie uniezalezni¢
od wody. Nawet niesporczaki (niewielkie bezkregowce),
ktére moga oby¢ sie bez niej nawet 100 lat i wielbtady,
zdolne do wytrzymania bez wody kilka miesiecy, potrzebuja
tego zyciodajnego plynu. Aby go pozyskiwaé, natura wypo-
sazyla zatem zwierzeta ladowe w silny instynkt poszukiwa-
nia wody, wyostrzyla ich zmysly, aby potrafily ja wyweszy¢

i zlokalizowa¢ Zrédta, a pragnienie uczynila jedna z najsil-
niejszych pierwotnych potrzeb. Stowem, dla tyka wody, gdy
nam jej braknie, zrobimy niemalze wszystko'.
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Istota wody

Gdy siegamy po szklanke wody, soku lub kubek herbaty

i zaspokajamy uczucie pragnienia, nie zastanawiamy sie,

po co tak naprawde pijemy. Ot, po prostu, zaspokajamy

pragnienie. A pijemy, poniewaz nasz organizm jest zalezny
od wody i bez niej nie jest w stanie przeprowadzaé proce-
sow, niezbednych do przetrwania. Co powinni$my zatem
wiedzie¢ o wodzie? Zacznijmy od najwazniejszych rzeczy:

+ Nasz organizm nie jest w stanie wytwarza¢ wody, zatem
musi ja pobiera¢ z otoczenia (procesy metaboliczne
prowadza do wytworzenia zaledwie okoto 300 ml wody
dziennie),

+ Nie mamy efektywnego mechanizmu magazynowania
wody,

« Zrédtem wody s3 nie tylko napoje (okoto 70% dzien-
nego zapotrzebowania), ale takze warzywa i owoce oraz
przygotowane z nich pokarmy (okoto 30% dziennego
zapotrzebowania),

 Przewodnienie, czyli zatrucie wodne, bedace konse-
kwencja przyjmowania zbyt duzej ilosci ptynéw, jest
réwnie grozne, jak odwodnienie,

« Wodeg tracimy nie tylko z moczem i potem, samo oddy-
chanie i parowanie wody z powierzchni bton $luzowych
drég oddechowych powoduje utrate okoto 550 ml wody,
a dodatkowe 150 ml tracimy wraz z katem,

+ Uczucie pragnienia to podstawowy mechanizm, regulu-
jacy pobieranie przez nas ptynéw, ktory pojawia sie, gdy
tracimy okoto 1,5-2% wody z organizmu,

o Zwykta woda wystarcza do nawodnienia organizmu,
dodatku elektrolitow potrzebujemy, jesli je tracimy, np.
wskutek intensywnego treningu, chordb lub stosowania
lekow.

Warto przy tym wiedzie¢, ze nasz organizm wyksztalcit

wiele mechanizméw, ktére maja broni¢ organizm przed

odwodnieniem w czasie niedoboru ptynéw, a takze instynk-
townych zachowan, ktére maja nas sklania¢ do aktywnego
poszukiwania wody. W toku ewolucji cialo czlowieka uleglo
takze pewnym modyfikacjom, ktére zmniejszajg utrate
wody - dla przykladu, zwigkszylismy powierzchnie ciala,
aby usprawni¢ rozpraszanie ciepta i zmniejszy¢ zapotrze-
bowanie na wode o okoto 18%. A to wszystko po to, by
nasz organizm, wyrwany ze Srodowiska wodnego, mogt
przetrwaé na ladzie. Cho¢ zyjemy zatem poza woda, to jesli
zajrzymy do wnetrza organizmu, znajdziemy tam gtéwnie
srodowisko wodne lub od wody zalezne.

Spojrzmy chociazby na naszg krew — osocze krwi sktada si¢

az w 90-92% z wody. Limfa zawiera jej jeszcze wiecej, bo

az 96%, podobnie jak ptyn tkankowy. A to dzieki cigglemu

krazeniu tych ptynéw zyjemy. Ponadto to wlasnie wiasci-
wosci fizyczne wody, w tym napiecie powierzchniowe, czyli
sity wigzace czasteczki wody na granicy ciecz-gaz, umozli-
wiajg pecherzykom plucnym wymiane gazowa i zapobiegaja
ich zapadaniu sie. Woda stanowi gléwny skladnik enzymoéw
trawiennych, w tym zdkci, ktore umozliwiajg trawienie
skladnikéw pokarmowych i ich wchianianie. To ona tworzy
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baze¢ dla wydzielin bton §luzowych w naszym organizmie
itez, ktére oczyszczaja oczy i dbaja o nasz wzrok. To takze
podstawowy sktadnik ptynu, ktéry przekazuje drgania
wywotane przez fale dzwigkowe i dzieki temu styszymy,

a ruch ptynu w uchu wewnetrznym umozliwia nam stabilne
poruszanie si¢ i zachowanie réwnowagi. Az 89-99% wody
zawiera takze galaretowata substancja, wypelniajaca gatki
oczne, nazywana ciatem szklistym, dzigki ktorej widzimy.
Mozna by tak wymienia¢ dtugo, uktad po ukladzie i narzad
po narzadzie...

Whiosek moze by¢ tylko jeden - cho¢ zycie wyszto z wody,
to nadal jest od niej zalezne. Ten Zyciodajny plyn potrzebny
jest nam do zachowania stanu homeostazy, czyli rownowagi
w organizmie i umozliwia przezycie.

Badania wskazujg, ze zapotrzebowanie dorostego czlowieka
na wode wynosi $rednio 30-35 ml na kazdy kilogram masy
ciala dziennie. Zatem osoba wazaca 70 kg powinna przyj-
mowac 2,1-2,5 litra wody na dobe. Jest to jednak wartos¢
$rednia, poniewaz kazdy organizm jest inny i zapotrzebo-
wanie to moze ulega¢ zmianie. Wiecej wody potrzebujg np.
osoby intensywnie trenujace i sportowcy oraz pracownicy
fizyczni, a takze osoby mieszkajace w klimacie o wysokiej
wilgotnosci, dzieci i kobiety w cigzy. Takze przyjmowanie
niektdrych lekéw moze wigzac sie z konieczno$cig zwigk-
szenia spozycia wody, podobnie jest w przypadku biegunki,
wymiotéw i chordb nerek, ktére zwiekszaja utrate wody.
Mniejsze zapotrzebowanie na wode maja za to seniorzy

i osoby prowadzace siedzacy tryb zycia®.

W jaki sposob madrze sie nawadniac?
Czy musimy skrupulatnie wylicza¢ dawke ptynéw? Zwtasz-
cza latem, gdy tak wiele moéwi si¢ o zagrozeniu odwodnie-
niem? Czy musimy wypija¢ zalecane litry wody, nawet jesli
juz czujemy sie pelni jak balon?

W mediach mozna znalez¢é mndstwo sprzecznych informa-

cji o tym, ile powinnismy wypija¢ wody. Niektorzy przeli-

czajg zapotrzebowanie na szklanki lub butelki niegazowane;
wody, inni z kolei ostrzegaja, ze sama woda nie nawadnia.

Wedlug pewnych zrodet trzeba wypi¢ konkretng ilo$¢,

nawet jesli juz czujemy si¢ pelni, inne kaza nam czekad, az

pojawi sie uczucie pragnienia. Powstaly nawet aplikacje na
telefon, informujace nas o koniecznosci siegniecia po wode.

Kto ma racje i jak nie da¢ sie zwariowa¢ w nattoku informa-

cji? Zbierzmy sobie te wiedz¢ w punkty.

o Ile wody potrzebujemy? Dorosly zdrowy cztowiek
potrzebuje okoto 2-2,5 litra ptynéw dziennie, przy czym
okolo 30% wody pobieramy z pokarmem. Nie trzeba
jednak skrupulatnie wylicza¢ mililitréw, a zda¢ sie na
zdrowy rozsadek i zwigkszaé spozycie ptynéw w upalne
dni, gdy przebywamy w klimatyzowanych pomieszcze-
niach lub po intensywnym wysitku.

o Czyzwykla woda nawadnia? Tak, zwykla woda, nawet
taka z kranu, nawadnia nasz organizm. Mitem jest to,
ze woda musi zawiera¢ dodatkowe sktadniki, zeby nie



Fot. Mark

»przeleciala” przez nasze ciato. Oczywiscie po wysitku,
kiedy tracimy elektrolity wraz z potem lub ich utrata
wiaze sie z chorobg przewlekla badz stosowaniem pew-
nych lekéw, warto wybieraé ptyny izotoniczne, zawie-
rajace cenne pierwiastki. Aby jednak nie przedobrzy¢,
dobrze jest w przypadku choréb skonsultowac sie z leka-
rzem, ktéry oceni, czy istnieje koniecznos$¢ stosowania
napojéw izotonicznych.

Co pi¢ poza woda? Herbaty, naturalne soki, napary
ziotowe i niestodzone naturalne napoje (np. woda
kokosowa) takze nawadniaja organizm. Warto przy tym
unika¢ napojow stodzonych i energetycznych, ktdre
szkodliwie dzialajg na organizm i sg zrédlem dodatko-
wych kalorii.

Kiedy pi¢? Mozna wyrobi¢ sobie nawyk picia o okreslo-
nych porach dnia, np. podczas positkéw, jesli taki sposéb
kontroli spozycia ptynéw nam odpowiada. Warto tu jed-
nak kierowa¢ si¢ zdrowym rozsadkiem i zaufa¢ swojemu
cialu, ktére potrafi upomniec sie o0 wode. Natura wypo-
sazyta nas bowiem w uczucie pragnienia, uruchamiane,
gdy organizm potrzebuje plynéw. Dlatego coraz czesciej
dietetycy i lekarze zalecaja, zamiast sztywnych norm, ela-
styczne podejscie do nawadniania organizmu i sieganie
po napdj za kazdym razem, gdy odczujemy pragnienie.
Ponadto organizm lepiej zareaguje na regularne dostar-
czanie mu niewielkich iloéci ptynéw niz jednorazowe
wypicie butelki wody.

Jak sprawdzi¢, czy wypijam tyle, ile trzeba? Najlep-
szym, domowym sposobem na ocene tego, czy przyj-
mujemy odpowiednig ilo$¢ pltynéw, jest obserwowanie
swojego moczu. Normalnie jest on stomkowy, czyli lekko
z61ty. Jesli przybiera barwe ciemnozdéttg lub pomaran-
czowy, $wiadczy¢ to moze o odwodnieniu organizmu.
Jezeli natomiast jest przezroczysty, jak woda, §wiadczy¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Sanus per aguam — zdrowie dzieki wodzie

to moze o przewodnieniu. Takze czestotliwo$¢ wizyt

w toalecie jest podpowiedzia - kazdy z nas wie, ile razy,
mniej wigcej, idzie dziennie do toalety. Jesli liczba wizyt
jest mniejsza, moze to $wiadczy¢ o odwodnieniu, a wigk-
sza o przewodnieniu’®.

Woda - agent do zadan specjalnych

Juz w czasach starozytnych Egipcjanie, Grecy i Rzymia-
nie obserwowali z zaciekawieniem zachowania zwierzat,
ktore niejednokrotnie szukaty ratunku w wodzie — ranne
poszukiwaly Zzrodet w celu obmycia ran, staly w zimnej
wodzie, by zmniejszy¢ bol i obrzek lub zazywaly kapieli
blotnych przy problemach skérnych lub w celu pozbycia sie
pasozytow. Niektore z nich szukaty takze goracych zrodet.
Obserwacje te sklonily dwczesnych uczonych do badan

i tak zaczeto odkrywa¢ wilasciwosci wdd oraz stosowad je
w celach leczniczych. Tak narodzita sie hydroterapia, czyli
leczenie wodg. Sam Hipokrates, ojciec medycyny, zalecal
ja swoim pacjentom i dowodzil, jak wazng role w naszym
zyciu i zdrowiu pelni woda. Rozkwit tej metody wspoma-
gania leczenia choréb przypadt na XVIII-XIX wiek, kiedy
jak grzyby po deszczu zaczely wyrasta¢ kurorty i uzdro-
wiska, oferujace zabiegi lecznicze z wykorzystaniem wody
i pijalnie wéd mineralnych. Dzi$, dzigki badaniom, wiemy,
ze woda ma wiele wlasciwosci leczniczych. Mozemy z nich
korzysta¢ w osrodkach spa, gdzie wyspecjalizowany perso-
nel odpowiednio dobiera zabiegi do naszego stanu zdrowia.
Warto takze pozna¢ zalety talasoterapii, czyli leczniczych
wiasciwosci klimatu morskiego i oferowanych przez mor-
skie odmety skarbow. I w konicu mozemy cieszy¢ si¢ woda
w zaciszu domowym i wykorzystywac ja w celu poprawy
zdrowia. Spéjrzmy zatem na 3 sposoby, w jakie woda moze
wspomoc nasze zdrowie i dobre samopoczucie®.

Ciato dorostego cztowieka
sktada sie w 60-70%
z wody, w zaleznosci od
pici, wieku i ilosci tkanki
tluszczowej. Osoba wazaca

70 kg ma w swoim ciele okoto
42-49 litrow wody, z czego
2/3 znajduje sie w komorkach,
a 1/3 krazy we krwi i limfie oraz
ptynie migdzykomorkowym
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WYTWARZANIE ENERGII

Woda tworzy w komorce
srodowisko umozliwiajace
transport glukozy i innych
sktadnikow odzywczych,
niezbednych do wytwarzania
energii w mitochondriach

oraz reguluje aktywno$¢
enzymow, bioracych udziat

w tym procesie. Ponadto
stabilizuje btony mitochondriow,
na ktorych zachodza reakcije
tancucha oddechowego.

-

- TERMOREGULACJA

Woda umozliwia nam utrzymanie statej
temperatury ciata, stuzac jako przewodnik
termiczny o wysokiej temperaturze
parowania, umozliwiajacy pochfanianie
(dzieki m.in. obecnosci wigzan
kowalencyjnych) i uwalnianie ciepta.
Chroni nas to przed nagtymi wahaniami
temperatury i przegrzaniem.

-
‘1,: ?

INTEGRALNOSC B£ON KOMORKOWYCH

Btony lipidowe tworzg komarki i znajdujace si¢ w nich organelle komorkowe.

To na nich zachodzi takze wiele kluczowych procesow metabolicznych, takich jak
przekazywanie impulsow nerwowych czy wytwarzanie energii. Zbudowane s3

z szeregu utozonych obok siebie dwach rzedow fosfolipidow — kazdy fosfolipid
ma hydrofilowg ,,gtowke” i hydrofobowe dwie ,,raczki”, za ktore trzyma sie

z przeciwlegtym fosfolipidem. Zatem od strony wnetrza i z zewnatrz komarki mamy
jedynie rzedy gtowek fosfolipidow. Aby ta struktura byta stabilna, potrzebuje wody,
ktdra przylegajac do hydrofilowych gtowek, spaja jq i utrzymuije integralnos¢. e
\ - \
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WYTWARZANIE BIALEK

Woda bierze udziat w fatdowaniu
biatek, procesie, ktory zachodzi
wkrotce po ich wytworzeniu w komorce
i determinuje funkcje danego biatka
oraz wptywa na jego stabilnos¢.
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CYKL KOMORKOWY

Woda odgrywa kluczowa,
choc czesto posrednia,
role w cyklu komorkowym,
czyli procesie podziatu

i wzrostu komorki, jako
gtowny sktadnik cytozolu,
czyli cytoplazmy. Tworzy
srodowisko dla reakcji
enzymatycznych i ekspres;ji
genow oraz wytwarzania
energii, stabilizuje btony
komorkowe i utrzymuje
odpowiednie warunki
fizyczne dla reakcji
metabolicznych.

i * =
>

ROWNOWAGA KWASOWO0-ZASADOWA

Woda petni funkcje bufora w ptynach ustrojowych

| utrzymuje w nich rownowage kwasowo- "
zasadowa, ktora jest kluczowa do przeprowadzania
procesow metabolicznych poprzez interakcje
Z rozpuszczonymi w niej substancjami.

o §
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AKTYWNOSC ENZYMOW

W wodzie, jako uniwersalnym rozpuszczalniku,
rozpuszczeniu ulegajq substraty i produkty reakcii
enzymatycznych. Ponadto czasteczki wody, m.in. poprzez
wigzania kowalencyjne, stabilizuja enzymy, a w wielu
reakcjach same sg jednym z substratow. Dodatkowo
zapewniajq odpowiednie pH Srodowiska reakcii.
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PRZEWODZENIE IMPULSOW NERWOWYCH e

Woda tworzy srodowisko dla jondw, ktorych
przeptyw przez btony komarkowe generuje impulsy
nerwowe i reguluje stezenie jonow wewnatrz-

| zewnatrzkomarkowych, ktore jest niezbedne do
przekazywania tych impulsow.
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EKSPRESJA GENOW

Procesy odczytywania i przepisywania informacji genetycznej
zachodza w srodowisku wodnym, a ponadto czasteczki

wody stabilizuja ni¢ DNA i RNA, co umozliwia prawidtowy
odczyt zapisanych w nich genow. Woda umozliwia takze
transport niezbednych do tych procesow czasteczek i tworzy
odpowiednie pH dla enzymow, regulujacych ekspresje gen()w
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Raport

Spa - hydroterapia
e Na sto sposobow

Sanus per aquam lub sanitas per aquam - oba tacinskie
wyrazenia oznaczajg ,zdrowie dzieki wodzie”. Od ich
pierwszych liter stworzono akronim spa - nazwe osrodkow,
uzdrowisk lub sanatoriéw, ktére poza m.in. odnowg bio-
logiczng, akupunktura, akupresurg, masazami i zabiegami
kosmetycznymi oferuja takze zabiegi hydroterapii. Spa to
takze nazwa belgijskiego uzdrowiska, ktére od czaséw sta-
rozytnych stynie z leczniczych zrédet termalnych. Spéjrzmy,
co oferujg nam osrodki spa w zakresie terapii woda?

Kapiel w hasenie

Praktycznie kazdy osrodek spa ma basen - i nie bez przy-
czyny. Plywanie uznawane jest bowiem za jedno z najlep-
szych ¢wiczen ogolnorozwojowych. A to wszystko dzieki
fizycznym wlasciwos$ciom wody - jej wypornosci i oporowi,
jaki stawia ciatu, ktore si¢ w nim porusza. Kiedy ptywamy,
wypornos¢ wody ulatwia nam poruszanie, czynigc lzejszymi,
niz jestemy, co odcigza uktad miesniowo-szkieletowy

i umozliwia wykonywanie ruchéw, ktére poza basenem
moglyby sprawia¢ naszemu ciatu trudnoé¢. Jednoczesnie
woda stawia opdr, §rednio niemal 12-krotnie wigkszy niz
powietrze, zatem mieé$nie wykonujg wiekszg prace, ale
dzieki wypornoéci z mniejszym obcigzeniem. To zaangazo-
wanie mie$ni usprawnia jednoczesnie krazenie — miesnie

- )
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intensywnie masuja zyly i ulatwiajg powrét krwi do serca.

A umiarkowany wysilek, ktory towarzyszy ptywaniu, wzmac-
nia serce i poprawia wydolnos$¢ organizmu. Ruch w basenie
pomaga takze spala¢ kalorie, zatem sprzyja utracie masy
ciala, za$ kontrolowanie oddechu korzystnie wptywa na
pojemnos¢ pluc, co z kolei zwigksza dotlenienie tkanek.
Reasumujac, ptywanie wzmacnia uktad krazenia i miesnie,
ale bez przecigzania stawow, odcigza kregostup, zmniejsza
bdéle miesniowo-stawowe, poprawia mobilno$¢ stawow,
podnosi odporno$¢ organizmu i korzystnie wptywa na
uklad oddechowy. Ponadto zwigksza wydzielanie hor-
mono6w szczescia, a obniza poziom hormonu stresu, czyli
kortyzolu. Dzieki temu plywanie zapobiega i fagodzi objawy
depresji, zmniejsza nasilenie lekdw, poprawia jako$¢ snu

i reguluje rytm dobowy.

Hydromasaz

Masaze wodne, czyli hydromasaze, to forma hydroterapii,
wykorzystujaca strumienie wody pod ci$nieniem lub bgbelki
do masowania ciata. Stosuje si¢ je gtéwnie w osrodkach spa
- z hydromasazu mozna skorzysta¢ na basenie lub w jacuzzi.
Uderzajacy o cialo strumien cieptej wody lub babelki rozluz-
niaja mie$nie i zmniejszaja napigcie $ciegien oraz poprawiaja
ich elastycznos¢. Jednoczesnie fagodza bdl miesni i sta-

wow, poniewaz stymulujg tzw. punkty spustowe, niewielkie
zgrubienia w mie$niach lub powieziach, ktére powoduja bol
w uktadzie mig$niowo-szkieletowym. Ich masaz przyczynia
sie do ustapienia bolu w danym obszarze ciala.

W osrodkach spa mozna spotkac
sig z takimi egzotycznymi zahiegami
z wykorzystaniem wody, jak prysznice
tropikalne, ktore symuluja padajacy
deszcz, niejednokrotnie potaczone
z aromaterapia; kaskady wodne,
ktore masujq okreslone partie
migsni; kapiele btotne, solankowe lub
aromaterapeutyczne; naprzemienne
ciepte i zimne kapiele, ktore hartuja
organizm; watsu, czyli masaz
i éwiczenia, wykonywane podczas
gdy nasze ciato unosi si¢ w cieptej
odzie; aqua aerobic i joge w wodzie;
ioterapie, polegajaca na chwilowym
nurzeniu ciata w zimnej wodzie

Fot. Romolo Tavani
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Strumien cieptej wody i masaz rozszerzaja takze naczynia
krwiono$ne, co korzystnie wplywa na ci$nienie krwi, prace
serca i dotlenienie tkanek. Hydromasaz stymuluje row-
niez krazenie w tkance podskdrnej, a to z kolei zmniejsza
widoczno$¢ cellulitu i poprawia elastyczno$¢ skory oraz
likwiduje obrzeki tkanki podskoérnej. Relaks w jacuzzi
pomaga za to pozby¢ sie stresu i obniza poziom kortyzolu,
przywraca rownowage psychiczng i poprawia samopoczu-
cie oraz ufatwia zasypianie. Wskazaniami do hydromasazu
s3 m.in.: rwa kulszowa, sztywno$¢ kregostupa, choroby
stawow, tzw. zakwasy w miesniach i fibromialgia. Masaze
wodne wykorzystuje sie takze w rehabilitacji po urazach

i regeneracji po intensywnym wysitku.

Wody termalne

W niektdérych o$rodkach spa dostepne sa kapiele

w wodach termalnych. Ich temperatura wynosi zazwyczaj
30-42 st. C. Woda, przeptywajac przez skaty, wyptukuje

z nich mineraly i nasyca si¢ nimi - to gtéwnie takie pier-
wiastki, jak siarka, selen ,cynk, magnez, wapn i krzem.
Kapiele w zrodtach termalnych rozluzniajg miesnie

i fagodza bl migéniowo-stawowy, zwigzany m.in. z cho-
robami reumatycznymi i zwyrodnieniowymi oraz fibro-
mialgig, zmniejszaja takze obrzeki, poprawiajg krazenie
oraz regulujg ci$nienie krwi. Wspomagaja takze prace
uktadu odporno$ciowego poprzez zwiekszenie wytwa-
rzania biatych krwinek, a unoszaca si¢ nad zrédtami
bogata w mineraly para wodna tagodzi objawy przewle-
kiych choréb uktadu oddechowego, takich jak astma lub
przewlekle zapalenie oskrzeli. Kapiel w goracych zrédlach
ulatwia réwniez organizmowi pozbycie si¢ toksyn, fagodzi
objawy dermatoz, tradziku i atopowego zapalenia skory
oraz niszczy chorobotworcze bakterie, bytujace na skorze.
Jednoczesnie skladniki wod termalnych tagodnie ztusz-
czajg naskorek, dzialaja przeciwzapalnie i regenerujaco,
co korzystnie wplywa na cere i wyglad skdry. Ciepto wody
termalnej dziata ponadto relaksujaco, odpreza nie tylko
cialo, ale takze poprawia samopoczucie psychiczne i daje
ulge w przewleklym stresie. Wygrzany i uspokojony orga-
nizm tatwiej potem zasypia i §pi glebiej.

Wanny ofuro

Kapiel w gtebokich wannach ofuro zaczerpnieta jest

z tradycji japonskiej. To wlasnie w Kraju Kwitngcej Wisni
praktykowano od stuleci kgpiele w wysokiej beczce w celu
poprawy krazenia i metabolizmu oraz relaksu, a takze odzy-
skania réwnowagi, zaréwno fizycznej, jak i psychicznej. Po
zanurzeniu si¢ az po ramiona w wannie ofuro (pozostajemy
w niej w pozycji siedzacej) na nasze cialo zaczyna dziataé
ci$nienie stupa wody i cieplo - temperatura wody wynosi
zazwyczaj 38-42°C. A jakie kapiel taka daje efekty? Roz-
grzanie ciata odpreza i rozluznia, pomaga uwolni¢ sie od
napiecia i stresu oraz wyciszy¢. Ci$nienie wody korzystnie
wplywa za to na uklad mie$niowo-szkieletowy, krazenie

i metabolizm.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Sanus per aquam — zdrowie dzieki wodzie

Picie wody wodorowej lub alkalicznej
pomaga odzyskac rownowage mikrobioty
jelitowej i hamuje rozwdj chorobotworczych
bakterii, dzigki czemu zapobiega
zaburzeniom Zotadkowo-jelitowym oraz
s WS om.aga )

Sauna

Praktycznie kazdy o$rodek spa oferuje saune, w ktérej na
nasze ciata oddzialujg wysoka temperatura i wilgotno$¢
powietrza. Istnieje kilka rodzajow sauny i kazdy z nich

ma nieco odmienne wlasciwosci. W tazni parowej (sau-
nie parowej) panuje temperatura 40-50 st. C., a wysoka,
siegajaca nawet 90% wilgotnos¢ zapewnia generator pary
wodnej, do ktérego mozna doda¢ lecznicze olejki ete-
ryczne. Takie warunki sprzyjaja glebokiemu relaksowi,
nawilzeniu drég oddechowych i oczyszczeniu organizmu
z toksyn poprzez pocenie oraz korzystnie wplywaja na
skore. Z kolei sauna mokra, w ktorej panuje temperatura
50-70 st. C. i wilgotno$¢ 20-40%, zaopatrzona jest w piec
z goragcymi kamieniami, ktdre regularnie polewa si¢ woda
w celu uzyskania odpowiedniej wilgotno$ci. Pobyt w saunie
mokrej odpreza, zwigksza odpornosé, tagodzi bole mie-
$niowo-stawowe, oczyszcza organizm i poprawia krazenie.
Sauna finiska to tzw. sauna sucha, w ktorej wilgotnoé¢ nie
przekracza zazwyczaj 20%, ale za to panuje bardzo wysoka
temperatura 70-100 st. C. W takich warunkach intensyw-
nie sie pocimy, co poprawia krazenie i usuwa toksyny oraz
rozluznia mie$nie. Tymczasem bania, czyli sauna ruska,
oferuje temperature 70-90 st. C. i wilgotno$¢ 30-50%.

W trakcie pobytu wskazane jest uzywanie witki brzozowej
do masazu skdry, co sprzyja poprawie krazenia, rozluz-
nia i oczyszcza organizm. Istniejg takze modyfikacje tych
klasycznych rodzajéw sauny, w ktorych do terapii wiacza sie
terapie $wiattem lub muzyka, sa takze sauny solne, w ktd-
rych znajduja sie bloki soli, wspomagajace leczenie choréb
drég oddechowych i skory™*.
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Regulacja uczucia pragnienia to ztozony proces, ktorego
celem jest zapewnienie rownowagi ptyndw w organizmie.
Pragnienie jest zatem odpowiedzig na zmnigjszenie ilosci
ptynéw w organizmie. A skad nasze ciato wie, ze potrze-
buje wody?

W naszym mozgu mamy receptory, ktore wykrywajg zmiany
= W 0smolarnosci osocza — termin ten odnosi sig do ste-
Zenia substancii, rozpuszczonych w 0soczu krwi. Jesli to

- stezenie, a zatem osmolarno$¢ wzrasta, jest to sygnatem dla
organizmu, Ze doszto do odwodnienia i uruchomione zostaje
uczucie pragnienia. To bardzo czuty mechanizm, poniewaz
wykrywa zmiany osmolarnosci juz na poziomie 1-2%.
Ponadto w $cianach naczyn krwiono$nych mamy barore-
ceptory, ktore monitorujg objetos¢ i ciSnienie krwi — obni-
zenie tych parametrow wskazuje na utrate wody. Informacje
z baroreceptorow trafiajg do podwzgorza (struktura mozgo-
wia), gdzie odpowiednio zinterpretowane wyzwalaja uczucie
pragnienia. Trzecim mechanizmem regulacji pragnienia jest
uczucie suchosci w jamie ustnej, wykrywane przez wyspe-
cjalizowane receptory — przesuszenie $luzéwek jamy ustnej
i gardta pobudza pragnienie, nawet jesli inne wspomniane
receptory nie sygnalizujg utraty ptynow. Informacje, zebrane
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Dlaczego i kiedy chce nam sie pic?

przez wszystkie trzy rodzaje receptorow, trafiajg do naszego
madzgu i tam, po odpowiedniej interpretacii, organ ten decy-
duje o uruchomieniu badz nie uczucia pragnienia i zacho-
wan, majacych na celu poszukiwanie i zdobycie wody.

Poza receptorami, natura wyposazyta nas w dodatkowe
mechanizmy hormonaline, zapobiegajace odwodnieniu. | tak,
wazopresyna, hormon wydzielany przez przysadke mozgo-
wa W odpowiedzi na wzrost osmolarnosci 0socza i zmniej-
szenie objetosci oraz cisnienia krwi, zwigksza odzyskiwanie
wody w nerkach — skutkuje to zmniejszeniem czestotliwoSci
oddawania moczu i jego zageszczeniem. Wazopresyna
nasila takze pragnienie. Wyrzutowi wazopresyny towarzyszy
wzrost wydzielania przez nerki reniny, hormonu biorgcego
udziat w przemianach angiotensyny, ktora z kolei bardzo
silnie stymuluje osrodek pragnienia w mozgu i jednoczesnie
stara sie zapobiegac utracie wody przez nerki, zwigkszajac
reabsorpcje sodu (za ktorym zawsze idzie woda). Zmiany

w objetosci krwi, spowodowane przewodnieniem, pobudza-
ja natomiast nasze serce do wydzielania natriuretycznego
peptydu przedsionkowego, kidrego zadaniem przeciwdziata-
nie przewodnieniu i zwigkszenie wydalania moczu'.
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Raport

Talasoterapia — lecznicze
o Wiasciwosci morz i oceanow

Termin talasoterapia pochodzi z jezyka greckiego od stowa
thalassa, oznaczajacego morze i zostal wprowadzony do
medycyny w 1865 roku przez francuskiego lekarza Josepha
de la Bonnardiére, ktory zdefiniowal w ten sposéb terapie
opartg na morskich zasobach. Thalassa, wedtug greckiej
mitologii, byta takze praboginia morza, corka Swiatla

i Dnia, a jej potomstwem mialy by¢ ryby. Dzi$ talasotera-
pia okresla si¢ wszystkie zabiegi lecznicze, wykorzystujace
morza i oceany oraz korzysci, ptynace z przebywania

w klimacie morskim. Nie jest to jednak nowa metoda tera-
peutyczna. Jej poczatki siegaja starozytnego Egiptu, Grecji
i Rzymu. Egipcjanie kgpali si¢ w morzu dla relaksu i w celu
regeneracji organizmu, Grecy natomiast, oprocz kapieli,
pili niewielkie ilo$ci wody morskiej, a bogaci Rzymianie
budowali faznie morskie, aby méc korzysta¢ z prozdrowot-
nych wiasciwo$ci wody morskiej w swoich domach. Wszy-
scy natomiast wierzyli, Ze morze ma moc 0czyszczajaca

i uzdrawiajaca, cho¢ kazda kultura przypisywata ja innym
bdéstwom. W $redniowieczu zainteresowanie morzem

i oceanami ostablo, zastapione przez szybko rozwijajace si¢
ziololecznictwo oraz wiare, ktéra sktaniata do wnoszenia
prosb o boska interwencje, wypierajac wiare w poganskie
bdstwa i lecznicze wlasciwosci wody. W pewnym stopniu
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Jod fest skladnikiem fofmonow tarczycy, bz
kazdego organu w naszym ciele; poprawi

odpowiadat za to takze strach, jaki budzity morskie odmety
- $redniowiecze to bowiem czas wielkich odkry¢ geogra-
ficznych, okupionych $miercig tysiecy zeglarzy, to takze
czas, w ktorym ci, ktorzy powracali z wypraw, snuli czesto
fantastyczne opowie$ci o morskich potworach i okrop-
noéciach podrézy. Dopiero epoka renesansu i o$wiecenia
zmienila spojrzenie na morza i oceany za sprawa lekarzy,
ktorzy dostrzegli zalety morskich kapieli i zmiany klimatu
oraz picia niewielkich ilosci wody morskiej. XIX wiek to
natomiast rozkwit talasoterapii, czas, w ktorym jak grzyby
po deszczu wyrastaly kolejne nadmorskie uzdrowiska

w calej Europie.

Od tego czasu przeprowadzono wiele badan, ktére potwier-
dzily prozdrowotne wlasciwosci morskiego klimatu

i przebywania nad morzem lub oceanem oraz aktywnosci
w wodzie. Wzrost zainteresowania naturalnymi metodami
leczenia sprawil, ze talasoterapia jest obecnie ceniona jako
naturalna metoda wspomagajaca leczenie wielu choréb.

W czym i w jaki spos6b mogg nam zatem pomoc klimat
morski, morskie fale i skarby oceandw”#?

Uzupetinianie niedohorow

Pierwiastki rozpuszczone w wodzie morskiej, takie jak
magnez, potas, sod, wapn, kobalt i mangan, doskonale
wchlaniajg sie przez skore. Zatem kapiel morska pomaga
nam uzupelnia¢ niedobory tych mineraléw, ktore s nie-
zbedne do utrzymania zdrowej rOwnowagi w organizmie,

‘tizieki czemu, posrednio, reguluje metabolizm i funkcje
ornosc organizmu na infekcje i dziata przeciwzapalnie;

reguluje prace serca; hamuje procesy'starzenia; wspomaga prace uktadu nerwowego; poprawia
kondycje skory i wiosow; utatwia usuwanie metali cigzkich z ustroju; korzystnie wptywa na ptodnos¢;
poprawia samopoczucie psychiczne
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Sanus per aquam — zdrowie dzieki wodzie
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Aerozol morski tworza bijace o brzeg
fale, dlatego zaleca sie spacery po
plazy po sztormie i burzy - wiedy *
zawiera on najwiecej jodu. Giebokie
SN i spokojne oddychanie bryza morska
“8, "4 . pozwala aerozolowi przenika¢ do drog
~ v~ “=.oddechowych, gdzie zawarty w nim
e B0 jod Ulega szybkiemu wehfonigciu. Nie
= “\ trzeba wykonywac w.tym celu zadnych
b Cwiczen, wystarczy staé.nad brzegiem,
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relaksowac sie i cieszy¢ widokami - ., =
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czyli stanu homeostazy. Najlepiej wchlaniaja sie w tempe-
raturze 30-35 st. C,, czyli nieosiggalnej raczej w chlodnych
wodach morz i oceanéw. Ten sam efekt mozna jednak
uzyska¢, zazywajac kapieli po rozgrzaniu skory na stoncu,
nalezy jednak stopniowo si¢ zanurza¢, aby unikna¢ groz-
nego dla zdrowia i zycia szoku termicznego.

Woda morska jest najwiekszym rezerwuarem jeszcze jed-
nego pierwiastka — jodu, ktéry ma kluczowe znaczenie dla
naszego zdrowia. Co ciekawe, nasze Morze Baltyckie znaj-
duje sie na czele listy najbardziej bogatych w jod akwenéw.
Mozna powiedzie¢, ze gdy jesteSmy nad morzem, chio-
niemy jod calym cialem - przez skorg, blony §luzowe drog
oddechowych i wraz z pokarmem. Chloniemy jod podczas
kapieli w morzu, ale takze podczas spaceru, gdy morska
bryza owiewa nasze ciato, wchtaniamy go takze, wdychajac
morski aerozol, czyli drobinki wody, zawieszone w powie-
trzu i spozywajac uprawiane w klimacie morskim warzywa
oraz owoce. Oczywiscie doskonalym zrédtem jodu sa takze
ryby i owoce morza. Co jednak, jesli nie mieszkamy nad
morzem i odwiedzamy je jedynie raz do roku? Zwlaszcza ze
liczne badania, przeprowadzone w tatach 60. i 80. ubie-
glego wieku, dowiodly, ze im dalej mieszkamy od brzegu
morz i oceandw, tym wieksze jest ryzyko niedoboréw jodu?
Problem ten rozwigzano poprzez jodowanie soli’.

Szczupta sylwetka
Podczas pobytu nad morzem nasz metabolizm, w sposdb
naturalny, nieco przyspiesza, co korzystnie wplywa na

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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sylwetke. Jest to spowodowane wysoka dawka jodu, ktory
chloniemy calym ciatem. Ponadto spacery po plazy i kapiel
w morzu to tak potrzebna nam dawka aktywnosci fizycznej,
podczas ktorej nasza skora wytwarza witamine D, niezbedng
do regulowania metabolizmu. Nie bez znaczenia jest takze
to, ze podczas zabaw i kapieli w morzu, gdy poruszamy sie
wbrew ruchowi fal i napotykamy opér wody, nasze ciato
wykonuje dodatkowy wysitek — to doskonaty naturalny tre-
ning. A kazda aktywno$¢ pobudza spalanie tkanki ttuszczo-
wej. Ponadto stona woda morska pobudza krazenie i wygla-
dza skore oraz zmniejsza widocznos¢ cellulitu’.

Hartowanie

Obecny tryb zycia odcial nas praktycznie od zmiennej
natury, a nasze ciata przyzwyczaity sie do stalych warun-
kéw, jakie zapewniajg im domy i biura. Dlatego nagte
wystawienie nieprzyzwyczajonego do gwattownych zmian
ciala na zimno, wiatr czy wilgo¢ nam nie stuzy i sprzyja
chorobom - kazda nagta zmiana jest bowiem dla orga-
nizmu silnym stresorem. Aby temu zapobiec, warto si¢
hartowa¢, czyli przyzwyczaja¢ do zmiennych warunkow
$rodowiska. Takie kontrolowane wystawianie ciata na
zmienne bodzce, jak zimno, cieplo, wilgo¢ czy wiatr,
pozwala organizmowi na wytworzenie mechanizméw
adaptacyjnych i zwickszenie odpornosci oraz wytrzyma-
toéci. Hartowanie pobudza bowiem wytwarzanie bialych
krwinek, co korzystnie wplywa na odpornos¢ na infek-
cje, usprawnia takze termoregulacje poprzez szybkie
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J0dwodnienie organizmu juz na poziomie
alediiie 5% negatywnie wplywa na prace
e komorek nerwowych'i zaburza funkcje
5 poznawcze.0dwodnieni gorzej sig uczymy,
mamy kfopoty.z pamiecia i koncentracja,
ostabieniu ulegajq takze nasze zdolnosci
intelektualne. Dtugotrwate odwodnienie
znacznie obniza zdolno$¢ analitycznego
myslenia

\
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Diugotrwate przebywanie latem
w klimatyzowanych pomieszczeniach,
w ktorych zazwyczaj powietrze ma bardzo
niska wilgotnosc, zwieksza utrate wody
poprzez parowanie z drog oddechowych
i grozi odwodnieniem

dostosowanie stopnia rozszerzenia naczyn krwionosnych
do temperatury zewnetrznej. Bodzce, takie jak niska tempe-
ratura lub wiatr, pobudzajg natomiast uktad nerwowy i ucza
go szybko i sprawnie reagowac¢ na stres oraz dostosowac sie
do zmiennych warunkéw. Przetamanie bariery komfortu
psychicznego podczas hartowania, np. poprzez wyjscie

na mroéz lub wiatr, kiedy wszystko nam méwi, by zostaé

w cieplym i przytulnym domu, takze pomaga zapanowac
nad stresem i buduje silna wole. Zatem ekspozycja na
morska bryze, chodzenie gotymi stopami po piasku, kapiel
w chiodnej morskiej wodzie na przemian z nagrzewaniem
ciata na plazy i spacery niezaleznie od pogody to doskonaly
sposob na zahartowanie organizmu. Zaletg hartowania

nad morzem jest to, ze proces ten zachodzi tagodnie i nie
stanowi dla organizmu szoku®.

Uziemienie ciafa

Odkad w XIX wieku zaczeto produkowaé buty na gumo-
wych podeszwach (wczeéniej byly one skoérzane), odcieli-
$my sie catkowicie od powierzchni Ziemi. Dzi$ juz mato
kto chodzi boso, nawet jesli ma ku temu sposobnos¢, np.
mieszka w domu z ogrodem. Tymczasem chodzenie boso
nas uziemia, czyli umozliwia wymiane fadunkéw elektrycz-
nych z podlozem. A jest ona konieczna, poniewaz nasze
ciala i wszystkie tworzace go komdrki funkcjonujg dzieki
wytwarzaniu potencjatu elektrycznego pomiedzy jonami
dodatnimi i ujemnymi. Zatem do zdrowia potrzebujemy
zachowania réwnowagi pomigdzy tymi czastkami. Tymcza-
sem otaczajace nas pole elektromagnetyczne, kontakt ciata
z syntetycznymi materiatami i niektérymi substancjami,

a takze choroby i stres sprawiaja, ze gromadzimy fadunki
dodatnie, ktérych nie pozbedziemy sie inaczej, jak wtasnie
przez uziemienie, czyli kontakt ciata z ujemnie natadowana
ziemia. Dla wielu z nas wakacje s zasadniczo jedynym
czasem, w ktérym zdarza sie nam chodzi¢ boso po ziemi,
trawie czy piasku (sztuczne powierzchnie, takie jak beton
czy asfalt, ograniczajg przeptyw jonéw). Co wazne, stona
woda morska zwigksza przeptyw jonéw pomigdzy naszym
cialem a powierzchnig ziemi, zatem spacer po plazy i kapiel
w morzu lub oceanie wspomaga nasz organizm i przywraca
mu réwnowage. Uziemianie jest szczegolnie korzystne

dla naszego serca, poniewaz stabilizuje tetno, usprawnia
przeptyw krwi i poprawia dotlenienie tkanek. Wspomaga
takze prace uktadu hormonalnego, obniza poziom cytokin
prozapalnych, korzystnie wplywa na odpornos¢, tagodzi
stres i poprawia jakos¢ snu'’.
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Klimat morski charakteryzuje sie czestymi i obfitymi opada-
mi, wysokg wilgotnoscig powietrza, czgstym zamgleniem,
tagodnymi temperaturami — bez ekstremalnych warto$ci, sil-
nymi wiatrami (zwtaszcza nad oceanami) oraz brakiem gwat-
townych zmian ci$nienia atmosferycznego — jest ono jednak
stale nieco wyzsze niz w klimacie kontynentalnym. Jak takie
warunki wptywaja na nasze samopoczucie i zdrowie?

