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Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidiowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.
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Kelo-cote” tatwo nakiada sie na wszystkie obszary skdry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajgc
niewidoczny ,film", stanowigcy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodzZcom $rodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosc,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

AR ey

Mukeyes tediing
T e
B grriin e

S
F Kelo-cote” SOLAIRE SPF 30 UV z filtrem przeciwstonecznym
polecany do leczenia blizn na twarzy.

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER" silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna nakladac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sig, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowacd u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w ciazy oraz u osdb z wrazliwa skora.

Pﬂiemnaém zﬂlﬁg 159 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostgpne Polskich APTEKACH,
sta aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote® to wyréb madyczny Klasy |, CE, skiad: palisiloksan, dwullenek krzamu,

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc, 4830 West Kennedy Bivd. Suite 800 Tampe, Florida 33608 USA
Autoryrowany przedstawiciel UE Alliance Pharma Sirl. Viale Restelil 5, 20124 Milano Italy.

Dystrybutor w Polsca; www EKOPHARM pl ul ' Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 7585

Przad uzytiem zapoana) sie z redeig Instrukejl uzywania | etykielg badz skonsulluj sle 2 lekarzem, gdye ten wyrdb medyczny

moee nig bye od powiadni rJIc. Cishie. Zalecane $rodki ostroznosei: nie sinsowaé Kelo‘cole® - na alwarle |ub swiaze rany
- na Bony Sluzowie b Zoyt blisko pezu - na naloZone wozesniej preparaty zawierajace inne leid.
Stosowad na czysta | suchg skore: Tylho do uzytku zewnetrznego;
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Zimna woda '
zdrowia doda na pot dnia?

Jaki$ czas temu wybralam sie w samotng podréz nad Baltyk. Spacerowatam

po plazy, wdychatam jod, jadtam $§wieze ryby itd. Bylo wspaniale, poza jednym
momentem dnia: gdy budzilam sig rano i z hotelowego okna widzialam stadka
dzielnie morsujgcych ludzi. Wszyscy wiemy, jaka byla wiosna w tym roku, wiec 4 >
latwo sobie wyobrazi¢ temperaturg wody w Morzu Battyckim. Wiem, ze jako

redaktor pisma O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq powinnam z radoscig w sercu

wskoczy¢ w zimng wode, ale po prostu jako$ nie jestem w stanie. Po tygodniu T
ogladania z okna tego przygnebiajacego rytuatu zdecydowalam sig sprébowac... "" |
Zdjelam skarpetki, podwinglam nogawki i wkroczytam w morskie odmety,

odwaznie zanurzajac stopy... az do kostek. Chryste Panie! Kasajacy b6l w ciggu

niecalej minuty zmrozil mi nogi do kolan. Miatam wrazenie, ze zaraz mi doktadnie na tej wysokosci odpadna.
Sadze, ze gdybym postanowita dokona¢ dalszego zanurzenia, umartabym.

Niestety, na swoje przywitanie z morzem wybralam moment, gdy na plazy petno bylo nasladowcéw Wima Hofa
- czlowieka, ktéremu niestraszne sg ujemne temperatury i potrafi siedzie¢ nago w $niegu i ktéry wyciagnat z lamusa
mode na kapiele w lodowatej wodzie.

Spojrzeli na mnie czujnie i natychmiast zaczeli mnie zachecac. Jedni
stosowali podejscie pod wlos, inni rzucali mi otwarte wyzwanie, niektérzy
zarzucali tchérzostwo. Kilka pan prébowato tagodnej perswazji: ,,Prosze
sprébowac. Po pierwszych 9 minutach prawie nie odczuwa sie juz zimna
— przekonywaly mnie z zapatem”.

Szybko policzylam i odpartam: — Alez to oznacza to znoszenie bélu
i cierpienia przez 90% czasu, by przez ostatnie 10% do$wiadczy¢ luksusu
odczuwania nieco mniejszego bélu, czyz nie?

— Ach, ale przeciez to jest dla nas dobre! Zyje sie dluzej, uklad
odpornosciowy jest silniejszy i obniza si¢ poziom stanéw zapalnych
— ttumaczyli mi zebrani wokét mnie mitosnicy morsowania, patrzac
na mnie z politowaniem. Jednak nie poddalam sie presji i z wysoko
uniesiong gtowa poklusowalam w strone swojej hotelowej tazienki,
by tam wzia¢ cieply prysznic. C6z, ze smutkiem musze przyznacé, ze sta¢
mnie byto jedynie na to, by odkreci¢ po nim zimng (nie lodowatg!) wode na 30 sekund.

Jednak niedawno Bryan Hubbard z brytyjskiego WDDTY (czyli naszego pisma-matki) podzielit sig
ze mng nowym badaniem. Nosilo tytul ,Wplyw zanurzania w zimnej wodzie na zdrowie i samopoczucie:
Systematyczny przeglad i metaanaliza”.

Z pewnga taka nieSmiatoscig zaczetam je czytac i... co sig okazalo? Ot6z naukowcy z Uniwersytetu Poludniowej
Australii, ktérzy przeanalizowali dane z 11 badan, pochylajac sie nad zbiorowym cierpieniem 3 177 uczestnikéw,
doszli do wniosku, ze owszem, na pierwszy rzut oka terapia zimng wodg obniza stres, poprawia jako$¢ snu
i podwyzszata og6lng jako$¢ zycia, ale te dobre skutki utrzymywatly sie przez zaledwie 12 godzin! Natomiast ci,
ktérzy, regularnie, kazdego dnia nawet na 90 sekund przestawiali temperature prysznica na ,,niewiarygodnie
lodowatg”, odczuwali pewne korzysci, ale zanikaly one po 3 miesigcach.

— Cho¢ wielokrotnie twierdzono, ze do§wiadczenie zanurzania si¢ w zimnej wodzie moze poprawiaé
nastréj i odpornos¢, znalezliémy bardzo malo dowodéw na poparcie tych twierdzen — konkludowata kierujaca
badaniem Tara Cain.

Co wigcej, Australijczycy oglosili, ze zanurzanie sig w zimnej wodzie nasila stan zapalny. Jest to zaskakujace,

a nawet sprzeczne z intuicja, gdyz sportowcy regularnie biora lodowate kapiele, by zmniejszy¢ béle migsni
i stany zapalne po treningach.

— Natychmiastowy wzrost stanu zapalnego jest reakcja organizmu na zimno jako czynnik stresujacy — dodat
wspélautor badania Ben Singh.

Ten nagly zapalny stan dla organizmu sprawia — jak wyjasniajg uczeni — Ze terapia zimna woda nie nadaje
sie do zastosowania u zadnej osoby z istniejacym juz stanem chorobowym. A poniewaz moim istniejagcym juz
stanem chorobowym jest niedoczynno$¢ tarczycy, ktéra sprawia, ze stale jest mi zimno, postanowilam zaufac
Australijczykom i trzymac sig od morsowania oraz Wima Hofa z daleka.

Oczywiscie wszyscy wiemy, ze jesli kto§ sie uprze to znajdzie albo przeprowadzi badanie wskazujgce na cos
doktadnie przeciwnego. Jednak ja — w tym przypadku — bede sie trzymaé odkry¢ badaczy z Uniwersytetu
Poludniowej Australii, jak dtugo sie da, co szczesliwie jest tym latwiejsze, ze wreszcie mamy lato (a z nim, miejmy
nadzieje, cieple dni i cieplg wode).

Mitfosnicy
morsowania moga
sie pocieszac
myslg, ze jedna
metaanaliza

zimy nie czynl

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

REDAKTOR NACZELNA

OCZYMLEKARZE...
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WDDTY

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

go poradnika medycznego

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

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

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

w Polsce pod tytutem

0 CZYM LEKARZE
CI NIE POWIEDZA.

Jak sam tytut dobitnie mowi,
zajmujemy sie zagadnieniami
ktopotliwymi dla oficjalnej
medycyny lub przez nig
pomijanymi. Niestety, stuzba
zdrowia nie zawsze objawia
cechy ,sfuzby”, a interes
lekarzy nie musi by¢ identyczny
zinteresem pacjentow.
W znacznym stopniu pogtebia
sie (w Polsce i w innych krajach,
w tym w Anglii) alienacja leka-
rzy wobec potrzeb pacjenta,
oczekujacego i pragnacego
bardziej , ludzkich” relacji
zlekarzem. W tej sytuacji
pacjent jest podatny na oferty
Lalternatywnej medycyny”,
czesto pozbawione racjonalnej
zasadnosci. Jednak niektore
kierunki medycyny naturalnej,
zywieniowej, srodowiskowej
rozwijaj sie na bazie powaz-
nych badan naukowych i moga
znakomicie uzupetnia¢ $rodki
i metody medycyny oficjalne;j.
Te osiagniecia medycyny alter-
natywnej, udokumentowane
publikacjami w powaznych
periodykach naukowych, opisy-
wane s3 w naszych artykutach.
Wielka zaletg pisma O czym
lekarze ... jest prezentowanie
powaznej wiedzy w sposob
przystepny i atrakcyjny dla
kazdego Czytelnika.

REDAKCIA
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Ludzkie ciato wytwarza
ponad 7 tys. réznych
peptydow

Suplementacja

4 mg astaksantyny
dziennie

u 64 ucznidéw przyniosta

21-procentowa
noprawe
stanu oczu

Parzenie herbaty
w celulozowej torebce
przez 3-5 min moze
spowodowac usunigcie
z naparu ok. 15% otowiu

Rtgc’ zwieksza ryzyko
wystapienia migéniakéw
o ok. 40%
Wedtug réznych szacunkow
w pomieszczeniach
spedzamy
80-90% zycia

Do 17% przypadkow
zakrzepicy
zyt gtebokich
dochodzi podczas
krotkotrwatych
lotéw
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LISTY

e

Drodzy Czytelnicy

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

zawarte w artykutach publikowanych na tamach OCLCNP.