» Morska bryza, wiejaca od morza w strone Iadu, jest prak-
tycznie pozbawiona pytkdw roslin i innych alergenow,
zatem oddychanie nadmorskim powietrzem przynosi ulge
alergikom.

Morskie powietrze, wilgotne i bogate w sol oraz mikroele-
menty, dziata wykrztusnie, oczyszcza drogi oddechowe,
nawilza Sluzowki i obkurcza je, utatwiajgc oddychanie.
Jest zatem idealnym wsparciem dla chorych na przewle-
kte zapalenie oskrzeli i astme.

Wysokie fale sztormowe tworzg aerozol morski, ktory
zawiera cenne skfadniki, a przede wszystkim jod. Dlatego
chorym na niedoczynno$¢ tarczycy i chorobe Hashimoto
zaleca sig spacery po plazy lub pobyt nad brzegiem tuz
po ustaniu sztormu, gdy aerozol jest najgestszy. Chorzy
na nadczynno$¢ tarczycy powinni natomiast unikac plaz
po sztormie, poniewaz nadmiar jodu moze zaostrzy¢
objawy choroby.

Oddychanie przesycong tlenem i mineratami morskimi
bryza korzystnie wptywa na sen i dotlenia organizm.

Pobyt nad morzem w stoneczne dni sprzyja wytwarzaniu
witaminy D w skorze, a to z kolei poprawia odpornosc¢
organizmu.

Szum morskich fal, otwarte przestrzenie i tagodne
temperatury dziatajg relaksujaco, obnizajg poziom stresu
i korzystnie wptywajg na nastroj. Ale uwaga, silne wiatry
sztormowe pobudzajg uktad nerwowy, co moze potego-
wac objawy nerwicy i innych zaburzen psychicznych.
To idealny klimat dla niskocisnieniowcow, a osoby z nad-
ciSnieniem tetniczym i chorobami serca moga zle czuc
sie nad morzem z powodu podwyzszonego cisnienia,
nawet, jesli przyjmuja leki.

Osoby z nadwaga lub otyto$cig moga czuc sig niekom-
fortowo z powodu wysokiej wilgotnoSci powietrza, ktora
wzmaga wydzielanie potu i wahan cisnienia krwi.

Z jednej strony zawierajgcy sol aerozol morski korzyst-
nie wptywa na skore, wygtadza jg i niszczy patogeny
oraz pobudza regeneracje, z drugiej wysoka wilgotnos¢
powietrza moze niekorzystnie wptywac na stan skory

w przypadku niektorych dermatoz. Dlatego jesli cierpisz
na powazne schorzenia skory, takie jak atopowe zapale-
nie skory lub tuszczyca, skonsultuj sig z dermatologiem,
zanim zaplanujesz pobyt nad morzem.

Wysoka wilgotnos¢ powietrza moze nasilac objawy
chordb reumatycznych i bdle stawow'”.
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Sposrod najczesciej
wystepujacych
schorzen, zwigzanych

z wakacyjnymi
wyjazdami, wymienic
nalezy biegunke

— nazywang hawet

w zwigzku z tym faktem
.biegunka podréznych”.

TeksT IZABELA KWIECINSKA

objawdw zwiazanych z zakaze-

niem przewodu pokarmowego.
Charakteryzuje sie zwiekszong czesto-
$cig wyproznien (czesciej niz 3-4 razy
dziennie) oraz ich pétptynna lub ptynna
konsystencja. Do zakazen dochodzi
droga doustna (m.in. przez picie skazo-
nej wody, zjedzenie nieumytych warzyw
lub owocdw, brudne rece). Za ok. 80%
zachorowarn odpowiada czynnik bakte-
ryjny, dalej pasozyty (10%) i wirusy (5%).
Ryzyko zachorowania zwykle wiaze sie
z kierunkiem wakacyjnych podro6zy.
Szacuje sig, ze problem moze dotykac
nawet co trzecig osobe wyjezdzajaca do
miejsc egzotycznych i orientalnych.
Chcac unikna¢ probleméw zdrowotnych
lub mdc sobie z nimi poradzi¢, jesli sie
tylko pojawig, przed kazdym wyjazdem
warto odpowiednio sie przygotowac.
Pierwsza i najwazniejszg rzeczg jest
zakupienie whasciwych preparatéw pro-
biotycznych, ktére ze soba zabierzemy.

B iegunka podréznych jest zespotem

Objawy

Spektrum dolegliwosci obejmuje luzne,
wodniste stolce o r6znym nasileniu,
béle brzucha, nudnosci, wymioty,
goraczke i ogdlne zte samopoczucie.
Od momentu zakazenia do pojawie-
nia sie objawdéw mija od kilku godzin
(zakazenie bakteryjne, wirusowe) do
kilku dni (zarazenie pierwotniakiem).
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Stopien nasilenia objawéw zalezy od
poziomu odpornosci osoby zakazonej
oraz wyznacznikéw chorobotworczosci
drobnoustroju, ktéry zaatakowat prze-
wod pokarmowy.

Jak sie chroni¢

przed biegunka?

W przypadku biegunki podr6znych

najwazniejsza jest profilaktyka. Cho-

robie mozna zapobiec, stosujac sie do
podstawowych zasad:

+ nalezy unikac picia wody pochodzacej
z nieznanego zrédta, a juz na pewno
nieprzegotowanej wody z kranu;
napoje trzeba kupowac w sklepach,

a w restauracjach prosi¢ o wode butel-

kowang oryginalnie zamknieta;

+ unikac¢ napojow z dodatkiem kostek
lodu (poniewaz 16d jest czesto
wytwarzany z nieprzegotowanej
wody z kranu lub z butelek ekspono-
wanych na stoncu).

+ nie kupowac potraw serwowanych
przez ulicznych sprzedawcédw i posit-
kéw wystawionych w gablotach
przydroznych restauracji;

« do produktéw duzego ryzyka naleza
m.in.: safatki, nieobrane i niedogoto-
wane owoce i warzywa, surowe jaja,
niepasteryzowane produkty mleczne
(np. lody), potrawy ugotowane, ale
pozostawione na dtuzszy czas w tem-
peraturze pokojowe;j.

« przed spozyciem warzyw i owocow
nalezy je starannie umyc i obra¢ ze
skorki, szczeg6lnie uwazac na owoce
morza;

« unikac lodéw oraz innych potraw
zawierajacych jaja;

« wystrzegac sie sokéw przechowywa-
nych w temperaturze pokojowej;

+ przed kazdym positkiem oraz kazdo-
razowo po wizycie w toalecie nalezy
doktadnie umy¢ rece i nastepnie uzy¢
ptynu dezynfekujacego;

+ nie ptukac zebdéw i ust wodg z kranu.
Podobnie jak w przypadku wody

pitnej, réwniez i przy myciu zebow
lub ptukaniu ust najlepiej korzystac
z wody butelkowanej lub przego-
towanej a nastepnie uzy¢ ptynu do
ptukania ust.

« podczas kapieli lub ptywania nalezy
zapobiegac przedostaniu sie wody
do nosa i ust. W tropikach nalezy
unikac kapieli w cieptych rzekach,
jeziorach lub goracych zrédfach
poniewaz moze dojs¢ w nich do
zakazenia ameba.

Biegunka podrdéznych ma charakter

samoograniczajacy sie — objawy uste-

puja samoistnie w czasie 3-4 dni i nie
wymagdaja interwencji medycznej. Jesli
jednak wystapi wysoka temperatura
lub w stolcu pojawi sie domieszka krwi,
nalezy poszuka¢ pomocy lekarza.

Probiotyki na ratunek
Dobrym sposobem pomagajacym
unikna¢ zatrucia lokalna flora bakteryjna
jest zazywanie preparatu probiotycz-
nego - przed wyjazdem i w trakcie
trwania podrdzy. Probiotyki to wyse-
lekcjonowane kultury bakterii, kt6re

po podaniu doustnym namnazaja sie

w przewodzie pokarmowym i spetniajg
w nim funkcje ochronne. Szczegdlnie
polecane sa preparaty zawierajace zywe
pateczki kwasu mlekowego Lactobacillus
rhamnosus GG oraz kultury drozdzowe
szczepu Saccharomyces boulardii.

Te szczepy drobnoustrojéw zostaty
dobrze przebadane i potwierdzono

ich korzystne dziatanie dla organizmu
cztowieka. Spozywanie probiotyku

w okreslonych ilosciach wywiera
korzystny efekt zdrowotny, wspomaga
przywracanie i utrzymanie prawidtowe;j
mikroflory jelit, ktéra ogranicza namna-
zanie sie szkodliwych mikroorganizméw
oraz wzmacnia odpornos¢ organizmu.
Dziatanie preparatu przyczynia sie

do skrécenia czasu trwania biegunki

i ztagodzenia jej przebiegu. Probiotyki
zasied|aja jelita, wptywajac na poprawe

Fot. Alexei



sktadu mikroflory. Przez zakwaszenie
srodowiska jelit i wytworzenie substancji
zwalczajacych rozwdj wirusdw i bakterii
hamuja rozwoj tych szczepdw, ktére
maja charakter patogenny i szkodliwy
dla organizmu. Liczne badania kliniczne
potwierdzity skutecznos¢ preparatow
probiotycznych w leczeniu i profilaktyce
biegunek réznego pochodzenia (m. in.
w biegunce zwigzanej ze stosowaniem
antybiotykdw, ostrej biegunce infek-
cyjnej, w tym wywotanej przez rotawi-
rusy, biegunce podrdéznych, biegunce
szpitalnej).

Bez wody ani rusz

W biegunce podréznych, jak w przy-
padku kazdej biegunki, podstawa lecze-
nia jest zapobieganie odwodnieniu.
Wazne jest przyjmowanie duzych ilosci
ptynéw (woda tylko przegotowana lub
fabrycznie zamknieta butelkowana,
lekka herbata). W razie wymiotow
nalezy pi¢ schtodzone ptyny, czesto,
matymi porcjami - po kilka fykow czy
tyzeczek. Upat, ostre storice czy wil-
gotne powietrze sprzyjaja wzmozonej
potliwosci, a tym samym utracie wody
z organizmu, dlatego w czasie proble-
mow zotadkowo-jelitowych nalezy
unikac ostrego storca i kapieli w morzu.
Trzeba pozostac w tézku, w klimatyzo-
wanym pokoju. Zaleca sie stosowanie
$rodkéw osmotycznych i uzupetnia-
jacych elektrolity. Odwodnienie jest
gtéwnym zagrozeniem w biegunkach,
bez wzgledu na ich charakter. Sto-
sowanie ,doustnych kroplédwek” jest
szczegO6lnie istotne w grupach podwyz-

regulacji stolca jest podawanie kleiku
ryzowego z duzg dawka gotowanej
marchewki i odrobing gotowanego
drobiowego miesa. Najwazniejsza jest
jednak odpowiednia podaz ptynéw,
ktére podajemy chtodne, czesto, ale

w matej ilosci. Wspomagajaco nalezy
podawac dzieciom dietetyczny srodek
spozywczy specjalnego przeznaczenia
medycznego zawierajacy Lactobacillus
rhamnosus GG oraz Saccharomyces
boulardii. Na rynku sa dostepne prepa-
raty tego typu dla dzieci i niemowlat po
6. miesigcu zycia. Stosowane w poste-
powaniu dietetycznym w przebiegu

Prezentagja

biegunek r6znego pochodzenia (m.in.
w biegunce zwiazanej z antybiotyko-
terapig, ostrej biegunce infekcyjnej,
biegunce podrdznych), w trakcie
antybiotykoterapii i przez 2-3 tygodnie
po jej zakonczeniu oraz w zaburzeniach
czynnosciowych przewodu pokarmo-
wego wywotanych nieprawidtowym
sktadem flory jelitowej.
Jesli jednak objawy sg silne, w stolcu
pojawi sie krew, a biegunce towarzysza
wysoka temperatura, silne skurczowe
béle brzucha, wymioty, ostabienie orga-
nizmu, to bezwzglednie nalezy zgtosi¢
sie do lekarza.

REKLAMA

Przyjmowan

- biegunkach podréznych,

(7Y WIESZ, ZE

Wakacyjne wyjazdy zwiekszaja ryzyko biegunki. W wiekszosci przypadkow
nie powoduje to powaznych konsekwencji zdrowotnych, ale przewlekie
lub ostre biegunki moga prowadzic do odwodnienia organizmu.

ENTEROMAX to skuteczmy
i bezpieceny probietyk dostepny

LU PLEMENT CRETY

Enteromax

probiotykdéw warunkuje
oraz czasu trwania biegunki iulr 1akze s
ENTEROMAX polecany jest w celu uzupeklnienia mikroflory jelitowej w:

—a biegunkach infekcyjnych, rotawirusowych oraz poantybiotykowych,
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szonego ryzyka - u matych dzieci, oséb
starszych, kobiet ciezarnych i pacjentéw
z uposledzonym uktadem odpornosci.
Oczywiscie nie wolno zapominac o spo-
zywaniu tylko lekkostrawnych potraw.
Podstawa diety powinny by¢ produkty
bogate w skrobie, takie jak ryz lub ziem-
niaki. Nalezy unika¢ smazonych oraz
stodkich potraw. Powaznym proble-
mem jest wystapienie biegunki u dzieci.
Maluchy do 2. roku zycia nalezg do
jednej z grup, ktére sg najbardziej nara-
zone na zakazenie. Nalezy ograniczy¢
podawanie w tym czasie mleka i jego
przetworéw oraz sokdw ze swiezych
warzyw i owocéw. Dobrym sposobem

w otwieranych kapsulkach.
Wsplera organizm podczas
zaburzen |elitowych wywolanych
nieprawidiowa florg jelitowa.

=Pharmasis




““w wodzie i- morskiego klimatu. Pod tg nazwg kryja sie takze wszystkie
rozdrowotne wtasciwosci skarbow, ukrytych w wodzie morskiej i na dnie

BURSZTYN

— ﬁ Ztoto Battyku — bursztyn — to kopalna zywica drzew iglastych,

=y skamieniafa okoto 50 milindw lat temu. Stosuije sie go w postaci
nalewek, jako dodatek do kosmetykow lub zaleca noszenie
bizuterii, wykonanej z bursztynu. Ztoto Battyku zawiera m.in. kwas
bursztynowy, ktdremu przypisuje sie wtasciwosci prozdrowotne.
Substancja ta ma wtasciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyijne,
dzieki czemu dziata przeciwbdlowo i tagodzi objawy chorob
reumatycznych. Zmniejsza takze nasilenie bolu migrenowego.
Bursztyn wzmacnia rowniez odpornos¢ organizmu, wykazuje
dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe oraz korzystnie
wptywa na funkcje uktadu oddechowego. Ponadto reguluje prace
tarczycy, dziata uspokajajaco, tagodzi stres i poprawia jakos¢
snu. Z kolei jako sktadnik kosmetykow dziata nawilzajgco na
skore, wygtadza ja i chroni przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych, przyspiesza regeneracje oraz wytwarzanie kolagenu,
odpowiedzialnego m.in. za jedrno$¢ skory®.

SOL MORSKA
S6l rozpuszczona w wodzie morskiej
to naturalny peeling. Ztuszcza martwy
naskorek i wygtadza skore, pobudza
takze mikrokrazenie i zmniejsza
widoczno$¢ cellulitu, ujedrnia

i nawilza skore. S0l ma wiasciwosci
bakterio — i grzybobojcze, dlatego
tagodzi objawy dermatoz, w tym
tradziku. Usuwa takze nadmiar
sebum i reguluje prace gruczotow
tojowych, dzieki czemu zapobiega
przettuszczaniu sig skory. Sol osiadta
na drobinkach piasku to doskonaty
peeling do stop, ktory dodatkowo
tagodzi objawy grzybicy stop'®.

2 ALGI MORSKIE
Inaczej nazywane glonami morskimi, sg prawdziwym skarbem morz i oceanow. Stanowig one bowiem jeden
k‘ Z najbardziej bogatych w sktadniki pokarmow, maja takze dziatanie prozdrowotne. To wtasnie wysokiemu spozyciu _ ;
alg przypisuje sie m.in. efekt dtugowieczno$ci w tzw. btekitnych strefach, czyli obszarach Ziemi, w kiérych zyje : :
. * 4 najwiecej stulatkow. WSrod alg mamy organizmy jednokomérkowe, takie jak Spirulina platensis i Chiorella vulgaris,
! oraz wielokomorkowe, ktorych dobrym przyktadem sg Undaria pinnatifida, czyli algi wakame i Porphyra tenera,
3 & E z ktorych wytwarza sie arkusze nori, wykorzystywane w kuchni japoriskiej. Warto takze wspomnie¢ o0 morszczynie
5. pecherzykowatym (Fucus vesiculosus), znanym takze pod nazwa kelp. Algi morskie zawierajg witaminy z grupy B,
e witaming A, C, E i K, jod, magnez, wapn, potas, cynk, selen, mangan, miedz, fosfor, siarke, kwasy omega-3
*  iomega-6, biatka oraz chlorofil oraz fikocyjaning, bedace barwnikami, a takze liczne enzymy, polifenole i nukleotydy.
Tak bogaty sktad sprawia, Ze algi morskie sa doskonatym dodatkiem do diety, jezeli musimy uzupetni¢ niedobory
skfadnikow pokarmowych. Ponadto wykazuja dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne, hamuja namnazanie
i niszcza chorobotworcze bakterie i grzyby, podnosza odpornos¢ organizmu na infekcije i tagodza ich przebieg,
pobudzajg usuwanie toksyn z ustroju, regulujg poziom cholesterolu, obnizajg cisnienie krwi i chronig naczynia
krwionosne przed uszkodzeniami, a przez to m.in. przed miazdzyca oraz, z uwagi na zawartos¢ jodu (tu wyrdznia
sie kelp), korzystnie wptywaja na funkcje tarczycy. Ponadto wzmacniajg kosci, zapobiegaja nowotworom, regulujg
metabolizm i pomagaja zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz odzywiaja mikrobiote jelitowa®. ; /
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Sanus per aguam — zdrowie dzieki wodzie

IKRA RYB MORSKICH SKORY RYB

Ikra ryb morskich, czyli kawior, to istna Rybie skory zawierajg kolagen, ktorego czastki sa duzo
skarbnica skfadnikow odzywczych, mniejsze niz powszechnie stosowanego kolagenu bydlecego,
zawierajgca wszystko, czego do rozwoju dzieki czemu lepiej sig wchiania i fatwiej dociera do

potrzebuje rosnacy organizm, w tym wszystkich tkanek, w tym do skory. | to niezaleznie od tego,
aminokwasy, witaminy A, D, E i K, czy przyjmujemy go w formie suplementow, czy stosujemy
witaminy z grupy B, pierwiastki (zelazo, zawierajace kolagen rybi kosmetyki. Kolagen to biatko, bedace
selen, miedz, cynk, jod, sod, fosfor, potas, podstawowym budulcem tkanki tacznej, a te znajdziemy
magnez), niezbedne nienasycone kwasy w kazdym narzadzie naszego ciata. Odpowiednia jego podaz
ttuszczowe omega i fosfolipidy. Dzigki w diecie wzmacnia miesnie, Sciggna i stawy, hamuje postep
nim kawior jest cennym pokarmem, osteoporozy, poprawia funkcje narzadow, korzystnie wptywa na
ktory dodatkowo wspiera uktad krazenia naczynia krwionosne, wzmacnia skore i wtosy oraz paznokcie,
i serce, poprawia funkcje zmystow, poprawia takze jedrno$¢ skory i spowalnia jej starzenie?.

reguluje metabolizm i dziatanie osi
hormonalnych, podnosi odporno$é
organizmu, dziata przeciwzapalnie i chroni
komorki nerwowe przed uszkodzeniem
oraz korzystnie wptywa na prace mozgu.
Ikra poprawia takze kondycije skory,
nawilza jg i zapobiega przedwczesnemu
starzeniu, pobudza regeneracije oraz
chroni przed szkodliwym wptywem
promieni stonecznych, dlatego stata

sie cennym sktadnikiem kosmetykow.
Ponadto wyrownuje koloryt i zapobiega
powstawaniu przebarwien oraz pajgczkow,
reguluje prace gruczotow tojowych

a takze hamuje stany zapalne i chroni
przed szkodliwym wptywem miejskiego

MUt

Liczne badania wykazaty, ze mut z dna Morza Martwego
ma liczne wiasciwosci lecznicze i stanowi cenny sktadnik
kosmetykow. Tym, co go odrdznia od mutu z dna innych
akwenow jest to, ze Morze Martwe to najbardziej zasolone
morze na Swiecie — zasolenie wynosi az 340 promili, czyli
gramow soli na litr wody. Dla poréwnania, zasolenie Morza
Baftyckiego to jedynie okoto 8 promili. | to wtasnie gtownie
wysoka zawartos¢ soli odpowiada za jego wfasciwosci
prozdrowotne. Mut z dna Morza Martwego zawiera ponadto
zestaw mineratow, korzystnie wptywajacych na skore,
wiosy i paznokcie, w tym magnez (fagodzi podraznienia

powietrza™®. s ¥ . \
skory i wygfadza jg), siarke (reguluje prace gruczotow
tojowych, wzmacnia wtosy i paznokcie), cynk (wspiera
wytwarzanie kolagenu, reguluje wydzielanie sebum), potas
(zapobiega przesuszeniu skory, wspomaga regeneracije,
MEDUZY hamuije stany zapalne), wapn (wzmacnia naskorek,

paznokcie i wiosy oraz hamuje starzenie sie skory), miedz
(ujedrnia skore, dziata antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo,
chroni przed szkodliwym wptywem promieni UV)

i brom (dziata relaksujaco, tagodzi podraznienia skory).
Dzieki tak bogatemu sktadowi, obktadanie ciata mutem
pobudza krazenie krwi i usuwanie toksyn z organizmu,
korzystnie wptywa na metabolizm, zmniejsza widoczno$¢
cellulitu, tagodzi objawy chorob stawdw, rozluznia
miesnie i relaksuje ciafo. Pomaga takze w zwalczaniu
dermatoz, w tym tuszczycy, atopowego zapalenia skory

i tojotoku, tagodzi tez objawy tradziku pospolitego oraz =
wyrownuje koloryt skory. Kosmetyki z mutem z dna Morza | _ l
Martwego majg wiasciwosci peelingujgce, oczyszczajgce

i przeciwstarzeniowe, regenerujg rowniez skore
i poprawiaja jej nawilzenie?.

A wtasciwie ich parasole, po zamrozeniu

i skruszeniu na drobniutki pyt, dodawane sg do
kosmetykow i czasami opisywane w skfadzie
jako jad meduzy. Tym, co odpowiada za
wiasciwosci tego dodatku nie jest jednak

jad — ten znajduje sie w parzydetkach, a nie

w parasolu — a fibrylina, glikoproteina, biorgca
udziat w syntezie elastyny, jednego z biafek
budulcowych naszej skdry. Elastyna nadaje jej
jedrnos¢, odpowiednie napigcie i sprezystosc,
dzieki czemu zapobiega tworzeniu sig
zmarszczek?®.
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Woda w naszym domu
o— 2rodio zdrowia

Kranéwka to owiana wieloma mitami woda, dostepna

w naszych domach, podtaczonych do sieci wodociagowe;.
Jedni méwig, ze jest zupelnie zdrowia i nam nie szkodzi,
inni widzg w niej powazne zagrozenie dla naszego zdrowia.
Kto ma racje?

W Polsce obowiazuja jedne z najbardziej rygorystycznych
norm jakosci wody pitnej w calej Unii Europejskiej. Jakos¢
wody pitnej jest regularnie sprawdzana przez przedsigbior-
stwa wodociggowe i Pafistwowg Inspekcje Sanitarng. Nawet
najmniejsze odchylenia od norm uruchamiajg procedury
ochronne, w ktérych, po wykryciu niezgodnosci i wyko-
naniu szybkiej analizy zagrozenia przez sanepid, do akcji
wkraczaja stuzby — wykorzystujac wladze lokalne i system

SMS, mieszkancy zostaja natychmiast powiadomieni o tym,

ze woda na danym terenie nie nadaje si¢ do wykorzy-
stania i zostaje im momentalnie zapewnione bezpieczne
zrédlo wody pitnej — najczesciej sa to beczkowozy. Po
usunieciu usterki cata gataZ wodociagu zostaje zdezynfeko-
wana i dopiero po ponownym sprawdzeniu jako$ci wody,
mieszkancy otrzymuja informacje, ze moga znéw korzystaé
z kranéwki.

Cytujac za www.gov.pl: ,,Zgodnie z polskim prawem woda
jest zdatna do uzycia, jezeli jest wolna od mikroorgani-
zméw chorobotworczych i pasozytéw w liczbie stanowigcej
potencjalne zagrozenie dla zdrowia ludzkiego, wszel-

kich substancji w stezeniach stanowigcych potencjalne

zagrozenie dla zdrowia ludzkiego oraz nie wykazuje agre-
sywnych wlasciwosci korozyjnych, spelniajac wymagania
mikrobiologiczne i chemiczne”. Zatem kranéwka jest woda
bezpieczng i smaczng, nie jest takze ,jalowa’, jak sugeruja
niektorzy, ale zawiera niezbedne mikroelementy, takie jak
wapn, magnez, s6d, potas, zelazo, mangan, cynk, miedz

i selen, a ponadto chlorki, siarczany i wodoroweglany.
Dlaczego zatem wiele osdb ma zastrzezenia do smaku lub
zapachu i bezpieczenstwa kranéwki? Otdz winowajcg sg
sieci wodociggowe, zwlaszcza te starsze, w wielkich mia-
stach i na duzych osiedlach. Ostateczna jako$¢ wody zalezy
bowiem od stanu naszych rur. Woda w nich ptyngca spetnia
wszystkie rygorystyczne normy, ale po drodze zbiera to,

co sie w starszych rurach nagromadzito. Gléwne przylacza
i rury wodociagowe sg regularnie kontrolowane i wymie-
niane, takze my, przy okazji remontu, réwniez najczesciej
wymieniamy rury w domu. Problematyczne jest to, co
pomiedzy wodociagiem a naszymi licznikami, czyli insta-
lacja wodociagowa w kamienicy lub bloku, ktéra czesto
wymaga wymiany, ale wigze si¢ to z kosztami dla wspdl-
noty. Na taki remont wielu z nas nadal czeka. Co zatem
mozemy zrobi¢, zanim z kranu poplynie krystalicznie
czysta woda? Jak poprawi¢ jakos¢ wody nie tylko w kamie-
nicach i blokach, ale takze wolno stojacych domach z czgsto
wiasnym ujeciem wody*''?

Domowe uzdatnianie

Warto wyprébowaé dzbanki filtrujace z wymiennymi
filtrami weglowymi z Zywica jonowymienng, ktore usuwaja
metale cigzkie i chlor oraz zanieczyszczenia organiczne

R A

-’-'ar Wlekszosrodnmych wod Iecznlczych dostepna jest w formie butelkowanel,
,.«-ﬂ a wody wykorzystywane w hydroterapii mozna naby¢w.5-10 litrowych"opakowani
i korzystaé z |ch prozdrowotnych wtasclwoscl w zaclszu domowym
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) | Woda zycia?

Zycie narodzito sie w wodzie — to aksjomat teorii ewolucji.
Idac jego tropem, francuski lekarz i biolog, René Quinton,
Zyjacy na przetomie XIX i XX wieku, zaczat prowadzi¢
badania nad terapeutycznymi wtasciwo$ciami wody
morskiej, tworzac podstawy talasoterapii. Zaktadat, ze skoro
wszelkie zycie pochodzi z morza, a sktad chemiczny wody
morskiej jest niemal identyczny ze sktadem osocza krwi

i ptynow ustrojowych cztowieka (98% zgodnosci), to znaczy,
7€ organizmy zywe, mimo ewolucji, zachowaty w swoich
komorkach warunki pierwotnego $rodowiska, z ktorego
pochodzg. A skoro kazda choroba to zaburzenie rownowagi
w komorkach, to woda morska, jako ich naturalne
Srodowisko, moze te rownowage przywrocic, a co za tym
idzie, wspomoc powrd6t do zdrowia. W jaki sposob?

René Quinton zauwazyt, ze po odpowiednim rozcienczeniu,
sktad i wzajemne proporcje sktadnikow wody morskiej

sg niemalze blizniaczo podobne do sktadu krwi i ptynow
ustrojowych czfowieka w tym tez, ptynu mozgowo-
rdzeniowego i 0socza krwi. Po odpowiednim oczyszczeniu

““h -

stworzyt zatem z wody morskiej roztwor fizjologiczny,

ktory nazwano plazma Quintona lub plazma morskg. Ptyn
ten podat psom, zastepujac nim krew — zwierzeta zyly

przez pewien czas, co potwierdzito, ze woda morska moze
podtrzymac zycie organizmow. Zaczat zatem podawac
plazme morska niedozywionym dzieciom i gtodujacym
dorostym, ratujac w ten sposab tysigce osob przed
niechybng Smiercig. Plazme stosowano takze w leczeniu
m.in. gruzlicy, chorob skornych, infekciji i problemow
zotadkowo-jelitowych. Badania dowiodlty, ze terapia Quintona
pobudzata regeneracjg organizmu, zwigkszata odpornosc,
wyplukiwata toksyny i wyréwnywata niedobory skfadnikow
mineralnych. Wspdfczesna medycyna i kosmetologia czerpig
z badan René Quintona — zawdzigczamy mu wytworzenie
izotonicznych sprejow do nosa, zawierajacych wode
morska, roztworéw do przemywania oczu, kosmetykow

na bazie wody morskiej i przeznaczonych do cery
problematycznej (w tym tradzikowej)®.

i poprawiaja smak wody. Dla wygody i bezpieczenstwa
warto rozwazy¢ takze zainstalowanie filtréw podzlewo-
wych, ktére uzdatniajg wode na biezaco poprzez regulacje
jej twardo$ci, smaku i zapachu, usuwanie mikroorgani-
zmow, osaddéw i rdzy oraz metali ciezkich. Z kolei podz-
lewowe filtry odwréconej osmozy zatrzymuja wszelkie
zanieczyszczenia, takie jak pestycydy, mikroplastik, anty-
biotyki i hormony, ktére moglyby przedostaé sie do wody,
a takze mikroorganizmy'2.

Woda mineraina

Siegajac po mineralng wode butelkowana, mamy pewnos¢,
ze pijemy krystalicznie czysta i zdrowg wode. Dostarcza
nam ona przede wszystkim cenne mineraly, takie jak wapn,
magnez, potas i s6d — doktadny sklad jest zawsze podany
na opakowaniu, a poszczeg6lne wody, w zaleznosci od
miejsca pochodzenia, roznig si¢ skladem pierwiastkow.
Ogolnie mozna jednak stwierdzi¢, ze kazda z wéd mineral-
nych, dzigki zawartosci elektrolitéw, doskonale nawadnia,
wspiera trawienie, poprawia krazenie, wzmacnia odpornosé

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

i korzystnie wplywa na nasze samopoczucie psychiczne.
Wybér odpowiedniej wody warto jednak omoéwié ze specja-
listami, poniewaz sktad mineralny wody ma znaczenie przy
niektorych chorobach przewleklych'.

Wody lecznicze

W Polsce mamy wiele zrédet z wodami leczniczymi,

nic zatem dziwnego, ze w miejscach ich wystepowania
powstaly kurorty i uzdrowiska wraz z pijalniami wod,
oferujace dodatkowo zabiegi hydroterapii. Warto jednak
wiedzie¢, ze ich specyficzny sklad wymaga konsultacji

z lekarzem, wybierajac bowiem niewlasciwg wode do
picia lub zabiegdw, mozemy sobie zaszkodzi¢. Czegsto
nazwy tych wéd pochodza od miejsca ich wystepowania,
a niektore od nazw Zrdédel, ktérym starym zwyczajem
nadaje sie imiona. Co oferuja nam rodzime Zrédta? Wody
siarczkowe (Busko-Zdrdj, Solec-Zdréj) stuzg gtéwnie do
kapieli leczniczych i stosuje sie je w chorobach reumatycz-
nych i zwyrodnieniowych oraz w przypadku dermatoz.

Z kolei solanki (Rabka-Zdrdj, Iwonicz-Zdr¢j, Polanczyk)
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zawieraja, poza sodem, znaczne ilosci jodu, bromu

i zelaza, 1 wykorzystuje si¢ je w leczeniu standéw zapalnych
i chorobach skdry oraz w celu poprawy kondycji wlosdw.
Inhalacje solankami tagodzg za to objawy chordéb uktadu
oddechowego. Najbardziej znane to Iwoniczanka, Soli-
nianka i Rabczanska Solanka. Zdrowie tarczycy mozemy
za to wspomagac za pomocg wéd jodkowych (Polanczyk,
Szczawa), ktore dodatkowo oczyszczajg drogi oddechowe
i wspieraja uklad moczowy. Wodami jodkowymi sg Polan-
czanka i Szczawa I1. Wody zelaziste (Nateczdw, Szczawa)
wspomagaja za to leczenie anemii, poprawiaja kondycje
skory i wloséw oraz pomocne s3 w leczeniu przewlektego
zmeczenia, standw depresyjnych i nerwic. Najbardziej
znane z nich to naleczowska Barbara i pochodzaca ze
Szczawy Hanna. Szczawy (Krynica-Zdroj, Wysowa-Zdroj,
Szczawa) to z kolei wody alkaliczne, bogate w wodorowe-
glany i dwutlenek wegla, stosowane m.in. w nadkwasocie,
leczeniu zgagi i zaburzeniach trawienia, kamicy nerkowej
i chorobach drég moczowych, cukrzycy i miazdzycy oraz
przy alergiach i przewleklym zapaleniu zatok. Wréd nich
mamy najbardziej znane wody: Jan, Zuber i Stotwinka

z Krynicy-Zdroj oraz Franciszek, Henryk i Jozef z Wyso-
wej-Zdréj. Szczawa jest takze, jak sama nazwa wskazuje,
Szczawa II. W Swieradowie-Zdroju, Rabce-Zdroju i Lad-
ku-Zdroju mamy natomiast wody radonowe, zawierajace
radon, ktory wspiera uklad krwionosny, tagodzi dolegli-
wosci bolowe i alergie. Woda ze Zrédia w Rabce dostepna
jest do picia, pozostale zrédta wod radonowych oferuja
zabiegi hydroterapii'®.

Woda jonizowana

Wigkszo$¢ pokarméw i napojow ma odczyn kwasny

i prowadzi tym samym do zakwaszenia organizmu, czyli
zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej. Zakwaszone
cialo nie moze prawidlowo funkcjonowadé, poniewaz takie
srodowisko niekorzystnie wptywa na aktywnos¢ wielu
enzymo6w i metabolizm komoérek. Wérdd objawow zakwa-
szenia jest m.in. przewlekle zmeczenie, bezsennos¢, roz-
draznienie, podatno$¢ na stres, problemy gastryczne, bole
glowy i obnizenie odpornosci oraz odczuwanie réznego
rodzaju bdléw. Aby przywrdci¢ réwnowage kwasowo-zasa-
dowa, warto w takiej sytuacji siegna¢ po wode alkaliczna,
dostepna w butelkach, lub zaopatrzy¢ sie w domowy
jonizator wody. Ma on zazwyczaj ksztalt butelki lub forme
dzbanka, do ktdrego nalezy wla¢ wodg i odczeka¢, az pod
wplywem napiecia elektrycznego woda stanie sie zasa-
dowa, czyli alkaliczna. Woda alkaliczna ma takze te zalete,
ze dziata antyoksydacyjnie, czyli niszczy wolne rodniki
tlenowe, odpowiedzialne m.in. za rozwéj choréb cywiliza-
cyjnych i przedwczesne starzenie sie organizmu. Ponadto
tagodzi problemy gastryczne, takie jak nadkwasota i zgaga,
zapobiega osteoporozie oraz wspomaga usuwanie toksyn
z organizmu. Wiele oséb opisuje ja jako smaczniejsza niz
zwykta woda, co sktania do zwiekszenia spozycia i zapo-
biega odwodnieniu®.
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Woda wodorowa

Wodorowanie wody polega na wprowadzeniu do niej
wodoru w formie czasteczkowej. Pierwiastek ten jest
jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy. Dzieki temu
woda wodorowa niszczy wolne rodniki tlenowe, zapo-
biega rozwojowi choréb cywilizacyjnych, hamuje procesy
starzenia i moze zapobiega¢ chorobom nowotworowym.
Podnosi odpornoé¢ organizmu i wycisza stany zapalne,
reguluje procesy trawienne i zwieksza przyswajanie sklad-
nikéw odzywczych, odkwasza organizm, poprawia nastrdj
i dodaje energii, tagodzi réwniez objawy cukrzycy typu 2,
choréb serca i chordb neurodegeneracyjnych, w ktoérych
patogenezie duza role odgrywaja wspomniane wolne
rodniki tlenowe. Woda wodorowa zmniejsza uczucie zme-
czenia po wysitku i przyspiesza regeneracje organizmu

po intensywnym treningu. Warto zatem zaopatrzy¢ si¢

w domowe generatory wodoru lub butelki, ktére nasycaja
wode tym pierwiastkiem. Ponadto nasze zdrowie mozemy
wspiera¢ inhalacjami wodorem - wdychanie mieszaniny
powietrza i wodoru wzmacnia odpornos¢, poprawia
pamiec i koncentracje oraz jako$¢ snu, dotlenia organizm
i zwigksza jego wydolno$¢. Za$ kapiel w wodzie wodoro-
wej dziata przeciwzapalnie i tagodzi dolegliwosci bolowe
oraz korzystnie wptywa na stan skory. Z kolei okulary
wodorowe, ktdre wytwarzaja mgietke, przenikajaca w glab
galek ocznych, sa pomocne w leczeniu zespotu suchego
oka i fagodzeniu podraznien, spowodowanych dlugo-
trwalg pracg przy komputerze, zwiekszajg takze nawilze-
nie spojowek'. m
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choroby przenoszone sa
przez kleszcze?

3. Regeneracja po antybiotykach
w boreliozie

4. Przewlekta borelioza

Maty kleszcz — wielki problem. Tak w skrécie mozna by podsumowac to,

czym jest przenoszona przez te owady borelioza. Specjalisci alarmuja, ze

liczba zachorowar od kilku lat systematycznie rosnie — w 2023 roku byto

to az 25 tysiecy, a dane z pierwszego potrocza 2024 roku wskazuja, ze

w ubiegtym roku liczba chorych mogfa siegna¢ nawet 30 tysiecy. W jaki 7. Wzmocnij organizm

sposob dochodzi do zakazenia, jaki jest jego przebieg i konsekwencje z pomoca diety

oraz na czym polega leczenie? W jaki sposdb ustrzec sie przed borelioza? 8. Medycyna chinska

(zy dieta i terapie ziotowe moga nam pomdc w walce z t3 choroba? kontra borelioza

W Dossier omowimy takze naturalne sposoby na wspieranie organizmu, 9

walczacego z borelioza i dtugoterminowe konsekwencje nierozpoznanej

choroby. Nie pomijamy takze innych chordb, ktdre przenosza kleszcze,

a ktdre s rownie dla nas grozne, co borelioza. 11. Jak unikna¢ ugryzienia
przez kleszcza?

5. Neuroborelioza, gdy kleszcz
atakuje umyst

6. Ziolowa terapia boreliozy

. Nie tylko protokét Buhnera
10. Borelioza w ciazy

Fot. Kletr
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Co roku, kiedy tylko rozpoczna sie ciepte dni, jestesmy bombardowani informacjami na temat kleszczy

i wywofywanego przez nie zapalenia mozgu oraz horeliozy. Spoty w telewizji i mediach spotecznosciowych,
ulotki w lokalnej przychodni, plakaty na billboardach... | chyba stusznie, poniewaz, jak czytamy na stronie NFZ,
lylko w 2022 roku okofo 95 tysiecy Polakow zachorowato z powodu ukgszenia kleszcza — niemal u wszystkich
zdiagnozowano borelioze.

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Jednoczesnie badanie przeprowadzone w 2017 roku przez
CBOS ujawnia, ze wigcej niz co czwarty z nas (28%) nie
podejmuje zadnych dziatan ochronnych wzgledem ataku
kleszcza. W tej grupie prym wiodg panowie, seniorzy

i mieszkancy wsi. Co wiecej, nie umiemy samodzielnie
usuwac tego pasozyta: nieco ponad potowa responden-
tow stwierdzila, ze wie, jak to zrobi¢, ale tylko 30% tak
naprawde potrafilo opisa¢ prawidtowo proces oddzielenia
kleszcza od skdry'. Przyjrzyjmy sie zatem blizej bohaterowi
niniejszego Dossier i konsekwencjom jego zerowania na
czlowieku. Warto go pozna¢, poniewaz co drugi Polak, pre-
dzej czy pdziniej, znajdzie tego owada na swojej skorze.

Nie kazde ugryzienie jest niebezpieczne
Zacznijmy od tego, dlaczego ukaszenie kleszcza jest takie
grozne? Kleszcze sa pajeczakami, a wiec blizej im do
pajakow czy roztoczy kurzu domowego niz do chrzasz-

czy i mrowek. Zyja jedynie 2-4 lata, zaleznie od gatunku.
Samice kleszcza pija krew ofiary, aby zyskac sily do ztozenia
nawet 5 tysiecy jaj. Od momentu wyklucia larw z jaja, przez
przeobrazenie z larwy w tzw. nimfe, a nastepnie w doro-
stego osobnika, kleszcze zerujg na kilku zywicielach.

Warto przy tym wiedzie¢, ze kleszcze nie skacza na nas

z drzew, ale wspinaja si¢ na wyzsze partie traw i innych
naziemnych roélin, skad zgarniamy je, przedzierajac si¢
wérdd zieleni. Taki ,,pasazer na gape¢” nie wgryza si¢ od
razu w miejscu ,,Jadowania”, ale rozpoczyna wytrwalg
wedréwke w ciepte, miekkie i dobrze ukrwione okolice
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naszego ciala, np. pod pachy lub kolana, pachwiny i pod
piersi u kobiet®. Kiedy kleszcz juz znajdzie wlasciwe
miejsce, rozpoczyna wgryzanie si¢ w skore. Nie jest to
proste zadanie i zwykle dostanie si¢ do naczyn krwio-
no$nych zajmuje kleszczom troche czasu. A jeéli jest on
nosicielem kretkéw Borrelia burgdorferi, wywolujacych
borelioze? Bakterie te zyja w jelitach kleszczy z rodzaju
Ixodes, skad przedostajg si¢ w gére uktadu pokarmowego
ize $ling do rany zadanej nam przez owada w trakcie
zerowania — proces ten trwa okoto 36-48 godzin w przy-
padku nimf i 48-72 godzin w przypadku osobnikéw
dorostych®. Dlatego tez w pore zauwazony pajeczak nie
zdazy zrobi¢ nam krzywdy - nie zarazi nas podczas
wedrowki po skérze i w ciggu pierwszych godzin po
wgryzieniu si¢ w nasze cialo.

Bardziej i mniej oczywiste symptomy

Kretki Borrelia burgdorferi przedostaja si¢ do krwi lub do
ukladu limfatycznego i w ciggu 3-30 dni (zwykle trwa

to 1-2 tygodni) i rozpoczynaja kolonizacje organizmu
ofiary. Wywolywana przez nie borelioza (zwana tez cho-
robg z Lyme) jest ciezkim schorzeniem bakteryjnym, ktdra
moze obja¢ obszary skory, stawdw, ukladu nerwowego,
serca i oczu. Obecno$¢ tych bakterii stwierdzono réwniez
w weztach chionnych, szpiku kostnym, watrobie, §ledzionie,
jadrach i fozysku podczas wczesnego rozprzestrzeniania si¢
choroby droga krwi. Dlatego tak wazne jest obserwowanie
miejsca po ukaszeniu przez kleszcza.

Fot. Alexey Protasov
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Pierwszym objawem boreliozy moze by¢ tzw. rumien
wedrujacy. To zaczerwienienie skory, ktére pojawia sie po
kilku dniach w miejscu wktucia i z czasem oddala od niego,
tworzac czerwony pierécien, ktéremu niekiedy towarzyszy
$wiad, pieczenie lub bol. Ale ten najbardziej charaktery-
styczny objaw moze w ogdle si¢ nie pojawi¢ mimo rozwija-
jacej sie choroby. Oto na co jeszcze nalezy zwrdci¢ uwage:
» mniejsze, liczne zmiany skérne (10-20% przypadkow),
« objawy grypopodobne (kilka dni po ukgszeniu):

goraczka, dreszcze, uczucie zmeczenia, zte samopo-

czucie, przemijajace bole stawow, bdle miesni i glowy,

a takze sztywnos¢ karku (50% przypadkow).

Kiedy choroba wkracza w II stadium (zwykle po 3. tygo-

dniu od zakazenia) i rozsiewa si¢ po calym organizmie,

pojawiaja sie nowe symptomy:

o dochodzi do zaatakowania uktadéw migsniowo-szkiele-
towego (wedrujace zapalenie stawdw takich jak nadgar-
stek czy kolano) i nerwowego (porazenie nerwow twarzy,
zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, encefalopatia
- czyli uszkodzenie mézgu),

« rumien w miejscach odlegtych od rany,

Od spaceru po lesie do pobytu w szpitalu

« problemy kardiologiczne (zaburzenia przewodze-
nia, czyli nieprawidiowa reakcja serca na impulsy
elektryczne).

Moze wystapi¢ réwniez pojedyncza zmiana skorna

w postaci niebieskawo-czerwonego pecherzyka lub guzka

na platku ucha (u dzieci) bgdz na otoczce brodawki piersi

(u dorostych).

Ostatnie, III stadium boreliozy ma miejsce, kiedy cho-

roba nie byla leczona. To tzw. posta¢ przewlekla boreliozy

i rozpoznaje si¢ ja nie wczesniej niz po okolo pét roku od

zakazenia, chociaz pierwsze objawy moga wystapi¢ nawet

lata po kontakcie z zainfekowanym kleszczem.

Sa to najczesciej:

o zanikowe zapalenie skory, ktére obejmuje zwykle
zewnetrzne strony dioni, stop i kolan i ma postaé niebie-
skawo-czerwonych obrzekdw, ktore z czasem ustepuja,
pozostawiajac skore ciensza i nierzadko narazong na
powstanie charakterystycznych zgrubien (ten objaw
dotyczy zwykle pacjentéw po 40. roku zycia),

o przewlekle zapalenie stawow, ktdre pojawia si¢ zwykle
6 miesiecy po zakazeniu,

-
Jak usunaé kleszcza?

1. Zdezynfekuj okolice ugryzienia, ale nie lej alkoholu na samego
kleszcza.

2. Chwy¢ go najblizej skory, jak to tylko mozliwe. Uzyj w tym celu
pesety (najlepiej zakrzywionej) lub specjalnego przyrzadu do
usuwania kleszczy. Mozesz to takze zrobi¢ palcami — najlepiej
zatozy¢ gumowa rekawiczke, wtedy tatwiej ztapa¢ owada.

3. Ciagnij do gory ze stafg sita (szarpniecie moze spowodowac
rozerwanie zwierzecia i pozostanie czesci jego ciafa w skorze).
Nie wykrecaj pajeczaka, zeby nie urwaé odwtoka.

4. Zdezynfekuj miejsce wgryzienia i obserwuj je przez kolejne dni.

5. Jesli w ranie pozostat glowotutdéw kleszcza, dobrze zdezynfeku;
rane. SpecjaliSci odradzaja chirurgiczne usuwanie pozostatego
fragmentu ciata, jako e nie stanowi ono powaznego zagrozenia
- organizm sam sig go pozbedzie po kilku dniach, powstanie
niewielka krostka wypetniona ropa.

3
3

-

KROK 1 KROK 2 KROK 3 KROK 4 KROK 5
Zdezynfekuj okolice Chwy¢ kleszcza Ciagnij do gory Zdezynfekuj miejsce W16z usunietego kleszcza
ugryzienia. jak najblizej skory ze statg sitg po kleszczu do dowolnego pojemnika

~

6. Usunigtego kleszcza mozesz wiozy¢ do pojemnika i przekazac
do badania do laboratorium w celu wykrycia patogenow
w ciele owada — pozwala to stwierdzi¢, czy istnieje ryzyko
zakazenia, zanim pojawig sig objawy i unikna¢ niepotrzebnego
leczenia.

Zakazane jest natomiast:

* polewanie wgryzionego kleszcza alkoholem — potraktowany tak
owad wymiotuje, co moze spowodowac przekazanie wigkszej
liczby patogenéw do rany,

smarowanie kleszcza ttuszczem lub lakierem do paznokci
przed usunigciem go,

wyrywanie kleszcza gotg reka,

podpalanie zwierzecia wgryzionego w ciafo®.

e o
S

i przekaz do badania )

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Hiliniczna medycyna holislyczna

o tzw. neuroborelioza, czyli zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych, neuropatia obwodowa (wraz z dretwie-
niem, mrowieniem lub bélem konczyn), a takze zaburze-
nia pracy mézgu i ich negatywny wplyw na zachowanie
pacjenta,

 problemy z oczami, w tym zapalenie spojowek, nietole-
rancja $wiatla,

« zapalenie migénia sercowego.

To nie wszystko. U chorego moze rozwingc¢ sie zespot

poboreliozowy, czyli przewlekle zmeczenie i bol, wraz

z zaburzeniami funkeji poznawczych - stan ten rozwija sie

mimo zastosowania odpowiedniej terapii. Specjali$ci nie

widza jednak koniecznosci przedluzania w tym przypadku
antybiotykoterapii, poniewaz nie daje ona poprawy”.

Kiedy do lekarza?

Jezeli obserwujesz u siebie powyzsze objawy, to nawet jesli
nie miala$ rumienia wedrujacego, niezwlocznie zglos sie
do lekarza. Oprécz przeprowadzenia wywiadu, zleci on
badania serologiczne, ktére pozwola wykry¢ kretki Borrelia
we krwi. A co, jedli nie pamietasz, czy zostale$ ukaszony?

Kleszcze nie zerujq wytacznie na ludziach,
jestesmy dla nich jedynie przypadkowym
zywicielem. Korzystaja raczej z okazji
| wgryzajq sie, przenoszac na nas patogeny
z zakazonych zwierzat, takich jak jelenie,
jeze, mate gryzonie i niektore ptaki
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Borelioza w ciazy

Borelioza jest grozna dla cigzarnych kobiet i ich
nienarodzonych dzieci. Dlatego jesli jeste$ w cigzy

| Ztapiesz kleszcza, udaj sie niezwiocznie do

lekarza, nie czekaj, az pojawi sie rumien. Zostaniesz
skierowana pod opieke szpitala zakaznego

i otrzymasz leki, bezpieczne dla dziecka. A jezeli
karmisz piersig i zdiagnozowano u ciebie borelioze,
nie musisz konczy¢ ,mlecznej przygody”. Nie
zaobserwowano, zeby kretki przenikaty do mleka
matki, nie stanowig wiec zagrozenia dla dziecka.
Powiadom lekarza o tym, ze karmisz piersia,
przepisze ci wiedy antybiotyki bezpieczne dla
dziecka. Pamigtaj, zeby przyjmowac je zgodnie

Z zaleceniami — niektore preparaty wymagaja co
najmniej godzinnego odstepu migdzy zastosowaniem
a przystawieniem dziecka do piersi, inaczej
antybiotyk wyjatawia jame ustng malucha i zwieksza
u niego ryzyko pojawienia sie plesSniawek

J

To normalne u wielu pacjentéw, a lekarz bedzie w stanie
okresli¢, jakie jest ryzyko choroby na podstawie badan
epidemiologicznych z danego obszaru - inaczej méwigc, jak
czesto w tej okolicy dochodzilo do zakazen borelioza.
Badanie serologiczne skiada si¢ z dwoch etapow. Pierwszy
obejmuje badania przesiewowe za pomocg testu ELISA
(badanie antygenu lub przeciwcial), ELFA (test zwldknienia
watroby), CLIA (oznaczenie chemiczne pozadanej substan-
cji tak, zeby $wiecila) lub FIA (fluorescencyjne oznaczenie
szukanej substancji). Drugi etap to potwierdzenie wyni-
kéw za pomoca testu Western immunoblot - polega on na
oddzieleniu bialek z krwi i rozpoznaniu specyficznych prze-
ciwcial. Moze sie przy tym zdarzy¢, ze wyniki bedg ujemne
ze wzgledu na wczesng faze choroby i niedostateczng ilo$¢
materiatu we krwi (wynik fatszywie ujemny) lub tez dodat-
nie, kiedy pacjent cierpi na mononukleozg, kite lub choroby
autoimmunologiczne (wynik falszywie dodatni).

W przypadku p6znej boreliozy stawowej lub neuroboreliozy
lekarz prawdopodobnie skieruje cig¢ na test PCR. Jest on
wysoce czuly i pozwala wykry¢ przeciwciata w plynie sta-
wowym lub mézgowo-rdzeniowym. Mozna tez wyhodowaé
kretki w laboratorium z pobranego materiatu, np. skory,
krwi czy ptynu mézgowo-rdzeniowego, ale zbyt mata liczba
patogendw nie pozwoli uzyska¢ jednoznacznych wynikéow.

Mam borelioze, co dalej?

A co w sytuacji, kiedy choroba z Lyme zostanie juz rozpo-
znana? Rozpoczyna si¢ dlugotrwata antybiotykoterapia.

Jej przebieg zalezy gtéwnie od momentu zdiagnozowania
boreliozy. Tak wiec, jesli doszto do wczesnego rozpoznania

Fot. ChaoticMind



(etap I), pacjent bedzie przyjmowal doksycykling (zwal-
cza ona réwniez inne choroby odkleszczowe, na wypadek,
gdyby pasozyt byl nosicielem kilku patogenéw), a takze
cefuroksym aksetylu (wbudowuje si¢ on w §ciany komoér-
kowe bakterii, prowadzac do ich rozpadu) lub azytromy-
cyne¢ (hamuje biosynteze biatek u kretkéw) badz amok-
sycyling (réwniez uszkadza $ciang komoérkowa bakterii).
Ta ostatnia nie wykazuje jednak znaczacego wplywu na
rumien wedrujacy, dlatego nie zawsze sie ja przepisuje.
Taka terapia trwa 2-3 tygodnie i zwykle odbywa sie doust-
nie. Jesli jednak chory cierpi dodatkowo na zapalenie sta-
wow, objawowa chorobe neurologiczng czy kardiologiczna,
antybiotyki podaje sie dozylnie podczas pobytu w szpitalu.
W etapach 111 I1I, zwlaszcza w przypadku objawéw neu-
ropsychiatrycznych czy kardiologicznych, stosuje si¢ anty-
biotykoterapi¢ dozylng. Moga to by¢ np. cefalosporyny III
generacji. Ta grupa antybiotykéw jest zdolna przekroczy¢
bariere krew-mozg, dlatego s3 pomocne w leczeniu neuro-
boreliozy. W pewnych przypadkach wlacza si¢ tez doustnie
doksycyklinge w wyzszych dawkach.

W przypadku péznych manifestacji (np. objawéw reuma-
tologicznych, neurologicznych), ktére moga by¢ oporne

na same antybiotyki, leczenie bywa trudniejsze. W tych
stadiach stosuje si¢ rowniez terapie objawows.

W poczatkowym stadium leczenia boreliozy moze wystapi¢
reakcja Lukasiewicza-Jarischa-Herxheimera (reakcja Herx)

Od spaceru po lesie do pobytu w szpitalu

- dochodzi do niej wskutek tego, Ze u§miercone patogeny
wydzielajg toksyny, a watroba nie radzi sobie z ich meta-
bolizowaniem. W takiej sytuacji pojawiaja si¢ symptomy
grypopodobne: goraczka, dreszcze i poty, dochodzi takze do
obnizenia ci$nienia krwi. To stan niebezpieczny zwlaszcza
dla cigzarnych, grozi bowiem przedwczesnym porodem.

Z tych powoddéw pacjent powinien by¢ pod obserwacja*.

Ztapates kleszcza — nie panikuj, dziataj!
Zabezpiecz si¢ zawczasu przed atakiem kleszcza, a jesli
dojdzie do zakazenia — dzialaj. Z kolejnych stron Dossier
dowiesz sig, co specjaliSci odkryli w kwestii neuroboreliozy
czy pdznej postaci choroby z Lyme, jak wspomaga¢ powro6t
do zdrowia ziotami i najwazniejsze: co mozesz zrobi¢, zeby
zmniejszy¢ ryzyko spotkania z tym pajeczakiem. Pamietaj
jednak, ze zadna wiedza nie zastapi porady lekarza, dlatego,
kiedy tylko zaobserwujesz u siebie rumien lub pierwsze
objawy choroby odkleszczowej, zwrd¢ sie niezwlocznie po
pomoc. B
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CEMMUNIX HERBAL”

ZIDLA WSPIERAIACE
ODBUDOWE BARIERY JELITOWE]J,
UKLAD TRAWIENNY | ODPORNOSCIOWY

CEMMUNIX HERBAL™ to mieszanka ziot
przywracajacych rownowage w ukiadzie
pokarmaowym. Zawiera skiadniki roslinne
poprawiajace wydzielanie sokaw trawiennych,
regulujace perystaltyke i wzmacniajace bariere
jelitowa. Regeneruje btone sluzowa uktadu
pokarmoweeo i goi jelita. Dziata przeciwzapalnie
i przeciwutieniajaco oraz przywraca rownowage
w mikrabiomie jelit. CEMMUNIX HERBAL"
polecany jest szczegdlnie po antybiotyKoterapii,
w zapalnych (WZIJG, choroba Crohna) i niezapalnych
(IBS. SIBD, IMD) chorabach jelit oraz jako wsparcie
w chorobach autoimmunologicznych i stanach
zapalnych skory.

wiww.Drlas.pl


https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_116_17.PDF
https://www.gov.pl/attachment/e96a5a5e-537c-466e-b499-1f756a69b651
https://www.mp.pl/pacjent/pediatria/pierwszapomoc/66747
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10506804/

NIE TYLKO BORELIOZA

— jakie inne choroby przenosz kleszcze?

W nawale informacji o boreliozie fatwo zapomniec, Ze nie jest to jedyna grozna dla czftowieka choroba
przenoszona przez kleszcze. Co roku Ministerstwo Zdrowia organizuje kampanie na rzecz szczepien przeciwko
kleszczowemu zapaleniu moézgu, a wiascicielom psow znana jest rowniez babeszjoza. Do tego wszystkiego
dochodzi mato znana grupa chorob zwanych riketsjozami. Jak rozpoznac objawy poszczegolnych schorzen

i jak przebiega ich leczenie?
TeksTJULIA CEMBER-0GORZALEK

Lato to okres szczegolnej aktywnosci kleszczy. Oprocz

statej obecnosci zywicieli, w lasach i na lakach przybywa
ludzi, ktérzy stanowig alternatywe dla typowej diety tych
pajeczakéw. Gdyby tylko ich ugryzienie wiazalo sie jedynie
z obrzydzeniem i malg ranka na skorze... Niestety, wiele
osobnikéw z rozpowszechnionego u nas rodzaju Ixodes nosi
wewnatrz swoich organizméw prawdziwy koktajl z patoge-
néw, gotowych przenikna¢ do naszego krwiobiegu i wywo-
ta¢ réznie schorzenia.

Ludzka anaplazmoza granulocytarna
Zacznijmy od jednej z najczesciej wystepujacych riketsjoz,
ludzkiej anaplazmozy granulocytarnej. Chorobe te wywo-
tujg bakterie Anaplasma phagocytophilum, przenoszone

w Polsce przez kleszcze, ale ,wspolpracujace” rdwniez

z wszami odziezowymi czy pchlami. Patogeny atakujg
m.in. granulocyty, czyli biale krwinki, odpowiedzialne

za rozpuszczanie wroga w wytwarzanych przez siebie enzy-
mach i komérki §rédblonka naczyn krwiono$nych. Zaata-
kowane komoérki w koficu rozpadaja si¢, uwalniajac zastepy
nowych bakterii, atakujacych kolejne obszary: §ledzione,
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wezly chlonne, nerki i ptuca. Czasami riketsje przedostajg

sie takze do ptynu mézgowo-rdzeniowego.

W wielu przypadkach choroba przebiega bezobjawowo.

Jesli jednak dojdzie do jej manifestacji, to symptomy

obejmujg zwykle goraczke (powyzej 39 st. C.), dreszcze,

bole glowy i bdle mieéni, silne poty, utrate apetytu i ogdlne

ostabienie organizmu. Niekiedy pojawiaja sie réwniez

objawy zotadkowo-jelitowe, takie jak béle brzucha,

nudnosci i wymioty czy biegunka. Jednocze$nie choroba

ta wywoluje niedobor biatych krwinek (leukopenie)

i plytek krwi (maloplytkowos¢), a takze nieco zwigksza

wydzielanie enzyméw watrobowych. Dobra wiadomos¢

jest taka, ze bardzo rzadko dochodzi do powiklan anapla-

zmozy, a wiekszo$¢ takich przypadkéw wynika z choréb

wspolistniejacych.

Zakazenie A. phagocytophilum mozna zdiagnozowacé przy

uzyciu kilku metod:

« mikroskopowej identyfikacji morul (mikrokolonii bakte-
rii) w neutrofilach,

o testu PCR na obecno$¢ materiatu genetycznego A. pha-
gocytophilum we krwi,

Fot. Corona Borealis



Nie tylko borelioza — jakie inne choroby przenosza kleszcze?

« badania serologicznego, ktdre jest o wiele mniej czute

w fazie ostrej niz wczes$niej wymienione testy.
Nie hoduje si¢ tych bakterii w celach diagnostycznych, ale
wykorzystuje te metode jako wsparcie m.in. w testach PCR.
Takie polaczenie zwigksza czulo$¢ badania i prawidlowe
rozpoznanie zakazenia.
Zgodnie z zaleceniami, wszyscy pacjenci, u ktorych podej-
rzewa sie anaplazmoze, powinni otrzymac terapie dok-
sycykling przez 10 dni bez koniecznosci laboratoryjnego
potwierdzenia diagnozy. Reakcja na ten lek jest zazwyczaj
szybka i czesto daje si¢ zaobserwowac juz po pojedyn-
czej dawce antybiotyku. Brak poprawy w ciagu 48 godzin
od rozpoczecia leczenia sugeruje, ze pacjent nie choruje
na anaplazmoze granulocytarna lub tez ma dodatkowsg
infekcje, ktéra nie reaguje na doksycykling — moze to by¢
np. babeszjoza. Warto przy tym pamietaé, ze nie zaleca
sie terapii doksycykling pacjentkom w ciazy, jesli jednak
ewentualne korzy$ci mogg przewyzszy¢ ryzyko, wynikajace
z zakazenia, lekarz wybiera wlasnie te $ciezke terapii. Alter-
natywa w leczeniu anaplazmozy u ciezarnych moze by¢
ryfampicyna podawana przez 10 dni. Co prawda dane na
temat jej skutecznosci sg ograniczone, ale nie odnotowano
negatywnego wplywu leku na cigze ani na male dzieci.
Anaplazmoza jest w Polsce chorobg rzadka, co roku rozpo-
znaje sie ja u zaledwie kilku pacjentéw. Niewykluczone jed-
nak, ze cze$¢ z zakazonych nigdy nie zglasza sie do lekarza
z powodu podobienstwa objawéw do grypy'=.

Babeszjoza

Réwnie rzadko dochodzi w Polsce do zakazen pierwotnia-
kami z rodzaju Babesia, wywotujacymi babeszjoze. To cho-
roba znana wlascicielom pséw, poniewaz u tych zwierzat

z kolei czesto jest powiklaniem ugryzienia przez kleszcza.

Do zakazenia u ludzi, poza ugryzieniem kleszcza, moze dojs¢
réwniez poprzez transfuzje krwi i przekroczenie przez pier-
wotniaki bariery krew-tozysko, co oznacza infekcje plodu.
Objawy babeszjozy czesto sg niespecyficzne: goraczka, zme-
czenie, dreszcze, poty, bdle gtowy i migéni, a takze utrata
apetytu. Czesto towarzysza im nieprawidlowosci w bada-
niach laboratoryjnych, w tym matoplytkowos¢, niedokrwi-
sto$¢ hemolityczna (przyspieszony rozpad czerwonych
krwinek) i podwyzszone poziomy enzyméw watrobowych.
Moga tez wystapi¢ powiklania, takie jak zawal serca lub
pekniecie §ledziony.

Zeby zdiagnozowaé babeszjoze, wykonuje sie badanie krwi
pod mikroskopem (pierwotniaki Babesia zyja w erytrocy-
tach i s3 widoczne jako malo kropelki) albo test PCR, ktory
wykrywa w pobranej prébce krwi DNA pasozyta. Badania
serologiczne moga potwierdzi¢ wyniki innych testow, ale
same nie nadaja si¢ do diagnozy.

W leczeniu fagodnej babeszjozy wystarczy 7-10 dni terapii
azytromycyng wraz z atowaknonem (lek przeciwmala-
ryczny). Réwnie skuteczne jest polaczenie klindamycyny

z chining, ktére powoduje mniej dziatan niepozadanych.

W przypadku cigzkiej postaci babeszjozy specjaliici zalecaja

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

7-10 dni podawania dozylnie wlasnie klindamycyny z chi-
nina. Kiedy pacjent poczuje sie lepiej, antybiotyk mozna
podawa¢ doustnie. W skrajnych przypadkach konieczna
moze by¢ transfuzja czerwonych krwinek od zdrowej osoby
— dotyczy to zwlaszcza pacjentéw z licznymi pasozytami,
cigzkg hemolizg (zwiekszonym rozpadem czerwonych
krwinek) badz tez zaburzeniami czynnosci ptuc, nerek lub
watroby.

Inaczej wyglada leczenie chorych z obnizong odpornoscia
(osoby po przeszczepach, zakazeni wirusem HIV, pacjenci
w trakcie terapii onkologicznej). Te osoby powinny przyj-
mowac leki co najmniej przez 6 tygodni, w tym nie mniej
niz 2 tygodnie po wykluczeniu obecnoéci pasozytow we
krwi. W tym czasie specjaliSci sugeruja obnizenie dawki
lekéw immunosupresyjnych lub nawet catkowite ich odsta-
wienie. Rokowania w tagodnych i umiarkowanych przypad-
kach babeszjozy sa bardzo dobre. W ci¢zszych przypadkach
choroby nalezy liczy¢ sie z ryzykiem zagrozenia zycia®.

Kleszczowe zapalenie mozqu

Jedyna odkleszczowsq chorobg, na ktérag mozemy si¢
zaszczepid, jest kleszczowe zapalenie moézgu. Wywoltuje ja
wirus kleszczowego zapalenia moézgu, ktéry moze przenie§é
sie z zakazonego zwierzgcia na pajeczaka, a w niektdrych
warunkach (kiedy pasozyty zeruja blisko siebie na tej samej
ofierze) mi¢dzy kleszczami. Jesli pasozyt-nosiciel wgryzie
sie w cztowieka, prawdopodobnie dojdzie do infekcji. Inne
mozliwe drogi transmisji patogenu to spozywanie niepaste-
ryzowanego mleka i jego przetworéw (krowa czy koza moze
by¢ zakazona wirusem) oraz transmisja z chorej matki na
dziecko poprzez karmienie piersia.

Kleszczowe zapalenie mézgu jest ciezka, potencjalnie
$miertelng chorobg osrodkowego uktadu nerwowego, ktdra
moze mie¢ przebieg poronny, czyli tagodny, umiarkowanie
cigzki lub cigzki z powiktaniami i trwatymi nastepstwami
neurologicznymi oraz ryzykiem zgonu.

Warto tutaj zaznaczy¢, ze ponad 70% zakazen w naszym
obszarze przebiega bezobjawowo. W pozostalych sytuacjach
pierwsze symptomy ujawniaja si¢ po 1-28 dniach (zwykle
po 7-14, a w przypadku infekcji droga pokarmowa po 3-4
dniach) od zakazenia. Rozpoczyna si¢ wtedy klasyczny,
dwufazowy przebieg choroby. Pierwsza faza (wiremiczna)
trwa zazwyczaj kilka dni i obejmuje objawy takie jak
goraczka, tagodny bol gtowy, ogélne zle samopoczucie, bdle
mie$ni i stawéw, a takze nudno$ci. Po tym nastepuje bez-
objawowy okres, ktory moze trwac od 1 do 21 dni. Druga
faza, ktéra dotyka 20-30% pacjentéw, charakteryzuje si¢
nawrotem goraczki i objawami zajecia o§rodkowego uktadu
nerwowego, najczesciej w postaci zapalenia:

o opon moézgowych,

« mozgu,

o rdzenia kregowego,

+ korzeni nerwowych.

Moga tez wystapi¢ zapalenie nerwdw czaszkowych czy mie-
$nia sercowego, a rzadziej zapalenie trzustki czy watroby.
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Jak zaszczepic sie
na kleszczowe zapalenie mozgu?

Aby skutecznie zaszczepic sig przeciw kleszczowemu zapaleniu
mozgu, nalezy przyjaé trzy dawki szczepionki w okreslonych
odstepach czasu, a nastepnie powtarza¢ dawki przypominajace
co 3-5 lat. Pierwsza dawke mozna przyjaé w dowolnym

czasie, ale zaleca sie to zrobi¢ zima lub wczesng wiosna,

aby uzyskac ochrone na okres aktywnosci kleszczy (kwiecien—
pazdziernik). Drugq dawke podaje sie po 1-3 miesiacach od
pierwszej dawki, a trzecig po 512 miesiacach od drugiej dawki.
Jesli chcesz sig zaszczepic, udaj sie do lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej, ktory dokona kwalifikacji i skieruje cig do punktu
szczepien. Kwalifikacje mozesz uzyskac takze podczas wizyty

w prywatnym gabinecie lekarskim. Szczepienie jest w Polsce ptatne,

nie podlega refundacji — jest zalecane, ale nie jest obowiazkowe.

Zapalenie rdzenia kregowego wystepuje u okoto 5-10%
pacjentéw, czesto w polaczeniu z zapaleniem moézgu. Zaje-
cie pnia mézgu i wyrastajacego z niego rdzenia przediuzo-
nego wiaze si¢ z wysokim ryzykiem $miertelnosci z powodu
cigzkich powikfan.

Wiekszosé¢ pacjentéw wraca do zdrowia, ale u nawet 20%
przypadkéw moze rozwinac¢ si¢ zespot pochorobowy,
charakteryzujacy si¢ dlugoterminowymi nastepstwami
neurologicznymi i psychologicznymi, takimi jak: przewle-
kty bél gtowy, oslabienie lub utrata stuchu, szumy uszne,
niezborno$¢ ruchdéw, przykurcze, uposledzenie funkcji
poznawczych, depresja i stany lekowe. Co wigcej, w tej
grupie u okoto 2% chorych moze wystapi¢ szczegdlnie
cigzki przebieg kliniczny, prowadzacy do zgonu. Zdarza si¢
to cze$ciej u osob starszych, z chorobami wspélistniejacymi
i w przypadku przebiegu jednofazowego.

Szybka diagnoza odgrywa zatem kluczowg rolg, ale moze
by¢ wyzwaniem ze wzgledu na nieswoiste objawy na
poczatku infekeji, dlatego jedng z metod jest wyodreb-
nienie wirusa z krwi chorego. Na wczesnym etapie daja

si¢ zaobserwowa¢ nieprawidlowe wyniki watroby i obni-
zenie liczby biatych krwinek lub plytek krwi. Ostateczna
diagnoze ustala si¢ zazwyczaj poprzez wykrycie obecnosci
przeciwciat klasy IgM i IgG, ukierunkowanych na wirusa
w plynie mézgowo-rdzeniowym badz tez surowicy krwi,
krétko po pojawieniu si¢ objawow. Badania obrazowe
moézgu badz rdzenia kregowego takze pomagaja w diagno-
styce mimo ich ograniczonej czutosci i swoistosci. Nalezy
przy tym pamietad, ze tak jak w przypadku kazdej choroby

z ciezkim przebiegiem lub z powiklaniami wymagaja
opieki na oddziatach intensywnej terapii, gdzie leczy sie ich
poprzez nawadnianie, uzupelnienie elektrolitow, podawa-
nie lekéw przeciwgoraczkowych, przeciwdrgawkowych

i przeciwobrzekowych, a takze, jesli to konieczne, poprzez
wentylacje wspomagana (oddychanie za pomocg maszyny)
i profilaktyke odlezyn oraz przykurczéw.

Niestety, znane nam leki przeciwwirusowe nie sg skuteczne
wobec wirusa kleszczowego zapalenia moézgu. Niekiedy
podaje si¢ antybiotyki (tetracykliny), ktére hamuja pro-
dukcje cytokin prozapalnych. Jednocze$nie specjalisci
rozwazaja terapie wysokimi dawkami dozylnych immuno-
globulin, ale brakuje jednoznacznych wynikéw co do jej
skutecznosci. Chociaz taka opcja wydaje sie bezpieczna,

to raczej nie jest skuteczniejsza niz standardowa terapia
wspomagajaca. Niektorzy naukowcy sugeruja, ze wczesne
wdrozenie immunoterapii zapewnia lepsze rokowania, ale
skutecznos¢ tej formy leczenia ma obnizac sie po prze-
niknieciu wirusa do osrodkowego ukladu nerwowego.
Pacjenci onkologiczni sg bardziej podatni na cie¢zki prze-
bieg zakazenia. W tej grupie kleszczowe zapalenie mézgu
wiaze si¢ z wysoka $miertelno$cia i dlugoterminowsg
niepelnosprawnoscig*.

Jak zmniejszy¢ ryzyko zakazenia wirusem kleszczowego
zapalenia moézgu? Nalezy przyjac¢ szczepionke. 3 dawki dajg
odpornos¢ w 95%, ktdra utrzymuje sie przez okoto 3 lata,
dlatego konieczne sg regularne dawki przypominajace’. B

odkleszczowej, zapaleniu mézgu moga towarzyszy¢ inne
infekcje, np. borelioza czy babeszjoza.

Obecnie nie ma specyficznej terapii przeciwwiruso-

wej dostepnej dla chorych na kleszczowe zapalenie
mozgu. Leczenie koncentruje si¢ gléwnie na tagodzeniu
objawdw i terapii wspomagajacej. Natomiast pacjenci
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Czym jest horelioza?

Borelioza z Lyme to choroba wywotana
przez kretki z rodzaju Borrelia. Bakterie

53 przenoszone przez ugryzienie kleszcza
— dostajg sie wtedy do skory i rozprze-
strzeniajg w organizmie, docierajac z krwig
i chtonkg do roznych narzadow.

Leczenie boreliozy

W przypadku choroby z Lyme stosuje

sie leczenie przyczynowe, polegajace na
podaniu choremu antybiotykdw oraz leczenie
objawowe majace na celu poprawe funkcjo-
nowania chorego (np. leki przeciwzapalne

i przeciwbolowe). Wszystkie te niezbedne
dziafania przyczyniaja sie do usuniecia infek-
cji i ztagodzenia objawaw, ale niosg ze soba
ryzyko dziafan niepozadanych.

Mozliwe dziatania niepozadane

podczas kuracii

Antybiotykoterapia przede wszystkim nieko-
rzystnie wptywa na rownowage mikrobiomu
jelitowego (podobne oddziatywanie majg
leki z grupy NLPZ).

Pod wptywem lekdw dochodzi do degra-
dacji populaciji niektorych drobnoustrojow,
ktore robig miejsce dla rozrostu innych,
niestety zwykle tych nam nieprzyjaznych.
Rownoczesnie leki moga wptywac na

inne aspekty pracy organizmu: zaburzaja
motoryke jelit, obnizaja wydzielanie sokow
trawiennych, obciazaja zotadek, watrobe

i nerki itp. Moga takze dziatac cytotoksycz-
nie na komarki uktadu pokarmowego.

Zapobieganie skutkom ubocznym

terapii boreliozy

Leczac borelioze, powinnismy mie¢ na
uwadze wszystkie zagrozenia zwigzane ze
stosowang terapig i postarac sig im zapo-
biega¢. Warto wigc wdrozy¢ rozne dziatania
ochronne.

Probiotykoterapia

Badania mikrobiomu zasiedlajgcego nasze
jelita wykazaty, ze niektore szczepy (np.
Saccharomyces boulardii, Lactobacillus
rhamnosus GG) chronig nas przed rozwo-
jem szkodliwych patogenow.

Probiotyki powinni$my stosowac juz
podczas antyhiotykoterapii. To, jaki odstep
powinni$my utrzymac miedzy podaniem leku
i probiotyku, zalezy od danego szczepu.
Probiotykoterapig warto kontynuowac po

Regeneracja po antyblotykach w boreI|0|e
— co0 warto wiedziec i jak wspierac ukiad pokarmowy?

zakonczeniu antybiotykoterapii. Czas, jaki
jest potrzebny do przywrdcenia rowno-
wagi mikrobiologicznej w jelicie, zalezy

od naszego wyjsciowego stanu zdrowia,
kondycji mikrobiomu oraz sity stosowanych
antybiotykow.

Zawarty w jogurtach, kefirach i innych
produktach fermentowanych zestaw
bakterii, na co dzien bardzo wzbogacajacy
nasza diete i bardzo zdrowy, praktycznie
nie jest w stanie nas ochroni¢ w przypadku
tak mocnego uderzenia w mikrobiom, jakie
stanowi zastosowanie antybiotykow.

Dobroczynny wptyw surowcow ziotowych

w trakcie antybiotykoterapii

Surowce ziofowe oferujg nam wiele

wiasciwosci przywracajacych prawidtowe

Srodowisko uktadu pokarmowego po anty-

biotykoterapii. Dobrze dobrana migszanka

ziotowa pozwoli na:

1. Przyspieszenie regeneracji tkanek
uktadu pokarmowego — stuza temu
ziota zawierajace wspomagajaca gojenie
krzemionke (np. kfacze perzu) oraz za-
wierajace witaminy i mineraty odzywia-
jace komorki jelitowe (np. owoce rozy
Cczy owoce jarzebiny).

2. Wzmocnienie wyscielajacej uktad
pokarmowy ochronnej warstwy Sluzowej
— niektore ziofa (m.in. kiacze tataraku)
zawierajg substancie stymulujace wydzie-
lanie ochronnych mukopolisacharydow.

3. Zmniejszenie standéw zapalnych -
przecigzony uktad odpornosciowy
moze spowodowac spadek odpornosci
organizmu. Dodatkowo wnikajace przez
ostabiong bariere jelitowg antygeny
moga stymulowac badz hamowac
procesy immunologiczne. Wiasciwosci
przeciwzapaine majg miedzy innymi
takie ziota, jak kwiat wigzowki btotnej
i liS¢ borowki czernicy.

4. Poprawe wydzielania sokow tra-
wiennych i perystaltyki, a w efekcie
stworzenie bariery czynnosciowej przed
patogenami, lepsze trawienie i przyswa-
janie sktadnikow odzywczych, co jest
warunkiem prawidfowego pH w jelitach.
Do ziot o takim dziataniu mozna zaliczy¢
np. korzen arcydziegla, kiacze tataraku,
korzen mniszka lekarskiego.

5. Wzmocnienie bariery jelitowej, ktora

6. Regulacje mikrobiomu jelitowego —

. Wsparcie pracy watroby i nerek —

Wazne, aby pamietac o wykluczeniu
interakcii ziot z lekami. Konieczny jest takze
odstep czasowy (okoto dwugodzinny)
migdzy podaniem lekow i ziof.

Podsumowanie

Prowadzac antybiotykoterapig w przebiegu
boreliozy, nie zapominajmy o dodatkowym
wsparciu organizmu w regeneraciji. Przede
wszystkim konieczne jest zadbanie o row-
nowage w populacji mikrobioty jelitowej.

Opracowanie: mgr farmacji Marta Koziarska,
autorka licznych publikacji popularnonauko-

wych, ekspertka merytoryczna marki Dr Las
oferujacej autorskie, ziotowe mieszanki.

chroni nas przed wchfanianiem w jeli-
tach toksyn, antygendw i drobnoustro-
jow i ich przenikaniem w gtab organizmu
i moze zosta€ naruszona w czasie
antybiotykoterapii. W jej wzmocnieniu
bardzo dobrze sig sprawdzaja np. garb-
niki zawarte w kiaczu pieciornika.

Z jednej strony ziota majg dziatanie prze-
ciwdrobnoustrojowe o roznej sile i moga
pozwoli¢ kontrolowac ilo$¢ patogenow
oraz wigzac toksyny bakteryjne. Takie
wiasciwosci majg np. garbniki zawarte
w ktaczu pigciornika. Z drugiej strony
surowce zielarskie wspierajg tzw. dobre
bakterie za pomocg substancii prebio-
tycznych, takich jak inulina zawarta m.in.
w korzeniu mniszka lekarskiego.

organy te odpowiadajg za oczyszczenie
organizmu z nadmiaru zbednych me-
tabolitdw i substancji toksycznych. Ich
prace poprawiajg m.in. korzen mniszka
lekarskiego, korzen lubczyka, kigcze
perzu oraz ziele fiotka trojbarwnego.
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Przewlekfa choroba z Lyme (ang. chronic Lyme disease, CLD), nazywana takze

przewlektg borelioza, to termin stabo zdefiniowany i czesto odrzucany przez srodowisko

medyczne, jako fikcyjna jednostka chorobowa. W niniejszym artykule Miedzynarodowe
Towarzystwo Boreliozy i Chorob Towarzyszacych (ILADS) przedstawia oparlg na
dowodach definicje przewlektej boreliozy w nadziei, ze pozwoli ona na lepsze
zrozumienie zakazenia i ufatwi przyszte badania nad nim oraz pomoze pacjentom.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjg publikacji naukowej.

Borelioza (choroba z Lyme), bedaca wyni-
kiem aktywnego zakazenia ktérymkolwiek
z kilku patogennych gatunkéw bakterii
Borrelia, wptywa na funkcje wiele ukladéw
w organizmie. Szacuje sie, ze rocznie na
borelioze zapada az 25 tysiecy Polakéw, przy
czym statystyki ujmuja jedynie te przypadki,
gdy chory zgtosil si¢ do lekarza i otrzymat
diagnoze¢. Faktyczna liczba zakazonych jest
prawdopodobnie wielokrotnie wyzsza, ale
chorzy pozostaja niezdiagnozowani.

W wielu przypadkach, niezdiagnozowana

i nieleczona borelioza przechodzi w posta¢
przewlekla. Jest to najczesciej spowodowane
tym, ze wiele os6b nie zauwaza ugryzienia
przez kleszcza lub nie pojawia sie u nich
charakterystyczny rumien. Zatem wystapie-
nie objawow przewlektej boreliozy wyni-
ka¢ moze z opdznienia w diagnostyce lub
nie§wiadomodci istnienia zakazenia, gdyz
badan w kierunku boreliozy nie wyko-

nuje sie¢ rutynowo, badz z nieskutecznosci
antybiotykoterapii.

Badania dowodzg takze, ze wielu pacjen-
tow, nawet tych objetych leczeniem, jeszcze
przez dlugi czas cierpi na objawy bore-
liozy lub ulegaja one zaostrzeniu pomimo
podjetej terapii. Przewlekla borelioza wigze
sie ponadto ze znacznym i dlugotrwatym
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pogorszeniem jako$ci zZycia u niektérych
pacjentéw. W wielu przypadkach objawy

sg tak silne, ze zaktdcajg codzienne funk-
cjonowanie. W jednym z badan, pacjenci
chorzy na przewlekla borelioze zgtaszali bél,
poréwnywalny z pacjentami po operacji,
zmeczenie poréwnywalne z pacjentami ze
stwardnieniem rozsianym i pogorszenie
wydolnosci fizycznej podobne do pacjentdéw
z zastoinowa niewydolnoécig serca. Zdarza
sie czasami, ze zakazenie B. burgdorferi pro-
wadzi nawet do $mierci chorego.

Przewlekla borelioza ma takze wymiar ekono-
miczny: z danych amerykanskiego Centrum
Kontroli Zakazen i ich Zapobiegania (CDC)
wynika, ze sposréd pacjentéw chorujacych na
borelioze, odpowiednio 39% i 28% responden-
tow przestalo pracowac lub zmniejszyto liczbe
godzin pracy lub zmienilo stanowisko, a 37%
wydalo co najmniej 5 tys. dolaréw (okoto

18,5 tys. zt) na wydatki biezace, zwigzane z dia-
gnoza ileczeniem boreliozy (w Polsce leczenie
boreliozy w ramach NFZ jest bezplatne, jednak
wielu niezdiagnozowanych pacjentéw, podej-
rzewajacych u siebie przewlekly borelioze,
wykonuje platne badania na wlasna reke).
Pomimo znaczacego wplywu, jaki przewle-
kfa borelioza ma na chorego, jego otoczenie,
rodzine i prace, $wiat medycyny nadal nie

Fot. ipopba



stworzyt definicji tej choroby. Ta niedawno zapropono-
wana dzieli schorzenie na dwie kategorie, leczong i nie-
leczong. Miedzynarodowe Stowarzyszenie Pacjentéw

z Boreliozg i Chorobami Pokrewnymi (International Lyme
and Associated Diseases Society, ILADS) zgadza si¢ z tym
podzialem. Inni specjali$ci zaproponowali uzycie terminu:
zespol wielu ogdlnoustrojowych choréb zakaznych (ang.
Multiple Systemic Infectious Disease Syndrome, MSIDS)

u pacjentow, ktorzy wezeséniej byli okreslani jako cierpiacy
z powodu przewleklej boreliozy lub zespolu poboreliozo-
wego. Celem niniejszego artykulu byto zatem ustanowienie
jednolitej definicji przewleklej boreliozy, opracowanej przez
Miedzynarodowe Stowarzyszenie Pacjentéw z Borelioza

i Chorobami Pokrewnymi oraz promowanie dzialan na
rzecz lepszego zrozumienia tego zakazenia i ustalenie, czy
diugotrwata infekcja kretkami Borrelia moze prowadzi¢ do
przewleklej choroby.