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

Nasz adres:

Redakcja

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

Nasz e-mail:
redakcja@oczymlekarze.pl
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Szersze
spojrzenie
Szanowna Redak-
cjo, od dluzszego
czasu bolat mnie kregostup,
zalozylam zatem, ze to

od siedzqcego trybu zycia

i wielogodzinnej pracy przy
komputerze. Pominelam wiec
wizyte u lekarza rodzinnego
i posztam od razu prywat-
nie do fizjoterapeuty. A ten,
po wystuchaniu mnie i zba-
daniu, zamiast zrobic¢ cos

z moimi bélami, zalecil mi...
powr6t do lekarza pierwsze-
go kontaktu. Argumentowat
przy tym, ze bél w krego-
stupie moze pochodzic¢ nie

z samego kregostupa, ale

z narzqdéw wewnetrznych

i zalecit wykonanie pod-
stawowych badari, zanim
zacznie manipulowad przy
moich plecach. Zdziwilam
sie bardzo, bo przeciez wiem,
co mnie boli. Czy to prawda,
ze to moze by¢ pozorny bdl?
Julia

Tak to prawda, béle okolic
kregostupa, do ztudze-

nia przypominajace béle
spowodowane wadami
postawy, moga pochodzi¢

z innych miejsc w ciele

i jedynie manifestowac sig
w okolicach kregostupa. Dla
przykladu: bél wysokiego
odcinka kregostupa pier-
siowego, w miejscu, gdzie
szyja taczy sig z ramionami,
moze $wiadczy¢ o proble-
mach z przetykiem, spo-
wodowanych np. chorobg
refluksowgq lub zylakami
przelyku. Z kolei bél srod-
kowego odcinka kregostupa
piersiowego, zlokalizowany
pomiedzy topatkami, moze
$wiadczy¢ o chorobach
watroby lub Zotadka, w tym
zapaleniu lub sttuszczeniu
watroby, badZ o chorobie
wrzodowej lub zapaleniu
btony sluzowej zotadka.
Dolny odcinek kregostupa
piersiowego, ponizej fopa-
tek odbiera za to bodzce

m.in. z trzustki i moze
bole¢ wskutek zapalenia
tego narzadu. Ten obszar
reaguje takze na problemy
z jelitem cienkim. Tymcza-
sem bél kregostupa ledz-
wiowego wcale nie musi
swiadczy¢ o przecigzeniu
lub dyskopatii tego odcinka
(niezwykle czestych przy-
padlosciach). Bél w tym
obszarze moze §wiadczyc¢
o chorobach nerek, pe-
cherza moczowego i jelita
grubego. U kobiet moze by¢
wynikiem takze probleméw
z narzgdami rodnymi.
Dlatego to, co zrobit
fizjoterapeuta, $wiadczy
o jego wysokich kompeten-
cjach, ktéry uznal, Ze nale-
zy kompleksowo spojrzeé
na Twoje zdrowie i wystat
Cie do lekarza rodzinnego
oraz na badania. Warto,
abys je wykonala, ponie-
waz czasami bdl w okoli-
cach kregostupa to jedyny
symptom powaznych
probleméw zdrowotnych.

Prosty sposob

na urode
Szanowni Pari-
stwo! Ostatnio
czesto budze sie z opuch-
nietq twarzq, chociaz $pie
spokojnie. Czasami mam
tak spuchniete policzki

i okolice oczu, jakbym
przeplakata caly poprzed-
ni wieczor. Oczywiscie
zbadalam sie, ale wszystko
jest dobrze, wszystkie wyniki
mam w normie. Cho¢ caly
dzien siedze przed kompu-
terem w pracy, to popolu-
dnia i wolne dni spedzam
bardzo aktywnie, do tego
odzywiam sie zdrowo.
Jestem sfrustrowana, bo nie
wiem, w jaki sposéb sobie
pomdc i odzyskaé urode?
Daria

Jesli przebadalas sie
gruntownie i opuchlizny
na twarzy po nocy nie
ttumaczy zadna choroba,


mailto:redakcja@oczymlekarze.pl

to przyczyna, ktérg warto
rozwazyc, jest zast6j chton-
ki. Plyn ten krazy w naczy-
niach limfatycznych, ktére
ulozone sg wzdtuz naczyn
krwionosnych. Czasami
dochodzi do jej zastoju,
a jedna z najczestszych
przyczyn jest siedzacy tryb
zycia. Mozna zada¢ pyta-
nie, co ma twarz do pracy
przy komputerze? Otéz
na zast6j limfy w okoli-
cach twarzy ma wplyw
wydolnos¢ calego ukladu
limfatycznego, a ten nie
czuje sie za dobrze w pozy-
cji siedzacej i jesli dojdzie
w nim do zastoju to i lim-
fa z twarzy nie odptynie
w nocy tak, jak powinna.
Co mozesz zrobic¢?
Trzeba pobudzi¢ krazenie
chlonki i odpowiednim
masazem odprowadzié¢
ja z twarzy. Jak to zrobié?
Organem, ktéry niczym
pompa tloczy i zasysa
limfe, jest przepona, zatem
pomdc tu moga glebokie
oddechy przeponowe
— miesien ten pracuje, jesli
brzuch podczas wdechu
unosi sig, a w trakcie
wydechu opada. Ponadto
dobrze jest rozmasowacé
duze wezly chionne
— znajdziesz je pod pachg
i pod obojczykami (pomig-
dzy gérng krawedzig piersi
a obojczykiem). Nastepnie
warto wspoméc drenaz.
limfy — ucisnij lekko palca-
mi oba boki szyi i prze-
suwaj je w dél, od linii
zuchwy az do obojczykéw,
a nastepnie przyl6z palce
do podbrédka i lekko
uciskajac, odprowadzaj
limfe w kierunku ptatkéw
uszu, do weztéw chion-
nych podzuchwowych.
Przytozenie dtoni pod
oczy i przeciagniecie ich
po policzkach w kierunku
katéw zuchwy to takze
doskonaly drenaz, ktéry
odprowadzi chtonke
spod oczu, bokéw nosa

i policzkéw do weztow
chlonnych, podobnie

jak masowanie czota,

od $rodka ku uszom. Jesli
te czynnos$ci powtérzysz
kilka razy, zauwazysz
réznice i opuchlizna
zmniejszy sie. Zadbaj
takze o odpowiednie uto-
zenie kregostupa szyjnego,
a co za tym idzie takze
naczyn krwiono$nych

i limfatycznych, pod-
czas snu. Jesli krzywisz
w nocy gltowe, dobrym
rozwigzaniem jest zakup
poduszki ortopedycznej,
ktéra utrzyma kregostup
szyjny w odpowiedniej po-
zycji i zapobiega¢ bedzie
obrzekowi twarzy w wy-
niku ucisku na naczynia.

.‘ Dziwna anemia
Dzien dobry,
\_/' od pewnego czasu
mam problem
z anemiq. Przyjmowatam
suplementy z zelazem,
zmienilam diete, stoso-
walam sie do wszystkich
zalecen i... nic. Nadal
mam zbyt niski poziom
zelaza. Niedawno rozma-
wialam z zielarkq i po-
lecita mi, abym do diety,
poza wqtrébkq, ktérq jem
z powodu anemii, wiqczyla
takze owoce morza, kakao,
kasze gryczang i awoka-
do, poniewaz zawierajq
miedz. Wyjasnila przy tym,
ze by¢ moze moim pro-
blemem nie jest niedobdr
zelaza, a wlasnie miedzi.
Czy to moze by¢ prawda?
Krystyna

Jesli walczyla$ z ane-
mig pod okiem lekarza,
stosowalas suplementy

i zmienita$ diete bez
wyraznego efektu, moze
to $wiadczy¢ o tym,

ze nie chodzi u Ciebie

o zwykly niedobér. Moze
on by¢ wynikiem po-
wazniejszych zaburzen
metabolizmu lub innych

niedoboréw — w tym
deficytu miedzi. Cho¢
malo sie o tym méwi,
najczestszym objawem
brakéw tego pierwiastka
nie sg rozstepy, zmarszcz-
ki i siwienie, ale zaburze-
nia wiasnie metabolizmu
zelaza. Miedz reguluje
bowiem wchlanianie tego
pierwiastka, odpowiada
takze za jego transport

i utlenianie oraz wa-
runkuje biodostepnosé,
czyli decyduje o tym, czy
i w jakim stopniu orga-
nizm wykorzysta dostar-
czone mu zelazo. Dlatego
nawet przyjmowanie
suplementéw z zelazem
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moze by¢ nieskuteczne,
jesli organizm nie otrzy-
muje jednoczesnie odpo-
wiedniej iloéci miedzi.

Z drugiej strony miedz
chroni nas przed skutka-
mi namiaru zelaza, ktére
odkladajac sie w tkan-
kach, gtéwnie w watrobie,
niekorzystnie wplywa
na nasze zdrowie i moze
prowadzi¢ do powaznych
probleméw. Zielarka,

z ktérg rozmawiatas, miala
zatem racje i wlaczenie
wskazanych przez nia pro-
duktow, ktére faktycznie
sg najbogatszymi zrédtami
miedzi, moze Ci wyjsé
jedynie na zdrowie.

B
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ETAMFON PRESOTYLENY
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Autorzy opublikowanych listéw otrzymujg zestaw kosmetykow
marki Anwen stworzonych we wspétpracy z Klaudia
Matuszewska. Zestaw skiada sie z szamponu prebiotycznego
do codziennego stosowania, ktéry skutecznie oczyszcza
wtosy i skalp oraz pozostawia wlosy nawilzone i wygtadzone,
maski emolientowej z silikonami, ktéra dziata wygtadzajaco,
nabtyszczajaco i ochronnie oraz nabtyszczajgco wygladzajacego
serum silikonowego, ktére ujarzmi nawet najbardziej niesforne
pasma i blyskawicznie je wygtadzi. Serum mozna takze uzywac
na konicowki, aby zapobiec ich rozdwajaniu.