Definicja przewlektej boreliozy

ILADS definiuje przewlekla borelioze¢ jako chorobe wie-
loukladow3 z szerokim zakresem objawow, ktore wyste-
puja stale lub sporadycznie przez co najmniej 6 miesiecy.
Do tego moga w jej przebiegu pojawiac sie okresy utajenia
i nasilenia objawow. Przewlekla borelioze (CLD) dzieli
sie na dwie podkategorie kategorie: nieleczong (CLD-U)
i wczesniej leczong (CLD-PT). W przypadku tej ostat-
niej, objawy utrzymuja si¢ w sposéb ciagly lub powracaja
po zakonczeniu terapii po okresie uspienia na okres co
najmniej 6 miesiecy.

Wymagany przez definicje minimalny sze$ciomiesieczny
czas trwania objawow jest zgodny z definicjami innych
przewleklych infekcji. Chociaz przewlekla borelioza

moze wigza¢ si¢ z komplikacjami, wynikajacymi z obec-
no$ci w organizmie innych patogendw, przenoszonych
przez kleszcze, definicja nie wymaga obecnos$ci wspolza-
kazajacego mikroorganizmu. Podobnie wazne jest, aby
zdawac sobie sprawe, ze przewlekle objawy boreliozy,
utrzymujace sie po antybiotykoterapii, nasilajg si¢ i zani-
kaja, tak Ze sprawno$¢ funkcjonalna danej osoby moze

sie znacznie rézni¢ w czasie. Dlatego tez samopoczucie
chorego i poziom jego funkcjonowania nie jest sktadni-
kiem definicji.

Istota problemu

Borelioze moze wywolywa¢ dowolny z kilku znanych
gatunkoéw kretkow Borrelia. W Stanach Zjednoczonych
jest to przede wszystkim Borrelia burgdorferi, a w Euro-
pie Borrelia afzelii, Borrelia garinii i Borrelia burgdorferi.
Wiadomo, ze takze inne gatunki wywoluja choroby
podobne do boreliozy, ale ich zdolno$ci chorobotwércze
nie zostaly w pelni scharakteryzowane. Poszczegélne
szczepy i inne podgrupy kretkéw w obrebie danego
gatunku réznia si¢ pod wzgledem ekspresji antygendw,
postaci choroby i odpowiedzi na antybiotyki. Rdznice
te wprowadzajg niepewno$¢ diagnostyczng i dostarczaja
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Przewlekta borelioza

dodatkowych niewiadomych co do optymalnych schema-
tow antybiotykoterapii, zwiekszajac tym samym ryzyko
rozwoju przewleklej boreliozy.

Gléwnymi wektorami (wektor przenosi zakazenie z jednego
organizmu na inny, ale sam nie choruje) boreliozy sg nimfy

i doroste osobniki kleszczy z rodzaju Ixodes. Ixodes ricinus jest
wektorem europejskim, a Ixodes persulcatus wektorem euroazja-
tyckim. Kleszcze Ixodes preferuja obszary zalesione lub zaro-
$niete. Kontakt z zywicielami rezerwuarowymi (tj. bedacymi
zrédtem zakazenia, np. jezami) lub przypadkowymi, w tym
zwierzetami domowymi, moze skutkowa¢ narazeniem na kon-
takt z kleszczami, bez naruszania ich siedliska. Ptaki wedrowne
sa odpowiedzialne za rozprzestrzenianie si¢ pasozytow na duze
odleglosci i przenoszenie kleszczy do wezesniej wyznaczonych
miejsc nieendemicznych. Zasieg Ixodes rozszerza si¢ zatem
sukcesywnie, co zwigksza ogélne ryzyko narazenia.
Przewlekle aktywne zakazenia patogenami z gatunku

B. burgdorferi moga wynika¢ z opdznionej diagnozy
(CLD-U) lub nieskutecznej antybiotykoterapii (CLD-PT),
badz tez z obu tych przyczyn jednocze$nie. Patogenne
bakterie maja zdolnoé¢ do inwazji szerokiej gamy komdrek
i tkanek, w tym fibroblastéw, komdrek glejowych i neuro-
néw, komoérek srédblonka, limfocytédw, btony maziowej,
skory, wigzadet, tkanki serca, wezléw chtonnych i tkanki
limfatycznej migdatkow.
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Objawy przewleklej boreliozy probowano opisac juz od lat
70. ubieglego wieku. Od tamtej pory przeprowadzono wiele
badan, ktére doprowadzily naukowcéw do opracowania listy
choréb i objawoéw, zwigzanych z przewlekla boreliozg. Sg to:
« zapalenie migénia sercowego,
« zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych,
o porazenie nerwow czaszkowych,
o radikulopatia (uszkodzenie korzeni nerwéw
w kregostupie),
o zapalenie stawow,
 odwracalne neuropatie obwodowe,
« odwracalna przewlekla encefalopatia,
« polineuropatie (uszkodzenie wielu nerwow
obwodowych),
o leukoencefalopatia (uszkodzenie istoty biatej w mdzgu),
« zaburzenia poznawcze,
« problemy psychiatryczne,
o przewlekle zmeczenie
 bdle glowy,

(Przewlekla horelioza
w Polsce nie istnieje?

Nie ma w Polsce oficjalnych statystyk, odnoszacych sie do
przewlekfej boreliozy. Do przystowiowego jednego wor-

ka wrzucane sg bowiem wszystkie przypadki, w ktorych

u pacjentow stwierdzono obecnosc¢ przeciwciat przeciwko
bakterii Borrelia, niezaleznie od diugo$ci trwania zakazenia.
Termin przewlekta borelioza nie funkcjonuje takze w Migdzy-
narodowej Statystycznej Klasyfikacji Chordb i Problemow
Zdrowotnych ICD-10, w ktdrej kazdej jednostce chorobowej
przypisuje sie numer.

Specjalisci zwracajg takze uwage na to, ze w przypadku bore-
liozy mamy do czynienia z duzym niedoszacowaniem, ponie-
waz statystykom wymykaja sie tysiace przypadkow, w ktorych
chorzy lecza konsekwencie niezdiagnozowanej boreliozy,
czesto bezskutecznie, poniewaz gtownej przyczyny proble-
mow zdrowotnych nigdy u niech nie zdiagnozowano. Trzeba
takze zwrdci¢ uwage na odwrotny problem, czyli przypisanie
niepokojacych objawow przewleklej boreliozie, bez wykonania
odpowiednich badan.

Nieoficjalne dane wskazuja, ze przewlekfa borelioza, bedaca
nastepstwem nieskutecznej antybiotykoterapii lub nig$wia-
domosci chorego, moze dotykac nawet kilkuset tysiecy 0sob
w Polsce. Wiele z nich leczy choroby, ktorych nie ma, a ktore
tlumacza pojawienie sie poszczegdlnych objawow i przyjmuje
leki zmniejszajace nasilenie objawow, podczas gdy gtowna
przyczyna pozostaje niezdiagnozowana. A przyjmowanie
wielu lekow, zaleconych przez roznych specjalistow, zwieksza
ryzyko wystapienia skutkow ubocznych i interakcji, zagraza-
jacych zdrowiu. Czasami wiasnie te skutki uboczne powoduja
wystapienie kolejnych niepokojacych objawow, ktore utrud-

niaja funkcjonowanie chorych.
\ |4 | y j
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» pogorszenie lub utrata stuchu,

e« szumy uszne,

o fibromialgia.

Przyczyny wymienionych powyzej choréb i objawéw nadal
sg przedmiotem dyskusji, poniewaz baza dowoddéw nauko-
wych stale si¢ poszerza i ewoluuje. Istnieje kilka teorii, opi-
sujacych mechnizmy rozwoju przewleklej boreliozy, w tym
uszkodzenie tkanek, nierozpoznanie lub niedostateczne
leczenie koinfekcji, dysfunkcje immunologiczne i prze-
trwalg infekcje réznymi szczepami B. burgdorferi. Rodzaje
potencjalnych dysfunkeji immunologicznych, wystepuja-
cych po leczeniu, obejmuja niepowodzenie w usuwaniu
pozostatosci antygenowych (substancji wytwarzanych przez
kretki), tworzenie autoprzeciwcial i utrzymujace sie¢ pod-
wyzszenie poziomu mediatoréw immunologicznych, w tym
cytokin prozapalnych. Przy czym u jednego chorego moze
zaistnie¢ kilka z wymienionych mechanizmoéw.

Definicja nieidealna

Naukowe zrozumienie przewleklej boreliozy szybko ewo-
luuje. Podczas gdy patogenne gatunki bakterii z rodzaju
Borrelia s niekwestionowang przyczyna boreliozy, nie

jest jasne, czy inne patogeny odgrywaja role w rozwoju tej
choroby. Ta niepewno$¢ potencjalnie ogranicza stosowa-
nie definicji przewlektej boreliozy, zaproponowanej przez
ILADS, poniewaz nie obejmuje ona patogenéw innych niz
B. burgdorferi. Definicja podkategorii CLD-PT wymaga
stwierdzenia trwajacego zakazenia kretkami pomimo
zakonczenia antybiotykoterapii i nie obejmuje objawdw
rezydualnych (utrzymujacych si¢ po zakonczeniu lecze-
nia), spowodowanych przyczynami innymi niz te bakterie,
takimi jak uszkodzenie tkanek lub rozregulowanie ukfadu
immunologicznego. Brak terminologii dla tych jednostek
jest kolejnym ograniczeniem definicji przewlektej boreliozy.
Skupienie sie na trwajacym zakazeniu kretkami sprawia, ze
zaproponowana przez ILADS definicja przewleklej boreliozy
jest odpowiednia do celéw badawczych - nie stuzy jako
kryterium diagnostyczne. Poniewaz przewlekta borelioza
ma wiele objawéw klinicznych, odréznienie tej jednostki

od innych podobnie prezentujacych si¢ stanéw, zaréwno
zakaznych, jak i niezakaznych, moze stanowi¢ wyzwanie dla
klinicystéw. Sytuacje pogarsza niedostatek bezposrednich
testow diagnostycznych, ktére mialyby wystarczajaca czulosé,
aby wiarygodnie zidentyfikowa¢ aktywng infekcje kretkami
Borrelia. W tych okoliczno$ciach objawy kliniczne nabieraja
wigkszego znaczenia jako identyfikatory choroby, a lekarze
moga w uzasadniony sposob postawi¢ diagnoze przewlektej
boreliozy przy braku bezposrednich dowodéw na trwajace
zakazenie. Definicja, zaproponowana przez ILADS moze

w tym jedynie poméc. B
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Wiele péznych objawow klinicznych przewlektej boreliozy ma charakter neuropsychiatryczny. Catosciowa ocena
kliniczna ma zatem kluczowe znaczenie w diagnostyce, zwfaszcza w zwigzku z kontrowersjami, dotyczacymi
wiarygodnosci badan laboratoryjnych. W tym badaniu przedstawiono dane, opracowane na podstawie
obserwacji 100 pacjentow i analizie zgfaszanych przez nich objawow. Rozpoznawanie wzorcow ma bowiem
kluczowe znaczenie dla postawienia diagnozy.
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Borelioza, zwana réwniez choroba z Lyme,
to choroba przenoszona przez kleszcze,
wywolana zakazeniem kretkami z rodzaju
Borrelia. Inne choroby przenoszone przez
kleszcze mogg towarzyszy¢ zakazeniu Bor-
relia i utrudnia¢ postawienie diagnozy oraz
pogarszaé stan chorego. Udokumentowano
duza liczbe objawéw, zwiazanych z boreliozg,
jednak istnieje duza zmiennos¢ konkret-
nych symptomoéw, wystepujacych u danego
pacjenta. Utrudnia to ustalenie jasno
okreslonych kryteriéw diagnostycznych,
zwlaszcza w przypadku pdznego stadium
choroby. Powszechnie wiadomo, ze u niekt6-
rych pacjentéw z borelioza wystepuja trwale,
przewlekle objawy neuropsychiatryczne.
Rozpoznanie ich pelnego spektrum i okresle-
nie ich nasilenia stanowi powazne wyzwanie.
Trudno jest bowiem zmierzy¢ chorobe, gdy
testy laboratoryjne maja znaczne ogranicze-
nia, a objawy kliniczne sa bardzo zmienne.
Ograniczenia te zagrazaja dokladnosci
zaréwno diagnozy, jak i ocenie odpowiedzi
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dlakuje s

i

na leczenie oraz utrudniajg badania nad
szczepionkami.

Ocena catkowita, kliniczna

czy laboratoryjna?

Tradycja w medycynie gtéwnego nurtu

jest najpierw przeprowadzenie dokladnego
badania klinicznego, a nastepnie wykonanie
testow laboratoryjnych, jesli moga one poméc
w postawieniu diagnozy, oraz wykorzystanie
oceny klinicznej do postawienia diagnozy

i ustalenia indywidualnego planu leczenia.
Leczymy bowiem pacjentéw, a nie choroby.
Indywidualne podejscie jest szczegélnie istotne
w przypadku ztozonych i stabo poznanych
chordb wielouktadowych, takich jak borelioza.
W przeciwienstwie do tego konserwatywnego
i tradycyjnego podejscia, niektdrzy specjali-
$ci probowali nadmiernie uprosci¢ diagnoze
boreliozy, ograniczajac ja do polegania na
definicji amerykanskiego Centrum Kontroli

i Zapobiegania Chorobom (CDC). Jednak
definicja ta nigdy nie miala by¢ jedynym
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kryterium diagnostycznym, szczegdlnie w péznych stadiach
choroby. Co wazne, chociaz jej spelnienie moze potwierdzi¢
diagnoze, to jednoczesnie niespelnienie definicji nie wyklu-
cza rozpoznania choroby. Zostalo to podkreslone przez samo
CDC i poparte przeprowadzonymi przez ten urzad bada-
niami. Pomimo tego ostrzezenia, wielu lekarzy nie przepro-
wadza odpowiednich badan klinicznych w przypadku podej-
rzenia boreliozy i domyslnie nadmiernie polega na badaniach
laboratoryjnych, ktére moga by¢ obarczone duzym biedem.
To, szczegblnie w przypadku przewleklych pdznych objawéw,
moze budzi¢ liczne kontrowersje. Nigdy nie ustandaryzo-
wano takze najczesciej stosowanych testow laboratoryjnych
pod katem pdznych stadiéw choroby, a powszechnie stoso-
wane metody wykrywania przeciwcial majg watpliwg warto$¢
z uwagi na to, ze kretki potrafig unika¢ reakeji immuno-
logicznej lub ja sthumi¢. Kompleksowa ocena kliniczna to
zatem standard diagnostyczny w calej medycynie i nie ma
powodu, dla ktérego borelioza miataby by¢ wyjatkiem.
Przewlekla borelioza wigze si¢ m.in. z wystgpieniem szero-
kiego spektrum symptoméw neuropsychiatrycznych. Ponie-
waz nie ma dwdch pacjentéw z doktadnie takimi samymi
poéznymi objawami boreliozy, ustalenie diagnostycznych
kryteriéw klinicznych jest trudne. Juz wczeéniej zwrdécono
uwage na koniecznos¢ odpowiedniego zaprojektowania oceny
klinicznej na wypadek, gdy badania przesiewowe sugeruja, ze
w diagnostyce roéznicowej nalezy bra¢ pod uwage borelioze.

Kompleksowe badanie

Celem niniejszego badania bylo opisanie obrazu klinicz-
nego pacjentéw z boreliozg z przewleklymi péznymi obja-
wami psychiatrycznymi, na podstawie przegladu danych,
zebranych od 100 pacjentéw oraz opracowanie systemu
oceny klinicznej w oparciu o te ustalenia.

Jeden z autoréw, dr Robert C. Bransfield, specjalizuje si¢

W pracy z pacjentami z chorobami psychicznymi, opor-
nymi na leczenie. Niektérzy z nich wykazywali objawy
psychiatryczne, zwigzane z chorobg z Lyme. Dr Bransfield
ponad 20 lat temu opracowal formularz, wykorzystany

w opisywanym badaniu i wykorzystat go do badan kilku
tysiecy pacjentdw — pdzne stadium boreliozy bylo czescia
diagnostyki réznicowej w tym tescie. Te samg ocene prze-
prowadzil u wszystkich 100 pacjentéw. Najpierw ustalil date
zakazenia, za§ ewentualng obecnos$¢ u kazdego z badanych
objawéw klinicznych, ustalono przed zakazeniem, w praw-
dopodobnym momencie zakazenia lub p6zniej, w czasie
przeprowadzania tego badania.

Wiaczeni do badania pacjenci spetnili definicje boreliozy
- pojawil si¢ u nich rumien wedrujacy i objawy ze strony
ukladu nerwowego, migsniowo-szkieletowego, sercowo-na-
czyniowego oraz otrzymali dodatni wynik badan labora-
toryjnych. Wiekszos¢ pacjentéw spelnialta wiecej niz jedno
kryterium, 100% ochotnikéw spelnilo kryteria laborato-
ryjne, przy czym wszystkie osoby mialy pozytywne wyniki
testow Western blot na obecno$¢ kretkdw Borrelia.
Poniewaz pacjenci lub towarzyszacy im czlonkowie rodzin
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mogli mie¢ trudnoéci z prawidtowym zapamigtaniem stanu
zdrowia sprzed zakazenia, utworzono dwie drugorzedne grupy
kontrolne w celu oceny trafnoéci pierwotnej grupy kontrolne;j.
Nastepnie wyniki kliniczne po zakazeniu poréwnano z wynikami
tych dwoch grup. Jedna stanowili pacjenci w tym samym wieku,
u ktérych podejrzewano boreliozg, ale rozpoznano inne schorze-
nie. Druga grupa stanowita poréwnanie dla wynikéw klinicznych
po zakazeniu, ktore zaobserwowano w przegladzie innych badan.

Objawy kliniczne

Wirdd 100 pacjentéw zaproszonych do badania sredni wiek

wynosil 38 lat, przy czym najmlodszy uczestnik mial 6, a naj-

starszy 89 lat. Wsrdd uczestnikéw znalazlo sie 41 mezczyzn

i 59 kobiet. 30 0s6b zostalo zdiagnozowanych i poddanych

leczeniu w ciagu 6 miesiecy od zakazenia, ale doszto u nich

do progresji choroby i rozwoju przewlektych, péznych
objawéw klinicznych. U 70 pozostalych diagnoza i leczenie
pojawily sie z opdznieniem, wynoszacym $rednio 9 lat.

Nie wszyscy ochotnicy mieli uprzednio problemy psychia-

tryczne, ale u kazdego zaobserwowano po zakazeniu kret-

kami Borrelia symptomy neuropsychiatryczne. Przecietny
pacjent mial 5 probleméw klinicznych przed zakazeniem
iaz 82 po zakazeniu. Jedynymi ocenianymi objawami kli-
nicznymi, ktére nie ulegly nasileniu po zakazeniu, byly spa-
styczno$¢ i rumien dloni oraz podeszew. Za istotne objawy
kliniczne neuroboreliozy uznano wiele zaburzen, w tym:

« zaburzenia poznawcze: problemy ze skupieniem uwagi,
pamiecia, przetwarzaniem i funkcjonowaniem wykonaw-
czym, w tym brak koncentracji, mgla mézgowa, gonitwa
mysli, obsesyjne mysli, apatia umystowa i trudnosci
z wielozadaniowoscig i abstrakcyjnym rozumowaniem,

 zaburzenia wyobrazni: uposledzona zdolno$¢ do
tworzenia obrazéw wizualnych, natretne obrazy
(w tym zwigzane z agresja), halucynacje hipnagogiczne
(towarzyszace zasypianiu), koszmary senne, zludzenia
i omamy stuchowe, wzrokowe, wechowe oraz dotykowe,

» zaburzenia emocjonalne: zmniejszona tolerancja na
frustracje, nagle wahania nastroju, paranoja, napady pla-
czu i anhedonia (brak mozliwosci odczuwania szcze$cia),

» objawy dysocjacyjne: depersonalizacja (brak kontaktu
z wlasnym cialem), derealizacja (brak potaczenia z oto-
czeniem) i epizody dysocjacyjne (niemozno$¢ odrdznie-
nia fikcji od rzeczywistodci),

« objawy behawioralne: odhamowanie (brak samo-
kontroli), przesadny odruch zaskoczenia, tendencje
samobdjcze, sktonnoé¢ do wypadkdw, gorsze funkcjo-
nowanie spoleczne, gorsze wyniki w pracy lub w szkole,
problemy matzenskie i rodzinne, naduzywanie substancji
psychoaktywnych, zatargi z prawem, kompulsje kom-
pensacyjne (powtarzalne zachowania, np. mycie ragk czy
dotykanie obiektéw w okreslonej kolejnosci), upuszcza-
nie przedmiotéw z rak,

« zespoly psychiatryczne: depresja, choroba afektywna dwu-
biegunowa z szybka zmiang faz, panika, zaburzenia obse-
syjno-kompulsywne i réznego rodzaju zaburzenia lekowe,
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Tradycja w medycynie gtownego nurtu je
najpierw przeprowadzenie doktadnego
badania klinicznego, a nastepnie wykonanie
testow laboratoryjnych, jesli moga one pomo

w przypadku ziozonych i sfabo poznany$h
chordb wielouktadowych, takich jak borelioza |

« zaburzenia nocnego odpoczynku: sen nieregeneru-
jacy, bezsennos¢ wczesna, $rednia i p6zna, hipersomnia
(nadmierna senno$¢ w ciggu dnia), zaburzenia rytmu
okotodobowego,

» zaburzenia odzywiania: anoreksja, utrata masy ciata,
objadanie si¢ bez apetytu, przyrost masy ciata bez i ze
zwiekszonym spozyciem pokarmu.

o problemy seksualne: zmniejszenie lub zwigkszenie
libido, zmniejszenie podniecenia, trudnosci z osiggnie-
ciem orgazmu i nieregularne miesigczki.

+ uposledzenie kontroli temperatury: wahania tempe-
ratury ciala, zaczerwienienie skory, nietolerancja ciepta
badz zimna, obnizona temperatura ciala,

o bole glowy: radikulopatia szyjna (ucisk lub uszkodzenie
nerwéw w szyi), migrena, béle stawu skroniowo-zuchwo-
wego, napieciowe, klasterowe i zatokowe béle glowy,

« uszkodzenia nerwow czaszkowych: liczne objawy
okulistyczne.

o objawy neuropatii czuciowej: odretwienie, mrowienie,
utrata czucia, pieczenie, uczucie elektrycznosci statycz-
nej, formowanie i klucie, niedowtad, drzenie, drgawki,
napigcie migéni, zespdt niespokojnych ndg, szarpnigcia
miokloniczne, przepuklina dyskow,

o bdle stawow: bdl, obrzek, ucisk, trzeszczenie, ostabie-
nie koéci, ztamania, zapalenie nadktykcia kosci udowej,
zapalenie powi¢zi podeszwy, fibromialgia, béle mie$ni,
zapalenie §ciegien, zespdt ciesni nadgarstka,

« problemy kardiologiczne: bdl w klatce piersiowej, blok
serca, wypadanie platka zastawki mitralnej, przyspiesze-
nie pulsu, epizody szybkiej i wolnej akcji serca, ortosta-
tyczne niedoci$nienie (nagly spadek ci$nienia po zmianie
pozycji z lezacej lub siedzacej na stojacy, kardiomiopatia,
nadci$nienie,

» zaburzenia pracy gérnych drog oddechowych, z¢bow
i pluc: obrzek gruczoléw, kaszel, alergie, krwawienia
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Neuroborelioza

z nosa, béle zebow, choroby przyzebia, dusznosci, astma,
 patologie przewodu pokarmowego: zaburzenia funkeji
goérnego odcinka przewodu pokarmowego, zespdt jelita
drazliwego, wzdecia brzucha, zapalenie jelit, zapalenie
pecherzyka zoélciowego,
 problemy z ukladem moczowo-plciowym: bol narzadéw
plciowych, tkliwoé¢ piersi, nieregularne miesigczkowanie,
nietrzymanie moczu, pecherz spastyczny, nawracajace
zakazenia ukladu moczowego, znieczulenie narzadéw
plciowych, atrofia (zanik) narzadéw plciowych.
Inne objawy to m.in. przewlekly bél, nietolerancja alkoholu,
nadwrazliwo$¢ na wiele substancji chemicznych, utrata wlo-
sOw, zaburzenia czynno$ci tarczycy, niewydolno$¢ nadner-
czy, hipoglikemia, zapalenie naczyn krwiono$nych, obrzek
kostek, powiekszenie $ledziony, wybroczyny czy chtoniak
limfocytowy skory.

To choroba psychiczna czy borelioza?

W diagnostyce wazne jest, aby oceni¢, czy pacjent zgla-

szajacy objawy neuropsychiatryczne cierpi na chorobe

psychiczna, czy objawy wywolala u niego borelioza. Dlatego
badanie pacjenta warto rozpocza¢ od kilku pytan przesie-
wowych, ktére pomogg ustali¢ prawdopodobienstwo wysta-
pienia boreliozy, péznej lub przewlektej boreliozy badz jej
powiktan.

o czy mieszkasz, spedzasz wakacje lub wykonujesz prace
badz inne czynnosci w miejscach, ktére mogg narazac cie
na kontakt z kleszczami?

o czy cztonkowie rodziny, sasiedzi lub nalezacy do rodziny
pies zostali zarazeni?

o czy w przesztosci doszlo do ukgszenia przez kleszcza,
ktéremu towarzyszyta choroba grypopodobna, rumien
na skdrze lub inne objawy dermatologiczne?

o czy istnieje moment, w ktérym nastgpito u ciebie pogor-
szenie stanu zdrowia, a nastgpnie zmienna progresja
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i rozwdj objawdéw wielosystemowych, w tym poznaw-
czych, psychiatrycznych, neurologicznych i somatycz-
nych, majacych negatywny wplyw na prace, szkole, zycie
spoleczne, zycie rodzinne?

« czy kiedykolwiek byle$ leczony na borelioze lub podej-
rzewale$ u siebie borelioze, ale powiedziano ci, Ze zostala
ona wykluczona?

« czy antybiotyki kiedykolwiek spowodowaly u ciebie
nagle pogorszenie, a nastepnie poprawe objawow?

Jesli odpowiedzi budza podejrzenia diagnostyczne, mozna

przeprowadzi¢ bardziej szczegdtows lub pelng ocene.

Dokladniejszy wywiad obejmuje ocene obecnosci wszyst-

kich mierzonych objawéw klinicznych, ktdre sg czestsze

u tych pacjentéw. Zwieksza to swoisto$¢ i wspiera diagnoze

péznych objawéw choroby z Lyme.

Jedynymi objawami catkowicie specyficznymi dla boreliozy

obserwowanymi u tych pacjentéw sa rumien wedrujacy

i przewlekle zanikowe zapalenie skory. Jednak wspdlny

wzorzec moze obejmowaé wspomniany rumien, objawy

grypopodobne i objawy ze strony nerwéw czaszkowych,

a nastepnie polaczenie objawdw mig$niowo-szkieletowych,

zmeczenia i zaburzen poznawczych oraz pézniejsze poja-

wienie sie innych objawéw wielouktadowych, ktére moga
by¢ psychiatryczne, neurologiczne, sercowo-naczyniowe,
zolgdkowo-jelitowe, moczowo-plciowe, z gérnych drég
oddechowych i stomatologiczne. Objawy te i wyniki badan
klinicznych moga stopniowo narastac i nasilac si¢ wraz

z uplywem czasu. Gdy u pacjenta wystepuje taka rézno-
rodnos¢ symptomoéw o rosnacej liczbie i nasileniu, jednym

z wyjasnien moze by¢ wystepowanie jednej choroby z obja-
wami wieloukladowymi. Innym mozliwym wyjasnieniem jest
wystapienie kilku wspdlistniejacych schorzen w tym samym
czasie. Poniewaz patofizjologia i zwigzek przyczynowy
miedzy boreliozg a wieloma z tych objawéw omdéwiono juz
wezesniej, to zwiazek przyczynowy miedzy borelioza a symp-
tomami, ktérych doswiadczyli ci pacjenci, jest prawdopodob-
nym wyjasnieniem. Ponadto, poniewaz wystapienie objawow
wigzalo si¢ z ukaszeniem przez kleszcza, rumieniem wedru-
jacym i dodatnim wynikiem badania serologicznego, stanowi
to dodatkowe argument za tym, ze najbardziej prawdopo-
dobnym wyjasnieniem borelioza. Mozna jednak réwniez
rozwazy¢ prawdopodobnag role innych choréb przenoszonych
przez kleszcze, koinfekeji lub wspdlistniejacych schorzen.
Diagnostyka réznicowa boreliozy i innych choréb jest
zfozona. Borelioza moze objawia¢ si¢ jako wiele réznych
schorzen. Z tego powodu zostala nazwana ,,nowym wielkim
nasladowcg”. Kazda choroba moze wspdlistnie¢ z borelioza,
dlatego samo rozpoznanie innego schorzenia nie wyklucza
jednoczesnego rozpoznania choroby z Lyme, a rozpoznanie
boreliozy nie wyklucza rozpoznania innego wspdlistnieja-
cego schorzenia. Pytanie zatem brzmi: jaka diagnoza moze
wyjasni¢ objawy, obserwowane u danego pacjenta? Istniejg
inne stany, ktére powoduja choroby wieloukladowe, takie
jak zatrucia, niedobory, inne infekcje ogélnoustrojowe

* trwate zaburzenia uwagi, mgte mozgowa, brak koncentracji,
rozproszenie spowodowane frustracja, zaburzenia pamigci
roboczej, niedawne zaburzenia pamigci, gonitwe mysli,
zaburzenia paranoidalne,

o trudnosci z wyszukiwaniem stow, przywotywaniem nazw,
nieptynng mowe, trudnosci w czytaniu ze zrozumieniem,
btedy ortograficzne, btedy w zastepowaniu stow, uposledzenie
wyszukiwania liczb, upo$ledzenie obliczen, uposledzenie
abstrakcyjnego rozumowania,

* 0bjawy stawowe,

* (depresje, nagte wahania nastroju, apatie psychiczng, obnizone
funkcjonowanie spoteczne, anhedonig, uogolnione zaburzenia
lekowe, napady ptaczu, zespot jelita drazliwego,

N\

Najczestsze objawy neuroboreliozy

Srednia liczba objawéw neuroboreliozy, zgtaszana w trakcie badania wynosita 4. Wsrod nich uczestnicy wymieniali najczesciej:

* depersonalizacje, kompulsje kompensacyjne, obsesyjne mysli,

* obnizong wydajnos¢ w szkole lub pracy, trudnosci w ustalaniu
priorytetow wielu zadan, trudnos$ci z wielozadaniowoscia,

* zmeczenie, brak regeneracji snu, hipersomnie, bezsennosc,
nocne poty, zespot niespokojnych ndg, nocne koszmary,

* mrowienie, niedowtad, dreszcze, dretwienie, drgawki, napiecie
migsni, bole migsni, ataksje wzrokowa,

* bole glowy (w tym napigciowe), zawroty gfowy, nadwrazliwo$¢
na dzwieki, wrazliwos¢ na jasne Swiatto, Sszumy uszne,
upuszczanie przedmiotow, niewyrazne widzenie,

* nietolerancjg zimna lub ciepfa, wahania temperatury ciata,
obnizong temperature ciata,

* obnizenie libido.
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i zaburzenia immunologiczne, ktére nalezy wzia¢ pod
uwage w diagnostyce réznicowe;j.

Kompleksowe badanie, takie jak opisane w tym artykule,
moze rowniez okaza¢ si¢ przydatne w identyfikacji wzorcow
objawéw, obserwowanych w innych chorobach.
Powszechna diagnostyka réznicowa rozwazana w przy-
padku pdéznego stadium boreliozy obejmuje wirusowe
zapalenie mézgu wraz z zespolem chronicznego zmeczenia,
fibromialgie i choroby psychosomatyczne. Ten pierwszy
problem ma ostrzejszy poczatek, a takze objawia si¢ dysau-
tonomig (rodzaj neuropatii) i nie obejmuje objawdw neu-
rologicznych i artretycznych obserwowanych w boreliozie.
Charakteryzuje si¢ réwniez innymi, ale czg§ciowo pokrywa-
jacymi sie wynikami badan ptynu mézgowo-rdzeniowego.
Fibromialgia moze wystapi¢ w nastepstwie boreliozy, ale
takze przy jej braku. Choroba psychosomatyczna zwykle
nie jest problemem wielouktadowym z takg réznorodnoscia
objawéw. W diagnostyce réznicowej rozpoznawanie wzor-
cow ma kluczowe znaczenie. Im wigksza liczba objawéw
wielouktadowych zwigzanych z borelioza, tym wigksze
prawdopodobienstwo rozpoznania jej. Badanie przesie-
wowe w kierunku koinfekcji mozna przeprowadzié, biorac
pod uwage ewentualng mozliwg jej obecnos¢.

Trudno jest wyjasnié t¢ wyjatkowa kombinacje objawow

na podstawie innej diagnozy. Kiedy dr Robert C. Brans-
field przeprowadzit ocene u pacjentéw, ktorzy nie mieli
boreliozy, tylko inne schorzenie, zaobserwowal mniejsza
liczbe i inny wzorzec objawéw. Bardziej kompleksowe
badanie zwigksza zatem prawdopodobienstwo dokladniej-
szej diagnozy, niezaleznie od tego, czy jest to borelioza, czy
inne schorzenie. Wyniki badan laboratoryjnych moga by¢
réwniez brane pod uwage przy stawianiu diagnozy, przy
jednoczesnej swiadomosci niektorych ograniczen obecnych
testow podczas oceny pdznego stadium choroby.

W oparciu o wyniki tego badania, formularze oceny klinicz-
nej mozna wykorzystywa¢ podczas diagnostyki mozliwego
przypadku péznej neuropsychiatrycznej boreliozy i doku-
mentowania stanu klinicznego po leczeniu.

Po zakonczeniu testow istotne jest rowniez rozwazenie
wszelkich diagnoz réznicowych, ktére mogtyby lepiej wyja-
$ni¢ wzorzec objawdw obserwowanych u pacjenta. Bore-
lioza to najbardziej prawdopodobna diagnoza, jesli wzorzec
objawow i przebieg choroby sa najbardziej zgodne z takim
rozpoznaniem w poréwnaniu z innymi schorzeniami.

Po postawieniu diagnozy, nastepng czeécig oceny jest rozwa-
zenie, ktére wyniki kliniczne sg najpowazniejsze i najbardziej
znaczace w przyczynianiu si¢ do utrwalania i progresji cho-
roby, a nastepnie uszeregowanie tych wynikéw w kolejnosci
ich znaczenia. To pomaga w planowaniu leczenia objawo-
wego u tych pacjentdw. Z czasem, w zwigzku z wdrozonym
leczeniem, priorytet symptoméw moze ulec zmianie.

Podsumowanie

Poréwnano czesto$¢ wystepowania objawdw psychiatrycz-
nych i innych symptoméw obserwowanych u tych 100

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Neuroborelioza

pacjentéw z péznym stadium neuroboreliozy przed zakaze-
niem i po zakazeniu. Waznos¢ stanu zdrowia przed zaka-
zeniem zostata czesciowo potwierdzona przez poréwnanie

go z dwiema dodatkowymi grupami. Wyniki po zakazeniu
poréwnano réwniez z pacjentami z innymi chorobami ogél-
noustrojowymi i z wynikami innych badan. Ochotnicy w tym
badaniu mieli minimalne objawy przed zakazeniem ($rednio
pigc), ale wysoka czestos¢ wystepowania szerokiego spek-
trum nabytych objawéw wieloukladowych, w tym objawéw
neuropsychiatrycznych, po zakazeniu borelioza ($rednio 82).
Wyniki te obejmowaly uposledzenie koncentracji uwagi,
pamieci, przetwarzania, funkcjonowania wykonawczego,
funkcjonowania emocjonalnego, zachowania, zespotéw
psychiatrycznych, funkcjonowania wegetatywnego, neurolo-
gicznego, mig$niowo-szkieletowego, sercowo-naczyniowego,
gornych drég oddechowych, stomatologicznego, ptucnego,
zoladkowo-jelitowego, moczowo-plciowego i innych obja-
wow. Poniewaz badanie to obejmowatlo pacjentéw z konty-
nentalnych Stanéw Zjednoczonych, inne wzorce objawéw
moga by¢ widoczne w innych obszarach geograficznych.

W tym badaniu wystgpita duza réznica miedzy $rednig liczba
objawéw klinicznych przed zakazeniem (5) i u zdrowych oséb
z grupy kontrolnej (4) a innymi diagnozami (22) i po zakaze-
niu (82). Wszyscy pacjenci z borelioza mieli objawy wielo-
ukiadowe. Wieksza ich liczba korelowata z rozpoznaniem
choroby z Lyme, a mniejsza z brakiem rozpoznania boreliozy.
Wyniki tego badania zostaty nastepnie wykorzystane do opra-
cowania trzech formularzy oceny klinicznej, ktére moga by¢
stosowane w przypadku podejrzenia rozpoznania boreliozy.
Liczba objawoéw klinicznych nie moze by¢ sztywno stoso-
wana jako kryterium diagnostyczne, poniewaz niektdre
symptomy sg bardziej niespecyficzne i powszechne, moga
by¢ spowodowane jakims$ innym schorzeniem, sama bore-
lioza moze by¢ utajona i nie dawa¢ obecnie objawéw badz
tez czasami mie¢ unikalng prezentacje. Do tego zawsze
potrzebna jest zindywidualizowana ocena kliniczna, sta-
nowigca narzedzie, ktére klinicy$ci moga wykorzystaé do
uzyskania informacji w celu rozpoznania wzorcéw. W pola-
czeniu z oceng kliniczng test ten moze pomoc poprawic kli-
niczng skutecznos¢ diagnostyczng. Poniewaz powszechnie
stosowane testy laboratoryjne w kierunku boreliozy budza
kontrowersje, zastosowanie klinicznej oceny diagnostycznej
moze okaza¢ sie cenne przy rozwazaniu diagnozy choroby
z Lyme. Systemy oceny mozna réwniez wykorzystac¢ do $le-
dzenia dalszego postepu choroby, poprawy lub odpowiedzi
na leczenie. Wykorzystanie ich, dalsza interpretacja danych,
walidacja lub udoskonalenie przez inne osoby moze poméc
w dalszym rozwoju tych systeméw oceny klinicznej w dia-
gnostyce boreliozy. B
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Borelioza jest najczestszg chorobq przenoszong przez kleszcze, zarowno w USA,

Jjak i w Polsce. Podczas gdy wigkszosc pacjentow z powodzeniem powraca do
zdrowia dzieki antybiotykom, niektorzy doswiadczajq uporczywych objawow przez
miesigce lub nawet lata. Nic zatem dziwnego, ze pacjenci czgsto siggajg po preparaly
zZiotowe, by poprawic swoje samopoczucie. W niniejszym przegladzie przyjrzymy sie
wiasciwosciom ziot, stosowanych we wspomaganiu leczenia boreliozy.

Artykut jest skrocong i uproszczong wersjq publikacji naukowey.

Specjaliéci przeanalizowali aktywnos¢
nastepujacych ziot: brodziuszka wiechowata
(Andrographis paniculata), traganek blonia-
sty (Astralagus propinquus), berberys zwy-
czajny (Berberis L.), kora czepoty puszystej
(koci pazur, Uncaria tomentosa), kordyceps
(Cordyceps sinensis), Cryptolepis sanguino-
lenta, tarczyca bajkalska (Scutellaria baica-
lensis), czosnek (Allium sativum), rdestowiec
japonski (Polygonum cuspidatum), lakownica
z6ltawa (grzyby reishi, Ganoderma lucidum),
kolcoroél (Smilax medica), eleuterokok
kolczasty (Eleutherococcus senticosus), bylica
roczna (Artemisia annua), szcze¢ pospolita
(Dipsacus fullonum), melisa lekarska (Melissa
officinalis), lebiodka pospolita (Origanum
vulgare), mieta pieprzowa (Mentha piperita),
tymianek (Thymus vulgaris), rdestowiec
japonski (Reynoutria japonica).

Ziola stosowane przez lekarzy medycyny
alternatywnej w leczeniu boreliozy maja
przede wszystkim dzialanie przeciwzapalne,
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niektoére niszczg takze kretki Borrelia burg-
dorferi. W wielu przypadkach dysponujemy,
niestety, jedynie laboratoryjnymi dowodami
skutecznosci zi6l, brak jest bowiem badan na
zwierzetach i badan klinicznych z udzialem
ochotnikéw. Tymczasem borelioza jest naj-

czestsza choroba przenoszona przez kleszcze.

W Polsce gtéwnym wektorem zakazenia,
czyli organizmem, ktéry przenosi na lub

w swoim ciele patogen, sa kleszcze z gatunku
Ixodes ricinus. Lekarze z powodzeniem leczg
wiekszo$¢ pacjentéw z borelioza za pomoca
antybiotykoterapii. Jednak u niektérych

z nich rozwija si¢ zesp6t poboreliozowy
(ang. post-treatment lyme disease syndrome,
PTLDS) i moga oni do$wiadcza¢ objawdw
towarzyszacych zakazeniu nawet przez
miesiace lub lata. Amerykanscy specjalici,
opisujacy zespdt poboreliozowy, postuguja
sie pewnym kluczem. Otdz u pacjenta musi
zosta¢ zdiagnozowana borelioza, po ktdrej
leczeniu chory nadal odczuwa subiektywne

Fot. hdesert
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objawy, takie jak zmeczenie, bél mig§niowo-szkieletowy

i trudnosci poznawcze. Aby rozpoznaé PTLDS, muszg
pojawi¢ sie one do 6 miesiecy po rozpoznaniu choroby

i utrzymywa¢ przynajmniej p6t roku po zakonczeniu
leczenia. Niektorzy uzywaja terminu przewlekia borelioza
(ang. chroni¢ Lyme disease, przewlekta choroba z Lyme,
CLD). Chociaz termin ten obejmuje pacjentéw z PTLDS, to
odnosi sie rowniez wielu blednie zdiagnozowanych pacjen-
tow z podobnymi, niespecyficznymi zespotami objawdw,
dla ktérych nie ma przekonujacych dowoddéw na zakazenie
B. burgdorferi.

Nie znaleziono dotad sposobu na skuteczne leczenie obja-
wow PTLDS i CLD. Dlugotrwala antybiotykoterapia nie
spelnia w tych przypadkach swojej roli i nie poprawia stanu
chorych. Pacjenci z zespolem poboreliozowym zglaszali
jednoczesnie wysoki poziom depres;ji i silny bol stawdw
oraz znaczne obnizenie jakosci zycia. Czesto sg takze nieza-
dowoleni z konwencjonalnej opieki zdrowotnej i korzystaja
z alternatywnych terapii.

Celem zioloterapii w boreliozie i podejrzeniu boreliozy

jest zatem wyeliminowanie bakterii, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, zmniejszenie stanu zapalnego, fago-
dzenie objawo6w i poprawa jako$ci zycia. Pacjenci stosuja
wymienione ziola jako pojedyncze $rodki i w polaczeniu,
jako cze$¢ protokoldw leczenia.

Ziotowa terapia boreliozy

Oregano, czyli lebiodka pospolita,
to Zzradto jednego z najbardziej aktywnych
olejkow eterycznych, ktory skutecznie niszczy
kretki Borrelia burgdorferi

Aktywnosc¢ przeciwdrobnoustrojowa

Badania wykazaly, ze spo$réd wymienionych, az 13 ziét

i grzybow wykazuje aktywno$¢ przeciwdrobnoustrojowa.
To traganek bloniasty, berberys, koci pazur, kordyceps,
Cryptolepis, tarczyca bajkalska, czosnek, rdestowiec japon-
ski, bylica roczna, reishi, melisa, mieta pieprzowa i olejek
z oregano. Kolejne 3 ziota, brodziuszka wiechowata, kol-
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ZI0LA/GRZYBY WEASCIWOSCI ZDOLNOSC NISZCZENIA WeASCIWOSCI LAGODZENIE 0BJAWOW
ANTYBAKTERYJNE B. BURGDORFERI PRZECIWZAPALNE BORELIOZY
Brodziuszka wiechowata +/- - + Y
Traganek btoniasty A - + 4
Berberys + - + e
Koci pazur + + + +
Kordyceps chinski + = o +
Cryptolepis + + + +
Tarczyca bajkalska + + + s
Czosnek pospolity + = 4 +
Rdestowiec japoriski + + + +
Bylica roczna + + + o
Lakownica zoftawa + - s e
Kolcoro$! lekarska +/- = 4 +
Eleuterokok kolczasty - — 4 +
Szcze¢ pospolita = = - _
Melisa lekarska + - + e
Mieta pieprzowa + = + 1
Tymianek pospolity +/- + +/- o
Lebiodka pospolita i + - 1
+ wykazuje aktywno$¢ - brak aktywnosci  +/ - niejednoznaczne wyniki badarn
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Ziota w leczeniu boreliozy

Poszczegdlne ziota mozna stosowac pojedynczo lub samemu komponowaé mieszanki. Jednak czesciej
przyjmuije sie je w sposob, opisany w formie protokotdw leczenia, w ktorych konkretne z nich stosuje sie
w okre$lonych dawkach, kolejnos$ci i przez ustalong liczbe dni®?3,

Cryptolepis sanguinolenta

Zioto stosuje sie w leczeniu malarii, biegunki i roznych schorzen
uktadu oddechowego. Badania wykazaly takze, ze Cryptolepis
dziata przeciwbakteryjne i niszczy kretki Borrelia. Warto jednak
wiedzie¢, ze istniejg podejrzenia, ze zioto to ma niekorzystny
wptyw na ptodnosc.

Tarczyca bajkalska (Scutellaria baicalensis)

Tradycyjna medycyna chinska od tysiecy lat wykorzystywata
ja jako wsparcie uktadu odpornosciowego i w leczeniu réznych
schorzen, takich jak zaburzenia psychiczne, stany lekowe,
drgawki, zapalenie koSci i stawow oraz infekcje wirusowe.
Sekretem tarczycy bajkalskiej sg dwa flawonoidy: bajkalina

i bajkaleina, ktore dziafaja przeciwbakteryjne, niszcza kretki
Borrelia i hamujg rozwoj stanow zapalnych. Substancije te majg
takze wiasciwosci neuroprotekcyjne.

Rdestowiec japonski (Reynoutria japonica)

Zawiera dwa aktywne skfadniki, hydroksyantrachinon

i resweratrol. Tradycyjna medycyna wykorzystuje go do leczenia
roznych dolegliwosci, w tym gojenia sig ran. Rdestowiec
japonski wykazuje bowiem dziatanie przeciwbakteryjne,

w tym przeciwkretkowe i przeciwzapalne. Badania na
zwierzetach dowodza takze, ze roslina ta ma wiasciwosci
przeciwnowotworowe, neuroprotekcyjne i kardioprotekcyjne.

Bylica jednoroczna (Artemisia annua)

To zioto pochodzi z Europy, a tradycyjna medycyna stosuje je od
ponad 2000 lat. Bylica dziata przeciwbakteryjne i niszczy kretki
Borrelia. Wykazano takze, ze dzigki zawarto$ci artemizyniny,
bylica roczna ma wtasciwosci przeciwzapalne i zwalcza
zarodzce malarii. przeciwzapalne prowadzace do zmniejszenia
dawki sterydow. Z kolei artesunat, pochodna tej substancii
czynnej, stosowana facznie z antybiotykiem, poprawia pamie¢
krotkotrwatg u pacjentow z borelioza.

Lebiodka pospolita (Origanum vulgare)

Oregano i pozyskiwany z niego olejek zawiera karwakrol i tymol,
substancije o dziataniu przeciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym
i przeciwzapalnym oraz hamujace rozwoj i niszczace kretki
Borrelia.

Tymianek (Thymus vulgaris)

Tymianek to ceniona przyprawa, ziofo te wykorzystuje

takze medycyna naturaina, z uwagi na wysoka zawarto$¢
karwakrolu i tymolu, czyli substancii, ktore wykazujg aktywno$¢
przeciwbakteryjng i przeciwkretkowg (zwigksza przy tym
wrazliwo$¢ opornych krgtkow na antybiotyki), dziataja takze
przeciwzapalnie. Tymianek unieszkodliwia ponadto wolne rodniki
tlenowe.

Brodziuszka wiechowata (Andrographis paniculata)

Zioto to wykazuje silne wtasciwosci przeciwbakteryjne

i przeciwzapalne, a ponadto pobudza uktad odpornosciowy

do walki z zakazeniem. Chroni takze ukiad nerwowy przed
uszkodzeniem w przypadku neuroboreliozy i zmniejsza nasilenie
objawow, takich jak bole gfowy i zaburzenia poznawcze.

Traganek btoniasty (Astralagus propinquus)

Traganek stosuije sig w celu fagodzenia stanow zapalnych i tym
samym zmniejszania nasilenia objawow boreliozy i wzmacniania
uktadu odpornosciowego, aby sam mdgt pokonac zakazenie
oraz towarzyszace boreliozie koinfekcije. Jego dziatanie
adaptogenne wspomaga ponadto ukfad nerwowy i tagodzi stres,
Zwigzany z choroba.

Berberys zwyczajny (Berberis L.)

Aktywny sktadnik tej rosliny, berberyna, wykazuje dziatanie
przeciwbakteryjne, niszczy przy tym nie tylko kretki Borrelia, ale
takze inne patogeny, odpowiedzialne za infekcje towarzyszace
boreliozie. Ponadto pobudza ukfad odpornosciowy do walki

z infekcja, hamuje stany zapaine i chroni watrobe przed
uszkodzeniem — narzad ten jest szczegdlnie obcigzony

w chorobie, z uwagi na diugotrwate stosowanie lekow.
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Kora czepoty puszystej (koci pazur, Uncaria tomentosa)
tagodzi kostno-stawowe objawy boreliozy i przewlektej
boreliozy, dziafa przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Pobudza
takze uktad odpornosciowy do walki z zakazeniem, ale
jednoczesnie zapobiega nadmiernej reakcji immunologicznej, co
ma olbrzymie znaczenie w leczeniu przewlektej boreliozy (nie
dopuszcza do rozwinigcia autoagresji). Chroni ponadto uktad
nerwowy i zmniejsza nasilenie objawow neurologicznych.

Kordyceps chinski (Cordyceps sinensis)

Grzyb ten wzmacnia odpowiedz immunologiczng i jednoczesnie
zapobiega autoagresii, ktéra moze by¢ konsekwencja
przewlekfej boreliozy. Dziata ponadto przeciwzapalnie, dodaje
energii i niszczy bakterie, odpowiedzialne za cigzkie zakazenia
wspotistniejace z borelioza.

Czosnek pospolity (Allium sativum)

To bodajze najbardziej znane zioto o dziataniu
przeciwbakteryjnym przeciwwirusowym i przeciwzapalnym,
ktre rownie skutecznie co z sezonowymi infekcjami, radzi sobie
Z koinfekcjami przy boreliozie i hamuje rozwoj samych kretkow
Borrelia. Ponadto czosnek pobudza uktad odpornosciowy

i zmniejsza nasilenie objawow boreliozy oraz zapobiega
krazeniowym powiktaniom tej choroby.

Lakownica zéftawa (grzyby reishi, Ganoderma lucidum)
Grzyb ten dziata przede wszystkim immunomodulujgco,
wzmacnia odpowiedz uktadu odpornosciowego na zakazenie,
hamuije takze rozwoj stanow zapalnych. tagodzi dzieki

temu objawy bolowe, zwalcza zmeczenie | zmnigjsza
nasilenie probleméw neurologicznych oraz stresu. Choc¢ nie
niszczy kretkow, wspomaga zwalczanie innych patogenow,
odpowiedzialnych za zakazenia wspofistniejace przy
boreliozie. Chroni ponadto watrobg podczas dtugotrwatej
antybiotykoterapii.

Kolcoro$l lekarska (Smilax medica, sarsaparilla)

Zwalcza kretki Borrelia i patogeny, odpowiedzialne za koinfekcje,
hamuije stany zapalne i zapobiega reakcji Herxheimera
(nasilenie objawow boreliozy wskutek masowego obumierania
wywotujacych chorobe bakterii). Wspiera takze funkcje watroby
i nerek oraz fagodzi objawy bolowe.

Eleuterokok kolczasty

(Eleutherococcus senticosus, zen-szef syberyjski)

tagodzi stres i pobudza odporno$¢ organizmu, dodaje energii
i hamuje stany zapalne. Zmniejsza nasilenie takich objawow
boreliozy, jak przewlekie zmeczenie, brak energii do dziafania,
silny stres psychiczny i zaburzenia neurologiczne. Eleuterokok
kolczasty hamuije takze rozwdj bakterii, odpowiedzialnych za
koinfekcje.

Szczeé pospolita (Dipsacus fullonum)

To jedno z najczesciej stosowanych w boreliozie zidt. Niszczy
kretki Borrelia i hamuije tworzenie przez nie biofilmu, za ktorym
kryja sie przed antybiotykami, ostabiajac w ten sposab ich
dziatanie. Do tego dziata przeciwzapalnie i tagodzi objawy
boreliozy, takie jak bole migSniowo-stawowe, przewlekie
zmeczenie oraz zaburzenia neurologiczne. Wspiera takze
watrobe i zmniejsza nasilenie reakcji Herxheimera oraz pobudza
uktad odpornosciowy do zwalczania zakazenia.

Melisa lekarska (Melissa officinalis)

Cho¢ bezposrednio nie wptywa na przebieg zakazenia,

melisa fagodzi objawy neurologiczne — uspokaja i dziata
przeciwlgkowo, zmnigjsza stres i zapobiega bezsennosci.
Zmniejsza takze drazliwo$¢ i poprawia zdolno$ci poznawcze.
Dziata takze przeciwzapalnie, tagodzi bole stawow i glowy oraz
dodaje energii.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita)

Migta dziata przede wszystkim przeciwzapalnie, a ponadto
zwalcza koinfekcje, wynikajgce z ostabienia odpornosci

w przebiegu boreliozy i wspomaga uktad pokarmowy, obcigzony
diugotrwata antybiotykoterapia. Dodatkowo dziata uspokajajaco,
zZmnigjsza stres, napiecie i leki oraz wspomaga zdrowy sen.
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Hiliniczna medycyna holislyczna

Wytyczne dotyczace
leczenia boreliozy zalecaja
nastepujace schematy leczenia
doustnymi antybiotykami: wczesna infekcja
—10-14 dni; choroba rozsiana z zajeciem serca
i uktadu nerwowego — 14-21 dni; choroba,
przebiegajaca z zapaleniem stawow i cigzkimi
objawami neurologicznymi — 28 dni (czasami
konieczne jest dozylne podawanie lekow)

nek, nadal budzg watpliwosci, poniewaz badania daty
niejednoznaczne wyniki co do ich zdolnoéci niszczenia
bakterii. Z kolei koci pazur, Cryptolepis, tarczyca bajkalska,
rdestowiec japonski, bylica roczna, tymianek i oregano
okazaly sie skuteczne w niszczeniu B. burgdorferi. Ponadto
bakterie te niszczy! ekstrakt z orzecha czarnego (Juglans
nigra) i czystka (Cistus incanus).

Badacze ustalili rowniez, Ze niektore z powszechnie stoso-
wanych produktéw mialy niewielka lub zadna aktywnos¢
przeciwko B. burgdorferi. Byly to: brodziuszka wiecho-
wata, stewia, ekstrakt z nasion grejpfruta, szcze, srebro
koloidalne, monolauryna (sktadnik oleju kokosowego)

i ashwagandha.

Zwalczanie objawow boreliozy

Przyczyna i zwigzek pomiedzy poszczegolnymi objawami

u pacjent6éw z zespolem poboreliozowym (PTLDS) i prze-
wlekla borelioza (CLD) pozostaja niezbadane. Symptomy te
to najczesciej przewlekle zmeczenie, sennoé¢, bole migsnio-
wo-szkieletowe, bdle podobne do zapalenia stawéw i obni-
zenie zdolnosci poznawczych oraz szybkosci kojarzenia.
Niemal wszystkie ziola, badane w niniejszym opracowaniu,
wykazuja dzialanie przeciwzapalne. Najsilniejsze okazaly
sie brodziuszka, traganek bloniasty, berberys, kordyceps,
czosnek, kolcorosl i mieta pieprzowa, czyli ziota, ktére nie
niszcza samych kretkéw Borrelia. Ponadto dowiedziono,

ze konkretne ziola zmniejszajg nasilenie okreslonych
objawéw PTLDS i CLD. I tak, koci pazur i tarczyca baj-
kalska zmniejszajg poziom bdlu i hamuja powstawanie
obrzekéw u pacjentéw z chorobami stawéw. Koci pazur
zwalcza réwniez przewlekle zmeczenie. W badaniu
klinicznym udowodniono, Ze przyjmowanie bylicy rocz-
nej pozwala na zmniejszenie dawki sterydéw w chorobie
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Le$niowskiego-Crohna — objawy tego schorzenia mogg by¢
zaostrzane lub po prostu nasladowane przez borelioze, pro-
wadzac do blednej diagnozy. Natomiast pochodna substan-
cji czynnej, zawartej w ekstrakcie z bylicy rocznej, artesunat,
poprawia pamiec krotkotrwala.

Bezpieczenstwo terapii

Nie mozna przecenic¢ znaczenia doktadnego i komplek-
sowego przegladu lekéw, stosowanych przez pacjentow

z zespolem poboreliozowym i przewlekla boreliozg

lub btednie zdiagnozowang borelioza, czyli oséb, ktore
doswiadczajg objawow blizniaczo podobnych do objawéw
boreliozy lub przewleklej boreliozy. Wielolekowos¢, czyli
jednoczesne przyjmowanie wielu medykamentdw na rézne
choroby, jest wéréd wymienionych grup pacjentéw dos¢
powszechne, poniewaz wielu z nich pozostaje pod opieka
réznych specjalistow, w zaleznosci od tego, jakich objawow
doswiadczajg. Dlatego, z uwagi na ryzyko interakeji pomie-
dzy lekami i preparatami ziotowymi, nalezy skrupulatnie
oceni¢ zagrozenie i tak dobra¢ zestaw zi61, aby nie nasilat
lub nie ostabial dziatania lekéw oraz nie stwarzat ryzyka
groznych reakeji niepozadanych.

Istnieje wiele kontrowersji w odniesieniu do sposobéw
leczenia choroby z Lyme. Jednag z nich jest kwestia, czy

B. burgdorferi moze powodowacé przewlekle, trwale zaka-
zenie? A takze, czy istnieje zwiazek przyczynowo-skutkowy
pomiedzy wariantami kretkéw a objawami choroby -
zalozenie, ze taki zwiazek istnieje skutkuje z jednej strony
przedluzaniem czasu stosowania antybiotykéw, a z drugiej
stanowi powdd zalecania dlugotrwalej terapii ziotowe;

(w mysl zasady, ze nie wiemy, z jakim doktadnie rodzajem
kretka Borrelia mamy do czynienia, zatem dzialajmy w sze-
rokim zakresie).

Jest to o tyle istotne, ze chorzy stosujg czesto wiele zi6t
samodzielnie lub w polaczeniu, ze wzgledu na ich dziatanie
przeciwdrobnoustrojowe. Czesto jednak nie sg $wiadomi,
ze bakterie moga rozwina¢ oporno$¢ na olejki eteryczne,
zawarte w ziolach. Wiele zio! stosuje si¢ takze w oparciu

o ich hipotetyczne wlasciwosci, ktére nie znajduja potwier-
dzenia w badaniach naukowych i do tego nie okreslono dla
nich profilu bezpieczenstwa — w tym zakresie chory musi
sie zda¢ na do$wiadczenie naturopaty lub zielarza. Nie ulega
przy tym watpliwosci, ze obserwowana poprawa i zmniej-
szenie nasilenia objawdw, obserwowane przez pacjentdw,
wynika z wlasciwosci konkretnych ziét, ktére od wiekéw
stosuje sie w fagodzeniu objawdw, takich jak te, obserwo-
wane w przypadku boreliozy. Jednak, co warto wyraznie
zaznaczy¢, terapia ziolowa nie moze zastgpowac leczenia
antybiotykami, z uwagi na dlugoterminowe konsekwencje
boreliozy. m
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Chron serce przed horelioza

Choc¢ koenzym Q10 nie leczy boreliozy,
odgrywa istotng rolg we wspomaganiu
leczenia tej choroby, gtownie dzieki

swoim wtasciwosciom antyoksydacyjnym
i wspomagajacym wytwarzanie energii

w komérkach. Chroni zatem komorki

i tkanki naszego ciata przed skutkami
dziatania wolnych rodnikow tlenowych
oraz stanow zapalnych, towarzyszacych
boreliozie. Zapewnia takze odpowiednig
podaz energii, aby zwtaszcza komorki
uktadu odpornosciowego byty zdolne

do walki z zagrozeniem. W jaki sposob
koenzym Q10 moze jeszcze wspomagac
nasz organizm w trakcie leczenia boreliozy
i po chorobie, w czasie rekonwalescencji?
0t6z jednym z najczestszych objawow
zakazenia kretkami Borrelia jest przewlekte
Zmeczenie, ktore nie ustepuje pomimo

zaburzeniem homeostazy
energetycznej organi-
zmu wskutek zakazenia

i niedoborami energii,
ktorej olbrzymie iloSci
zuzywa uktad odpornosciowy.
Pobudzajac zatem mitochondria
do wytwarzania energii, koenzym Q10
dodaje nam wigoru i wspomaga walke ze
zmeczeniem. Substancja ta dziafa takze
ochronnie na mitochondria, ktére moga
ulec uszkodzeniu wskutek dziafa kret-
kow Borrelia.

W sposob szczegolny koenzym Q10 chroni
nasze serce, narazone na uszkodzenia
oksydacyijne, spowodowane dziatalnoscia
wolnych rodnikow tlenowych —ich wy-
twarzanie ulega nasileniu w trakcie kazdej
infekcji, w tym wskutek boreliozy. Ponadto

migsien sercowy i doprowadzi¢ do jego za-
palenia oraz zaburza¢ przewodzenie impul-
SOw w sercu, co z kolei moze przyczyniac
sig do arytmii, kofatania serca i powodo-
wac omdlenia. W rzadkich cafe szcze$cie
przypadkach, borelioza moze doprowadzic
takze do zapalenia osierdzia. Tu takze przy-
chodzi nam z pomoca koenzym Q10, ktory
nie tylko hamuje rozwoj stanéw zapainych

i je wycisza, ale takze korzystnie wptywa na

odpoczynku. Jest ono spowodowane same kretki Borrelia moga zaatakowac
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funkcje migsnia sercowego.
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WZMOCNIJ ORGANIZM Z POMOGA DIETY

Walka z boreliozq nie polega jedynie na antybiotykoterapii i ziototerapii. To rowniez koniecznos¢ zastosowania
odpowiedniej diety, ktora odetnie zapasy energii bakteriom i jednoczesnie wzmocni zaatakowany organizm.
Co wigcej, powinna ona uwzgledniaé produkty niemite drozdzakom, poniewaz przewlekfa antybiotykoterapia
sprzyja zakazeniom grzybiczym, ktore dodatkowo komplikujg leczenie boreliozy. Od czego zatem zacz3c¢?

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Od wyeliminowania z diety tych produktéw, ktére nam
szkodzg, uposledzaja dziatanie ukladu odpornosciowego

i dzialajg prozapalnie oraz niekorzystnie wplywaja na samo-
poczucie. Nie sg one niezbednym sktadnikiem diety i wpro-
wadzajac wcale nie rewolucyjne zmiany w menu mozna
tatwo zmniejszy¢ ich ilo§¢ lub znalez¢ zdrowe zamienniki.
Te dobre nawyki warto utrzymac dluzej niz na czas leczenia
boreliozy — wyjdzie nam to jedynie na zdrowie.

Mniej cukru

Pierwszym krokiem w zmianie diety powinno by¢ wyklu-
czenie z niej cukru. Mowa zaréwno o bialych i brgzowych
krysztatkach, jak i o zawierajacych je wszelkich stodyczach,
napojach gazowanych, bakaliach, bialtym pieczywie i rafino-
wanym ryzu. Wyrzu¢ z menu lub znacznie ogranicz takze
ziemniaki i rodliny straczkowe. Pozegnaj sie tez z sosami,

w tym ketchupem, musztarda i majonezem, bowiem w ich
sktadzie znajdziesz duzo cukru. Cho¢ jest on fatwo przy-
swajalnym Zrédtem energii, ktérym karmi sie nie tylko nasz
mozg, stanowi takze zroédlo pozywienia dla atakujacych
organizm bakterii lub grzybéw. Do tego cukier uposledza
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prace ukladu pokarmowego i szkodzi mikrobiocie jelitowej,
czym przyczynia si¢ do powstawania kolejnych problemoéw
zdrowotnych'. Chcesz ostodzi¢ sobie zycie? Siegnij po midd
albo zdrowe stodziki, takie jak ksylitol, stewia czy erytrytol.
Ogranicz takze, przynajmniej na czas terapii, spozycie owo-
cow, zwlaszcza pomaranczy, arbuza, bananéw i winogron®.
Cho¢ sg one niewatpliwie cennym i zdrowym sktadnikiem
diety, zawierajg duze ilosci cukru.

Mniej sztucznosci

Drugim skladnikiem naszej diety, ktéry niekorzystnie
wplywa na uktad odpornoséciowy, zaangazowany w walke

z borelioza, sa sztuczne barwniki, dodatki smakowe, emul-
gatory, zagestniki i konserwanty, dodawane do Zywnosci
wysokoprzetworzonej. Ponadto wszystkie te chemiczne
substancje niszcza mikrobiote jelitowa, ktora takze jest
zaangazowana w procesy odpornosciowe i chroni nas przed
zakazeniami bakteryjnymi, grzybiczymi i ich powiklaniami.
Dlatego czytaj etykiety produktéw, wybieraj te ekologiczne,
nie zawierajgce chemicznych dodatkéw. Unikaj spozywania
wysokoprzetworzonych pokarméw, o wieloletniej dacie
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waznosci i nienaturalnie kolorowych, ktérych barwa jest
niewatpliwie wynikiem dodania sztucznego sktadnika.
Jezeli to tylko mozliwe, gotuj samodzielnie, a sztuczne
dodatki zamien na $wieze lub suszone ziofa.

Mniej uzywek

Ogranicz obcigzajace watrobe uzywki, gtéwnie alkohol -
narzad ten m.in. reguluje metabolizm, neutralizuje toksyny
bakteryjne i aktywnie bierze udzial w regulacji odpowiedzi
immunologicznej. Leczenie boreliozy to takze doskonaty
czas na to, by wreszcie rzuci¢ papierosy, ktére znacznie upo-
$ledzajg dziatanie ukladu odpornosciowego i nasilaja stany
zapalne w organizmie, co zmusza go do walki na wielu
polach jednoczesnie, ostabiajac tym samym odpowiedz
immunologiczng.

Wsparcie w walce z borelioza

A co nalezy wlaczy¢ do menu podczas zakazenia kretkami
lub koinfekcji patogennymi grzybami, a takze w trakcie
rekonwalescencji po leczeniu boreliozy?

Antyoksydanty i witaminy

W diecie powinny znalez¢ si¢ przede wszystkim ciemnozie-
lone warzywa lisciaste i owoce, ktére sg zrodtem antyoksy-
dantéw (w tym witamin A, Ci E) oraz witamin z grupy B
- pomoga one ochroni¢ komérki przed wyniszczajacym
stresem oksydacyjnym i wspomogg ukltad odpornosciowy
w walce z patogenami. Antyoksydanty, unieszkodliwiajac
wolne rodniki tlenowe, dzialaja bowiem przeciwzapalnie

i wspierajg armie ukladu immunologicznego oraz regu-
luja jego dzialanie, a witaminy z grupy B s3 niezbednymi
kofaktorami setek reakcji metabolicznych. Ponadto, anty-
oksydanty tagodzg objawy neuroboreliozy i wspomagaja
organizm, oslabiony dzialaniem antybiotykéw.

Docen moc olejku czosnkowego, ktory nie
tylko zwalcza bakterie Borrelia burgdorferi
juz w stezeniu 0,5%, ale tez jego skutecznosc
jest pordwnywalna z szeroko przebadanym
olejkiem z oregano, uznawanym do tej pory za
najsilniejszy bakteriobojczy olejek eteryczny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wzmocnij organizm z pomoca diety

Zdaniem naukowcow nie ma potrzeby rezygnacii
z glutenu, bowiem nie wptywa to korzystnie
na wyniki walki z patogenami’

Biatko

Jesli jadasz miegso, nie odmawiaj go sobie: czerwone, dro-
biowe i ryby powinny znalez¢ si¢ w menu. Jest ono bowiem
zrédtem bialka, substancji budulcowej naszego organizmu,
niezbednej do regeneracji po kazdej chorobie, oraz ami-
nokwaséw, wérdd ktorych sa te wchodzace w sklad regu-
lujacych funkcje ukladu nerwowego neuroprzekaznikéw

i przeciwcial, aktywnie walczacych z bakteriami. Podobnie
dobrym zrédlem biatka sg ser, jaja i produkty mleczne.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Ich doskonalym zrédtem sg ryby, zwlaszcza te ttuste. Kwasy
omega-3 dzialajg przeciwzapalnie, zmniejszaja wytwarzanie
cytokin prozapalnych i jednocze$nie stymuluja wydziela-
nie mediatoréw przeciwzapalnych, dzigki czemu tagodza
objawy boreliozy i bél. Dodatkowo kwasy omega-3 dzialajg
immunomodulujaco, czyli regulujg dzialanie uktadu odpor-
no$ciowego, aby jego odpowiedz byta adekwatna do zagro-
zenia. Jednoczes$nie pobudzaja procesy regeneracji w orga-
nizmie, chronig komdrki nerwowe przed uszkodzeniem
wskutek dziatalno$ci kretkdw Borrelia i korzystnie wplywaja
na ich funkcje, co tagodzi objawy neuroboreliozy, poprawia
pamie¢ i koncentracj¢. Kwasy omega-3 wspomagajg takze
prace wielu ukladéw, w tym serce i uklad krazenia.

Probiotyki

Tak jak cukier, sztuczne dodatki do zywnosci i uzywki oraz
diugotrwata antybiotykoterapia niszcza mikrobiote jelitowa,
tak probiotyki pomagaja odbudowac jej szeregi. A rola
mikrobioty w naszym zdrowiu jest nie do przecenienia, dla-
tego nie mozna o niej zapomnie¢ w trakcie i po zakoncze-
niu leczenia boreliozy. To wlaénie bakterie, zamieszkujace
nasze jelita, dbajac m.in. o integralno$¢ bariery jelitowej,
reguluja procesy odporno$ciowe i wpltywaja na nasze
samopoczucie psychiczne. Ponadto tworzg §rodowisko
niekorzystne dla rozwoju patogennych grzybow i aktyw-
nie zwalczajg wolne rodniki tlenowe oraz stany zapalne

w organizmie. Dobroczynne szczepy, w tym Lactobacillus

i Bifidobacterium, ktore znajdziesz w jogurtach, kefirach czy
kiszonkach, pomogg odtworzy¢ biom jelitowy i ograniczg
rozrost drozdzakéw.

Siegnij po suplementy

Wiele suplementéw diety, oddziatujac na konkretne uktady
lub procesy metaboliczne, tagodzi objawy boreliozy i prze-
wleklej oraz neuroboreliozy. Pomagaja one takze w okresie
rekonwalescencji i wzmacniajg organizm. Sposrod wielu
substancji, warto zwrocic¢ szczegdlng uwage na witaminy

z grupy B, ktdre zlagodzg objawy neurologiczne towarzy-
szace boreliozie. Koenzym Q10 korzystnie wptywa za to na
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Hiliniczna medycyna holislyczna

A moze przekaska? Tutaj sprawdza sie owoce
jagodowe, bogate w luteine i inne aktyoksydanty,
zawierajace stosunkowo mato cukru i sq po
prostu smaczne. Postaw tez na gorzkie i kwasne
cytrusy, awokado, jabtka, gruszki czy truskawkiz.

prace serca, zwieksza witalno$¢ i odpornos¢ organizmu na
zakazenia. Kwas alfa-liponowy (ALA) chroni natomiast
ukfad nerwowy i zmniejsza stany zapalne w organizmie.
Magnez réwniez wplywa korzystnie na prace catego uktadu
nerwowego, zapobiegajac drzeniu, skurczom i bélowi
mieéni, wspomaga tez prawidlowa prace serca, zmniejsza
zmeczenie i dodaje energii. Jesli zmagasz sie z neurobore-
lioza, to zaopatrz si¢ réwniez w poprawiajacg pamie¢ L-kar-
nityne, a w przypadku problemoéw ze stawami - glukoza-
mine, ktdra stanowi naturalny element chrzastki stawowej,
chroni ja przed uszkodzeniem i wspomaga regeneracje’.

Wzmocnij odpornos¢

Zioloterapia w boreliozie nie polega tylko na stosowaniu
protokotow leczniczych. Istnieje bowiem wiele roslin

o udowodnionym dziataniu prozdrowotnym, ktérych
wlasciwosci moga przydac si¢ w walce z boreliozg. Warto
wymieni¢ tutaj jezowke purpurowa (Echinacea purpu-
rea), ktora zabija bakterie, tagodzi stany zapalne i wzmac-
nia uklad odpornosciowy. Kwasy tluszczowe omega-3
zmniejsza zmeczenie, bol i zawroty gtowy, ztagodza
zaburzenia koncentracji i objawy depresji, a takze popra-
wig pamie¢. Liscie i korzenie konopi siewnych (Eupa-
torium cannabinum) réwniez wzmacniajg odpornos¢,

a do tego dzialaja moczopednie i napotnie, przyspieszajac
tym samym usuwanie z organizmu metabolitéw bakterii.
Sadziec przero$niety (Eupatorium perfoliatum) pobu-
dza aktywnos¢ limfocytéw B i T, hamuje rozw¢j bakterii

i ogélnie wzmacnia uklad immunologiczny. Mozesz
siegna¢ tez po napary z krwawnika, pokrzywy, skrzypu
polnego czy lisci brzozy®. Nie zapominaj przy tym o kur-
kumie, ktora tagodzi zapalenie stawdw, a do tego chroni
watrobe i Zoladek®. I wreszcie gozdziki. Za ich charakte-
rystyczny aromat i smak odpowiada eugenol, substancja
o dzialaniu przeciwbdlowym i przeciwzapalnym. Eugenol
hamuje aktywno$¢ enzymu COX-2, ktdry jest jednym

z wazniejszych mediatoréw stanéw zapalnych'.
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A jesli nie mozesz oprzec si¢ czekoladzie,
wybierz te gorzka — pobudza ona do dziatania
sirtuiny, czyli biatka naprawcze DNA, ktore do
tego reguluja prace mitochondriow i fagodza

stany zapalne uktadu nerwowego?

A olejki eteryczne?

Nie tylko tadnie pachna, ale tez dzielnie stawiaja czota pato-
genom. Te pozyskiwane z ziela angielskiego, cynamonowy,
z mirry, lilii imbirowej (Hedychium spicatum) i z May
Chang (Litsea cubeba) s w stanie zabija¢ uspione kretki
Borrelia juz w stezeniu 0,1%, co potwierdzono podczas 21 dni
obserwacji laboratoryjnej. Kolejnym wartym wyréznienia
produktem jest olejek cynamonowy, ktdrego substancja
czynna, cynamaldehyd, zabija bakterie B. burgdorfieri w fazie
uspienia i namnazania. Dziala on juz w stezeniu 0,02%!
Warto siegna¢ po olejki eteryczne z jeszcze jednego powodu.
Antybiotyki s bardzo skuteczne w zwalczaniu aktywnych
form bakterii, ale czgsto przegrywaja z mikroorganizmami

w fazie uépienia — pokryte specjalnym filmem kretki bore-
liozy czy inne patogeny ,,$pig’, dopdki warunki srodowiskowe
nie ulegng poprawie. Wtedy moga przystapi¢ do namnazania
sie i ponownego ataku na organizm. Wtasnie tutaj sprawdzaja
sie olejki eteryczne, ktdre niszcza otoczke bakterii i zabijaja

je w czasie, kiedy te czuja si¢ najbezpieczniej. Brakuje jednak
badan klinicznych, w ktérych ochotnicy suplementowaliby
olejki eteryczne w celu potwierdzenia ich laboratoryjnej
skuteczno$ci®. Nie zmienia to jednak tego, ze nie ma prze-
ciwwskazan do ich stosowania, o ile nie wigze sie to z reakcja
alergiczng. Przyjmujac olejek wewnetrznie zawsze przestrze-
gaj zalecen fitoterapeuty, poniewaz jak kazdy produkt natu-
ralny, mogg one wchodzi¢ w interakcje z innymi produktami,
zwlaszcza lekami, a takze nieprawidtowo stosowane wywo-
tywaé dzialania niepozadane. Stosujac si¢ zatem do zalecen
specjalisty i przestrzegajac zasad zdrowej diety, mozesz wspo-
mdc antybiotykoterapie podczas zakazenia kretkami. |
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Wzmocnij organizm z pomoca diety

Olejki eteryczny z ziela angielskiego, oregano, mirry, lilii imbirowej i May Chang
oraz olejek imbirowy i gozdzikowy, hamuja namnazanie i niszcza uspione kretki
Borrelia. Dzieki temu stanowig doskonate uzupetnienie terapii boreliozy
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Medycyna chinska kontra bhorelioza

Chociaz w przebiegu boreliozy antybiotykoterapia pozostaje najwazniejszq interwencjg medyczna, to jesli nie ma przeciwskazan,
nic nie stoi na przeszkodzie, aby zastosowac takze inne formy fagodzenia objawow choroby, w tym ziota — zwfaszcza ze mogq one
niejako zajsc¢ armig patogenéw od tyfu. Zdarza sie bowiem, Ze w reakcji na obecnos¢ lekow przeciwbakteryjnych, kretki boreliozy
i inne szkodliwe drobnoustroje przechodzg w tzw. faze latencji, czyli spowalniajg procesy Zyciowe w oczekiwaniu na lepsze czasy.
Wtedy wiasnie do akcji wkraczajq ziota, ktére udowodnity swoja skutecznosc przeciwko uspionym bakteriom, a takze skutkom
infekcji organizmu, np. stanom zapalnym i zwigkszonemu wytwarzaniu wolnych rodnikéw tlenowych w zaatakowanych tkankach.

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Aby zbada¢ skutecznos$é¢ chinskich ziot w zwalczaniu kretkow
Borrelia, zespot specjalistow medycyny chinskiej stworzyt
fitoterapeutyczng formute. Tworzace j3 ziota podzielono na

2 grupy, ktore nalezy przyjmowacé na zmiang w tygodniowych
interwatach. Sg to migdzy innymi:

* Ku Shen, czyli korzen Sophora flavescens — wykazuje

\_

dziafanie przeciwzapalne poprzez hamowanie aktywnosci
cytokin prozapalnych. Substancije ro$linne, wyodrebnione

z korzenia Ku Shen, mogg réwniez zmniejsza¢ aktywnosé
innych mediatorow stanu zapalnego, wptywajac m.in. na
prace watroby?,

Jiao Gu Lan, czyli liScie Gynostemma pentaphyllum — dziata
antyoksydacyijnie i przeciwzapalnie, chroni neurony przed
przedwczesng Smiercig i korzystnie wptywa na stezenie
neuroprzekaznikow, potencjalnie moze wigc tagodzi¢ objawy
neuroboreliozy?®,

Lian Qiao, czyli owoc forsycji (Forsythia suspensa) — moze
zachowywac sig jak inhibitor acetylocholinerazy, czyli enzymu
rozktadajacego acetylocholing, neuroprzekaznik odpowiadajacy
m.in. za koncentracje, zapamietywanie, przetwarzanie
informaciji sensorycznych i inne procesy neurologiczne?,
Hong Hua, czyli kwiat krokosza barwierskiego (Carthamus
tinctorius) — wykazuje dziatanie przeciwzapalne, chroni tez
przed uszkodzeniem tkanke mozgowa, a w medycynie ludowej
wykorzystuje sig go do leczenia reumatyzmu i artretyzmus®,
Wu Wei Zi, czyli owoc cytryica chinskiego (Schisandra
chinensis) — wykazuje dziatanie przeciwutleniajace i ochronne
na watrobe, a do tego ma szerokie spektrum aktywnosci
przeciw rownym bakteriom — wtasciwosci te zawdzigcza
flawonoidom, garbnikom i innym licznym substancjom
aktywnym’,

Dan Shen, czyli korzen szaitwii czerwonej (Salvia
miltiorrhiza) - dziata ochronnie na watrobe, organ, ktory
intensywnie uczestniczy w walce z boreliozg. Szatwia
zapobiega oksydacyjnym uszkodzeniom komorek

watroby i ich apoptozie, chroni ja przed zwtoknieniem

i tagodzi stany zapalne?,

Yu Xing Cao, czyli ziele pstrolistki sercowatej (Houttuynia
cordata) - dzieki glikozydom flawonoidowym, wykazuje

szerokie spekirum dziatania przeciwbakteryjnego: moze
hamowa¢ namnazanie sig patogenow, zapobiegac tworzeniu
przez nie biofilmu, chronigcego kolonie bakterii przed lekami,

i zmniejsza¢ aktywnoS¢ cytokin prozapalnych, ktorych wyrzut
prowokuja drobnoustroje®,

Huang Qi, czyli korzen traganka btoniastego (Astralagus
mongholicus) — dziata on wielokierunkowo: reguluje prace
uktadu odporno$ciowego i prawdopodobnie moze przyczyniac
sie do zmniejszenia dawki antybiotykow, do tego dzigki
obecnosci kwercetyny tagodzi stany zapalne, a takze wykazuje
dziatanie ochronne na watrobe, nerki i uktad nerwowy,

Xu Duan, czyli korzen rosliny z rodziny Dipsacus - szcze¢
pospolita i jej kuzynki moga hamowac wzrost kretkow Borrelia,
a takze zmniejszac stany zapalne i ogranicza¢ powstawanie
blaszek amyloidowych w komadrkach nerwowych,

majacych zdaniem niektorych naukowcow wiele wspolnego

z neuroborelioza',

Jin Yin Hua, czyli kwiat wiciokrzewu japoriskiego

(Lonicera japonica) — wykazuje szerokie spektrum dziafania
przeciwko bakteriom i wirusom, ma takze wiasciwosci
przeciwzapalne, przeciwutleniajace, modulujace prace ukfadu
odpornosciowego i promujgce powstawanie nowych komorek
nerwowych'?,

Gan Jiang, czyli kiacze imbiru (Zingiber) - jest bogate

w olejki eteryczne, polifenole i flawonoidy, kiore dziataja
przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie, antyoksydacyinie,

a takze ochronnie na mozg i serce™.
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BORELIOZA

JAK NATURALNIE | SKUTECZNIE JEJ SIE POZBYC?

Borelioza, nazywana jest plaga XXI - gdyz
ilo$¢ osob zakazonych nieustannie wzrasta,
ale tez wielka imitatorka - nie zdiagnozo-
wana, nawet po wielu latach, moze naslado-
wac objawy wielu choréb: RZS, SM, reuma-
tyzmu, fibromialgii, zaburzen psychicz-
nych i neurologicznych.

Objawy boreliozy zaleza od miejsc, ktore
Borrelia zainfekowata. Bakterie Borrelii to
kretki, ktore potrafig wkrecac sie we wszyst-
kie narzady i tkanki. Wyrézniamy borelioze:
stawowa, mozgowa i neuroborelioze, ale tez
znalez¢ mozna jg w: sercu, miesniach, w gal-
ce ocznej.

Do najbardziej charakterystycznych obja-
wow przewleklej boreliozy nalezg: zawroty
i béle glowy, problemy z mowa, pogorsze-
nie pamieci i funkeji kognitywnych, uczucie
ktucia, mrowienia i dretwienia, dzwonienie
w uszach, pogorszenie wzroku, przemiesz-
czajace sie bdle w réznych czesciach ciala,
bole serca, przewlekle zmeczenie.
Boreliozie moga towarzyszy¢ infekcje
wspOlistniejace: wirus odkleszczowego za-
palenia mézgu, Babeszia, Anaplasma, Barto-
nella, Ricckettsia.

Przewlekla borelioza bardzo dlugo moze
nie dawa¢ zadnych objawdw, ale wystarczy
ostra infekcja wirusowa i bakteryjna, cigzkie
przezycia psychiczne, przewlekly stres, aby
kretki si¢ uaktywnity.

Jak diagnozowac ?
Borrelia jest bakterig trudng do zdiagnozo-
wania. Potrafi ,wkreca¢ si¢” w tkanki i za-
mykaé w kulistych cystach, w ktorych nie
jest zauwazana przez uklad immunologicz-

ny, ktéry nie wytwarza wiec przeciwcial do
jej zwalczania. Co wigcej, nie istniejg bada-
nia o 100-procentowej czuloéci (wigcej na:
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl).

Borrelia $wieza a przewlekta
Leczenie ,$wiezej” boreliozy moze by¢
szybkie i skuteczne, kiedy antybiotykotera-
pia podjeta jest zaraz po ugryzieniu. Trud-
niejsza w leczeniu jest Borrelia przewlekla.
Dlatego osoby ze zdiagnozowang borelioza,
ale tez z osoby z testami ujemnymi, ale za to
z wieloma dolegliwo$ciami, szukajg pomocy
w gabinetach medycyny biorezonansowe;j.