Wiecej informacji: sklepanwen.pl. Gratulujemy!
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Zbyt dlugo wpatrujesz sie w ekran? Jak wykazato nowe badanie, suplementy diety
z astaksantyng mogg tagodzi¢ zmeczenie oczu. Astaksantyna to rozpuszczalny w ttusz-
czach czerwony pigment, ktéry ma wtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne, a po-
nadto - jak sie okazuje - korzystnie wptywa na wzrok.

Naukowcy przez 84 dni podawali 4 mg suplementu diety z astaksantyng dziennie
64 uczniom w wieku 10-14 lat. Dzieci przez ponad 4 godz. dziennie korzystaly z ekranéw
i cierpiaty na tzw. syndrom widzenia komputerowego, czyli przewlekie i ostre nadwyreze-
nie wzroku. Mialy tez zmeczone oczy i zaburzenia widzenia.

Pod koniec badania u dzieci odnotowano 27-procentowg poprawe stanu oczu w po-
réwnaniu z grupg otrzymujacg placebo. Korzysci obejmowaty zmniejszenie obcigzenia
i suchosci oczu oraz polepszenie orientacji przestrzennej — twierdzg naukowcy z firmy
AstaReal Inc., ktéra jest producentem badanego preparatu.
AdvTher2025;42(4):1811-1833

Naukowcy odkryli, jak uktad odpornosciowy
zwalczainfekcjebakteryjne

Jak sie okazuje, ludzkie
zdolnosci do zwalczania
infekcji skupiaja sie wokot
proteasomu — molekular-
nego systemu w kazdej
komorce, ktorego gtow-
nym zadaniem jest
ponowne wyko-
rzystywanie biatek
przez rozkiadanie ich
na niewielkie ele-
menty zwane pep-
tydami (patrz tekst
pt. ,,Peptydy — mate
czasteczki, wielka
moc” w dalszej
czesci magazynu).
Jednak gdy dochodzi
do zakazenia, me-
chanizm ten ulega
zmianie, w wyniku
czego powstaje wie-
cej peptyddw, szcze-

golnie tych, ktére mozna
aktywowac do zabijania
bakterii.

To zjawisko, ktére wy-
stepuje w catym organi-
zmie — w obliczu infekcji

proteasomy uwalniaja
przede wszystkim nowe
rodzaje antybiotykdw. Na-
ukowcy uwazaja, Ze moga
by¢ w stanie wykorzystac
te peptydy do produkcji
nowych generacji
antybiotykéw. Bada-
cze z Instytutu Na-
ukowego Weizmanna
w Izraelu dokonali
tego odkrycia w trak-
cie testowania bak-
terii laboratoryjnych.
Zaobserwowali,

Ze po zablokowaniu
proteasomdw ko-
morki tatwiej ulegaty
zakazeniu bakte-
riami, np. z rodzaju
Salmonella.

Nature 2025;639(8056):
1032-1041
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Aktywnoscé fizyczna
nie wydtuzazycia

Cwiczenia sg korzystne dla zdrowia, ale ich
nasilenie nie wydtuzy zycia. W rzeczywisto-
$ci sytuacja jest odwrotna — w jednym z ba-
dan wsrdd oséb prowadzacych siedzacy
tryb zycia lub mato aktywnych ryzyko zgo-
nu spadto 0 7%, podczas gdy uczestnicy
intensywnie ¢wiczacy nie zyli diuzej.
Naukowcy z Uniwersytetu
w Jyvaskyla w Finlandii oceni-
li dlugowiecznos¢ i poziom
aktywnosci blisko 22,8 tys.
bliznigt urodzonych przed
1958 r. Uczestnikéw bada-
nia podzielono na 4 grupy
w zaleznosci od stopnia ak-
tywnosci: siedzacy tryb zycia,
umiarkowana aktywnos¢, ak-
tywnosc i wysoka aktywnosc.
Po 30 latach badan nad tymi gru-
pami naukowcy odkryli, ze w przypadku
0s6b prowadzacych siedzacy tryb Zycia
i wykazujacych umiarkowang aktywnos¢
fizyczna ryzyko zgonu spadto nieznacznie
0 7%. Nie stwierdzono tego wsrod tych
aktywnych i bardzo aktywnych. Odnoto-
wane korzysci byty réwniez przejsciowe
i zanikaly w dtuzszej perspektywie.
Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej
réwniez nie miaty wptywu na dlugowiecz-
nos$¢. Sugerujg one 150-300 min umiarko-
wanych ¢wiczen lub 75-150 min intensyw-
nego wysitku tygodniowo, ale uczestnicy,
ktorzy spetniali te kryteria, nie zyli dtuzej.
Genetyka takze nie odgrywata znaczacej
roli. Czesto jedno z bliznigt znajdowato
sie w grupie bardzo aktywnej, a drugie
prowadzito siedzacy tryb zycia i chociaz
miaty np. wspdlny profil genetyczny, kté-
ry zwiekszat ryzyko wystapienia choréb
serca, ¢wiczenia nie dzialaty ochronnie.
Cwiczenia mialy za to wptyw na starze-
nie biologiczne, przynajmniej do pewnego
stopnia. Naukowcy odkryli, Ze najmniej
korzystne byly skrajnosci — na wiek
biologiczny negatywnie oddziatywaty
albo brak aktywnosci, albo bardzo in-
tensywny wysitek. Jednak nawet wtedy
badacze podejrzewali, ze prawdziwym
winowajcq byty palenie i naduzywanie
alkoholu, bardziej powszechne wsréd
0s6b, ktore niewiele sie ruszaty.
Eur) Epidemiol 2025;40(1):107-122
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Antydepresantyto przepis
narychtademencje

Najpopularniejszy rodzaj lekéw przeciwdepresyjnych - selek-
tywne inhibitory zwrotnego wychwytu serotoniny (ang. selective
serotonin reuptake inhibitors, SSRI) - przyspieszajq utrate pamieci
u 0s6b, ktdre juz wykazujg wczesne objawy demencji — ujawnito
nowe badanie. Naukowcy z Instytutu Karolinska w Szwecji
zauwazyli, ze u senioréw przyjmujacych antydepresanty
Z tej grupy oznaki utraty pamieci i ogdlnego pogorszenia
funkcji poznawczych byly wyrazniejsze i wczeséniejsze
3 niz u tych niestosujacych farmakoterapii.
== Naukowcy monitorowali zdrowie psychiczne ponad 18,7 tys. os6b
MBS starszych, ktdrych srednia wieku wynosita 78 lat i u ktérych nie-
i dawno zdiagnozowano demencje. Blisko 4,3 tys. z nich przepisano
~ SSRI z powodu depresji lub zaburzer lekowych, chociaz w trakcie
~ 10-letniego badania farmakoterapii poddano 7 tys. kolejnych. Pacjen-
ci przyjmujacy antydepresanty byli réwniez bardziej narazeni na roz-
“3f woj ciezkiej demencji, ztamania i zgon z dowolnej przyczyny.
: '_‘-.1_| BMCMed2025;23(1):82
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\ _ Torebkiherbaty odfiltrowujg
. 7\vodymetale ciezkie

"‘* Nie musisz filtrowa¢ wody na herbate - zrobi to za
. Ciebie saszetka herbaty. Pochfania ona znajdujace sie
w wodzie metale ciezkie, takie jak otéw i kadm oraz
dziata jak naturalny filtr. Jony metali ciezkich przyklejaja
sie do lisci herbaty w torebce i pozostaja tam, dopdki nie
zostang wyjete po zakonczeniu parzenia.
Naukowcy z amerykariskiego Uniwersytetu Northwestern
przetestowali, w jaki sposob rézne rodzaje herbaty, sypanej i to-
rebkowej, oraz metody jej parzenia wptywaty na wchianianie metali
ciezkich z wody. Absorbowaty je nie tylko same herbaciane liscie, lecz
takze torebki herbaty, a najlepiej sprawdzaly sie te celulozowe. Ba-
wetniane i nylonowe wchtaniaty tylko niewielkie ilosci metali.
Celulozowe (papierowe, a nie z tzw. bioplastiku na bazie celulozy)
torebki herbaty sg réwniez zdrowsze, o ile nie zawieraja plastiko-
wych srodkéw uszczelniajgcych. Sa wykonane z widkna, z ktérym
organizm moze sobie poradzi¢, podczas gdy te nylonowe uwalniajg
mikroplastik — twierdza naukowcy. Celulozowe torebki majg wieksza
powierzchnie niz inne rodzaje, dzieki czemu moga wigzac wiecej jo-
néw metali — wyjasnia badacz dr Vinayak Dravid.
Oprocz stosowania celulozowych torebek
kluczowy jest dtugi czas parzenia. Im dtuzej
parzy sie herbate, tym wiecej jonéw metali
jest wchtanianych. Zaledwie kilkusekundowe
parzenie nie bedzie miato prawie
zadnego wptywu na ich poziom, wiec
lepiej, by trwato ono kilka minut. Pa-
rzenie przez cala noc w przypadku
herbaty mrozonej moze wyelimi-
nowac z wody niemal wszystkie
jony metali ciezkich. Naukowcy
twierdza, ze parzenie herbaty
zez 3-5 min moze spowo-
pwac usuniecie z wody
15% otowiu.
od SciTechnol 2025;
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Cwiczenia Oporowewzmacniajg

koscipomenopauzie

Jesli wiasnie przesztas mie-
sigczkowad, nadszedt czas,
by rozpocza¢ ¢wiczenia
oporowe o niskiej intensyw-
nosci. Wzmacniajg one kosci
i mie$nie oraz zmniejszaja
ryzyko wystapienia ztaman

i upadkdw, ktdre sg czestym

problemem po klimakterium.

Ptynace z ¢wiczen korzysci
moga by¢ jeszcze wieksze,
jesli zaczniesz je wyko-

nywac przed menopauza,
w wieku ok. 40 lat, i by¢
moze dzieki temu nie be-
dziesz musiata stosowac
pézniej HTZ - twierdza
naukowcy z brytyjskiego
Uniwersytetu Exeter.