Zalety testu biorezonansowego

Istnieje wiele rodzajéow badan biorezonan-
sowych. W swoim oérodku MagMed w Bia-
tymstoku wykonuje test biorezonansowy
typu Vega Test, ktory dostarcza maksymal-
ng ilo§¢ informacji do opracowania skutecz-
nej terapii.
Test wykrywa narzady i uklady funkcjonal-
ne obcigzone Borrelig 1 innymi patogenami,
co pozwala na precyzyjny dobdr prepara-
téw detoksykujacych MARION - czytaj na:
www.oczyszczanieorganizmubiatystok.pl.

Co wigcej — test wykonuije takze z probki
wystanych do mnie wiosow.
Warto podkresli¢, ze nie ma jednej kuracji
dla wszystkich. Powinny by¢ one zawsze do-
bierane indywidualnie.

Na czym polega usuwanie kretkdw?
Podstawg sa precyzyjnie dobierane - na
podstawie testu — preparaty detoksykacyj-

ne MARION, m.in.: Anti anti b i MUN -
odbudowa mikrobiomu jelitowego i ukladu
immunologicznego, BOR - usuwa kretki
Borrelii, VONDR - oczyszcza tkanke glejo-
wa - chroni mézg i nerwy, BREIN - usuwa
kretki z moézgu, PENEV oczyszcza OUN,
VEG - WUN, CORCIRK - serce, OCUL -
oczy, AURO - uszy, ARTIS - stawy.
Narzedzie wspomagajace rozbijanie cyst,
w ktorych ukrywaja si¢ kretki, to biorezo-
nans BRT, ktéry wypozyczam klientom do
domu.

Poniewaz testy biorezonansowe wykonuje
rowniez z probki wlosow, zapraszam osoby

zainteresowane do kontaktu mailowego lub
telefonicznego.

mgr Malgorzata Zieniuk
Certyfikowany specjalista
Kontrolowanej i Kierowa-
nej Detoksykacji metoda
dr J. Jonasza i Medycyny
Mitochondrialnej, ~ die-
tetyk, naturoterapeuta.
Wrhascicielka Podlaskiego
Centrum Promocji Zdro-
wia MagMed w Bialymstoku - gdzie wyko-
nuje testy biorezonansowe takze z probki
wloséw dla 0sdb zamiejscowych i matych
dzieci. Dystrybutor preparatéw MARION.
Pasjonatka nowoczesnych metod wspiera-
nia zdrowia.

Rejestracja: tel. + 48 534 061 308
www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl
i www.mariondystrybucja.pl

REKLAMA
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Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metoda dr Josefa Jonase

Zapraszamy do wspotpracy:

neurcterapeutow, terapeutdw medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety..
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OFICIJALNY DYSTRYBUTOR

MARION

A W T

tel.: +48 513 170 069
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Nie tylko protokot Buhnera

= W przypadku braku wczesnego rozpoznania boreliozy, jezeli choroba przejdzie w kolejne etapy, leczenie moze okazac sig
trudniejsze. Z pomoca przychodza terapie ziotowe, tzw. protokoty leczenia boreliozy, ktore wspierajq antybiotykoterapie, ale trzeba

pamigtac, Ze nie sq w stanie jej zastapic.
TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Najpopularniejszy jest protokét Buhnera.
Przygotowana przez amerykanskiego
zielarza, Stephena Harroda Buhnera

i opisana w ksigzce pt.: ,Pokonac

borelioze. Naturalne sposoby zapobiegania

i leczenia boreliozy i jej konfekciji”

terapia, skfada sie z 2 czg$ci. Pierwsza,

czyli protokt podstawowy, obejmuije

stosowanie roznych ziot. Wsrod nich jest:

* rdestowiec ostrokoriczysty, zwany
japonskim (Reynoutria japonica), ktory
chroni uktad nerwowy przed atakiem
bakterii,

* Czepota puszysta, znana tez jako
koci pazur albo vilcacora (Uncaria
fomentosa), ktora stymuluje
wytwarzanie biatych krwinek,

* brodziuszka wiechowata (Andrographis
paniculata), ktora wzmacnia 0gdlng
odporno$¢ organizmu.

Ziofa te nalezy przyjmowac w matych

dawkach, zwiekszajac je z czasem —

dawki sg Scisle opisane w protokole.

Kazdy pojedynczy preparat wprowadza

sie co tydzien, zwigkszajac tym samym

ostateczng liczbe przyjmowanych ziot.

Protokot rozszerzony jest natomiast

dopasowywany indywidualnie do

potrzeb chorego i moze uwzglednia¢

przyjmowanie takich ziot, jak:

» Fen Fang Ji (Stephania tefrandra),
pnacze o wtasciwosciach
przeciwbdlowych i rozluzniajacych,

* eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus
senticosus), krzew stymulujacy
namnazanie biatych krwinek,

* traganek btoniasty (Astragalus
mongholicus), ktéry wzmacnia uktad
odpornosciowy,

* szczec pospolita (Dipsacus sylvestris)
hamujacg namnazanie bakterii
i chronigcg watrobg'2,

Zainspirowany dziatalnoscia Buhnera

dr Bill Rawls stworzyt wtasny protokot

ziotowej terapii boreliozy, odwotujac sig
do wiasciwosci aktywnych sktadnikow
na poziomie komdérkowym. Jego
zdaniem choroba z Lyme moze pozostac
utajona przez dtuzszy czas, a za moment
wyzwolenia objawdw odpowiadajg
zwigkszony stres, zaburzenia rownowagi

w organizmie (np. zfa dieta, niedobor

snu) czy ekspozycja na niekorzystne

czynniki Srodowiskowe. To one miatyby
osfabia¢ uktad odpornosciowy na tyle,
zeby borelioza mogta sie rozwingé.

Jednoczesnie dr Rawls uwaza, ze

w przypadku przewlektej boreliozy

antybiotykoterapia nie jest skutecznym

rozwigzaniem, ze wzgledu na umiejgtno$c¢
kretkow do osiggnigcia stanu uspienia,
ktory pozwala im dotrwac ,lepszych
czasow” we wzglednym spokoju.

Z pomoca przychodza ziota, ktorych

skutecznos¢ opiera sig na wspolnym

i uzupetniajacym sie dziataniu wielu

substancii, a nie dziataniu pojedynczych

Zwigzkow chemicznych, jak to jest

w przypadku antybiotykow.

Proponowane przez dr Rawlsa ziofa to:

* koci pazur (Uncaria tomentosa),

* rdestowiec japonski (Reynoutria
Japonica),

* brodziuszka wiechowata (Andrographis
paniculata),

* Siga acuta, pnacze z rodziny
malwowatych, o udowodnionej
skutecznosci w zwalczaniu patogenow
Z rodzaju Babesia, Bartonella i innych,

* tarczyca bajkalska (Scutellaria
baicalensis), ktora dziata
przeciwbakteryijnie i przeciwzapalnie,
a takze wyciszajaco na uktad nerwowy.

Wazne, zeby powyzsze ziota stosowac

Fot. rioyoungguns
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naprzemiennie, co powinno utrzymac
wrazliwos¢ organizmu i zwigkszy¢
skutecznos¢ terapii. ROwnie wazne,

co fitoterapia, s3 zmiany w stylu zycia.
Zdaniem dr Rawlsa tylko przywracenie
rownowagi w organizmie moze prowadzic
do petnego wyzdrowienia. Zaleca wigc
zadbanie o odpowiednig ilo$¢ snu,
ograniczenie toksyn w otoczeniu (np.
pozbycie sie plesni z domu czy unikanie
ekspozyciji na plastik), zmiane diety

(im mniej przetworzonej zywnosci,

tym lepiej), praktykowanie technik
relaksacyjnych i stosowanie na co dzien
7i6t, wzmacniajacych odpornos$¢?.
Istnieja rowniez ziototerapie, przygotowane
przez polskich fitoterapeutow. Protokot
Jana Oruby stawia na tzw. ziota
liposomalne. Liposomy to male struktury
wodno-lipidowe, ktore sg nosnikami
aktywnych skfadnikow ziof. Uwaza sig

je za bezpieczng forme dostarczania

tych substancji do organizmu. Wedtug
Oruby, nie ma jednego konkretnego ziofa
na borelioze, poniewaz choroba ta moze
objawiac sig w rozny sposob i wptywac
na wiele uktadow w organizmie. Jego
terapia jest zatem dostosowywana

w zaleznos$ci od dominujacych objawdw,
charakterystycznych dla boreliozy,
babeszjozy, bartonelozy czy mykoplazmy.
Oruba wierzy, ze uktad odpornosciowy
jest w stanie sam priorytetyzowac

i wybracC najwazniejszg infekcie,

ktora stanowi najwigksze zagrozenie

w danym momencie.

Natomiast dr Henryk Rozanski, polski

naukowiec zajmujacy si¢ botanika,

fitofarmakologig i fitotoksykologia, dzieli

ziota wspierajace leczenie boreliozy

na kilka kategorii. Ziota podstawowe

w leczeniu boreliozy to koci pazur

i szcze€ pospolita, natomiast wsrod ziot

immunomodulujacych znajdujg sie:

* borowina — pobudza ukfad
odporno$ciowy i ochrania wzrok,

* olej z czarnuszki siewnej (Vigella
sativa L.) - chroni uktad nerwowy
i stawy,

* bylica piotun (Artemisia absinthium L.)
— dziata przeciwbakteryjnie,

* korzeniziele jezowki (Echinacea
purpurea L.) — pobudza uktad

odpornosciowy i dziata bakteriobojczo.

Z kolei polecane przez dr Rozanskiego

Ziota przeciwzapaine to m.in:

* korzen kolcorosli (Harpagophytum
procumbens) — dziafa
antyinflamacyijnie oraz ochronnie
na watrobe,

* Ziele zagorzatka (Ocdontites
verna B.), szeleznika (Rhinanthus
alectorolophus Scop.) lub pszenca
(Melampyrum sp.) - fagodza stany
zZapalne mig$ni i stawow, dziatajg tez
przeciwbakteryjnie,

* korzen arcydziggla (Angelica
archangelica) w potaczeniu
Z kwiatem wigzowki (Filipendula
ulmaria), pakami lub korg topoli
(Populus alba L. lub P nigra L.)
oraz korg wierzby (Salix alba L. lub

S. purpurea L.) - przenikajg do uktadu
nerwowego, tagodzac jego stany
zapaine,

Protokot dr Rozanskiego obejmuije rowniez

ziota antybakteryjne (dezynfekujace):

* kora, gatazki, paki i liscie czeremchy
pospolitej (Prunus padus) — dziataja
bakteriobojczo,

* Ziele i korzen krwisciagu (Sanguisorba
officinalis i S. minor Scop.) — zabijaja
kretki Borrelia,

* kitacze ostryzu dtugiego (Curcuma
fonga L.) - dziata przeciwbakteryjnie
i ochronnie na watrobe.

Zgodnie z zaleceniami doktora

Rozanskiego, ziota te powinny by¢

stosowane we wtasciwej kolejnosci,

aby uzyskac najlepsze wyniki fitoterapii.

Mimo Zze brak jest badan klinicznych dla

protokotow ziotowych, to ich skuteczno$c¢

opiera sie na badaniach poszczegdinych
sktadnikow i ich udowodnionym wptywie
na nasz organizm. Do tego dochodzi
autorytet ich tworcow, ktdrzy poswiecili
2ycie, zeby zgtebiac tajniki ziototerapii,
dzielac sie publicznie zdobyta w tej
materii wiedza3S.
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Borelioza w cigzy

TeksTJULIA CEMBER-OGORZALEK

Objawy boreliozy u kobiet w cigzy sg takie
same, jak u pozostatych chorych. Istniejg
przy tym podejrzenia co do przenikania
kretkow przez bariere krew-tozysko (tzw.
transmisja wertykalna) i wywotywania wro-
dzonego zakazenia u ptodu. Natomiast nic nie
wskazuje na to, Ze dziecko moze zarazi¢ sig
podczas przechodzenia przez drogi rodne lub
ssania piersi chorej matki.

Naukowcy sugeruja, ze potencjalny wptyw
nieleczonej boreliozy na zycie rozwija-
jacego sie organizmu jest podobne, jak

w przypadku innych chorob, wywotywa-
nych przez kretki, np. kity. Prawdopodobnie
Srodowisko wewnetrzne ulega niekorzyst-
nym zmianom, wptywajac na pozniejsze
zdrowie dziecka, np. obnizenie napigcia
- miesniowego lub wydolno$ci oddechowe;
czy wystepowanie niewyjasnionej goraczki
w pierwszych tygodniach zycia. Jednak
- inne badania sugeruja, ze mali pacjenci

w wieku 12—24 miesiecy, ktorych matki
przeszty w ciazy boreliozg, nie odrozniali
sie parametrami wzrostu i wagi od swoich
badanie przekrojowe wykazato wyzsze
wskazniki problemow neurologicznych

i psychicznych u dzieci, ktorych matki
przeszty w cigzy boreliozg i nie byty na

nig leczone.

ChoC sugeruje to wazng role terapii, pozo-
stajq pytania, czy obserwacije te wynikaja

Z wrodzonej transmisji, zmian w Srodowisku
wewnatrzmacicznym czy tez innych czyn-
nikow. Wazne jest réwniez to, Ze negatywne
wyniki badan w okresie noworodkowym lub
niemowlecym nie sg wystarczajacym do-
wodem na brak wptywu boreliozy na rozwoj
uktadu nerwowego w p6zniejszym zyciu

b

Kazdy z nas jest w grupie ryzyka ukaszenia przez kleszcza, a przez to — zachorowania
na borelioze i inne schorzenia przenoszone przez te pajeczaki. Problem ten dotyczy
réwniez ciezarnych, co skfania do zastanowienia sig, czy borelioza jest grozna dla ich
nienarodzonego jeszcze dziecka i czy istnieje bezpieczna terapia?

takich dzieci. Zdaniem specjalistow podkresla
to potrzebe dtugoterminowej obserwaciji
dzieci urodzonych przez matki przechodzace
borelioze w cigzy.

Warto przy tym wspomnie¢, ze w przypadku
innego gatunku bakterii Borrelia przenoszo-
nego przez kleszcze, Borrelia duttonii, ktory
odpowiada za dur powrotny, udokumentowa-
no wptyw patogenu na wzrost ryzyka poro-
nienia, przedwczesnego porodu czy Smierci
noworodkdow. Nie mozna jednak zakfadac, ze
powikfanie zakazenia jednym gatunkiem jest
dowodem na takie same problemy w przy-
padku zakazenia gatunkiem pokrewnym.
Dlatego wciaz trwaja badania nad wptywem
Borrelia bugdorfieri na przebieg cigzy.
Antybiotyki, takie jak doustna amoksycylina
czy cefuroksym, uwaza sig za bezpieczne

i dziafajgce ochronnie na rozwijajace sig
dziecko (doksycyklina jest postrzegana jako
potencjalnie niebezpieczna dla ptodu). Zwykle
leczenie trwa 2—4 tygodnie. Ale sam ten
proces wcale nie jest fatwy, zwtaszcza jesli
borelioza zostanie rozpoznana u cigzarnej
pozno. W takim wypadku moze rozwinac sig
tzw. zespot boreliozy po leczeniu (Post-Tre-
atment Lyme Disease Syndrome — PTLDS),
czyli stan, w ktorym u pacjentow, ktorzy
przeszli antybiotykoterapie z powodu choroby
Z Lyme, objawy utrzymuija sie do nawet

6 miesiecy, mimo ze infekcja zostata skutecz-
nie zwalczona. Obejmujg one zmegczenie, bol
ciata i trudnosci poznawcze. Trwajg badania
nad tym, czy PTLDS ma wplyw na cigze

i dalszy rozwoj dziecka'.
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gryzienia przez kleszcza?

Specjalisci dzielg sie kompleksowym planem, jak zmniejszy¢ ryzyko spotkania kleszcza, a takie przeniesienia go

do domu na sobie lub na swoim pupilu z wyprawy do lasu.

TEKSTJULIA CEMBER-OGORZALEK

1. Pamigtaj o zastosowaniu Srodkow odstraszajacych — sprawdzg
Sig tutaj zarowno produkty z chemicznymi substancjami czynnymi
(np. DEET, insektycyd, ktory jednoczesnie odstrasza meszki
i komary), jak i na bazie naturalnych sktadnikow (olejki eteryczne).

. Unikaj miejsc, w ktérych lubig przebywa¢ kleszcze — beda
to zaréwno lesne obszary z gestymi zaroslami, jak i miejskie
skwery i nieskoszone trawniki.

. Ubieraj si¢ w jasne, monochromatyczne stroje, np. bezowe
koszule i spodnie z Inu, ktdre mimo zakrywania catych rak
i n6g pozwalajg skorze oddychac. Wybieraj wysokie buty,
rowniez w jasnych kolorach — to pomoze szybko zlokalizowac
wszystkie ciemne plamki na odziezy. Pamietaj o wiozeniu
nogawek w skarpetki i w buty.

. Po powrocie do domu niezwtocznie dokonaj inspekciji swo-
jego ciata i skory psa, jesli byt z tobg na spacerze. Kleszcz
zakaza nas dopiero po pewnym czasie zerowania, zatem
szybkie usunigcie owada zmnigjsza ryzyko rozwoju chordb
odkleszczowych.

. W ciagu 2 godzin od powrotu do domu wez kapiel — kleszcze
nie umiejg ptywac'.

. Jesli mimo to dojdzie do ukaszenia przez kleszcza, wy-
ciagnij go peseta i przemyj rane srodkiem antyseptycz-
nym. Zgto$ sie niezwtocznie do lekarza, jesli w ciggu kilku
lub kilkunastu pojawi sie wokét rany czerwony pierscien?
lub zauwazysz u siebie objawy przypominajace grype.

Wiele osob obawia sie stosowania DEET. Czy stusznie? Opra-
cowany przez amerykanskie wojsko tuz po Il wojnie Swiatowej
N,N-dietylo-m-toluamid to substancja zapewniajaca spokoj od
owadow i pajeczakow nawet na kilka godzin. Poniewaz jednak jego
dtugotrwate stosowanie moze wigzac sie z zaburzeniem pracy nerek
czy watroby, pojawia sig pytanie, czy jest on bezpieczny dla zdrowia?
Stosowany zgodnie z opisem na opakowaniu, preparat zawierajacy
DEET jest skuteczny i nie powoduije zagrozenia. Jezeli nig przekra-
czasz zaleconych dawek, to mozesz aplikowa¢ go nawet bezposred-
nio na skore z pominigciem dtoni. W Europie prog wiekowy dla DEET
wynosi 2 lata, ale w Stanach Zjednoczonych... 2 miesigce®! Mozesz
tez opryskac sprejem ubranie, ale konigcznie zmien je po powrocie do
domu. Podobnie jak w przypadku bezposredniej aplikacji: niezwtocz-
nie po powrocie do domu umyj spryskane wczesniej obszary ciata.

Czy naturalne sposoby sa skuteczne i bezpieczne? Jesli wybie-
rasz naturalne Srodki odstraszajace kleszcze, to w pierwszej kolej-
nosci upewnij sig, ze nie masz na nie uczulenia. Wylej 1-2 krople
na nadgarstek lub spryskaj maty obszar skory na przedramieniu

i obserwuj go przez kolejne 2 dni. Jesli nie pojawi sie Swiad, po-
krzywka czy zaczerwienienie skory, mozesz bezpiecznie stosowac
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ten preparat zgodnie z zaleceniami producenta. A co znajduie sie
w ziofowych $rodkach przeciw kleszczom? Najczesciej s3 to:
* olejek czosnkowy, ktory w jednym z badan (w potaczeniu
Z kwaskiem cytrynowym i sorbinianem potasu) nie zabijat co
prawda Kleszczy, ale odstraszat skutecznie ich nimfy*,
olejek lawendowy o udowodnionej skutecznosci przeciwko

kleszczowi pospolitemu?, ktory stanowi gtowny wektor chordb

odkleszczowych w Polsce,

olejek z drzewa cedrowego, na kiorego zapach nimfy
kleszczy dostownie zawracaja, co udowodniono w badaniu n
4 gatunkach; olejek ten wykazuje rdwniez dziatanie kleszczo-
bojcze przy bezposrednim kontakcie z nimfami®,

olejek z trawy cytrynowej, ktdrego zapach w badaniach
hamowat znaczaco zdolno$¢ samic kleszcza na wykrywania
i reagowania na zapach kwasu mastowego’, ktory jest obecn
w |udzkim i zwierzecym pocie,

olej migdatowy, kidry jako sktadnik naturalnego repelentu

a

y

(zawierajacego rowniez olejki cedrowy, cynamonowy, z trawy

cytrynowej i inne) przyczynia sig do $mierci samic kleszczy®.
Innym naturalnym $rodkiem odstraszajacym kleszcze jest

pikarydyna. Postrzega sig jg jako bezpieczna, do tego pikarydyna

jest skuteczniejsza niz wiele innych naturalnych produktow?.

A co z ochrong psow i kotow?

Pamigtaj: nawet jesli twoj pies czy wychodzacy kot nosi obroze lub
jest regularnie ,zakraplany” na kark preparatem odstraszajacym pch
i kleszcze, to nadal moze przynies¢ do domu pasazerow na gape na
swoim futrze (owad ginie dopiero w kontrakcie ze skora, podczas
proby ukaszenia). Dlatego nalezy jak najszybciej dokonac przegladu
skory pupila. A jesli nie stosujesz zadnych preparatow dla zwierzat?
Wtedy musisz liczy¢ sig z tym, Ze ukryty bezpiecznie wsrod wiosow
psa czy kota kleszcz bedzie spokojnie Zerowat, dopoki nie odczepi
sie i nie ukryje gdzies w domu, majac nastepnym razem do wyboru

ty

picie krwi z twojego zwierzecia Iub z ciebie. A jezeli bytaby to samica

gotowa do zfozenia w jakims bezpiecznym zakamarku kilku tysiecy
jaj? Jak w przypadku kazdego schorzenia, rowniez w odnigsieniu do
tych odkleszczowych — lepiej zapobiegag niz leczyc.
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ADROSC PRZYCHODZI . W—IEKIEM >

dlatego cafe szczescie, ze sie starzejemy

Do dzisiejszej rozmowy natchnety mnie przypadki dzieci, ktore twierdza, ze pamietaja poprzednie istnienia.
Mowie o dzieciach z kultur zachodnich, nie hinduskich czy buddyjskich. Tysiace dzieci na swiecie opowiada
bowiem o rodzicach innych niz ci, ktorzy je wychowuja. Skala przypadkow jest tak wielka, ze na kilku zachodnich
uniwersytetach powstaty osrodki badan nad reinkarnacja. Oczywiscie nie ona bedzie tematem naszej rozmowy.
Chce tylko wspomniec historie, ktore mozna ustyszec od dzieci. Mowia one, ze pomiedzy jednym a drugim zyciem
jestesmy w miejscu, w ktorym widzimy swoje btedy i osiagniecia. Rozumiemy, dlaczego zrobilismy cos zle, zemu
wiktamy sie (czasami setki razy) w te same relacje z ludzmi, ktorzy nas krzywdza i dowiadujemy sie, co musimy
naprawic w kolejnym zyciu. Teoretycznie mozemy wybrac fatwiejszy los niz do tej pory, wcieli¢ sie w dziecko

w szczesliwej rodzinie i miec tatwe zycie, cho¢ czesc dzieci twierdzi, ze istnieje Bog czy wyzsza energia, ktora to
jakos nadzoruje i nie zawsze pozwala. Wszystkie te dzieci jednak wspominaja, ze aby sie rozwinaci zblizyc do
wygaszenia cyklu reinkarnagji, cztowiek musi przejsc przez zyciowe problemy, ktore pozwola mu lepiej zrozumie¢
siebie i otaczajacy go swiat. Sceptycy twierdza, ze reinkarnacja nie moze istnie, bo przeciez nikt nie wybratby
zycia gtodujacego w Afryce dziecka albo ofiary przemocy. A jesli jednak? Jak bysmy zyli, gdybysmy uwierzyli, ze
to, co sie nam przydarza, ma gtebszy sens? Maz traktuje mnie zle, bo albo ja tak go traktowatam w innym zyciu,
albo od wiekow tkwimy w putapce oprawcy i ofiary, bo ofiara nie umie zdoby¢ sie na odwage, aby w korcu sie
przeciwstawic. Moze w tym zyciu wreszcie si¢ na to zdobedzie i uwolni sie? A moze wiara w powrdt duszy na ziemie
w ogdle nie ma znaczenia i moze naszym celem jest uwolnienie si¢ od toksycznych ludzi i zbudowanie sobie tak
szczesliwego zycia, jak tylko sie da? Cztowiek uczy sie cate zycie i warto docenié wszystko, przez co przeszlismy,
przyjrzec sie sobie, zobaczyc, czego sie juz nauczylismy i jak mozna to wykorzystac. Wiek nie jest naszym wrogiem,
moze by¢ wielkim atutem. Jesli przestaniemy martwic si¢ starzeniem i skupimy na wiedzy, ktora zdobylismy,
nabierzemy odwagi do méwienia NIE i podazania wiasna droga.

Z Matgorzata Filipiak rozmawiam o tym, jak korzystac z madrosci, ktora przychodzi z wiekiem, jak zrobic to jak
najszybciej bez czekania na staros¢, jak dac sobie prawo do szczescia i w petni je wykorzystac.

Fot. Iftikhar alam

TEkSTAGNIESZKA PODOLECKA
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Agnieszka Podolecka: Na mysl o tym, ze miatabym znéw mie¢
dwadziescia lat i przezywac zycie na nowo, dostaje drgawek.

Byto naprawde ciezko i robig, co moge, aby nikt mnie wiecej nie
skrzywdzit. Gdy odczuwam strach, analizuje, dlaczego sie pojawit.
Staram sie stawiac czota wyzwaniom i pozatatwiac wszystkie
sprawy tak, aby zyto mi sie lzej juz w tym zyciu, nie czekajac na
nastepne. Skoro udato mi sie przejs¢ przez ogien, to znaczy, ze
jestem madra i moge te madro$¢ wykorzystac na rozne sposoby.
Ta wiedza przyszta z wiekiem i doswiadczeniem. Warto cieszy¢ sie
zuplywajacych lat?

Matgorzata Filipiak: Mysle, ze zdecydowanie tak. Wraz z wie-
kiem nie tylko przybywa nam doswiadczen, ale réwniez
szans na szczesliwsze, bardziej $wiadome zycie. Psychologia
rozwoju czlowieka od lat potwierdza, ze w drugiej potowie
zycia wzrasta nasze poczucie sensu i kompetencja emocjo-
nalna. Przypomina mi si¢ dlugoterminowe badanie, prowa-
dzone przez Carstensen i Charlesa z Uniwersytetu Stanforda
z 2011roku, w ktérym uczestnicy w wieku od 18 do 94 lat
przez 13 lat rejestrowali swoje stany emocjonalne w réznych
momentach dnia. Dowiodlo ono, ze ludzie starsi sg bardziej
zadowoleni z zycia niz mlodzi dorodli, mimo ze obiektywnie
moga mie¢ wigcej probleméw zdrowotnych. Wynika z tego,
ze z wiekiem uczymy sie lepiej zarzadza¢ emocjami, odpusz-
czaé to, co nieistotne, oraz docenia¢ nawet bardzo mate
rzeczy, ktére mlodym ludziom umykaja. Wtasne cierpienia,
bledy, trudne relacje staja si¢ nawigacja, a nie przeszkoda.
Kazda trudnos¢ to troche jak lekcja na osobistym uniwersy-
tecie zycia: uczy nas zrozumienia siebie, wyznaczania granic
i dostrzegania wlasnej sily. Stanowczo twierdze, ze wiek to
nie przeszkoda, lecz kapital.

AP: Jesli ten tekst czyta mioda osoba, to co mozemy jej
powiedzie¢, aby nie czekata do piecdziesiatki albo dtuzej na
zmiane sposobu myslenia? 0d zego zaczac analize swojego zycia?
MF: Kazdy moment jest dobry, by odkry¢, czego sie whasciwie
chce. Wigkszos¢ ludzi wie tylko, czy jest zadowolona, czy nie.
Nie ma pojecia, czego chcg ani nawet czego nie chcg. Wigc
moze warto zacza¢ od listy, czego nie chce w zyciu albo co mi
przeszkadza, aby odkry¢, czemu jestem w okreslonej sytuacji.
Ludzie lubia narzeka¢, ale nic nie robig poza narzekaniem.
Moze warto ich wybi¢ ze strefy komfortu, zeby w konicu
wzieli sie w gars¢ i zastanowili sie nad soba.

Jesli czyta nas teraz mloda osoba, chcialabym jej powie-
dzieé: nie czekaj do pie¢dziesiatki, aby zacza¢ zy¢ §wiado-
mie. Zatrzymaj si¢ na moment i zapytaj siebie: czy jestem
tam, gdzie chce by¢? Co mnie buduje, a co odbiera mi

site? Kim jestem, kiedy nikt mnie nie ocenia, nie patrzy

na mnie? Najlepsze zmiany zaczynaja si¢ od najprostszych
pytan. Warto tez przyjrze¢ si¢ ludziom, ktérzy nas otaczaja,
bo jeste$my wypadkows energii 0sdb, z ktdrymi spedzamy
najwigcej czasu. Wiem, ze $wiadome zycie to nie efekt
magicznego ol$nienia w wieku dojrzatym, cho¢ i takie przy-
padki réwniez odnotowano, ale codzienna decyzja juz teraz:
by by¢ uwaznym, zy¢ w zgodzie ze sobg, nie z cudzymi
oczekiwaniami. Brzmi bardzo prosto, ale obie wiemy, jak
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Madros¢ przychodzi w wiekiem...

jest, zanim naprawde si¢ to pojmie. Trzeba przejs¢ mndstwo
tzw. dezintegracji pozytywnych, wielokrotnie rozsypac sie,
aby zbudowa¢ nowe struktury w samym sobie na wyzszych
poziomach. Uczymy si¢ wtedy, gdy wychodzimy ze strefy
komfortu albo gdy co$ nas z niej brutalnie wyrzuca. Innej
drogi nie ma. Badania stynnego psychologa Martina Selig-
mana nad poczuciem dobrostanu pokazaly, ze swiadome
budowanie zycia wokét wlasnych wartosci (a nie wokoét
oczekiwan spolecznych) juz na wezesnym etapie skutkuje
znacznie wyzszym poczuciem szczescia w dorostosci. Nie-
stety wiele 0séb nie wie, jakie sg ich zyciowe warto$ci i czujg
sie zagubieni jak dziecko we mgle.

AP: Wiem, ze kilka razy juz méwitysmy o wartosciach, ale moze
przypomnijmy, o co chodzi?

MF: Warto$ci to nasze drogowskazy, to, co dla nas wazne. Dla
jednego cztowieka beda to wladza i pieniadze, dla drugiego
szczesliwa rodzina, dla kolejnego rozwoj osobisty i dbanie

o poczucie harmonii. Aby zy¢ w zgodzie ze soba, warto je
odkry¢. W Internecie mozna znalez¢ liste stu warto$ci. Aby
dowiedzie¢, co jest dla nas najwazniejsze, wypisz wszystkie,
ktére wydajg ci si¢ wazne. Potem wybierz pigtnascie, nastep-
nie dziesi¢¢, w koncu pie¢ najwazniejszych i utéz je od naj-
wazniejszej w dot. Wazne jest rozumienie stéw, bowiem dla
ciebie wolno$¢ moze oznaczac co$ zupelnie innego niz dla
innych ludzi. Dla jednych bedzie to wolnos¢ od toksycznego
partnera, kredytu czy wrednego szefa. Kto$ inny w ogéle nie
bedzie myslat w kategoriach wolnosci OD, ale wolnosci DO.
Na przyklad wolnosci do podrézowania, pracy bez szefa,

w dowolnych godzinach i miejscu na $wiecie.

AP: To jest moja definicja wolnosci.

MF: T majac $wiadomos¢, co jest dla ciebie wazne, konse-
kwentnie dazytas do zrealizowania planu. I osiagnetas wia-
$nie to: podrdzujesz, pracujesz, z kim chcesz i kiedy chcesz,
i robisz to gdzie$ na koncu $wiata w krajach, ktére u innych
wzbudzaja lgk i nigdy nie przyjdzie im do glowy, aby tam
pojecha¢. Dla ciebie za$ pobyt na potudniu Afryki jest spet-
nieniem marzen. Dlatego bez wzgledu na to, czy czytajaca
nas osoba ma lat dwadziescia, czterdziesci czy sze§¢dziesiat,

Matgorzata Filipiak

terapeutka i hipnoterapeutka
0s6b dorostych i par. Uczeszczata
do Szkoty Psychoterapii

w Fundacji Vis Salutis.
Absolwentka Pedagogiki na UAM
w Poznaniu oraz psychologii
zarzadzania w Wyzszej Szkole
Bankowej, rowniez w Poznaniu.
Ukonczyta kurs terapii dzieci

i mtodziezy w Centrum CBT

w Warszawie, a takze kurs hipnozy praktycznej w Polskim
Instytucie NLP w Warszawie i w Szkole Hipnozy OMNI.
Prowadzi prywatng praktyke.
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Rados$¢ to akt odwagi.
Radosc nie jest nagroda za bycie
doskonatym ani za cierpienie
— rados¢ jest prawem

kazdego cztowieka (...)
Radosc nie oznacza zaprzeczenia
trudom Zycia — ona oznacza,
ze pomimo wszystko wybieram
widzenie pigkna

warto zrobic liste warto$ci i powtarzaé to ¢wiczenie raz do
roku. Pomoze nam ono dostrzec, jak si¢ zmieniamy, czy
zrealizowaliSmy postawione sobie cele, czy nasze zycie idzie
w upragniony kierunku? Odkryj siebie, bo dzigki temu
bedziesz wiedzial, dokad chcesz zmierza¢, tatwiej ci bedzie
stawia¢ ludziom granice i odrzucac to, co jest niezgodne

z twoimi warto$ciami. One powinny stanowi¢ kompas,
ktéry wskazuje nam wlasciwa droge.

AP: Jak juz cztowiek wie, czego chce, a czego nie, to jak uczciwie
przeanalizowac swoje zachowanie? Zawsze najtatwiej jest zrzuci¢
wing na niewierna zone, meza alkoholika czy szefa sadyste,

ale w kazdej sytuacji, gdzie istnieje uktad ofiara-oprawca, jest
niema zgoda na bycie ofiara. Wiem, ze teraz wielu Czytelnikéw
sie oburzy, ale nawet z najtrudniejszych sytuacji mozna znalez¢
wyjscie. Zycie tez nie musi byé az tak trudne. Moze jedynie
spedzamy czas z ludzmi, ktorzy nas przyttaczaja i odbieraja rados¢
zycia? (zy nie warto zadac sobie pytania, po co ja sie z nimi zadaje?
MF: W pewnym momencie zycia przychodzi refleksja, ze
tatwiej obwinia¢ innych, niz wzia¢ odpowiedzialno$¢ za
wlasne decyzje. Jednak prawdziwe wyzwolenie zaczyna si¢
wtedy, gdy spojrzymy na siebie z odwagga i zapytamy: jaka
role odegralam w tej historii? Na co sie zgodzitam - $wia-
domie lub nie - czego nie powiedziatam, gdzie zabraklo
mi odwagi? To nie jest droga do samobiczowania sie, ale
do odzyskania wplywu na wiasne zycie. Zamiast pytac:
»Dlaczego to mnie spotkalo?”, warto zapyta¢: ,Czego

to mnie uczy?”. Psychologia transpersonalna pokazuje,

ze zranienia sg czgsto zaproszeniem do przebudzenia

- zmiany wzorcéw, ktore powtarzamy czasami nawet
nie§wiadomie od pokolen. A co, jesli czujemy, ze chcieli-
bysmy si¢ obudzi¢, zacza¢ patrze¢ inaczej, ale nie potra-
fimy? Moze wlaénie jest to moment, aby poprosi¢ kogos

o pomoc? I nie musi to od razu by¢ terapeuta, by¢ moze
wystarczy madry przyjaciel, ktéry dobrze nam Zyczy, ale
widzi tez sprawy z odrobing dystansu.
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AP: Zobaczenie, ze jestem w sytuadji, do ktorej swiadomie

lub nieswiadomie przyczynitam sie do wlasnego nieszczescia,

jest jedna z najtrudniejszych rzeczy w zyciu. Moze wywotac
pretensje do siebie i che¢ walenia glowa o Sciane. Ale moze warto
potraktowac to doswiadczenie jako lekcje?

MF: Nie ma ludzi, kt6rzy nie popelniajg btedéw, nie ma
ludzi, ktdrzy nie zbtadzili. To nie jest frazes - to fakt, ktory
dla wielu z nas wcale nie jest tatwy do przyjecia. Bo tatwiej
czasem dzwigacl ciezar winy, niz przyzna¢, ze mozna bylo nie
wiedzie¢, pomyli¢ si¢, zagubié. Latwiej kara¢ siebie niz spoj-
rzeé z czulo$cig i powiedzieé: ,,Zrobitam to, co potrafitam,
majac takie narzedzia, jakie wtedy mialam”. Dopiero z takiej
postawy — pelnej tagodnej prawdy - rodzi sie prawdziwa
zmiana. Ale mozna nauczy¢ si¢ traktowaé przykre zdarzenia
nie jak ciezary, ktére musimy nie$¢ do konica zycia, ale wta-
$nie jak lekcje, dzigki ktorym stajemy si¢ madrzejsi.

AP: Jak uczy¢ si¢ na wtasnych btedach? Przepraszam, lekcjach.
Mozna opracowac jakis plan?

MF: Dobrym sposobem jest refleksja bez krytyki, spojrzenie
na siebie z czulg uwaga, nazwanie lekcji, zapisanie jej i zasta-
nowienie sie, jak wykorzysta¢ ja w przyszto$ci? Przyklad:
jesli kto§ powtarza schemat przyciagania toksycznych part-
nerdw, moze po analizie zobaczy¢, ze jego lekcja jest naucze-
nie si¢ stawiania granic i wybierania oséb, szanujacych jego
warto$ci. Jesli nauczylam sie, ze w relacjach musze jasno
komunikowa¢ swoje potrzeby, to kazda kolejna znajomos¢
bedzie dla mnie szansg na wdrozenie tej nowej umiejetnosci.
Jedna z moich klientek, kobieta po szes¢dziesiatce, powie-
dziala kiedys: ,Wreszcie rozumiem, Ze nie chodzi o to, by
mie¢ nieskazitelne zycie, ale by mie¢ zycie, ktore jest moje”
Kazde rozczarowanie, kazda 1za, kazdy zachwyt byt cegietka
budujaca jej autentycznoé¢. Z bteddéw, a raczej lekcji, uczymy
sie nie wtedy, gdy siebie karcimy, ale gdy przygladamy si¢
sobie z ciekawos$cig. Co mnie tu doprowadzilo? Jakg nauke
moge stad wynie§¢? Co wybiore nastepnym razem?

Fot. Sanchai



Fot. Align

AP: Wiele osdb nie daje sobie prawa do radosci. Przyjmujemy
koncepcje dZwigania krzyza. Moje badania religioznawcze
pokazuja, ze w nurcie protestanckim rozumie si¢ to powiedzenie
zupetnie odwrotnie niz w Polsce. Dzigki krzyzowi Jezus wyzwolit
nas przeciez od grzechu i cierpienia, abySmy w koricu mogli
odetchnacz ulga. Biblia w kilku miejscach méwi o tym, ze mamy
byc szczgsliwi. Jak dac sobie prawo do radosci?

MF: Wiele os6b nie daje sobie prawa do radosci. W Polsce
mamy wdrukowane przekonanie, ze cierpienie uszlachet-
nia, a rado$¢ bywa podejrzana. Tymczasem, jak pokazuja
np. badania Brene Brown, rado$¢ to akt odwagi. Rado$¢ nie
jest nagroda za bycie doskonalym ani za cierpienie - rados¢
jest prawem kazdego czlowieka. Mozna zaczg¢ od prostych
rzeczy: dostrzegania drobnych przyjemnosci, codziennego
zauwazania dobra w sobie i wokot siebie, od odwaznego
$miechu, ktéry nie potrzebuje usprawiedliwienia. Warto
wigc pozwoli¢ sobie na szcze$cie. Na $miech bez powodu.
Na chwile wzruszenia nad rozkwitajagcym drzewem, zmia-
nami pdr roku, zmianami w nas samych. Na poczucie dumy
z samej siebie. Rado$¢ nie oznacza zaprzeczenia trudom
zycia - ona oznacza, ze pomimo wszystko wybieram widze-
nie piekna.

AP: Wiekszosc z nas ma wdrukowane w umyst pewne kody
kulturowe. Patriarchat, ktory w Polsce ciagle ma sie swietnie,
wzbudza w kobietach poczucie winy. Mezczyzni tez odczuwaja
przymus podazania konkretna droga. | w dodatku wiele kobiet
z3da od nich, aby z jednej strony byli silni i wladczy, a z drugiej
delikatni i czuli dla partnerek i dzieci oraz uzywali kremu do

Nie czekaj do piecdziesiatki, aby
zaczaC zy¢ Swiadomie. Zatrzymaj sie
na moment i zapytaj siebie: czy jestem
tam, gdzie chce by¢? Co mnie buduje,
a co odbiera mi site? Kim jestem,
kiedy nikt mnie nie ocenia, nie patrzy
na mnie? Najlepsze zmiany zaczynaja

sig od najprostszych pytan

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Madros¢ przychodzi w wiekiem...

twarzy. Dla wielu mezczyzn takie potaczenie jest kompletnie
niezrozumiate.

MF: Trudno méwic o prawie do szczescia, nie wspominajgc
o kulturowych kodach, ktére wciaz nas ksztattuja. Dora-
stalySmy w $wiecie, ktéry mowil, ze u kobiet nagradzane

s3 po$wiecenie, cicho$¢ i postuszenistwo. Swiat ten uczyt
kobiety, ze ich warto$¢ lezy w dbaniu o innych kosztem
siebie. Mezczyzn za$ obarczal nakazem sily i bezwzglednej
zaradnosci. Jednak trzeba pamieta¢, ze kultura to nie tylko
opresja. To réwniez madrosé¢ zbiorowa, struktury dajace
poczucie bezpieczenstwa, rytualy wspdlnoty, wartosci, ktére
pomagaja zy¢, takie jak solidarnos¢, troska o innych, lojal-
no$¢ i szacunek dla starszych. Nie chodzi o to, aby zburzy¢
wszystko, ale o to, by $wiadomie wybiera¢, ktére wzorce nas
wspieraj, a ktdre ograniczajg. Przyklad? Kultura go$cinno-
$ci, dzielenia si¢ positkiem, wspdlnego stotu to piekny kod
kulturowy, ktéry buduje wiezi. Podobnie jest z ideg odpo-
wiedzialno$ci za innych, ona tez moze by¢ zrédlem gtebo-
kiego sensu. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy wartosci zamie-
niaja si¢ w obowiazki nie do uniesienia, a lojalno§¢ wymusza
milczenie wobec przemocy. Warto wiec nie tyle zrywa¢

z kulturg, co ja przefiltrowaé przez wlasne serce i $wiado-
mos¢. Zobaczyé, co jest darem, a co kulg u nogi. Zachowaé
to, co pozwala nam by¢ blizej siebie i innych, a reszcie
podziekowac i pozwoli¢ odejs¢. Dlatego niezmiennie, zawsze
warto zadawac sobie pytanie: czy to, co robie, plynie z mojej
prawdy, czy z potrzeby spetniania cudzych oczekiwan?