W ich badaniu wzieto
udziat 70 kobiet, ktére ko-
rzystaty z 3-miesiecznego
programu ¢wiczen oporo-
wych o niskiej intensywno-

$ci. Uczestniczki w wieku
40-57 lat - a wiec przed
menopauzg lub po niej

— ¢wiczyty 4 dni w tygodniu
przez 30 minut. Pod koniec
programu kobiety miaty sil-
niejsze biodra i ramiona oraz
poprawity réwnowage i ela-
stycznoé¢. Zadna z nich
nie stosowata HTZ.

Med SciSportsExerc2025;
57(3):501-513

Lek przeciwbolowy mozliwg
przyczyngepidemiiADHD

Popularny srodek przeciwbdlowy — acetaminofen (paraceta-
mol) - moze by¢ niespodziewang przyczyng epidemii ADHD =
(ang. attention deficit hyperactivity disorder, zespotu nadpo-
budliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi) wsrdd dzieci.
Jego nazwy handlowe to m.in. Tylenol i Panadol. Lek ten potraja
ryzyko rozwoju ADHD u dziecka, jesli matka przyjmuje go w cigzy.
Ok. 70% kobiet przyjmuje w czasie cigzy acetaminofen, ponie-
waz jest on jednym z niewielu lekéw, ktére amerykanskie i brytyjskie
organy regulacyjne rynku farmaceutycznego uznajg za bezpieczne
dla ciezarnych. Jednak naukowcy z amerykanskiej Szkoty Medycznej
Uniwersytetu Waszyngtonskiego twierdza, ze lek ten wptywa na roz-
woj uktadu nerwowego ptodu. Potraja ryzyko wystgpienia ADHD i au-
tyzmu, a w przypadku dziewczynek wzrasta ono az 6-krotnie!
Naukowcy monitorowali 307 kobiet w cigzy i stan zdrowia ich
pociech az do ukoriczenia przez nie 10 lat. ADHD zaobserwowa-
no u 9% dzieci, ktérych matki nie przyjmowaty acetaminofenu,
ale w grupie farmakoterapii odsetek ten wzrést do 18%. Metaboli-
ty leku wykryto w 20% prdobek osocza matek, ktérych dzieci byty
ponad 3 razy bardziej narazone na rozw6j ADHD lub autyzmu.
Acetaminofen od dziesiecioleci przepisuje sie kobietom w cigzy jako
bezpieczniejszg opcje niz ibuprofen w leczeniu gorgczki i bélu. Jednak
podczas oceny jego bezpieczenstwa dla ciezarnych naukowcy nigdy nie
oceniali dlugoterminowego wptywu leku na rozwdj uktadu nerwowego
ptodu. Najnowsze ustalenia sg zbiezne z odkryciami norweskich badaczy,
ktdrzy réwniez dostrzegli zwigzek pomiedzy acetaminofenem a ADHD.
NatMentalHealth 2025; 3:318-331
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Zlogow mniej,
watrobie 1ze

Liliann Kristinn EImborg

gtroba odgrywa zasadniczg role
W w prawidtowym dziataniu catego

organizmu. Jej funkcje mozna
podzieli¢ na cztery gtéwne kategorie:
detoksykacyjng, metaboliczna, filtracyjng
i magazynujaca. Jest ona odpowiedzialna
za neutralizacje toksyn, filtrowanie krwi,
regulowanie poziomu glukozy, wytwarzanie
z6tci, produkcje i magazynowanie enzymow.
Magazynuje zelazo i witaminy, ktére w razie
potrzeby uwalnia do organizmu. Ponadto
uczestniczy w procesie termoregulacji oraz
zapewnia prawidtowg krzepliwosé krwi.
Oczyszczanie watroby ma na celu zapewnie-
nie optymalnych warunkoéw jej dziatania, co
wzmachia system immunologiczny, uspraw-
nia trawienie, wptywa na zdrowy wyglad
skory, wyszczupla sylwetke.

Oczyszczanie watroby trwa dwa dni. Sktad-
niki potrzebne do kuracji to: sél gorzka
(siarczan magnezu), sok z czerwonego
grejpfruta, oliwa z oliwek i L-Ornityna firmy
Medi Flowery.

Sol gorzka w postaci roztworu wodnego
powoduje Sciggniecie wody do jelit, co

w efekcie wywotuje dziatanie przeczyszcza-
jace. Ponadto zmiekcza ztogi i przyspiesza
ich wydalanie.

Sok z grejpfruta czerwonego wykazuje
dziatanie detoksykacyjne, oczyszcza
organizm, a w szczegblnosci watrobe.
Obniza poziom cholesterolu. Stymuluje
wydzielanie enzymow watrobowych, ktore
dziataja ochronnie i mogg zapobiegac
stanom zapalnym watroby.

Oliwa z oliwek ekstra virgin poprawia
zdoIno$¢é usuwania toksyn i ztogéw z watro-
by i chroni jg przed szkodliwymi czynnikami.
Reguluje poziom enzymoéw watrobowych.
Do tej kuracji polecam oliwe pochodzaca

z greckiej firmy Sparta Groves i posiadajaca
certyfikat P.G.l. Laconia (Protected Geo-
graphical Indication), ktérg oferuje firma
Medi-Flowery. Bo dobra oliwa to nie tylko jej
walory smakowe, ale i prozdrowotne, o czym
Swiadczy miedzy innymi poziom zawartych
w niej polifenoli. W oliwie z firmy Sparta
Groves ta zawartos¢ wynosi az 643 mg/kg.
Inng istotng cechg oliwy jest jej niska
kwasowos¢. Im jej poziom jest nizszy, tym
lepsza i bardziej wartoSciowa jest oliwa.
Oliwa Sparta Groves zawiera tylko 0,2 %.

L-Ornityna nalezy do aminokwaséw nie-
zmiernie waznych dla metabolizmu: wspo-
maga usuwanie szkodliwego amoniaku

Z organizmu, przyspiesza i poprawia detok-
sykacyjne procesy watrobowe. Korzystnie
wptywa na przemiane biatek, ttuszczow

i weglowodanéw. Dziata regenerujaco na
uszkodzone komorki watroby. Badania
wykazaty, ze L-Ornityna dodaje energii

i zapobiega uczuciu zmeczenia przy wysitku
fizycznym (1). Zmniejsza stres i poprawia
jakoS€ snu (2).

Proces oczyszczania watroby przebiega
bezbolesnie, poniewaz sél gorzka rozszerza
drogi z6tciowe na tyle, ze nie odczuwa sie
wydalania kamieni i ztogéw. Sg one jednak
widoczne w kale jako z6tto-zielone ,kulecz-
ki”. Ich obecnos¢ Swiadczy o pozbywaniu
sie przez organizm ztogbéw z watroby i pe-
cherzyka zétciowego. Kuracja ta oczyszcza
takze drogi zétciowe z zalegajgcego w nich
cholesterolu. Wazne jest, by zabieg oczysz-
czania watroby powtarza¢ az do catkowi-
tego pozbycia sie ztogéw. Przerwa miedzy
kolejnymi zabiegami oczyszczajacymi musi
wynosi¢é minimum dwa tygodnie.

o
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Kamienie Zétciowe po kuracji oczyszczania watroby.

Po zakonczeniu dwudniowej kuracji na wa-
trobe proces samooczyszczania organizmu
kontynuuje sie jeszcze przez pewien czas.
W tym okresie u niektoérych oséb moze
pojawic sie przejsciowe uczucie lekkiego
zmeczenia, kaszel wykrztusny lub wysiek

z nosa. Zdarzajq sie rowniez przypadki chwi-
lowej nadwrazliwosci emocjonalnej

i wahania nastroju.

W niektoérych publikacjach polecane jest

PR TR T

"

picie soku jabtkowego przed kuracjg oczysz-
czania watroby. Ma to podobno prowadzié¢
do zmiekczenia kamieni z6tciowych. Jednak
zgodnie z tym przepisem trzeba by wypijac¢
codziennie litr soku przez szes¢ kolejnych
dni poprzedzajacych kuracje. Nie polecam
tego, poniewaz nie ma zadnych dowodoéw
potwierdzajgcych to twierdzenie, a poza tym
picie soku jabtkowego w takich ilosciach
moze zaburzaé prawidtowe ciSnienie krwi

i nadmiernie zwiekszaé poziom cukru

w organizmie. Moze to prowadzi¢ do
namnazania sie drozdzakéw Candida

i probleméw z nadwaga.

Dla zdrowia watroby, oprécz odpowiedniej
diety, polecam codzienne rano przyjmowa-
nie jednej tyzki stotowej oliwy z oliwek. Jej
regularne stosowanie moze pomoc watrobie
lepiej funkcjonowaé w procesie detoksykacji
i zmniejszac ryzyko sttuszczenia watroby.
Zawarte w oliwie z oliwek polifenole, ktére
sa silnymi przeciwutleniaczami, chronig
ponadto komérki watroby przed atakami
wolnych rodnikéw i zmniejszajg uszkodze-
nia jej komorek.

Produkty do nabycia:
www.medi-flowery.com

“l‘!'m“
: lub tel. 518 414 369,
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Dzieciecatrauma
potencjailng

przyczyng
endometriozy?

Cierpigcym na te wyniszczajacq
przypadtos$¢ kobietom medycyna
ma niewiele do zaoferowania.
Lekarze i naukowcy nie wiedza,
co powoduje te chorobe - poza
mozliwymi sktonnosciami gene-

tycznymi - ani jak jg leczy¢. Nowe

badanie przynosi chorym pewng
nadzieje, ale - jak sie okazuje
- remedium nie nalezy szukac

u lekarza, lecz u psychoterapeuty.

Endometrioza moze by¢ zwia-
zana z dzieciecq traumg — twier-
dzi miedzynarodowy zespét pod
kierownictwem amerykarnskich
naukowcow ze Szkoty Medycznej
Yale. Przeanalizowat on dane
dotyczace blisko 8,3 tys. kobiet
z tg chorobg i poréwnat ich
profile zdrowotne, w tym incy-
denty dzieciecej traumy, z ponad
240-tysieczng grupa kontrolna.

Ogdlnie rzecz biorac, kobiety
z endometriozg 0 28% czesciej
doswiadczaly traumy w dzie-
cinstwie lub wieku dorostym,

a zwiaszcza traumy kontak-
towej, np. pobicia lub napasci
seksualnej — odkryli naukowcy.
Uczestniczki badania z tego
rodzaju doswiadczeniami byty
bardziej narazone na problemy
ze zdrowiem psychicznym, takie
jak depresja i zaburzenia lekowe.
Byty réwniez podatne na zespét
stresu pourazowego. Ten profil
mégt powodowad, ze lekarze
btednie diagnozowali endome-
trioze jako chorobe wyimagino-
wang lub psychosomatyczna.

Na endometrioze - choro-
be, w ktorej przebiegu tkanka
podobna do btony $luzowej
macicy rozwija sie poza macica,
co powoduje ogromny bdl i pro-
blemy z plodnoscia - cierpi 15%
kobiet. Prawdopodobieristwo,
Ze trauma jest jej podstawo-

W3 przyczyna, otwiera droge
do nowych metod leczenia.
JAMAPsychiatry2025;82(4):386-394

Czerwone wino nie
zdrowsze od biatego

Z nowego badania wynika, ze czerwone
wino nie jest lepsze od biatego - przy-
najmniej jesli chodzi o profilaktyke raka.
Jedynym wyjatkiem wydaja sie nowotwory
skory u kobiet — biate wino zwieksza
ryzyko ich rozwoju 0 22% - twierdza :
amerykanscy naukowcy ze Szkoty Zdro-
wia Publicznego Uniwersytetu Browna.
Przeanalizowali oni 42 opublikowane
wczesniej badania i doszli do wniosku,
ze ,brak jasnych dowodéw” na to, Ze czer-
wone wino zmniejsza ryzyko nowotworo- -
we. Wyniki sg sprzeczne z wczesniejszymi : 3
analizami, ktére wykazaly, ze resweratrol
w czerwonym winie chroni przed rakiem.
Jednak wszystkie badania zgodnie wskazuja
na to, ze naduzywanie alkoholu przyczynia
sie do rozwoju raka i jest odpowiedzialne
za ok. 4% wszystkich jego przypadkéw. Nad-
miar alkoholu uszkadza DNA i biatka, co zwiek- !
sza ryzyko wystgpienia nowotworow. 5
Efekt ochronny obserwuije sie u oséb
pijacych jego umiarkowane ilosci.

Nutrients2025;17(3):534
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Spalinysamochodowe (i tunczyk)
moga powodowactagodne nowotwory

Rtec iinne metale ciezkie w $ro-
dowisku moga by¢ nierozpozna-
ng przyczyng szeregu kobiecych
probleméw zdrowotnych. Rtec¢
- pochodzaca czesto ze spalin
samochodowych i odpadéw
przemystowych, a takze z regu-
larnego spozywania duzych ryb,
takich jak tunczyk i miecznik

- powigzano juz z zaburzeniami
rozrodczymi i rozwojowymi.
Jednak teraz naukowcy odkryli,
ze moze byc¢ ona rowniez od-
powiedzialna za powstawanie
mie$niakéw macicy - zwykle
tagodnych, ale czesto bole-
snych nowotwordéw, ktére
moga wptywac na ptodnosc.

Z mie$niakami zmaga sie
ok. 6% kobiet w wieku roz-
rodczym, a chifiscy na-
ukowcy z Kantonskiego
Uniwersytetu Medycyny
Chinskiej odkryliich bez-
posredni zwigzek z rtecia.
Pobrali oni prébki krwi
od 4,5 tys. Amerykanek.
Okazato sie, ze 12% tych,
ktdére zmagaly sie z mie-
$niakami macicy, ma we krwi
Znacznie wyzszy poziom rte-
ci. Naukowcy szacuja, ze metal

ten zwieksza ryzyko wysta-
pienia migsniakéw o ok. 40%.
Inni naukowcy twierdza,
ze kadm - toksyczny metal
wystepujacy w skorupiakach
i podrobach, a takze kosmety-
kach - moze by¢ réwnie choro-
botwdrczy, jak rte¢. Amerykan-
scy badacze ze Szkoty Zdrowia
Publicznego Uniwersytetu
Bostonskiego przeanalizowali
probki krwi pobrane od blisko
1,7 tys. czarnoskorych kobiet.
Chociaz ponad 1,1 tys. z nich
nie miato miesniakéw na po-
czatku badania, u 832 - 73%

—

grupy — wykryto niedob6r
witaminy D, a u 10% w cig-
gu nastepnych 20 miesiecy
rozwinety sie miesniaki.

Jak twierdzg naukowcy,
zwigzek pomiedzy metalami
a miesniakami byt ,,staby”. Ist-
niato jednak silne powigzanie
z niedoborem witaminy D i cho-
ciaz problem ten jest po-
wszechny wsrdd czarnoskérych
spotecznosci, jest on réwniez
spowodowany wysokim pozio-
mem kadmu i rteci we krwi.

BMCWomen'’s Health2025; 25(1): 68; Environ
Health Prospect2025; doi:10.1289/EHP15218

S

o




PROMOCIJA

Dzieki polskim naukowcom uzyskujemy dzi$ dostep do wielu ukrytych w przyrodzie skarbow

cennych dla zdrowia i urody

Unikatowy w skali $wiatowej preparat kolagenu
aktywnego biologicznie, biatka stanowigcego
podpore wszystkich uktadéw i narzagdéw w na-
szym organizmie, 100% naturalny, pozyskiwa-
ny z ryb. Regeneruje skére i sgsiadujace z nig
tkanki, wspomaga terapie wielu dolegliwosci.

T. (60): Uzywam kolagenu Grey od ok. 4 lat, sto-
suje go na nogi. Pozbytam sie juz grubych,
powrozowatych zylakdw po wewnetrznej stro-
nie ud, zostaty tylko ledwie widoczne $lady.

Stanistaw: Przez zwyrodnienie w ko-
stce z bélu nie mogtem spaé, co gorsza,
bél uniemozliwiat mi chodzenie! Radzitem
sie lekarzy, diagnoza brzmiata jak wyrok:
kostki nie da sie wyleczy¢! Jedyne wyjscie
to operacja i wstawienie protezy stawu.

Lub zycie na srodkach przeciwbdlowych.

Zaczatem stosowac kolagen szary.
Zdecydowana poprawa nastapita po nie-
spetna 2 tygodniach od pierwszej apli-
kacji. Oceniam, ze bol ustgpit na ponad
90%, czasami tylko lekko sie odzywa. Nieco
podobne doswiadczenia ma zona - kola-
gen pomdgt jej na béle w przegubach rak.

Zofia: Doswiadczytam wyjgtkowo przy-
krego przezycia — wypadniecia macicy. Nie
zycze tego zadnej kobiecie. Gdy przeczytatam
o kolagenie intymnym dla pan, opracowanym
przy uwzglednieniu catej najnowszej wiedzy
naukowej o budowie i fizjologii kobiecego
narzadu rodnego, zdecydowatam sie na jego
zakup. | az sama nie moge uwierzy¢. Nie
zuzytam nawet jednego stoiczka, a macica
wrdcita na swoje miejsce! | juz nie wypadal

Tadeusz (52): Po 2 miesigcach stosowania
kolagenu w kapsutkach Sensation odczutem
wyrazng ulge w zwigzku z bélami stawow.
Chodzito o niedostateczne smarowanie. Béle
stawdw ustepujg, ustepuje tez chrupanie.

Anna (63): 0d mtodosci miatam proble-
my z zgbami, juz w wieku 40 lat nie mia-
tam wtasnych zebéw, od tamtego czasu
uzywam wytgcznie protez. Przykrym tego
skutkiem jest paradontoza — zanikajgce
dzigsta i kosci, nieznosny bdl przy no-
szeniu protez, dokuczliwe odlezyny.

Ale dzi$§ pomimo noszenia protez nic mnie
juz nie boli! Stato sie to zupetnie przypadkiem
- naktadatam kolagen White na twarz jako
kosmetyk i najwyrazniej przeniknat przez
skore i dotart do dzigset, ktére go najbardziej
potrzebowaly. A na mojej twarzy kolagen
rozjasnit ciemne ,podkéwki” pod oczami,
zmniejszyt zmarszczki wokét ust, a co najwaz-
niejsze, znikly szpecace ,chomiki” po bokach
twarzy — a wygladatam juz okropnie: z tymi
brzydkimi ,workami”. Po 3 miesigcach za-

pomniatam o problemie! Poza tym moja
skéra nie jest wysuszona, cienka, zszarzata,
lecz odzyskata wyglad sprzed lat. Kosme-
tyczka skomentowata, ze moja buzia jest

w znacznie lepszym stanie niz przedtem.

Kwasy omega 3-6-9 s3 niezbedne dla zdro-
wia. Poniewaz wspotczesna dieta opiera
sie na produktach wysoko przetworzonych
i uzyskiwanych z hodowli przemystowej, ilo$¢
kwaséw omega w nhaszym menu jest niewy-
starczajaca, ponadto zaburzeniu ulega propor-
cja miedzy kwasami omega-3 i omega-6 — tych
drugich spozywamy kilkadziesiat razy
za duzo w poréwnaniu z kwasami omega-3.
Opracowany przez polskich uczonych proces
estryfikacji oleju Inianego, bogatego szczegél-
nie w kwasy omega-3, a zwtaszcza cenny kwas
alfa-linolenowy (ALA), nie tylko oczyszcza
go z licznych toksyn i zwieksza bioprzyswajal-
nosci kwas6éw omega, ale i pozwala uzyskac
sama esencje tych kwasow, a niezbedny ALA
stanowi tutaj az 55-62% og6tu kwaséw omega.
Suplementacje nalezy poleci¢ kazde-
mu, szczegdlnie osobom po 40. roku zycia
lub prowadzacym nieregularny tryb zycia,
a nawet dzieciom z problemami z koncen-
tracjg. Szczegdlnie istotna jest przy takich
dolegliwosciach i chorobach jak spadek
odpornosci, miazdzyca i inne schorzenia
uktadu sercowo-naczyniowego (w tym zawaty
serca i udary mdzgu), choroba Alzheimera,
nowotwory, problemy trawienne, choroby
skory, dolegliwosci psychiczne, $lepota.
P: Polecam chorym na nowotwory
- rewelacyjny skutek, uzywam tego juz 8 lat!