AP: Mam dwudziestokilkuletnie corki, ktore na szczescie
wyciagnely lekcje z moich btedow i zbudowaty dobre partnerskie
zwiazki. Ucze sie od nich i wychwalam ich zyciowa madros¢. Gdzie
szukad inspiradji i jak sie z nich uczy¢?

MF: Szczesliwie mamy to tez osoby, od ktdrych mozna sie
uczy¢. Czasem nauczycielkami sg tu nasze corki, siostrzenice
czy uczennice. Czasem inspiracjg sg kobiety i mezczyzni,
ktorzy nie bali si¢ odrzuci¢ gotowych wzorcow i poszukad
wlasnej drogi. Mozna tez czerpa¢ madros¢ od ludzi, ktorzy
potrafili po trudnych doswiadczeniach stworzy¢ szczesliwe
zycie. W ksigzkach, w rozmowach, w zwyczajnych spotka-
niach. Sztuka uczenia si¢ nie polega na kopiowaniu czyjegos
zycia, ale na wycigganiu esencji, ktora rezonuje z naszym ser-
cem i $wiadomoscia, i z odwagi, z jaka ci ludzie, od ktérych
sie uczymy, podazaja za sobg i swoimi marzeniami.

AP: Pamietam moje oszotomienie, gdy kilkanascie lat temu
przeczytatam stowa Dalajlamy: ,cztowiek rodzi sie po to, by by¢
szazgsliwy”. Kompletnie oniemiatam. Nie rozumiatam, co on mowi.
Dalajlama miat na mysli to, ze podstawowym zrodtem wszelkiego
szczedcia jest poczucie zyczliwosci i serdecznosci wobec innych

i siebie. Jego przestanie jest takie, jak w Biblii: kochaj blizniego
swego jak siebie samego. Tyle ze wiekszo$¢ ludzi chyba siebie nie
kocha, wiec jest niezyczliwa i niedobra dla siebie i swoja frustracje
odreagowuje na innych.

MF: Aby odczuwaé rados¢ zycia, trzeba lubi¢ siebie. Jak
bowiem zy¢ nieustannie z kims, kogo sie nie lubi, nie
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docenia, wrecz nie akceptuje? Dalajlama moéwi tez, ze
kluczem do szczgscia jest spokoj ducha, czyli cos, co kazdy
z nas musi odnalez¢ i nastepnie pielegnowaé samodzielnie.
Wszystkie religie, mimo réznic filozoficznych, niosg to
samo przestanie milosci i serdecznosci, ktore jest podstawa
spokoju ducha. Kazdy moze inaczej go rozumie¢, ale mysle,
ze jest to uczucie zgody na bycie soba. Jesli co$ mi si¢ we
mnie nie podoba, moge to zmieni¢, ale niech to bedzie

co$ sensownego, a nie krzywy nos czy pie¢ kilograméow
wiecej niz §rednia statystyczna. Uczucie harmonii, spo-
koju ducha, zgody na siebie, czy jakkolwiek nazwiemy ten
stan, musi pochodzi¢ z naszego wnetrza. Nikt go nam nie
da, ani kochanek, ani maz czy zona, ani wielkie pienigdze.
Bogactwa materialne dajg krotkotrwalg rado$¢, ktérg moze
odebra¢ nam zmiana sytuacji finansowej albo zte relacje

z ludzmi. Rado$¢ mentalna, glebokie filozoficzne poczucie

harmonii utrzymuje si¢ nawet wtedy, gdy sytuacja finansowa

pogarsza sie albo musimy zmieni¢ zyciowe plany na skutek
wydarzen zewnetrznych. Zatem zyczliwo$¢ wobec siebie
i innych sa podstawg dobrego samopoczucia i wspdlistnie-
nia z innymi ludzmi. Taka wiedza przychodzi z wiekiem,

warto jg przekazywaé mlodszym pokoleniom i warto postu-

cha¢, gdy ktos starszy przekazuje nam te madrosé. Jedli nie
mamy nikogo takiego w otoczeniu, postuchajmy Dalajlamy.

AP: Czy mozemy sie pokusic o stworzenia matego przewodnika po
szczesciu? Albo przynajmniej radosci zycia?

MF: To dobre pytanie. Czy da si¢ stworzy¢ maly przewodnik

po szczesciu? Pewnie nie ma jednej recepty, ale sg drogi,
ktdre zawsze prowadzg w dobrg strone:

Szczescie nie jest miejscem,
do ktorego sie dociera, ale sposobem
podrozowania przez zycie
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+ Pielegnowanie wdzi¢cznosci za to, co mamy — nawet

jesli wydaje si¢ nam, ze nie mamy wiele, skupmy si¢

na tym, co daje nam rado$¢. Mozna tez obiektywnie
popatrze¢ wokét i zobaczy¢, w jak cigzkich warunkach
zyja inni ludzie. BadZzmy wig¢c wdzieczni za czas, ktéry
pozwala na przeczytanie tego wywiadu i refleksje, za
mieszkanie, odzienie i jedzenie. To nie sg trywialne
sprawy, nawet z prostych i tanich sktadnikéw mozna
wyczarowac uczte, wiec rozpies¢my sie czyms pysz-

nym, zaparzmy herbate, kawe lub czekolade i cieszmy

sie chwila odpoczynku. Zrébmy liste 0sdb, ktére nam

w zyciu pomogly i badzmy im wdzieczni, nawet jesli poja-
wili sie na krétka chwile. Jak sie zastanowimy, to znaj-
dziemy mnéstwo rzeczy, za ktére mozemy by¢ wdzieczni.
Poczucie wdzigcznosci wyzwala dopamine w moézgu, a to
przeciez jeden z tak zwanych hormonéw szczescia.

« Jasne stawianie granic - to nieprawda, ze rodzina czy

spoteczenistwo nas ogranicza. Oczywiscie w matych
miasteczkach czy wsiach obowiazuja inne zasady, ale
jesli nam si¢ nie podobaja, to mozemy znalez¢ prace

w duzym miescie. Jesli co$§ nam przeszkadza, miejmy
odwage powiedzie¢ NIE. Jesli osoba, ktérej stawiamy
granice, nie chce ich respektowa¢, odejdzmy od niej.
Wiem, ze gdy sa to rodzice czy malzonek, jest to trudne,
ale jesli nie sprzeciwimy si¢ toksycznym ludziom, oni
nas zniszcza. Jedli wiec mamy rodzicéw, ktdrzy ciagle
nami manipulujg i sprawiaja, ze czujemy sie mali i nic
niewarci, ograniczmy kontakty do minimum. A jesli
wymagaja stalej opieki, to moze lepiej znalez¢ sobie
lepiej platna prace i wynaja¢ opiekunke? Kazdy sam musi

Fot. A.Shanorsila



Fot. Mist

Madros¢ przychodzi w wiekiem...

W pewnym momencie zycia przychodzi refleksja, ze fatwiej obwinia¢ innych, niz wzia¢
odpowiedzialnos¢ za wiasne decyzje. Jednak prawdziwe wyzwolenie zaczyna sie wtedy,
gdy spojrzymy na siebie z odwaga i zapytamy: jaka role odegratam w tej historii?

sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy chce by¢ szczesliwy
i wolny, czy tez tkwi¢ w toksycznych relacjach? Jesli
wybierze to drugie, to niech zrobi to z pelna $wiadomo-
$cig i znajdzie w sobie mechanizmy obronne. Pytanie
tylko, czy naprawde warto sie tak poswiecac.

Cieszenie si¢ drobiazgami codziennosci - to wcale nie
jest trudne. Lubi¢ powiedzenie ,,nie ma zlej pogody, jest
tylko nieodpowiednie ubranie”. Pada deszcz? Zrob sobie
pyszny napdj, wyjrzyj przez okno i ciesz sig, ze mozesz
pi¢ co$ tak dobrego i podziwia¢ sily natury z cieplego
mieszkania. Jest piekne storice? To chyba kazdego ucie-
szy. Lubisz czyta¢? Zamien wizyte w bibliotece w praw-
dziwa wyprawe w poszukiwaniu skarbéw. Znajdz czas na
to, aby pobuszowa¢ miedzy pétkami i wybierz ksigzki,
ktorych przeczytanie sprawi ci rado$¢. Aromatyczna
kapiel, rozmowa z przyjaciétka, gra planszowa z kole-
gami - aby cieszy¢ si¢ codzienno$cia, nie trzeba by¢
milionerem. Trzeba tylko chcie¢ docenia¢ codziennos¢.
Akceptowanie siebie - starszym ludziom przycho-
dzi to fatwiej niz mlodym, ale jesli, Drogi Czytelniku,
masz tylko dwadziescia lat, uwierz mi, zZe nie warto
krytykowac siebie. Odczep si¢ od siebie i postuchaj
Jamesa Bonda: zyj i daj zy¢! Jesli czego$ w sobie nie
lubisz, zastandw sie, czy jest to cecha charakteru, ktérej
zmiana pomoze ci zy¢ lepiej? Jesli tak, to oczywiscie
popracuj nad soba. Jesli nie, to zaakceptuj, ze nie
jestes tak cierpliwy, przystojny, nie méwisz pigcioma
jezykami, nie jeste$ geniuszem matematycznym, nie
potrafisz robi¢ piruetéw na tyzwach. Nikt nie umie
wszystkiego. Aha, i gazety kfamia - Zadna gwiazda nie
wyglada tak pigknie jak na zdjeciach, wigc nie wpadaj
w kompleksy. Nie warto.
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« Otaczanie si¢ ludZmi, przy ktérych czujemy sie
Zywi — nieprawda jest, ze rodziny sobie nie wybieramy.
Wybieramy sobie przyjaciét i z nimi tworzymy rodzine.
Czasami przyjaciele sa wiecej warci. Oczywiscie zawsze
nalezy sie postarac o dobre relacje rodzinne, ale do
tego potrzeba obu stron. Zatem rozejrzyjmy si¢ wokot
i dostrzezmy inspirujacych, pozytywnie myslacych ludzi,
ktérzy nie beda zazdrosni i nie bedg nas Sciaga¢ w dof,
lecz dodadza nam skrzydet. I zrébmy do samo dla nich:
dopingujmy ich i pomagajmy im wzlecie¢ wyzej.

o Zycie zgodnie z wlasnymi warto$ciami - jak juz
odkryjemy, co jest dla nas wazne, mozemy zrobic
plan, jak zmieni¢ swoje zycie na lepsze, pelniejsze
i rado$niejsze. Szczescie nie jest miejscem, do ktérego
si¢ dociera, ale sposobem podrézowania przez zycie.
Badzmy w tej podrozy w zgodzie ze soba. Nie podda-
wajmy sie presji innych. Zrébmy sobie plan, jak zosta¢
szczesliwym staruszkiem, bedac po drodze szczesliwym
mlodzieniaszkiem i cztowiekiem w kwiecie wieku. Nie
czekajmy na staro$¢, zrébmy plan dzis i realizujmy go
konsekwentnie. Zyjac w zgodzie ze sobg, bedziemy
spokojniejsi i rado$niejsi.

I tak na koniec: cale szczgscie, ze si¢ starzejemy. Bo z wie-

kiem coraz lepiej widzimy, co jest naprawde wazne. I coraz

$mielej idziemy wlasng droga. Wreszcie rozumiemy, czym
jest, a czym nie jest nasze wlasne szczeécie, bo chyba
wszyscy si¢ zgodzimy, ze w mlodosci trudno si¢ rozréznia,
co moje, a co nabyte. Mam nadzieje, Drogie Czytelniczki

i Czytelnicy, ze - jesli jeszcze nie poznaliicie siebie — wybie-

rzecie si¢ we wspanialg podr6z samopoznania i odkryjecie,

co daje wam rado$¢ i czego cheecie od zycia i odrzucicie

wszystko, co wam szkodzi. Wspanialej podrézy! m
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W 2019 roku Ewelina Pétkoszek przeszla operacje usunie-
cia guza z migénia prostego brzucha. Rok pézniej wyko-
nano u niej kontrolng tomografie komputerows. Z opisu
badania nie wynikalo, ze dzieje sie co$ niedobrego w jelicie
grubym. Gdy pojawily sie niepokojace objawy, inny specja-
lista ponownie obejrzat zarejestrowane na plycie badanie

i stwierdzit, ze juz wtedy guz w jelicie grubym byt widoczny.
- Na przetomie lipca i sierpnia 2020 roku zaczetam odczu-
wac silne bole brzucha — wspomina Ewelina. - Poczatkowo
dolegliwosci te taczytam z niewtasciwg dieta, bo czesto
grillowali$my. Zaczetam przyjmowac leki ostonowe na jelita
i zoladek, aby zniwelowa¢ bol. Ale on nie ustepowal, wrecz
nasilal si¢ i w Zaden spos6b nie mogtam temu zaradzi¢. Gdy
pojawily sie krwawe wymioty, w $rodku nocy trafitam na
SOR. Niestety, nie wykonano mi zadnych badan obrazo-
wych. Ograniczono si¢ do morfologii, OB i CRP. Wyniki
byly w normie, wigc podano mi kropléwke, srodki roz-
kurczowe i przeciwbélowe. Rano pojawil sie mlody lekarz,
ktérego zdziwilo, Ze nie wykonano u mnie badania obra-
zowego. Stwierdzil tez, Ze mimo mojego mlodego wieku
chcialby wykona¢ gastroskopie i kolonoskopi¢. Na badanie
trzeba byto czeka¢ dwa tygodnie.
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TEkSTANNA JAROSZ

Kazda choroba, ktorej doswiadczamy, jest
niemitym gosciem w naszym zyciu. Gdy jest
nig choroba nowotworowa, bardzo czesto
zmienia sie nasze postrzeganie Swiata lub
wyznawanych dotychczas wartosci. Diagnoza
— rak — jest jak niespodziewany cios, zadany
prosto w twarz. Niektorzy sie poddaja

i wierzagc w ponure statystyki, zaktadaja, ze
niewiele czasu im zostato. Sa tez tacy, ktorzy
tapig przystowiowego byka za rogi i nie
pozwalajg powali¢ sie na kolana.

Tylko czekanie

Gdy Ewelina czekata na wykonanie badan, ponownie trafita
z silnym bélem do szpitala. Do innego szpitala. Tu lekarze
orzekli, ze konieczna jest kolonoskopia, bo USG niczego nie
rozstrzygato.

- Doczekatam do terminu wyznaczonego badania — méwi.
- Gdy lekarz dotart do guza, poczutam okropny bol. Mysle,
ze lekarz nie chcial mnie wystraszy¢, wigc powiedzial, ze

to stan zapalny, Ze trzeba to sprawdzi¢. Pobrat wycinki.

W oczekiwaniu na wynik badania histopatologicznego,
kolejny raz trafitam na SOR. Gdy personel dowiedzial sie,

Klasyfikacja TNM to system oceny
Zaawansowania nowotworow, oparty na trzech
gtownych cechach: wielkosci guza pierwotnego
(T), obecnosci przerzutow w weztach chtonnych

(N) i obecnosci przerzutow odlegtych (M).
Nazwa pochodzi od facinskich stow: tumor (guz),
nodulus (wezet) i metastasis (przerzut)



ze czekam na wynik badania histopatologicznego dostalam
leki przeciwbdlowe i odestano mnie do domu. Wtedy moja
przyjaciolka przejeta inicjatywe. Obiecala, ze znajdzie mi
dobrego chirurga, ktéry mnie skonsultuje. Tak sig¢ stalo.
Pojechalam do Warszawy na konsultacje. Ekspert zrobil mi
USG i stwierdzit, ze widzi co$, co mu si¢ nie podoba. Wtedy
tez ustyszalam, ze niezaleznie od wyniku histopatologii
konieczna jest operacja.

Termin operacji zostal wyznaczony. Ewelina czekala nie
tylko na zabieg, ale takze na wynika badania histopatolo-
gicznego. Niestety, z opisu dowiedziala sie, ze to rak jelita
grubego. Dostala pilne skierowanie na operacje, ale nie
bylo wiadomo, kiedy bedzie wykonana. Pow6d? W Polsce
zaczynal szale¢ covid.

- Wszystko bylo utrudnione — wspomina Ewelina. — Ale
udalo sie. Przeszlam operacje, jednak lekarz nie miat dla
mnie zbyt dobrych wiadomosci. Rak byt rozlegly. W efekcie
usunieto mi 18 centymetréw jelita grubego, 10 centymetréw
jelita cienkiego, wyrostek robaczkowy oraz 27 weziéw chion-
nych. W czterech z nich byly obecne komoérki nowotworowe.
Guz byl oznaczony symbolem pT4aN2a, RO, co w klasyfika-
cji TNM oznacza, ze naciekl sasiednie struktury lub narzady,
wykraczajac poza pierwotny obszar wystepowania. Nie
stwierdzono dalekich przerzutéw i nie bylo potrzeby wylo-
nienia stomii, bo nowotwdr umiejscowil si¢ dos¢ wysoko, na
zagieciu watrobowym. Jakby tego bylo mato, w jelicie byto
powazne zapalenie, ktére zdecydowalo o rozleglosci operacji.
Jak stwierdzit moj lekarz operujacy, sam nie wiedzial, gdzie
konczy si¢ guz, a gdzie zaczyna si¢ zapalenie. Dlatego chore
tkanki usunat ze sporym marginesem.

Co ciekawe, kiedy Ewelina diagnozowata pierwszy guz mie-
$nia, przed operacja miata wykonane kolonoskopig i gastro-
skopie — badania nie wykazaly obecnosci jakichkolwiek

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ciesza mnie mate rzeczy

zmian, w tym polipéw. Zaledwie dwa lata pdzniej byta
operowana z powodu raka jelita grubego, ktdry zajat juz
prawie cale $wiatlo jelita. To pokazuje, Ze ten nowotwor nie
zawsze rozwija sie przez dlugie lata w utajeniu.

Statystyki strasza

- Doskonale wiem, jak czuje sie cztowiek chory, ktéremu
przytacza sie¢ statystyki mowiace o mozliwosci wylecze-

nia nowotworu i szansie na przezycie — wyznaje Ewelina.

- Wiekszo$¢ mysli sobie: ,,c6z, dwa lata i bedzie po mnie”
Nie trzeba si¢ poddawa¢ takim rozmyslaniom, poniewaz
one nie mobilizujg do dbania o siebie, do checi wyzdro-
wienia. Mnie tez nie dawano wielkich szans, a we wrze$niu
minie pie¢ lat, od kiedy wykryto u mnie nowotwér. Co wie-
cej, pozytywne myslenie sprawia, ze nie czuje si¢ chora.
Wrecz przeciwnie, czuje si¢ zdrowa. Obecnie przyjmuje
trzeci raz chemioterapie. Po zakonczeniu pierwszej che-
mioterapii (FOLFOX 4), ktdrej podano mi 12 cyKkli, zaczetly
mi ,,skaka¢” markery. Moja lekarka zdecydowala, ze trzeba
zrobi¢ tomografie. Badanie nic nie wykazatlo, ale markery

z tygodnia na tydzien rosly. Kolejna tomografia tez nic nie
wyjasnita. Otwarcie powiedzialam mojej onkolog, ze bar-
dzo mnie to niepokoi. Po pewnym czasie przesztam kolejne
badanie, ktore wskazalo, ze co$ dzieje si¢ w jajniku. Zmiana
wczesniej byta opisywana jako torbiel. Trafitam do gineko-
loga, ktéry uznal, ze jajnik powinien by¢ usuniety. Ustysza-
tam tez, ze w czasie operacji zostanie wykonane badanie
$rédoperacyjne, ktore wykaze, czy zmiana jest przerzutem
z jelita grubego.

Jeszcze przed operacja, w rozmowie z ginekologiem,
Ewelina o$wiadczyla, Ze jesli zmiana okaze si¢ przerzutem,
prosi, aby usunieto jej macice wraz z przydatkami. Jej decy-
zja byla podyktowana mozliwoscig wystapienia kolejnych
przerzutéw i kolejnych operacji. Tego chciala unikna¢.

- Lekarz nie chciat si¢ zgodzi¢ na tak radykalny zabieg,

bo uznal, ze jestem zbyt mloda — méwi Ewelina. - Ale po
dlugiej rozmowie uznal moje racje. Niestety badanie §rédo-
peracyjne wykazalo, ze to przerzut. Zgodnie z moja prosba
usunieto mi zatem macice i jajniki. A poniewaz narzady
zostaly usuniete z duzym marginesem zdrowych tkanek,
nie musialam przyjmowa¢ chemioterapii. Kilka miesi¢cy od
operacji ginekologicznej wykryto u mnie niewielki guzek
na plucu. Moja lekarka uwazala, ze to zmiana zapalna, ktéra
mogta by¢ skutkiem dwukrotnego chorowania na covid.
Kazala mi czeka¢. Ale to czekanie nie bylo chyba dobrym
pomystem, bo kolejne badanie ptuc ujawnito dwa nowe
guzki. Nie chciatam dluzej czekad i przeniostam sie z lecze-
niem do innego miasta. Po kilku konsultacjach zaczelam
przyjmowac chemie, a poniewaz guzki nie powiekszaly

sie i nie ,,$wiecily”, zdecydowalam wraz z onkologiem, aby
przerwaé chemioterapie.

To jeszcze nie koniec

W listopadzie 2024 roku, po kolejnym badaniu obrazo-
wym, okazalo si¢, ze jeden z guzkéw, ktory Ewelina miala
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na plucu, wykazuje cechy nowotworowe. Pod koniec roku
zostala poddana radioterapii.

— Teraz jestem pod opieka lekarza z Lodzi - méwi Ewelina.
- Przeniostam sie, bo ostatecznie w poprzednim szpitalu
potraktowano mnie do$¢ nietadnie. Wykonano u mnie
badanie PET (pozytonowa tomografia emisyjna), ktore nie
wykazato zadnych zmian na watrobie. Ale nie uwierzytam
w ten wynik. Prywatnie wykonatam tomografie kompu-
terowy, ktéra uwidocznilta zmiane na watrobie. Wynik
pokazalam lekarzowi, ale ten stwierdzil, Ze skoro badanie
wykonane w ramach NFZ nie wykrylto zadnej zmiany, to
wladciwie nie ma mnie na co leczy¢. To byl powdd mojej
decyzji o zmianie o§rodka, w ktérym bede sie dalej leczy¢.
Gdy strace zaufanie do lekarza, nie chce, aby dalej mnie
leczyl. Uwazam tez, ze brak porozumienia miedzy pacjen-
tem i lekarzem niekorzystnie wplywa na wyniki leczenia.
Obecnie przyjmuj¢ chemioterapie, a niebawem mam
zaplanowang kontrolng tomografie. Gleboko wierze, ze ide
w strone zdrowia. Moja pierwsza pani onkolog powiedziata
mi, ze 80% powodzenia w leczeniu onkologicznym pocho-
dzi z gtowy, z naszego rozumienia choroby i checi wyjécia
z niej. Reszta to dobre leczenie i troche szcze$cia. Trzymam
sie tej my¢li. Nakrecam si¢ pozytywnie, bo uwazam, ze
nowotwdr wczesnie wykryty mozna wyleczy¢. Niepokojace
jest jednak to, ze mtody czlowiek, ktéry prosi o skierowanie
na kolonoskopig¢ czy gastroskopie, slyszy od lekarza, ze jest
za mlody na takie badania. Wszelkie dolegliwosci sklada sie
na bledy dietetyczne. Takie rozumowanie opéznia czas dia-
gnozy i w wielu sytuacjach moze oznacza¢ bardzo powazne
problemy zdrowotne. Méwie o tym, bo mam wrazenie, ze
lekarze czasem zapominajg, Ze na raka jelita grubego cho-
rujg coraz miodsi ludzie, nawet dwudziestoletni.

Myslenie schematami nie sprzyja wczesnemu wykrywa-
niu nowotwordéw. O czym przekonat sie tez maz Eweliny,
ktéry prosit lekarza pierwszego kontaktu o skierowanie na
gastroskopie i kolonoskopi¢. Ustyszal - jest pan za mlody.
Dopiero gdy opowiedzial histori¢ Zony i swojej mamy,
ktéra chorowatla na raka jelita grubego, lekarz wystawit
skierowanie.

Pozwal sobie pomac

- Gdy ustyszysz, ze masz raka, bardzo wiele si¢ zmienia

- wyznaje Ewelina. - Ma si¢ wrazenie, o czym nie lubimy

i nie potrafimy rozmawia¢, ze teraz $mier¢ jest blizej, niz
byta kiedys. Przed choroba nie myslatam o tym, ze co$
moze mi sie przydarzy¢, ze moge umrze¢. Diagnoza odmie-
nila moje zycie, ale chyba tez wesztam w tryb naprawiania
sytuacji. Moja cérka nie miata skonczonych pigciu lat, gdy
zachorowatam. To byla trudna sytuacja, ale wiedzialam, ze
musze przetrwad, ze musze i$¢ do przodu, aby wychowa¢
corke. Jednak mysl o $mierci pojawiata sie. Ta §wiadomos¢
byla nawet gorsza od dolegliwosci fizycznych, wynikaja-
cych z samej choroby i leczenia. Na niedomaganie fizyczne
mozna znalez¢ sposéb. Na psychiczne znacznie trudniej, bo
w glowie jest totalny zamet.
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Kiedy Ewelina idzie na trzy dni do szpitala na kolejna che-
mioterapie, obserwuje towarzyszacych jej pacjentéw. Nie
raz slyszy od innych chorych: ,,Ja to swoje juz przezytam,
odchowalam dzieci, mam wnuki to mogg umierag, ale pani
taka mloda”.

— Takie uwagi byly trudne do zniesienia - méwi. — Czasem
nie wiedziatam, jak si¢ zachowa¢. Wiedzialam, ze jestem
mioda i cale zycie przede mna i Ze choroba moze mi to ode-
bra¢. Kazdy, kto zmaga si¢ z takimi myslami, powinien sko-
rzysta¢ z pomocy psychoonkologa. To doskonali specjalidci,
ktérzy wiedza i rozumieja, jakiej pomocy potrzebujemy.

Ja skorzystalam i dobrze na tym wyszlam.

Przed chorobag zycie Eweliny - co sama przyznaje — pedzilo.
Praca, dom, dziecko, dodatkowe obowiazki.

- Sama wkrecitam si¢ w tryb - robi¢, robi¢, robi¢ - bez
przystanku i odpoczynku - podkresla. — Gdy przyszta
choroba, dosztam do wniosku, ze za duzo na siebie wzie-
tam, ze organizm sie zbuntowal. Teraz doceniam rzeczy
male, delektuje si¢ drobiazgami. Kiedys$ wszedzie byto mnie
pelno, chetnie spotykatam sie z ludzmi, gdzie§ wychodzi-
tam, co$ robitam. Teraz jest inaczej. Znacznie zwolnitam,
lubie spedzaé czas sama ze sobg, cieszy mnie siedzenie

na stonicu. Przed chorobg powtarzatam, ze nie lubi¢ zimy.
Teraz ja doceniam. Mam wrazenie, Ze teraz wigcej czerpie¢

z zycia niz przed chorobg. Doceniam spotkania z bliskimi,
widze pigkno $wiata, dokonuje réznych wyboréw. Juz

nie mysle, ze muszg¢ jeszcze zrobié to i to i jeszcze tamto.
Wszystko ma swdj czas i swojg wage. Chciatabym, aby-

$my jako ludzie patrzyli na siebie z wigksza uwaznoscia,

na swoje potrzeby. Przed chorobg uwazalam, ze szczesécie
innych i ich potrzeby sa wazniejsze niz moje. Uwazatam tez,
Ze musz¢ pomaoc, niezaleznie od wlasnego zmeczenia. Nie
bratam pod uwagg, ze moge, ale nie musze. Kiedy musiatam




MOC PSZCZELEGO MIODU DLA TWOJEGO ZDROWIA
Sita natury. Holistyczna harmonia. Wsparcie organizmu.

W dziewiczych rejonach Gruzji pszczoty tworza niezwykty miéd - bogaty w sktadniki aktywne
ktore od wiekow wspieraja zdrowie. To wtasnie z niego powstaje Camelyn - naturalna tarcza ochronna
dia Twojego ciata.

* OdpornosSc i regeneracja — wsparcie kazdego dnia
* Sita antyoksydantow - ochrona przed stresem oksydacyjnym

* Harmonia z naturg - madros¢ pszczot potaczona z nauka
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Warto wiedzie¢

Rak jelita grubego to jeden z bardziej podstepnych nowotworow,
poniewaz rozwija sie, nie dajac zadnych dolegliwosci. Zanim
wystapig pierwsze objawy, moze uptyna¢ nawet 10 lat. Pod
pojeciem raka jelita grubego kryje sig nowotwar ztosliwy. Jest to
drugi najczesciej wystepujacy nowotwdr w Europie. Na Swiecie
z 13 chorobg zyje prawie 3 min os6b. W Polsce kazdego roku jest
ona rozpoznawana u okoto 12 tysiecy osob — 8,5 tysigca umiera.
W réwnym stopniu dotyka kobiet i mezczyzn. 90% przypadkow
stwierdza sig u 0s6b po 50. roku zycia, ale zdarza sie, ze chorujg
takze znacznie mtodsi ludzie.

Charakterystyka

Zazwyczaj nowotwor powstaje z polipéw (fagodnych gruczo-
lakow), ktore tworzg sie na wewnetrznych Scianach jelita.
Przemiana gruczolaka w nowotwor trwa okofo 10 lat i nastepuje
w wyniku serii genetycznych mutacii, zachodzacych w poszcze-
golnych komarkach zdrowej tkanki. Rak jelita grubego rozwija
sie, poczatkowo nie dajac zadnych sygnatow.

Czynniki ryzyka

Szczegoing ostrozno$¢ powinny zachowac osoby, ktorych krewni
chorowali na nowotwory, poniewaz 2-4% wszystkich zachoro-
wan ma podtoze genetyczne. Zachorowaniu sprzyja takze otytos¢
i nadwaga, dieta uboga w warzywa i owoce oraz zbyt czeste
jedzenie czerwonego migsa, np. wotowiny.

Objawy

Na poczatku nowotwor nie daje zadnych objawaw, ale niepokoj

powinny wzbudzic:

* Dokuczliwe zaparcia — gdy polipy wewnatrz jelita rozrastajg
sie, zmniejsza sie jego wewnetrzny przekroj.

* Zmiana rytmu wyproznien, ktorej nie mozna wyttumaczy¢
zmiang diety lub trybu zycia.

* Biegunki potaczone z oddawaniem duzej ilosci gazow,
ktore utrzymujg sie przez wiele tygodni.

* Anemia, ktorg odczuwamy jako ostabienie sprawnosci,
wieksza podatnos¢ na zmeczenie.

« Bole w dole brzucha i dolnych partiach plecow, uczucie
dyskomfortu, nudnosci, wymioty i trudnosci w przetykaniu.

* Poczucie niepetnego wyprdznienia.

« Krwawienia z odbytu. Slady krwi na papierze lub bieliznie
— tu wazne jest odgraniczenie krwawien, ktore moga by¢
spowodowane peknigciem guzkow krwawniczych, czyli
hemoroidow.

Diagnostyka

Badanie per rectum (przez odbytnice) to jedna z podstawowych
metod diagnostycznych. Lekarz palcem bada stan jelita, co umoz-
liwia wykrycie zrodet krwawienia oraz guzkow nowotworowych.
Badanie pozwala na wykrycie prawie 1/3 rakow jelita grubego.
Warto tez wykonac test FIT (Fecal Immunochemical Test),

czyli badanie przesiewowe, ktore wykrywa obecnosc ludzkiej

hemoglobiny w kale. Krwawienie z przewodu pokarmowego,
nawet utajone, moze by¢ wczesnym objawem raka jelita grube-
go, ale nie musi. Dodatni wynik testu powinien nakfoni¢ nas do
dalszej diagnostyki, czyli wykonania kolonoskopii. Kazda osoba
(niezaleznie od pfci), ktora ukonczyta 50 lat, powinna sig poddac
kolonoskopii, czyli badaniu catego jelita grubego. To badanie
decydujace o zyciu. Tylko w ten sposob mozna wykry¢ wszyst-
kie zmiany przedrakowe — czyli polipy. tatwo je usunac, zanim
przeksztatc sie w zmiany nowotworowe. Badaniami pokrewnymi
s3 wlew kontrastowy (wykonanie serii zdje¢ radiologicznych
jelita grubego po podaniu do jelita ptynnego kontrastu i napetnie-
niu go powietrzem), anoskopia (wziernikowanie kanafu odbytu

i koncowki odbytnicy), rektoskopia (wziernikowanie odbytni-
cy), rektoromanoskopia (rektoskopia poszerzona o badanie
koncowego odcinka esicy, czyli dolnego odcinka jelita grubego,
zZnajdujacego sie tuz przed odbytnica), sigmoidoskopia (wzierni-
kowanie koricowego odcinka jelita grubego wraz z esica).

W niektorych przypadkach mozna rozwazy¢ wykonanie tzw.
kolonoskopii wirtualnej, polegajacej na badaniu radiologicznym, to-
mografii komputerowej jelita wypetnionego powietrzem. Metoda ta
nie pozwala na pobranie wycinka do badania lub usuniecie polipow.

Leczenie

W leczeniu raka jelita grubego w dolnym odcinku (rak odbytnicy)
stosuje sig tzw. leczenie skojarzone, ktdre polega na napromie-
niowaniu zmienionych chorobowo miejsc a nastgpnie zopero-
waniu ich. Daje ono najwieksze szanse na powodzenie terapii

i zachowanie zwieracza odbytu. W przypadku raka odbytu czesto
przeprowadzenie zabiegu chirurgicznego nie jest mozliwe i wiedy
stosuje sig potaczenie chemio — i radioterapii.

Ogromnym postepem w terapii nowotworéw jelita grubego sa
leki, ktore opozniajg tworzenie sig nowych komorek nowotwo-
rowych, a wigc przedfuzajg zycie w zaawansowanych stadiach
choroby. Nadal jednak w przypadku rozsianej postaci choroby,

Z wieloma przerzutami, szanse na catkowite wyleczenie sg nie-
wielkie. Ale nawet w przypadku licznych przerzutow mozliwe jest
przedtuzenie zycia poprzez stosowanie réznego rodzaju chemio-
terapii, czyli zestawu lekow, ktre zabijaja wszystkie szybko dzie-
lace sig komarki, w tym réwniez komorki nowotworowe. Stosuje
sig je przed operacjg, aby zmniejszy¢ rozmiar guza, a po operacii,
by unicestwi¢ komorki rakowe, ktore rozprzestrzenity sie po
organizmie (tzw. leczenie adjuwentowe — uzupetniajace) oraz
wtedy, gdy nastapity przerzuty do innych narzadéw. Zastosowa-
nie chemioterapii przed- i pooperacyjnej spowodowato wzrost
odsetka chorych przezywajacych 3 lata bez wznowy choroby

z 28 do 34 procent. Nowym standardem jest stosowanie leczenia
skojarzonego z przeciwciatami. Upraszczajac, mozna powiedziec,
Ze polega ono na tacznym podawaniu chemioterapii z przeciwcia-
tami, ktore dziatajg wybiorczo, tylko na komarki nowotworowe,
nie uszkadzajac zdrowych komarek organizmu.

Fot. Crystal light
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by¢ w szpitalu, moje siostry, brat i rodzice zajmowali si¢
mojg corka. Nie przyjmowatam ich dobroci naturalnie.

W mojej glowie klebily si¢ mysli, ze musze im si¢ za to
odwdzigczy¢. To si¢ zmienilo, gdy od siostry uslyszatam,
ze w czasie choroby powinnam by¢ troche egoistka, zadba¢
o siebie, a nie mysle¢ o innych.

Choroba zmienila spojrzenie Eweliny na zycie. Wyhamo-
wala. Nie chce tez siedzie¢ w domu i rozmysla¢ nad tym,
co ja spotkato. Chce pozosta¢ osobg otwartg i na swoim
przykladzie pokazywad, ze warto sie badac i gtosno méowi¢
o problemach ludzi chorych. Nie raz styszata, ze kto$ nie
pdjdzie na kolonoskopig, bo to wstydliwe, niekomfortowe
badanie. No cdz, nie jest najprzyjemniejsze, ale ratuje zycie.
— Wiele 0s6b nadal uwaza, ze choroba nowotworowa to
choroba $miertelna - méwi Ewelina. - Tymczasem postep
medycyny jest ogromny i wiele nowotworéw mozna
skutecznie leczy¢. Rak staje si¢ chorobg przewlekls. Trzeba
o tym glosno méwic. Jedli z mojego gadania o potrze-

bie robienia badan kontrolnych wyniknie cho¢by jedno
badanie, bede szczgsliwa. Zdarzylo sie, ze po diagnozie
cze$¢ znajomych zamilkla, przestali si¢ do mnie odzywac,
bo nie wiedzieli, jak ze mng rozmawia¢. Bali si¢ zapytaé

0 moje samopoczucie, bo przeciez jak sie moze czu¢ ktos
chory na raka. Strach przed nowotworem jest bardzo silny,
ale to mozna pokona¢. Trzeba tylko o tym rozmawiac. Ja
mam ogromne wsparcie w rodzinie i przyjaciotach. Wiem,
na kogo moge liczy¢ nie tylko wtedy, gdy jest dobrze, ale

i wtedy, gdy jest zle. To bardzo wazne. Brak wsparcia to
dodatkowa tragedia w tej chorobie. Choroba nauczyla
mnie tez otwarto$ci. W mojej rodzinie i w moim domu
rozmawiamy o chorobie, o $mierci, oswajamy tematy, ale
dzieki temu stajemy si¢ bardziej otwarci na zycie, na jego
smakowanie. To wazne zwlaszcza w kontekscie dzieci, ktore
nie rozumieja sytuacji, nie wiedza, dlaczego mama czy tata
znika na kilka dni z domu. Czasem czuja si¢ porzucone lub

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ciesza mnie mate rzeczy

siebie obwiniaja za chorobe rodzica. Tak nie powinno by¢.
Choroba czy $mier¢ nie powinna by¢ tematem tabu. To
czg$¢ naszego zycia i warto o tym rozmawiac.

Ewelina choruje bardzo §wiadomie. Otwarcie méwi o cho-
robie nowotworowej, nie ukrywa niczego i niczego si¢ nie
wstydzi. Jej historia wplyneta na bardzo wiele oséb, znajo-
mych i bliskich, ktdrzy tez zwolnili tempo zycia, badaja sig,
dbaja o siebie. Ewelina czeka z wielka nadzieja na kolejne
badania obrazowe, ktére pokaza, w jakim stanie sg pluca,
watroba, czy wygoily si¢ rany po radioterapii.

- Czasem odczuwam oslabienie i bol - wyznaje. - Jed-
nak z calego serca wierze, ze wszystkie zabiegi, operacje,
chemioterapia, radioterapig doprowadzg mnie do zdrowia,
a nie tylko do zaleczenia choroby. Wierzg, ze juz niebawem
kupi¢ wymarzonego kampera i wraz z rodzing bedziemy
podrézowac po $wiecie. To moj cel.

Najwazniejsza jest profilaktyka

By zmniejszy¢ ryzyko zachorowania, pilnujmy, by BMI
utrzymywalo si¢ w granicach 20-25. Wazna jest takze
codzienna aktywnos¢ fizyczna (przynajmniej 1 godzina
dziennie) i raz w tygodniu godzina intensywnego treningu.
Ale najwazniejsza jest dieta. Jej podstawg powinny by¢
warzywa i owoce (400-800 g dziennie) i produkty zbozowe
(600-800 g dziennie). Warzywa sa bogatym zrédlem blon-
nika, witamin C i E oraz kwasu foliowego. Blonnik nie tylko
zwigksza masy kalowe i przy$piesza pasaz jelitowy, ale takze
neutralizuje kwasy zélciowe. Wsréd produktéow zbozowych
dobrodziejem dla naszych jelit sg otreby pszenne, bo ufa-
twiaja prace jelita. Mozna je dodawac¢ do kefiru czy jogurtu.
Trzeba je$¢ nabial, bo zawarty w nim wapn dobrze wiaze
kwasy zo6lciowe. Dieta musi by¢ uboga w czerwone migso
(nie wiecej niz 80 g dziennie, czyli np. $redniej wielkosci
kotlet) oraz ttuszcze zwierzece. Produkty obfitujace w chole-
sterol zwiekszajg zagrozenie, bo ma on wiasciwosci kance-
rogenne. Niezdrowy jest ttuszcz wolowy i olej kukurydziany.
Korzystajmy natomiast z oliwy z oliwek i olejow rybich.

W profilaktyce raka jelita grubego znaczenie ma tez sposob
przygotowania positku. Dlatego warto ograniczy¢ zywno$¢
wedzong i grillowane na ostrym ogniu mieso oraz ryby.

W migsie pieczonym w temperaturze powyzej 400 st. C
powstaja niebezpieczne nitrozwiazki - sg one tez obecne

w wyrobach wedliniarskich i produktach konserwowanych.
Standardowo pierwsza kolonoskopie warto wykona¢ po

50. roku zycia. Jesli badanie nie wykaze nic niepokojacego,
powinno sie je powtdrzy¢ po 10 latach. Jezeli jestesmy dzie-
dzicznie obcigzeni chorobami nowotworowymi (np. matka
miata raka trzonu macicy, siostra raka piersi, a zwlasz-

cza gdy kto$ mial raka jelita grubego), pierwsze badanie
najlepiej wykonac¢ 10 lat wczesniej, niz zachorowat krewny.
Warto tez mie¢ na uwadze, ze na raka jelita grubego
chorujg coraz miodsi ludzie. Dlatego, gdy zaobserwujesz

u siebie jakie$ niepokojace objawy, nie zwlekaj z wykona-
niem kolonoskopii. ®
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Dr Charan Ranganath, profesor psychologii i neurolog wyjasnia,
dlaczego pamietamy - lub nie pamietamy - naszych doswiadczen?

Pamiec odgrywa potezna role w naszych codziennych doswiadczeniach. Dzieki niej zdobywamy
wiedze i przypominamy sobie dawne wydarzenia, w oparciu o nig podejmujemy decyzje i planujemy
przysztosc. Pamiec to zatem cos$ wiecej niz tylko prosty zapis przesztosci. Ponadto rodzi sie pytanie,
czy jest to zapis wiarygodny? Czy mozemy ufac naszej pamieci? Co sie z nig dzieje, gdy sie starzejemy?
Aby odpowiedzie¢ na te i inne pytania, dotyczace pamieci, Wellness Letter zwrocit sie do dr Charana
Ranganatha, profesora psychologii i neurologii na Uniwersytecie Kalifornijskim w Davis (USA)

i eksperta w tych dziedzinach oraz autora ksiazki Why We Remember: Unlocking Memory’s Power to
Hold on to What Matters (Dlaczego pamietamy? Odblokuj moc pamieci, aby zatrzymac to, co wazne).