Propolis to ,mur obronny wokét miasta” — kit

pszczeli ochrania ul przed grzybami, wirusami

i bakteriami. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢

polifenoli nie tylko zwalcza drobnoustroje,

ale i wzmacnia odporno$¢ oraz wspomaga

terapie szeregu choréb, w tym nowotwordw.
AP Immuno to innowacyjny ekstrakt

propolisu na bazie miodu, opracowany

przez polskich naukowcéw. Uniwersy-

tet Medyczny w Biatymstoku potwierdzit

hamujacy wptyw ekstraktu propoli-

su na hodowle ludzkich komérek linii

HCT-15 raka jelita grubego oraz komérek

linii U-87 MG glejaka wielopostaciowego.
Marek: Choruje na nowotwor jelita grube-

go. Towarzyszg temu m.in. takie objawy jak

uporczywe zaparcia i ucigzliwe béle brzucha.

0d 3 tygodni stosuje AP Immuno i moge po-

wiedzieé, ze juz nastgpita ogromna poprawal

Bezwoskowy ekstrakt propolisu Api Nano,
uzyskiwany metoda zimnej separacji, zawiera
niespotykanie wysokie stezenie polifenoli
(nawet do 10 razy wyzsze od przecietnych
analogicznych produktéw dostgpnych na ryn-
ku) i wykazuije silne dziatanie antyoksydacyjne.
W badaniach na Uniwersytecie Medycznym
w Lublinie wykazano, ze ekstrakt ten zmniej-
sza zywotnos$¢ komoérek nowotworowych
gruczotu piersiowego i raka prostaty o 50% juz
podczas pierwszych 24 godzin inkubacji.
Lekarze zalecajg go jako wspomaganie te-
rapii nie tylko przy nowotworach i chemii,
ale takze przy cukrzycy oraz chorobach
uktadu sercowo-naczyniowego, tarczycy,
skoéry i chorobach degeneracyjnych mézgu.
Stanistawa (71): Od 10 lat lecze sie
na raka krwi (czerwienica) i biore che-
mie. Przez pierwsze 7 lat byta to chemia
w tabletkach, od 3 lat biore chemie w za-
strzykach. Mimo to wyniki stale sie po-
garszaty. Po zuzyciu 1 opakowania API
Immunal widze bardzo duza poprawe.
Nie mam wzde¢ i lepiej sie wyprdzniam.

Glutation, substancja natural-
nie wytwarzana przez nasz
organizm, przeciwdziata ne-
gatywnym skutkom kontaktu
z substancjami szkodliwymi,
stresu, niezdrowego stylu
zycia i diety — wychwytuje il
wolne rodniki, toksyny i me- :
tale ciezkie, ktére ulegaja
nastepnie wydaleniu z orga-
nizmu. Jednak przy obecnym
stopniu zanieczyszczenia
$Srodowiska i wspotczesnym
trybie zycia ilo$¢ produko-
wanego przez organizm
glutationu czesto okazuje sie
niewystarczajgca do neutralizacji zagrozen.
Glutation w formie liposomalnej charakte-
ryzuje sie najwyzszym stopniem przyswa-
jalnosci przez organizm — ponad 90%.

Suplementacje glutationu nalezy rozwa-
zy¢ zwtaszcza w przypadku starzenia sie
organizmu, przy zaémie i jaskrze, chorobach
serca, watroby i stawdw, chorobach ptuc,
podczas terapii raka, przy ostabieniu uktadu
odpornosciowego, w chorobach Alzheimera
i Parkinsona, a takze w przypadku alkoholi-
zmu i zatru¢ substancjami toksycznymi.

Anna Marzec

* powyzsze opinie stanowig
subiektywna ocene ich autoréw.

KOLAGEN AP BIOAKTIV (wszystkie rodzaje), AP Immuno, APl Inmunal, AP Omega oraz AP Glutation Liposomalny mozna kupi¢ wysytkowo:
tel. 509 040 467, 502 306 200, 71 343 51 00, 71 344 53 03, w sklepie www.annapikura.com
oraz na miejscu w Klinikach ANNA PIKURA, a takze w najlepszych aptekach.

KLINIKI ANNA PIKURA:

Wroctaw ul. Kazimierza Wielkiego 64, tel. 71 343 51 00, 71 344 53 03, 510 214 445 - Krakéw ul. Starowislna 82, tel. 12 430 15 83, 501 087 886

www.annapikura,com


http://www.annapikura.com
http://www.annapikura.com
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Mikrobiom w jamie
ustnej istotny dla
zdrowia catego ustroju

Kiedy myslimy o mikrofiorze, zwykle mamy na mysli jelita.
Tymczasem réwnie ztozony i wazny ekosystem mikroorga-
nizmdw funkcjonuje w naszej jamie ustnej — i ma ogromne
znaczenie dla naszego zdrowia ogélnego. Wspiera trawienie,
pomaga utrzymac odpowiednie pH, uczestniczy w produkcji
immunoglobulin i chroni btony Sluzowe przed patogenami.

Prawidtowe funkcjonowanie tego systemu zalezy od row-
nowagi miedzy bakteriami Gram-dodatnimi, a Gram-ujem-
nymi, z przewagg tych pierwszych. Probiotyczne szczepy
Gram-dodatnie, takie jak Streptococcus salivarius, Veillonel-
la czy Actinomyces naeslundii, odgrywaja istotna role w re-
gulacji pH, hamowaniu rozwoju patogenéw i zapobieganiu
demineralizacji szkliwa. Wspomagajg tworzenie stabilnego,
ochronnego biofilmu na powierzchni zebéw oraz bton $luzo-
wych. Dzieki temu skutecznie nas chronig przed préchnica
oraz chorobami przyzebia.

Jednak, gdy ta rownowaga zostaje zaburzona, moze dojs¢
do tzw. dysbiozy, czyli niekorzystnej zmiany sktadu mikro-
flory. Taki stan sprzyja nadmiernemu namnazaniu sie pato-
genow i ostabieniu naturalnych mechanizméw ochronnych
w jamie ustnej. Dyshioza czesto pojawia sie u oséb:

* z chorobami metabolicznymi (np. cukrzyca),

* przyjmujacych antybiotyki, immunosupresanty lub
kortykosteroidy,

* z suchoscig btony sluzowej jamy ustnej,

* z zaburzeniami hormonalnymi (dojrzewanie, cigza,
menopauza),

* narazonych na przewlekly stres,

* palacych papierosy lub uzywajacych e-papieroséw.

Dla wsparcia dobrych bakterii w jamie ustnej kluczowe
jest zadbanie o codzienne nawyki — zaréwno zywieniowe,
jak i zwigzane ze stylem zycia oraz higiena. Dieta powinna
by¢ uboga w cukry proste, szczegélnie spozywane miedzy
positkami, poniewaz s3 one idealng pozywka dla bakterii
kwasotwadrczych. Zamiast tego warto siegac po produkty
bogate w btonnik oraz warzywa o dziataniu prebiotycznym,
takie jak cykoria. R6wnie wazne jest regularne picie wody,
ktéra pomaga naturalnie oczyszczac jame ustng i pobudza
wytwarzanie $liny — niezbednej do zachowania mikrobiolo-
gicznej rownowagi.

Warto tez rzucic palenie papieroséw - zaréwno tradycyj-
nych, jak i elektronicznych - ostabia ono bowiem przeptyw
$liny i negatywnie oddziatuje na mikrobiom. Podobnie
dziatajg nadmierne spozycie alkoholu oraz przewlekty stres.
Nalezy takze zadbac¢ o odpowiednie nawilzenie bton $luzo-
wych, zwtaszcza jesli odczuwasz sucho$¢ w jamie ustnej
- pomocne mogg by¢ preparaty wspomagajace nawilzenie.
Int) Mol Sci.2023 Mar9;24(6):5231; | Oral Maxillofac Pathol.2019 Jan-Apr;23(1):122-128
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Copowoduje nadwrazliwosc zebow?

Przypadtos¢ ta objawia sie przy kontakcie z zimnem, cieptem, wiatrem lub
innymi skrajnymi temperaturami.

Nie tylko letnie nawyki moga powodowac nadwrazliwo$¢. Wymienia
sie takze problemy z uktadem pokarmowym, takie jak refluks zotagdkowy
czy bulimia — mogg one powodowac, ze kwas Zotgdkowy demineralizuje
szkliwo, zwlaszcza w nocy. Réwniez wady zgryzu moga prowadzic do prze-
cigzen i odpryskiwania szkliwa, odstaniajgc zebine i powodujac nadwrazli-
wos¢ poprzez nieprawidtowe potozenie zebow.

Jesli juz cierpisz na nadwrazliwos¢, picie zimnych napojéw, alkoholi czy
jedzenie kwasnych owocéw tylko pogarsza sytuacje i poteguje cierpienie.
)Dent(Shiraz). 2013Sep;14(3):136-145; Int Dent. 2020 Oct 31;66(5):249-256
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Emeryturazagranicy?
< Tylkoznowymiznajomymi!

Wielu ludzi marzy o emeryturze w cieplejszym kraju,
" ale niesie ona za soba realne ryzyko zycia w samot-
* nosci. Emeryci nie biorg pod uwage trudnosci w na-
" wigzywaniu nowych sieci spotecznych za granica
- twierdzg badacze - i majg mniejszy kontakt z przy-
jaciétmi i rodzing, ktérych zostawili w ojczyznie.
=~  Naukowcy z Holenderskiego Interdyscyplinar-
- nego Instytutu Demograficznego przebadali blisko
" 5tys. Holendréw spedzajgcych emeryture za granicq
- iporéwnaliich z grupg ponad 1,3 tys. tych, ktérzy zo-
stali w ojczyznie. Chociaz wielu emigrantéw stwier-
dzito, Ze sq szczesliwi w swoim nowym stonecznym
kraju, czesto przyznawali oni, Ze czujg sie samotni.
Nie udato im sie utworzy¢ nowych grup spotecznych,
| a poczucie samotnosci zwieksza ryzyko wystapienia prze-
wlektych probleméw zdrowotnych — twierdza badacze.
- Wazne jest, aby osoby rozwazajace migracje emerytalng
zastanowily sie, w jaki spos6b moga utrzymac wiezi spo-
“ 4 leczne w kraju pochodzenia i nawigzac nowe w kraju doce-
lowym - skomentowata jedna z badaczek Esma Betiil Savas.

I Psychol Aging 2025; doi: 10.1037/pag0000880

Jesli masz obniZzony nastrdj lub

niepokdj, nie cierp w samotno-

$ci. Zamiast tego zrdb co$ kre-

atywnego, i to w grupie. Kazda

twércza aktywnosé, np. taniec,

malowanie czy $piew, moze rady-

klanie ztagodzi¢ objawy depresji,

pod warunkiem, ze odbywa

sie w grupie — twierdzg angiel-

scy naukowcy z Uniwersytetu

Krélowej Marii w Londynie.
Przeanalizowali oni

39 opublikowanych
wczesniej badan,

aby ustalic¢

i~ wplyw sztuki
spotecznej

" nablisko

Przygnebienie?
Rozwin
kreatywnosc
W grupie

3,4 tys. 0s6b cierpigcych na de-
presje i 949 pacjentow z za-
burzeniami lekowymi. Odkryli,
Ze jest ona réwnie skuteczna,
jak leki przeciwdepresyjne,
psychoterapia czy aktywno$¢
fizyczna. Najwieksza poprawe
zaobserwowano wsrdd osdb
przebywajacych w domach
opieki, gdzie poczucie izolacji
moze by¢ bardziej dotkliwe.
Nie miato wiekszego zna-
czenia, ktoérg z dziedzin sztuki
kreatywnej sie wybierato
- osoby podejmujace
rézne aktywnosci zgta-

szaty podobne postepy — ale
sukces tkwit w grupowosci.

- Podejrzewamy efekt syner-
gii dzieki unikalnym zasobom
pozyskiwanym od zbiorowosci,

a wyjatkowe elementy arty-
stycznej tworczosci wspotgrajg
ze sobg — powiedziala jedna z ba-
daczek dr Janelle Jones. Wiecej
informacji na temat potencjalnie
korzystnego wptywu kreatyw-
nych aktywnosci, zwtaszcza tych
spotecznych, na zdrowie fizyczne
i psychiczne znajdziesz

[—'\ w tekscie pt. ,Leczenie
j " przez tworzenie”.

b

NatMentHealth2025;3(3):374-386
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MIKSTURA

siedemdziesieciolatkow

jestzdrowych!

Mniej niz 1 na 10 oséb dozywa
70. urodzin w dobrej kondycji
i bez chordb. Ponad 90% cierpi
na co najmniej jedno przewlekie
zaburzenie albo ma juz upo-
$ledzenie funkcji poznawczych
i wykazuje objawy demenciji
lub choroby Alzheimera.

Zespdt badaczy z Kanady,
USA i Danii twierdzi, ze zdrowa
dieta to jedyna rzecz, ktéra odréz-
nia zdrowe osoby starsze od zde-
cydowanej wiekszosci schorowa-
nych senioréw, a wéréd 75-latkéw
réznica ta staje sie jeszcze
bardziej widoczna. Po przeana-
lizowaniu stylu zycia i stanu
zdrowia 105-tysiecznej grupy,
ktorej uczestnikéw monitorowa-
no nawet przez 30 lat, naukowcy
odkryli, ze jedng ze statych cech
charakterystycznych zdrowych
ludzi starszych jest spozywanie
duzych iloSci owocdw, warzyw,
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! CORDYCEPS

produktéw petnoziarnistych,
orzechdw i roslin straczkowych.
W wieku 70175 lat uczest-
nikéw przebadano pod katem
11 przewlektych probleméw zdro-
wotnych, takich jak rak, cukrzyca
i choroby serca, a takze sprawno-
$ci umystowej. Do tego czasu 0so-
by odzywiajace sie zdrowo miaty
ponad 2-krotnie wieksze szanse
na dalszy brak przewlektych za-
burzen. Tylko blisko 9,8 tys. se-
nioréw w badanej grupie byto
wolnych od choréb do czasu
osiggniecia 70.r.z. — wszyscy
przestrzegali zdrowej diety. Po-
zostali, ktdrzy cierpieli na co naj-
mniej jeden przewlekty problem
zdrowotny lub wykazywali oznaki
pogorszenia stanu umystowego,
odzywiali sie duzj iloscig tlusz-
czOw trans, przetworzonego
miesa i stodkich napojow.
NatMed2025; doi:10.1038/541591-025-03570-S
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DrGrzybek:
wesotyuzdrowiciel

Jezelijemy grzyby, to przewaznie nalezg one do odmian
kapeluszowych. Wystarczyjednak zejs¢ z utartej sciezki,
by odkry¢ wieleinnych gatunkéw, ktdre beda silnym
wsparciem dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego.

d tysiecy lat zjada- | SOpIéWka jeiowata

my grzyby. Obfituja _
w przeciwutlenia- % ?‘_'-' Hericium erinaceus

cze i sa bogatym o sl

zrédtem witaminy D, co czy- it GrZYb dla umys*u

ni je cennym skladnikiem Najwazniejszymi sktadnikami soplowki

jadlospisu w dlugich mie- --.';... - - e sg zwigzki takie jak betaglukany, chronigce

sigcach zimowych. _' = . mdzg i nerwy. Osoby z tagodnymi problemami
Wiekszoé6 z nas je grzyby z pamiecig odczuwaly poprawe, gdy regularnie spozywaty

kapeluszowe, czyli najpopu- i soplowke, i radzity sobie w testach pamieciowych znacznie

- lepiej niz ci, ktdrzy jej nie jedli. Tradycyjna medycyna
chiriska (TCM) nazywa te grzyby hou tou gu (grzyby matpiogtowe)
i uzywa ich do poprawiania funkcjonowania $ledziony i trawienia.

larniejsze odmiany, dostepne
w supermarketach. Jednak
stanowig one tylko czes$¢ swia-
ta grzybow, ktérego walory
zdrowotne wykorzystywane

sg przez medycyne funkcjonal-
na i zywieniows, zachecajaca . .
do uzywania grzybéw w po- RE'Shl

staci suplementéw, a nawet

kawy. Jeden z ich rodzajow Ganoderma lingZhi
— grzyby zawierajace psylo- Grzyb
cybine, znane szerzej jako o s e ’ o
grzyby magiczne — stosowany nlesmlertelnosc'
jest w mikrodawkach do ta- Polisacharydy zawarte
godzenia depresji i lgku. w grzybach reishi wspieraja
Gdy chodzi o grzyby, trudno uktad odpornosciowy
uzy¢ ich w niewtasciwy spo- i pomagaja poprawic sen

oraz zmniejszy¢ lek i niepokdj.
Moga nawet wzmaocnic¢ zdrowie
ptuci uktadu oddechowego, a takze
zrownowazyc poziom cukru we krwi.

Stosowanie reishi na Wschodzie udokumentowano
juz od ponad 2 000 lat. Przyktadowo, chiriscy wiadcy
uzywali ich dla zapewnienia sobie dtugowiecznosci
i nazywali je ,,grzybami nie$miertelnosci”.

sob, gdyz wszystkie maja jakie$
zalety zdrowotne, od réwnowa-
zenia poziomu cukru we krwi
po wspieranie uktadu odporno-
Sciowego i dodawanie energii.
Oto 7 najcenniejszych pod
wzgledem medycznym grzy-
béw wedtug portalu Real Mush-
rooms (realmushrooms.com).
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WYMOWNE GRAFIKI

Czaga

Inonotus

obliguus
° &
Raczej narosl
niz grzyb
Czaga jest jednym
z grzybéw najszerzej
przebadanych pod katem
zdolnosci leczenia schorzen skéry
i zotadka. Jest bogata w przeciwutleniacze wspierajgce
trawienie i uktad odpornos$ciowy, a takze ogranicza stany
zapalne. W odréznieniu od innych grzybdw nie przyjeta sie
w medycynie Wschodu, ale Rosjanie znali jej wartos¢ juz
w XVI wieku i stosowali j3 w postaci herbaty dla wspomagania
trawienia. Wiasciwie jest ona nie tyle grzybem, ile naroslg
rozwijajacq sie na pniach brzéz w zimnym klimacie Pétnocy.

Maitake

Grifola frondosa
Wzmacniacz odpornosci

Maitake oferuje podobne korzysci jak wros$niak, moze
tylko nieco mniej intensywne. Wspiera funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego poprzez stymulowanie komérek
odpornosciowych zwanych ,naturalnymi zabéjcami”,
monocytoéw i komoérek T pomocniczych. Jezeli styszales
o grzybach maitake, to prawdopodobnie dzieki badaniom
dr Hiroaki Nanby, ktéry w latach 90. wyizolowat ich
polisacharydy jako substancje podnoszace odpornosc.

cholesterolu. Chificzycy nazywaja je ,,aromatycznymi grzybami”,

Kordyceps

Cordyceps militaris
Grzyb gasienic
Jezeli brakuje ci energii, to kordyceps jest grzybem dla
ciebie. Jak pokazaty badania na zwierzetach, podnosi
on poziom ATP, zwigzku dostarczajacego energii naszym
komdrkom. W badaniach na ludziach poprawiat on poziom
¢wiczen fizycznych u starszych oséb. Jezeli masz zamiar
zatozy¢ rodzing, to pamietaj, ze kordyceps podnosi jako$¢
spermy i liczbe plemnikdw, a takze zwieksza libido.
Jedna z jego odmian jest najdrozszym grzybem
$wiata: Cordyceps sinensis kosztuje ponad
8 000 dolaréw za 0,5 kg i jest rzadkim potgczeniem
gasienicy i grzyba. Na szczescie odmiana militaris
nie jest ani tak rzadka, ani tak droga.