Wellness Letter: 0 czym méwimy, gdy
odnosimy sie do pamieci? Czy istnieja
rézne rodzaje pamieci?

Charan Ranganath: Tak, istniejg rozne
rodzaje pamieci. Jednym z nich jest
na przykfad zdolnos¢ do uczenia sie
umiejetnosci fizycznych, ktéra nazy-
wana jest pamiecia proceduralna.
Innym jest zdolnos$¢ do postrzegania
lub rozpoznawania czegos jako zna-
jomego. Jest tez zdolnos¢ do zacho-
wywania wiedzy o $wiecie, ktora
nazywamy pamiecia semantyczna.
To, co ja badam, to nasza zdolno$¢ do
przypominania sobie poszczegdlnych
wydarzen, co nazywamy pamiecia
epizodyczna. Kiedy ludzie uzywaja
stowa pamie¢, zwykle wiasnie o tym
mysla — o pamieci epizodycznej.

WL: Czy ludzie stusznie wierza, ze ich
wspomnienia s3 prawdziwe?

(R: Mysle, ze wiele osdb przecenia
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doktadnos¢ swoich wspomnien.

Maja tendencje do myslenia: ,Jesli
pamietam co$ bardzo zywo, to musi
to by¢ doktadne wspomnienie”. A to
nie do konca prawda. Nasze mézgi

sg oszczedne, wiec nie przechowuja
wszystkiego. Staraja sie wychwy-

ci¢ tylko wazne rzeczy z naszych
doswiadczen, to co nowe i wyjat-
kowe. Kiedy przywotujesz wspomnie-
nie, nie przypominasz sobie catej
sekwencji rzeczy, przypominasz sobie
tylko mate fragmenty, ktére daja ci
poczucie tego, co byto wyjatkowe

w tym konkretnym wydarzeniu.
Nastepnie na tej podstawie mézg
rekonstruuje historie. Oznacza to, ze
tak naprawde nie odtwarzamy prze-
sztosdci doktadnie tak, jak sie wyda-
rzyta lub rozwineta. Wyciaggamy wnio-
ski na temat tego, co sie wydarzyto na
podstawie tych matych fragmentéw,
ktére pamietamy. Czasami zdajemy

sobie z tego sprawe, a czasami nawet
tego nie zauwazamy.

WL: Czy mozesz poda¢ przyktad, jak to
dziata?

(R: Na przykiad, jesli pamietasz
wakacje na plazy, wiesz, ze musiat
tam by¢ piasek i musiata by¢ woda.
Nie musisz ich pamieta¢, tego kon-
kretnego piasku i wody, mézg wie, ze
musza tam by¢, na podstawie zdo-
bytej wiedzy. Wypetnia zatem puste
miejsca na podstawie wczesniejszej
wiedzy. Stuzy to zwiekszeniu ilosci
informacji, ktére mézg moze zakodo-
wac. Daje to réwniez mozliwos¢ bar-
dzo szybkiego wykorzystania tych
informacji. Masz juz gotowe frag-
menty dotyczace przebywania na
plazy i mozesz z nich ztozy¢ dowolne
wspomnienie, korzystajac z tych
fragmentdéw przeszlych wydarzen,
ktére juz masz zapisane w pamieci.

Fot. davehanlon



Niezwykle, prawda? Mozemy tez
potaczyc zapisy z pamieci w cate opo-
wiesci. Co wiecej, samo przypomnie-
nie sobie czego$ zmienia nasza men-
talna reprezentacje tego wydarzenia

i prowadzi do stworzenia nowego
wspomnienia. Kiedy wielokrotnie
przypominasz sobie jakies wydarze-
nie, mate btedy moga sie kumulowac
i z czasem wspomnienie czegos, co
faktycznie sie wydarzyto, moze prze-
ksztatcic sie w co$ innego - fikcyjne
wspomnienie, ktére odczytujemy caty
czas jako prawdziwe.

Lubie méwi¢, ze pamiec jest bardziej
podobna do obrazu niz do fotografii.
Malarz moze uwzgledni¢ pewne reali-
styczne szczegoty, ale inne ulegna
znieksztatceniu, doda takze zapewne
pewne rzeczy, ktore nie s ani praw-
dziwe, ani fatszywe, ale sg pewnego
rodzaju odzwierciedleniem perspek-
tywy malarza i jego wyobrazni. Z jego
punktu widzenia bedzie to doktadny
portret, cho¢ obiektywnie taki nie
bedzie. Innymi stowy, kiedy méwimy
o pamieci, mysle, ze nalezy unika¢
myslenia o prawdzie lub fatszu w sen-
sie zaktadania, ze wszystko musi by¢
takie czy inne. Pamie¢ to skompliko-
wana uktadanka.

WL: Dlaczego pamietam niektore rzeczy
bardzo wyraznie, cho¢ miaty miejsce

30 lat temu, ale nie pamigtam, kto
przyszedt na swigta w zesztym roku?

(R: Odpowiedz jest taka, ze po 30
latach jest wiele rzeczy, ktorych nie
pamietasz, ale nie myslisz o wydarze-
niach, ktérych nie pamietasz, nich,
poniewaz ich nie pamigtasz. Zatem te,
ktére pamietasz, wyrdzniaja sie. Gwa-
rantuje ci, ze pamietasz wiecej rzeczy
sprzed, powiedzmy 10 lat niz sprzed
30. Jesli za$ chodzi o wspomnienia
niedawnych wydarzen, czasami trzeba
po prostu znalez¢ sie w odpowiednim
kontekscie. W tej chwili mozesz nie
by¢ w stanie przypomniec sobie, kto
odwiedzit cie w $wieta. Ale by¢ moze
w nastepne $wieta w twojej gtowie
pojawi sie zesztoroczna lista gosci.

I nagle okaze sie, ze to pobudzi twoja
pamiec¢ i momentalnie przypomnisz
sobie wiecej szczeg6téw na ten temat.

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Co wiecej, przywotywanie tego
samego wspomnienia w réznych
kontekstach réwniez prowadzi

do zmian w tym wspomnieniu.
Opowiem moja historie. Miatem
doswiadczenie bliskie smierci pod-
czas ptywania na paddleboardzie
po rwacej rzece. Byto to straszne
wydarzenie. Ale z czasem stato sie
zabawna historia o nieszczesliwym
wypadku. To klasyczny przykfad
tego, jak dzielenie sie wspomnie-
niami moze je przeksztatci¢ i zmieni¢
relacje z nimi. Jednym z waznych
aspektoéw psychoterapii jest wtasnie
to, ze obejmuje ona wspodtprace
zkim$ innym w postrzeganiu prze-
sztosci i wszelkich traumatycznych
wspomnien z innej perspektywy.

WL: Pamiec trafita niedawno do mediow,
za sprawa niektorych gaf prezydenta
Bidena, a ty napisates opinie na ten
temat dla New York Times. Czy mozesz
rzuci¢ troche Swiatfa na te kwestie?

(R: To, co ludzie nazywaja problemami
z pamiecia prezydenta Bidena, to tak
naprawde gafy, ktére wynikaja z jego
umiejetnosci docierania do informacji,
gdy ich potrzebuje. To bardzo typowy
problem, zwigzany z wiekiem. OgélInie
rzecz biorac, tego rodzaju roztargnie-
nie, uczucie, ze jakies stowo jest na
koncu jezyka, ale nie mozna go teraz
znalez(¢, jest bardzo normalne u senio-
row. Nie jest to oznaka zmniejszonych
kompetencji lub ograniczonego
funkcjonowania poznawczego, jest to
po prostu cos, co dzieje sie w sposéb
naturalny wraz z wiekiem. Dzieje sie
tak z powodu zmian, zachodzacych

w korze przedczotowej i wydajnosci,

z jaka ona dziata. Srednio zmiany te
zaczynajq sie pojawiac okoto 30. roku
zycia, a niektorzy ludzie doswiad-
czajg ich bardziej niz inni. Na czym
one polegaja? Stajemy sie bardziej
sktonni do roztargnienia w danej
chwili i cokolwiek mamy zakodo-
wane w naszej pamieci, stajemy sie
znacznie bardziej zalezni od wska-
z6éwek ze $wiata zewnetrznego, aby
to sobie przypomnied. Trudniej jest
nam takze samodzielnie wygene-
rowac wspomnienia i jest bardziej

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

prawdopodobne, ze utkniemy w nie-
wiasciwym wspomnieniu.

WL: Czy masz sugestie lub wskazowki dla
ludzi, jak zapamietac rzeczy, ktore chca
zapamietac?

(R: Jesli chcesz cos$ zapamietad, daj
swojemu moézgowi wskazéwke. Na
przyktad wczoraj spedzitem dwie
godziny szukajac telefonu komor-
kowego. Prébowatem sobie przypo-
mnie¢, co z nim robitem. W koricu

go znalaztem, ale nie pamietatem, ze
odtozytem go w miejscu, w ktérym
sie znajdowat. Jesli musisz sie wysi-
li¢, aby przypomniec sobie, gdzie
co$ potozytes, to masz ktopot. Jezeli
jednak zasadzisz we wspomnieniu
wskazowki, takie jak szczeg6t miej-
sca, w ktérym odtozyltes telefon, aby
stworzy¢ pamiec o jego odtozeniu,
moze to stuzy¢ jako wyzwalacz do
pozniejszego wyciagniecia tej wiasnie
informacji.

Ogolnie rzecz biorac, wazne jest, aby
zdac sobie sprawe, ze nasze wspo-
mnienia s niekompletne. A jesli tak
jest, to jakich wspomnien naprawde
chcemy? Jakie informacje chcemy
zachowad? Nie ma magicznej kuli,
ktéra pozwoli ci zapamietaé wszystko.
Ale dokumentowanie lub myslenie
o dokumentowaniu danego wyda-
rzenia, moze pomdac ci je zapamietac
- na przykfad myslenie o tym, co
napiszesz w swoim dzienniku o tym
doswiadczeniu, pomoze ci skupic

sie na najwazniejszych elementach
wydarzenia.

Jedli jednak starasz sie udokumen-
towac wszystko bezmyslnie, robiac
jedynie zdjecia z intencja, ze w ten
sposob lepiej zapamietasz wydarze-
nie, w rzeczywistosci mozesz osia-
gnac odwrotny efekt — ludzie moga
lepiej zapamietac czynnos¢ robienia
zdjec¢ niz samo wydarzenie, ktore
fotografowali. Ale jesli spojrzysz na
zdjecia pdézniej, a nastepnie uzyjesz
ich jako wskazowki do odzyskania
pamieci i wyciggniecia z niej szczeg6-
téw na temat tego, co sie wydarzyto,
akt wyciagniecia tego wspomnienia
wzmocni je i sprawi, ze bedzie bar-
dziej zywe. m
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WZMOCNIJ ODPORNOSC

NATURALNIE

Nasz organizm potrafi sie broni¢ i to bardzo skutecznie.
Codziennie odpiera niezliczone ataki wirusow, bakterii,
grzybow i pasozytéw, a takze unieszkodliwia wiasne ko-
morki, ktére mogtyby stanowic zagrozenie, bo prébuja
wymkna¢ sie spod kontroli czujnego oka uktadu immu-
nologicznego. Aby jednak jego wojska mogty sprawnie
dziata¢ i niszczy¢ wrogdw, potrzebujg odpowiedniego
wsparcia. W Dossier podpowiemy, w jaki sposéb mozemy
wspomoc obrone naszego organizmu i przygotowac

sie do nadejscia sezonu infekcji. Podstawa jest zadbanie

o jelita i mikrobiote, bowiem, jak mawiaja specjalisci,
odpornos¢ rodzi sie w jelitach oraz zwalczanie wolnych
rodnikéw tlenowych. Takze dieta odgrywa olbrzymia role
w funkcjonowaniu ukfadu immunologicznego. Na uwage
zastugujg oczywiscie réwniez domowe sposoby, takie jak
hartowanie i immunomodulacja, czyli regulowanie ak-
tywnosci uktadu odpornosciowego przy pomocy okreslo-
nych substancji.

Fokke Baarssen
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ESTROBOLOM TEMAT NUMERU

KOBIECE HORMONY

POD KONTROLA MIKROBIOTY
Estrobolom tworza bakterie jelitowe,
ktére biorg udziat w przemianach
estrogendéw - zenskich hormonéw
ptciowych. Zaburzenia ich populacji
moga zatem prowadzi¢ do proble-
méw hormonalnych u kobiet i sprzy-
ja¢ rozwojowi m.in. endometriozy lub
drobnotorbielowatego zwyrodnienia
jajnikéw oraz niekorzystnie wptywac
na libido. Z kolei u panéw estrogeny
odpowiadajg m.in. za dojrzewanie
ptciowe, poped seksualny, nastréj

i rozmieszczenie tkanki ttuszczowej.
W jaki sposéb mozemy kontrolowac
estrobolom i kierowac¢ jego dziata-
niem w taki sposob, by wspierat nasze
zdrowie i nam nie szkodzit?
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facik z przepisami

Satatka ze stodkich ziemniakow
Z dressingiem mango-curry

Lekko pikantna satatka ze stodkich ziemniakow to doskonaty dodatek do letnich dan i potraw z grilla.
Stanowi ciekawg alternatywe dla dobrze nam znanej satatki warzywnej. Bataty to bogate zrddto
beta-karotenu, a pozostate sktadniki, takie jak mango, seler, cebula i ziota to istne skarbnice witamin,
mikroelementow oraz dziatajacych prozdrowotnie substancji aktywnych.

+ 700 g stodkich ziemniakéw + 1 szklanka pokrojonego w drobng
(batatéw), obranych i pokrojonych kostke selera naciowego
w drobna kostke + % szklanki mielonej lub bardzo

+ Y3 szklanki jogurtu drobno posiekanej czerwone;j
bezttuszczowego cebuli

+ 1tyzka majonezu o obnizonej
zawartosci ttuszczu 1. W parowarze lub naczyniu

+ 31yzki sosu mango chutney (jest do gotowania na parze, ugotuj
dostepny w stoikach, lepiej spraw- stodkie ziemniaki do miekkosci
dza sie mocno rozdrobniony) (wystarczy zazwyczaj okoto

« 1% tyzeczki curry w proszku 10 minut).

+ 3 tyzeczki kminku 2. W miedzyczasie w salaterce

« Yatyzeczki pieprzu wymieszaj jogurt, majonez,

+ Yatyzeczki soli (mozna dodac jej chutney, curry, kminek,
mniej, do smaku) pieprzi sol.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

3. Do gotowego dressingu dodaj
ostudzone stodkie ziemniaki,
seler i cebule, a nastepnie
delikatnie wymieszaj.

Tak przygotowana safatka jest
gotowa do podania.

Otrzymujemy 4 porcje, kazda dostar-
cza 174 kalorii, w tym 3 g ttuszczu
ogotem (<1g nasyconego), 4 g bton-
nika pokarmowego, 35 g weglowo-
danéw, 4 g biatka i 485 mg sodu. m

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)
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NMNH UthPeak™
B-dihydromononukleotyd
nikotynamidu zawiera 3-NMNH

- to bezpieczny i naturalnie
wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie.

©  NMNH
v UthPeak™

SUPLEMEUT DeETY

jest prekursorem dinukleotydu
nikotynoamidoadeninowego (NAD+).
Jest to koenzym wystepujacy

w komérkach organizmoéw zywych,
gdzie petni kluczowa role w procesach
metabolicznych. Korzysci i cechy
produktu: ekologiczne szklane
opakowanie i zarejestrowana marka

FRTT R Fr———
AR W S | ATY TR RN
[Eerm—

KENAY

UTHEER e

wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 199 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon,
znany réowniez jako methoxatin,
to mikrosktadnik pokarmowy

o charakterze witaminy,
zblizony budowa i aktywnoscia
do ubichinonu (koenzymu Q10)
i menachinonu (witaminy K).
PQQ jest przede wszystkim
kofaktorem - czasteczka, ktéra
dziafa jak wzmacniacz dla
enzymow, ktére potrzebuja
pomocy do prawidtowego
funkcjonowania. Ta czasteczka
kofaktorowa przenosi elektrony,
co jest kluczowe dla pracy
naszych mitochondridéw,
generujacych energie. PQQ

w naturalnym pozywieniu
wystepuje miedzy innymi

w kakao, selerze, pietruszce,
ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci
sfermentowanej. Co ciekawe dzieci pobierajg go juz z mlekiem
matki. Korzysci i cechy produktu: surowiec wyprodukowany

w Japonii z zastosowaniem unikalnego procesu fermentacji

i oczyszczania, wysoka zawarto$¢ sktadnika aktywnego w jednej
kapsutce i ekologiczne szklane opakowanie. Produkt jest
odpowiedni dla wegetarian (kapsutka Vcaps®).

Cena 138 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Pirsianhmalinas bl
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(B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)

B-dihydromononukleotyd nikotynamidu

UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla

# Blonnik Sunfiber® AG

| - - (140 g) to bezbarwny,

—— bezwonny, w 100%
BLONNIK = rozpuszczalny btonnik
P g pokarmowy. Sunfiber®

Bz b

AG to czeSciowo

e ]

i

o)
; Sieliber 4G

KENAY hydrolizowana guma
Sunfiber St guar (PHGGQ). Jest
catkowicie naturalnym
i wegariskim
btonnikiem

rozpuszczalnym
w galaktomannanie, otrzymywanym z indyjskiej fasoli
guar (Cyamopsis tetragonoloba). Btonnik Sunfiber® AG
szybko rozpuszcza sie w napojach lub potrawach nie
zmieniajac ich smaku ani konsystencji.
Cena 69 zt za opakowanie 140 g
www.kenay.com.pl

Poprawa

Pycnogenol® Ekstrakt z kory
francuskiej sosny morskiej
to bezpieczny, naturalny

i skuteczny produkt, ktory
pomaga utrzymac prawidtowe
funkcje uktadu krazenia.

Kora sosny nadmorskiej
pomaga rowniez utrzymacd
dobry stan zdrowia, chroniac
komorki i tkanki dzieki

swoim wiasciwosciom
przeciwutleniajgcym.

Ekstrakt z sosny nadmorskiej
wspomaga mikrocyrkulacje

i chroni $cianki naczyn krwionosnych. Korzysci i cechy
produktu: 100% roslinnego pochodzenia, zarejestrowana
marka Pycnogenol®, ekologiczne szklane opakowanie i clean
label - kapsutki zawierajg wytgcznie skfadniki aktywne, bez
substancji wigzacych, wypetniaczy, substancji poslizgowych
i innych dodatkéw. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian
(kapsutka Vcaps®).

Cena 194 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.kenay.com.pl
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CAMELYN-ME
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Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego rodzaju miodu
pszczelego i zawiera wysoce aktywne biologicznie substancje pochodzenia
pszczelego, w tym aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje
dziatanie przeciwzapalne i immunomodulujgce - wzmacnia odpornosé
humoralng i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie cytokin, ktorych
zadaniem jest regulowanie odpowiedzi immunologicznej i aktywnosci
biatych krwinek, zwieksza takze stosunek limfocytow T-pomocniczych

i T-cytotoksycznych oraz wzmacnia przeciwdrobnoustrojowe

i przeciwnowotworowe dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu zawarte

w Camelyn-M2 moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy, grzyby

i bakterie oraz wspieraja organizm w rekonwalescencji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych

i do inhalacji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek

www.camelyn.pl

MceDIXIL

& .

Medixil Strong roll-on - dla

pacjentéw wylacznie o skérze

normalnej bez sktonnosci do

alergii skdrnej. Formuta MediDry

z MAKSYMALNYM stezeniem

soli glinu (Aluminum Chloride)

e\ MeDIXIL = w wodno-alkoholowej bazie. Jest
o = rozwigzaniem dla osob, ktére na

= [ e co dzierh borykaja sie z problemem
bardzo silnej i dokuczliwej
nadpotliwosci (hiperhydrozy) gdy

zbyt duza produkcja potu pod pachami jest uciazliwa, nie do zniesienia

i przykry zapach potu kompletnie zaktéca ich codzienne aktywnosci

oraz powoduje stres. Zapewnia silna ochrone przed potem przez

minimum 5 dni i to tylko po jednorazowej aplikacji. Medixil Strong

to najsilniejszy pod wzgledem skutecznosci antyperspirant wysoce

skuteczny

(tzw. apteczny) na rynku.

Ochrona przed potem

Przyjaznos¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com

Epacimiutyany
A ypmrspaan Rod-on
Iﬁﬁ:\_l‘l.\

I0ml =

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Market holistyczny

MeDIXIL

&3 .

Alhl'l-l.\.

\ MEDIYIL

Bl aome

Medixil Normal Roll-on - dla pacjentéw o skérze
normalnej. Formuta ze srednim stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride) w wodno-alkoholowej bazie jest
rozwigzaniem dla oséb o skérze normalnej zmagajacych
sie z codziennym ucigzliwym nadmiernym poceniem,
ktérego nie mogty sie pozby¢, uzywajac innych mniej
skutecznych antyperspirantéw. Zapewnia ochrone
przed potem i przykrym zapachem od 3 do 5 dni po
jednorazowej aplikacji.

Ochrona przed potem

Przyjazno$c¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com

MeDIXIL

f'

Antyperspirant Medixil
Sensitive Roll-on

- dla pacjentow o skorze
wrazliwej i delikatne;j.
Formuta z nieco nizszym
stezeniem soli glinu
(Aluminum Chloride)

- o
w wodno-alkoholowej . MeDIXIL =
bazie jest rozwigzaniem [ e

dla osob, ktére majg skére B twe AT
wrazliwg, a ich problem

z potem jest do$¢ ucigzliwy

i czesto pojawia sie podczas

codziennych aktywnosci,

lub pojawia sie okazjonalnie w sytuacjach stresowych i podczas
goracych dni. Zapewnia skuteczng ochrone przed potem

od 3 do 5 dnii jest przyjazna dla skéry wrazliwej.

Ochrona przed potem

Przyjaznos¢ dla skory

Cena 35 zt za opakowanie 30 ml

www.kupmedixil.com
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Nowoczesna
terapia wodorowa e

Nowy Inhalator mlekowego, 10 réznych
Wodoru HIM-22 szczepdw bakterii « 7 mid

to nowoczesne zywych bakterii. Wild Biotic
urzadzenie do czerpie zywe kultury bakterii
wodoroterapii, ktére z najczystszych regionéw
umozliwia inhalacje alpejskiego parku narodowego
czystym wodorem Mercantour w Alpach

lub mieszanka Nadmorskich. Opracowany
wodoru i tlenu. przez naukowcéw,

Zapewnia wydajnos¢ skandynawski probiotyk,

150 ml wodoru charakteryzuje sie duza

i 75 mltlenu na réznorodnoscig zywych kultur
minute! W zestawie bakterii. Zyjace w symbiozie
zinhalatorem bakterie kwasu mlekowego,

znajduje sie pret wzbogacone sg miliardami
do produkgji bakterii mikrokapsutkowanych, naturalnie wystepujacych
wody wodorowej, w uktadzie pokarmowym cztowieka. Wild Biotic zawiera takze
a takze okulary surowy miod z parku narodowego Mercantour, swiezy pytek
wodorowe, ktére zapewnig wszechstronno$¢ uzytkowania. Dzigki pszczeli i midd spadziowy z naturalng zawartoscia zywych kultur
zaawansowanej technologii SPE/PEM, HIM-22 wspiera regeneracje bakterii kwasu mlekowego. Probiotyki odbudowujg mikroflore jelit
i detoksykacje organizmu. Jego niewielki rozmiar i niska waga i wzmacniaja reakcje obronne organizmu. Dostepny w aptekach i na
czynig urzadzenie idealnym do uzytku domowego i w podrézy. www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
Cena 2499 zt za sztuke Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.inhalatorywodoru.pl/inhalator-wodoru-him-22-zloty-p-2.html www.newnordic.pl
Blue Berry Plus™ to
szwedzki suplement diety
MIM-2 Modutowy Impulsator Magnetyczny to pierwsze tego typu z wyciagiem z borowki, ktory
urzadzenie do magnetosuplementacji na $wiecie. pomaga zachowa¢ zdrowe
Masz dos¢ probleméw ze zdrowiem? Suplementuj organizm polem oczy i dobry wzrok.
magnetycznym. Walka z dtugotrwatym Unikalny sktad Blue Berry
stresem i spadkiem energii zyciowej -- Plus™ pomaga uzupetni¢
nigdy nie byta tak prosta. ‘ﬁ.,. niezbedne skfadniki
Urzadzenie posiada dwa : odzywcze w oku. Dziatanie
un'ikato‘we zakresy e f \ preparatu opiera sie na
dziatania: R s \ aktywnosci sktadnikow
1 - zmniejszajacy | b | ziotowych: wysokiej
biezacy rONM=2: ll". dawce naturalnej luteiny,
dyskomfort 1 wyciagu z czarnej boréweki,
i 2 - gtéwny i - L wyciagu ze $wietlika oraz
zakres, obeijjqcy ' witaminy A, poprawiajacej
wspomaganie jakos¢ widzenia o zmroku. Dostepny w aptekach i na
dtugofalowe organizmu www.newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 lub
oraz odbudowe naszego i — 120 tabletek.
zdrowia. . {‘ Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
Cena juz od 595 zt o = www.newnordic.pl
www.mim-2.pl A —
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Poczuj réznice dzieki sile S e . ™ ™

natury! Bio-Omega 7 to
wyjatkowy suplement,
opracowany specjalnie A
zmyslg o kobietach w okresie
menopauzy. Zawiera

SBA24 - unikalny ekstrakt

S e i | Y
=y e

Bin-{hmega 7
Gisplomant sy

M
-
I

z rokitnika, pozyskiwany l s e .I m .I Iﬂm .I ]
zaréwno z jagod, jakinasion,  § Fuo — — —_— i Artis i Salur i Bor
aby zapewni¢ maksymalna & e —— ’ e —— ’ i —— ‘
skuteczno$¢. Bogaty w witamine : T i TR
A oraz kwasy omega 3, 6,7 i 9. Bio- } o _JI } o LJI } e L{

Omega 7 wspiera nawilzenie bfon $luzowych, miedzy innymi oczu,
nosa i kobiecych drég rodnych. Stosowany w badaniach klinicznych.
Nie zawiera glutenu, laktozy, soi, drozdzy i cukru. W wygodnych,
higienicznych blistrach dla Twojej wygody i bezpieczenstwa.

Cena 125,95 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.pharmanord.pl

Preparat MARION ARTIS oczyszcza struktury stawéw, SALUR
usuwa z nich odtozone sole biogenne i puryny, przygotowujac
je do usuwania ukrytych w nich kretkéw Borrelii, ktore
usuwamy preparatem BOR.

Cena 84,90 zt za opakowania 50 ml (za kazdy produkt osobno)

0 d b u d ow a www.mariondystrybucja.pl/pl/c/Preparaty-Marion/16
bariery jelitowej [ Skutecznie

na neuroborelioze

HERBAL®

to mieszanka zi6t [ | [ |

przywracajacych | @ | ®

rownowage | |

w uktadzie

pokarmowym.

Zawiera sktadniki A 1

roslinne 4 !

poprawiajace | .Ew B w
{I\l'..1. NN wyd.2|elan|esokow ! paneddll ¢ Bon

trawiennych, P 0§ e

regulujace =

perystaltyke N e e T

i wzmacniajace D= W g |

bariere jelitowa.
Regeneruje blone
$luzowg uktadu pokarmowego i goi jelita.

Dziata przeciwzapalnie i przeciwutleniajaco

oraz przywraca rbwnowage w mikrobiomie jelit. CEMMUNIX

HERBAL® polecany jest szczegdlnie po antybiotykoterapii,

w zapalnych (WZJG, choroba Crohna) i niezapalnych (IBS,

SIBO, IMO) chorobach jelit oraz jako wsparcie w chorobach

autoimmunologicznych i stanach zapalnych skory.

Cena 89 zt za opakowanie 500 ml

www.drlas.pl

Preparat MARION ANTI-ANTI B skutecznie odbudowuje mikrobiote
jelit, podstawe naszego samopoczucia, a VONDR oczyszcza tkanke
glejowa - jest niezbedny przy mgle mézgowej, zanikach pamieci

i bélach gtowy, PENEV oczyszcza obwodowy uktad nerwowy - bdle,
mrowienie, dretwienie réznych czesciach ciata, BOR usuwa kretki
Borrelii z wymienionych wyzej obszaréw organizmu.

Cena 84,90 zt za opakowania 50 ml (za kazdy produkt w ptynie osobno)
Cena 84,90 zt za opakowanie 60 kapsutek ANTI-ANTI B
www.mariondystrybucja.pl/pl/c/Preparaty-Marion/16
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Pramleko A2

A2

+ ekologiczna

Pramleko A2, mleko z beta-kazeina
wytgcznie typu A2, ktére jest tagodne dla
uktadu trawiennego. Pochodzi w 100%

z ekologicznego, biodynamicznego
gospodarstwa, zapewniajac najwyzsza
jakos¢ oraz bogactwo kwaséw ttuszczowych,
mineratéw i witamin. Wzbogacone

o ekologiczna witamine D3 z chrobotka
reniferowego, wspiera wchtanianie wapnia,
wzmacnia odpornos¢ i prace mézgu. Idealne
dla oséb, ktére odczuwaja dolegliwosci

Naturalne wsparcie

W menopauzie

HOLISTIC

Fermé
PAUS
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Holistic Femme Paus to opracowany

w Szwecji suplement diety, dedykowany
specjalnie dla kobiet w okresie
menopauzy. Jego kompleksowa,
wegarniska formuta, oparta na naturalnych
sktadnikach, wspiera dobre samopoczucie
i tagodzi objawy menopauzy. Zawiera
m.in. magnez, cynk, witamine B6, ekstrakt
z koniczyny czerwonej oraz kwiatéw
chmielu, ktére wspierajg rownowage
hormonalng i zdrowie kobiet w tym
wyjatkowym czasie. Femme Paus

- naturalne wsparcie, by z lekkoscig

PRAMLEKO po tradycyjnym mleku. Dostepne takze
_+ wiamin [ w wersji liofilizowanej.
Ul v Cena 11,90 zt za opakowanie 750 ml

www.mynarum.com

Narum Travel to naturalna kompozycja sktadnikéw, ktéra chroni
mikrobiom jelitowy przed zmianami czesto wystepujacymi
podczas wyjazdéw. Dzieki aktywnemu weglowi drzewnemu z lipy,
wigzacemu toksyny oraz liofilizowanemu ekstraktowi z olchy

i ekstraktowi z lisci jezyny o whasciwosciach przeciwzapalnych,
wspiera stabilnos¢ uktadu pokarmowego. Dodatek Lactobacillus
acidophilus Er-2 szczep 317/402 Narine wspomaga regeneracje
flory jelitowej. Narum Travel efektywnie niweluje objawy, takie jak
biegunka, wymioty, nudnosci i bél brzucha, zapewniajac komfort
podrézowania. Produkt jest dedykowany dorostym i dzieciom

od 6. roku zycia.

Cena 39,90 zt za opakowanie 30 kapsutek

www.mynarum.com
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i spokojem przejs¢ przez czas zmian.
Cena 155 zt za opakowanie 90 kapsutek
www.holistic-polska.pl

Ekspertlinia Holistic: +48 572 312 127

RECEPTURY NATURY Szampon PROPOLIS + LtOPIAN

To réwnowaga dla wtoséw cienkich i przettuszczajacych sie.
Oczyszcza, wzmacnia i dodaje objetosci. To naturalne wsparcie
w codziennej pielegnacji, stworzone z mysla o skutecznym
oczyszczaniu skéry gtowy i kompleksowym wzmocnieniu
wtoséw - od nasady az po same korice. Zawiera topian, ktéry
skutecznie reguluje wydzielanie sebum, fagodzi podraznienia

i wspomaga walke z tupiezem. Posiada w skfadzie takze
propolis, ktory dziata ochronnie i regenerujgco. Dzigki naturalnej
formule oczyszcza skére gtowy bez przesuszania - idealny dla
wtosow ostabionych, przettuszczajacych sie i wymagajacych
wzmochienia.

Cena 12,49 za opakowanie 380 ml

https://sklep.barwa.com.pl/
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Wsparcie dla
kobiet w ciaz

Bluelron Pregnancy to
innowacyjny suplement,
stworzony z mys$la o kobietach

w ciazy i karmiacych piersia.
Zawiera zelazo, witamine C,
witamine B12, kwas foliowy oraz
dzikie finskie borowki, ktére
nadaja mu wyjatkowy smak

i wspierajg organizm dzieki
naturalnym antyoksydantom.
Redukuje zmeczenie i wspiera
podziat komérek

Dzieki zwiekszonej dawce zelaza
preparat skutecznie wspiera walke
Z uczuciem zmeczenia i znuzenia,
tak czestym w czasie cigzy.

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml
www.blueiron.fi
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Bluelron Drops to specjalistyczny suplement Zelaza

w ptynie, stworzony z mysla o osobach poszukujacych
skutecznego i tagodnego dla zotadka wsparcia. Kazda
porcja dostarcza nie tylko zelaza, ale réwniez witamin

i mineratéw, wspierajacych codzienne funkcjonowanie
organizmu. Dlaczego warto wybrac Bluelron Drops?
Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzieki zawartosci zelaza
i witamin z grupy B.

Cena 79 zt za opakowanie 50 ml

www.blueiron.fi

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zelazo dla dzieci

Bluelron Kids to innowacyjny suplement zelaza

w plynie, stworzony specjalnie dla dzieci. Dzigki
unikalnej formule zawierajacej mikroenkapsulowane
zelazo, witaminy C i D oraz naturalne ekstrakty z finskich
boréwek i gruszek, wspiera rozwoj poznawczy,
odpornos¢ i metabolizm energetyczny, jednoczesnie
bedac fagodnym dla delikatnych Zzotadkéw dzieci.
Wspiera rozwdj poznawczy - zelazo przyczynia sie do
prawidtowego rozwoju funkgji poznawczych u dzieci

i wzmacnia odpornos¢ — witaminy C i D wspomagaja
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Jest smaczny!

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml

www.blueiron.fi

Bluelron Capsules to innowacyjny suplement diety

w formie kapsutek, taczacy mikroenkapsulowane
zelazo z witaming C, witaming B12 i kwasem foliowym.
Dzieki zaawansowanej technologii mikroenkapsulacji,
zelazo jest tatwo przyswajalne i tagodne dla

zofadka, minimalizujac ryzyko typowych skutkéw
ubocznych, takich jak zaparcia czy nudnosci. Redukuje
zmeczenie i znuzenie - zelazo przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia. Wspomaga uktad
odpornosciowy — witamina C wspiera prawidtowe
funkcjonowanie odpornosci. Wspiera uktad nerwowy
- witamina B12 i kwas foliowy wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie ukfadu nerwowego. tagodny dla
zotadka - mikroenkapsulowane zelazo minimalizuje
ryzyko podraznien, ktére wystepuje przy stosowaniu
normalnego zelaza.

Cena 79 zt za opakowanie 60 kapsutek

www.blueiron.fi
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Zamow roczng prenumerate drukowang
Holistic Health (w cenie 75,20 zt) lub elektroniczng PDF
(w cenie 60,00 zi) — z wyjatkowym rabatem 30%!

Wybierz wersje prenumeraty, ktéra Ci odpowiada,
i zamoéw na stronie www.UlubionyKiosk.pl.

Specjalna promocja! Zamoéw miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedza
(w cenie 152,60 zt) i otrzymaj 50% rabatu na roczng prenumerate
Holistic Health (w cenie 53,70 zt). Szczegdty na str. 4.

Dane do przelewu: AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013.
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Blue Cap - LINIA 5 SPECJALISTYCZNYCH

DERMOKOSMETYKOW.

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINACJA PODRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY.
WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWANIA BLUE CAP!

Blue Cap - COTO JEST?
To unikalna linia specjalistycznych pro-
duktéw dermokosmetycznych dostep-
nych w 5 postaciach: sprayu, kremie,
szamponie, piance i zelu do mycia
ciala, ktéra zostala, stworzona przez
firme Catalysis z Hiszpanii do wspo-
magania proces6w leczenia stanéw
zapalnych skéry w przypadku wyste-
powania atopowego zapalenia skory,
luszczycy, lojotokowego zapalenia
skory, egzemy oraz grzybicy skory.

zostal stworzony
do codziennej pielegnacji skéry z ten-
dencja do r6znych odmian tuszczycy,
lojotokowego zapalenia skdry, egze-
my i wypryskéw. Lagodzi swigd oraz
tuszczenie sig w tym réwniez skéry
glowy, a takze poprawia wyglad sko-
ry. Jego przeciwgrzybicze dziatanie
odnosi sig gtéwnie do drozdzakéw
Malassezia (dawniej Pityrosporum).

ze wzgledu na jego sil-
ne, nawilzajace dzialanie zalecany jest
w przypadku bardzo suchej i spierzch-
nietej skdry, atopowego zapalenia
skory (AZS) dla dzieci i dorostych.

zalecany jest
do pielegnacji skéry glowy ze skton-
noscig do silnego tupiezu i lojotoku.
Normalizuje aktywno$¢ metaboliczng
skory gltowy, szybko tagodzi objawy
swedzenia i redukuje tuszczenie sie
naskérka. Eliminuje nadmiar toju,
nawilza i oczyszcza zmieniong cho-
robowo skére w sposéb naturalny.

CIITEETENE! Swietnie sie wchta-

nia. Zalecana jest do codziennej

www.bluecap.pl

pielegnacji skory z tendencjg do réz-
nych odmian tuszczycy, tojotoko-
wego i atopowego zapalenia skdry,
egzemy. Lagodzi §wiad i tuszczenie
sie skéry (réwniez na glowie).
do mycia ciata wskazany
jest do codziennej pielegnacji suchej
skéry ze sklonnoscia do tuszczenia sie.
Skutecznie tagodzi objawy swedzenia,
pozostawiajac skore dobrze nawilzona,
elastyczng, miekka i delikatng w dotyku.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap
— to wysoce skuteczne, calkowicie wolne
od steryd6w produkty, ktére gwarantuja
skuteczng dlugoterminowg kontrole pro-
bleméw skérnych bez zadnych skutkéw
ubocznych. Ich gléwny sktadnik aktyw-
ny: pirokton olaminy, zostal poddany
unikalnemu na skale §wiatowa proce-
sowi aktywacji molekularnej (MA),
ktéry nadal mu silne wtasciwosci
przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Dzigki temu pirokton olaminy moze
wspomaga¢ zachowanie integralnosci
i funkcjonalnosci skory wrazliwe;j.
AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale Swiatowa metoda
wzmacniania skladnikéw aktywnych
opracowana przez firme¢ CATALYSIS.
W procesie aktywacji molekularnej
starannie wyselekcjonowane i wlasciwie
dobrane substancje czynne poddawa-
ne sg nowatorskim zabiegom, ktére
znacznie poprawiajg ich biologiczng
aktywnos¢ i reaktywnosé biochemiczna.
Jako ze caly proces jest biokatalitycz-
ny, mozna mu podda¢ wiele molekul,
bez zmiany ich podstawowej struktury

blue cap®

chemicznej. Podczas aktywacji mole-
kularnej sktadniki stajg sie wyjatkowo
stabilne lepiej bioprzyswajalne i pene-
truja gtebiej struktury skory, pozostajac
tam dluzej. Nieaktywowane natomiast
ulegaja szybszej dysocjacji w powierz-
chownych warstwach naskdrka.

BLUE CAP MECHANIZM
DZIALANIA:

1. Skutecznie minimalizuje nega-
tywny wplyw stresu oksydacyj-
nego i sktadnikéw zapalnych
na komorki tuszczycowe.

2.Kontroluje i tagodzi zapalenie skéry
oraz op6znia wystgpienie nawrotéw.

3.Reguluje nieprawidlowsg prolifera-
cje i réznicowanie keratynocytéw.

4.Redukuje $wiad i tuszczenie sko-
ry (w tym réwniez skory glowy).

Naszym celem jest projektowanie
i wdrazanie nowych podejsé terapeu-
tycznych bez konieczno$ci stosowania
agresywnych lekéw sterydowych, ktére
mogg miec rézne dziatania niepozadane.

Blue Cap Cream i inne preparaty z tej
linii uzyskaly rekomendacje i Certyfikat
PTCA - Polskiego Towarzystwa Choréb
Atopowych. Ekspertyza przeprowa-
dzona przez Narodowy Instytut Lekéw
w Warszawie potwierdzila, ze produkty
Blue Cap nie zawierajg kortykostero-
idéw ani cytostatykéw a skutecznosé
i bezpieczenstwo preparatéw Blue Cap
zostata potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wigcej informacji na stro-
nie www.bluecap.pl

REKLAMA

Blue Cap specjalistyczne dermokosmetyki
na tuszczyce, fojotokowe i atopowe zapalenie
skory (AZS), egzeme oraz grzybice skory, ktorych
skladniki zostaty aktywowane molekularnie.

Skutecznos¢ dziatania potwierdzona badaniami
klinicznymi.* Nie zawieraja kortykosteroidow
ani cytostatykow. Rekomendacja Polskiego Towarzystwa
Chorob Atopowych PTCA.

catalysis
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N r. @ Niezawodna
Q 1954 Lactobacillus acidophilus
Er-2 szczep 317/402 Narine

w trzech formach podania

Wiasciwosci szczepu Narine:

v~ wysoka odpornoéé na dzialanie 26tci i kwasu zotadkowego
v~ duze zdolnosci adaptacyjne, pozostaje w jelitach przez dlugi czas

v wiasciwasci klejgce, uszczelnia blone sluzowa jelita i zapobiega przedostawaniu sie patogendw
oraz toksyn do organizmu

v wysoka aktywnosd przeciwbakteryjna, antybiotyczna i przeciwgrzybicza wobec mikroorganizmadw
patogennych i oportunistycznych

7 wspomaganie produkcji interferonu, naturalnej substancji wytwarzanej przez komdrki organizmu,
ktora odpowiada za uklad edpornosciowy

v~ wspomaganie przyswajania witamin i mineratow takich jak wapn | fosfor

| Supliseein Nitty

: Ngrum FﬂSt V_,,,»

Caps

@0

wzbogacony o metabolity bakterii Nurine; czyli produktyp:zamtanymma e
jeszcze szybszego i skutecznego dziatania,

- forma tabletki, aby dziataé bezposrednio w zoladku, wspierajae prawi --'f;
prace ukladu trawiennego.

- forma proszku dziota juz w jamie ustnej, regulujge mikrobio
poczqtkowym odcinku ukladu pekarmowego.

Marum

Michat- Naring -
narum_polska E E
narum.polska .

Narine Academy

Korzystajmy z madrosc natury-Michal Toczylovski E '

Narum

Zadzwon: +48 22 602 23 52
Napisz: shop@mynarum.com
Wejdz: www.mynarum.com
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