Wrosniak réznobarwny

Trametes versicolor
Najlepszy przyjaciel naszych
komorek T

Jezeli chcesz naprawde wesprze¢ odpowiedz komdrek-
zabdjcow uktadu odpornosciowego, to wrosniak
powinien znalez¢ sie na twej liscie zakupéw. Sposréd
wszystkich grzybdéw jest on najlepszym przyjacielem
uktadu immunologicznego, wzmacniajgcym funkcjonowanie
komérek T - ,,naturalnych zabdjcéw”. Tradycyjna medycyna

chinska postrzega go nieco inaczej, uzywajac do wspierania
trawienia, zdrowia ptuc, regulacji ptynéw w organizmie oraz witalnosci.

Shiitake

Lentinula edodes
Popularny eliksir

Kt6z nie lubi grzybéw shiitake, prawdopodobnie najlepiej znanych

sposrdd wszystkich grzybdéw leczniczych? Sg one dobre dla
uktadu odpornosciowego, wspierajg watrobe i chronig uktad
krazenia. Co wazne, mogg takze utrzymywac w ryzach poziom

a dynastia Ming okreslata je terminem ,.eliksiru zcia”.
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Niech zdrowie bedzie 2 Tobg!

Szacuje sig, ze nawet 70% choréb moze wynikac ze ztej diety. Od lat 70. ubiegtego
wieku, kiedy przemyst spozywczy zaczat wprowadza¢ na rynki wysoko przetworzo-
ng zywnos¢, lawinowo wzrasta liczba choréb uktadu krazenia i nowotworéw. Coraz
wiecej ludzi cierpi na insulinoopornos¢, nadcisnienie, cukrzyce typu 2 czy demen-
cje. Lawinowo rosnie liczba udaréw i zawatéw. Jak temu zaradzi¢?
.Skoro wiekszos¢ choréb wynika z nieprawidtowego odzywiania, to prze-
ciez az sie prosi: zajmijmy sie przyczynami objawodw, nie ich tuszowaniem!
j——— Po to napisatem te i wszystkie poprzednie ksigzki: zeby kazdy sam, w zaciszu swo-
e e jego mieszkania, mégt potaczy¢ kropki. Zrozumie¢, ze tak jak choroba zaczyna sie
od jelit, to takze od nich warto zaczg¢ wychodzenie z niej” — wyjasnia dr Tade-
usz Oleszczuk, popularyzator zdrowego stylu zycia. W swojej nowej ksigzce
pt. ,Zdrowie bez wymdwek” zbiera wiedze na temat czynnikéw, ktére najbardziej
szkodzg naszemu zdrowiu. Lekko i ze swadg opisuje putapki, ale tez podpowia-
da, jak je omijac. | pokazuje, ze to nie jest tak trudne, jak wielu z nas sie wydaje.
Dr Tadeusz Oleszczuk: ,,Zdrowie bez wymoéwek. Przewodnik
po diecie, badaniach | terapii hormonalnej dla kobiet i mezczyzn”,
cena: 30,90 zt, Wydawnictwo Zwierciadto, www.zwierciadlo.pl

Uzdrawianie d2zwickiem

Ciato to dzwiek — wystarczy wstuchac sie w jego rytmy i opowie-
$ci, ktore prosza, by je zauwazy¢ i zintegrowac. Dzieki mocy wta-
snego gtosu mozesz uzdrawiac sie warstwa po warstwie: budzac
komérki, uwalniajac napiecia, stres i emocjonalne traumy.

Vickie Dodd - zatozycielka Sacred Sound Works — jest znang na catym
Swiecie pionierkg w dziedzinie dzwieku jako metody pracy z ciatem. Zaczeta
uzywacd dzwieku jako metody uzdrawiania w swojej pracy z klientami ponad
50 lat temu. W swojej ksigzce przedstawia autorski system pracy z traumg
zakodowanga w ciele przy wykorzystaniu uzdrawiajgcej mocy dzwieku.
Opisujac dziatanie uktadu nerwowego i oddechu wptywajacego na ukfad
parasympatyczny, pokazuje, jak dzwiek wedruje wewnetrznymi Sciezkami
ciata i jak wywotuje reakcje zapisane w pamieci tkanek i miesni, omijajac
przy tym umyst. DZzwiek moze zmienia¢ strukture komaérek, korygowac
postawe i uwalnia¢ nieprzetransformowane doswiadczenia emocjonalne.

Dzieki temu przewodnikowi dowiesz sig, jak dzwiek — nawet zwykte
mruczenie — moze wpltywac na tkanki ciata, poprawia¢ postawe i uwalnia¢
gteboko zakorzenione napiecia oraz traumy emocjonalne. Nauczysz sie
stuchac ciata, odkryjesz obszary wymagajace leczenia i rozpoznawacé
dzwieki potrzebne do ich uzdrowienia oraz poznasz praktyki, ktére
natychmiast pomagajg uwolni¢ napiecie za pomoca wtasnego gfosu.

Spiewajgc piesni mitosci swojemu cieniowi, przemienisz wzor-
ce negatywne w harmonijne, odkrywajac spokdj i taske, ktore poja-
wiaja sie, gdy ciato i jego historie odnajduja ukojenie.

Vickie Dodd: ,,Uzdrawianie dzwiekiem. Pracuj z ciatem,
zredukuj stres, pozbadz sie leku i ulecz traumy”, cena: 49,99 zt,
Wydawnictwo Kobiece, www.wydawnictwokobiece.pl

Postaw banki na twarz?

Jak sie okazuje, masaz prézniowy moze pomoc zatrzymac oznaki uptywu czasu.
Znana na Swiecie tworczyni metody Faceday w tej ksigzce dzieli sie swojq autor-
ska metoda terapii manualnej twarzy, ktéra oparty jest na osteopatii. Zapro-
ponowany przez nig facefitness pomoze podnies¢ owal twarzy, wyréwna jej
kontury, zmniejsz i wygtadzi zatamania, bruzdy. Ponadto jak zapewnia Elena
Karkukly, dzieki masazowi bankami poprawisz cyrkulacje krwi i limfy (co uta-

twi pozbycie sie obrzekéw), uaktywnisz transport substancji odzywczych i budul-
ca do komérek wszystkich warstw: skéry, tkanki podskérnej, a w szczegélno-

$ci do miesni i kosci, a takze wygtadzisz zmarszczki, przywrécisz elastycznosé

i sprezystosc¢ skory, zmniejszysz bél gtowy oraz... poprawisz jakosci snu.

Z tej publikacji dowiesz sie jak: wybra¢ odpowiednie banki, samodzielnie wyko-
nywad nimi masaz twarzy, wykona¢ masaz limfatyczny, rozluzni¢ miesnie twarzy,
naturalnie powiekszy¢ usta, odzyskac elastycznos¢ skory, wygtadzi¢ bruzdy noso-
wo-wargowe oraz pozby¢ sie zmarszczek mimicznych i drugiego podbrédka.
Elena Karkukly: ,,Masaz twarzy bankami. Natychmiastowy efekt liftingu”,

—=1 cena: 28,99 zt, Wydawnictwo Vital, www.wydawnictwovital.pl
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Adwertorial

PREZENTACJA

Odbudowa organizmu kolagenem!

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

tacznej o specyficznym skfadzie

i rozmieszczeniu aminokwasow.
Jego widkna sq wyjatkowo elastyczne
i odporne na rozcigganie. S tez wytrzy-
mate. Kolagen jest dla komérek i tkanek
spoiwem, swego rodzaju organicznym

K olagen to gtdwne biatko tkanki

MKolagaenCilac

Inakomity, niemiecki, opatentowany produkt - postaw na jakosc!

i sprezystos¢ skdry. Wspomaga proces
regeneracji uszkodzonych tkanek

i blizn, stanowi budulec kosci, Sciegien
i stawdw, a takze tkanek tworzacych
btony Sluzowe oraz wnetrze tetnici zyh,
zapewniajac ich prawidtowe utozenie

i ochrone przed uszkodzeniami.

beclkceller!

zmach kolagen jest wytwarzany na
biezaco, co podlega ciagtej wymianie,
nieustannie regenerujac uszkodzone
tkanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zycia i wytwarzanie kolagenu spada. Dla
organizmu oznacza to nie tylko pogorsze-
nie wygladu, ale i zdrowia — poza bélami

biodra, kolana, tydki, kregostup,
kark, barki. Niedobory kolagenu
takze pogarszajq stan wioséw,
ktdre staja sie matowe i wypadaja.
Dlatego warto wspierac odbudowe
organizmu i regularnie uzupetniac
kolagen od wewnatrz. Dobrze

KolagenCito

PASTYLRT KOLAGENOWE MIEKRTE

Zwtaming €

Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien,

kosci, stawow, chrzastki, dzigset, naczyn krwionosnych.

Kolagen czynnie wspomaga jedrnosc skory,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

klejem. W zaleznosci od typu wtkien
(ajest ich 12) kolagen stanowi ruszto-
wanie dla narzaddw wewnetrznych,
odpowiada za odnowe komérkowa,
wiasciwy poziom nawilzenia, jedrnos¢

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem ukfadu od-
pornosciowego, korzystnie wptywajac na
zapobieganie interwencji drobnoustrojéw,
toksyn. W mtodych, zdrowych organi-

Doskonaty
KolagenCito
- mami ja!

KolagenCito

ﬁd'

DOSTEPNY
WAPTEKACH
IZIELARNIACH

M Emner i iy,
1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

stawdw i ostabieniem kosci dochodzi
réwniez do zwiotczenia migéni, a takze
zaburzen pracy ukfadu odpornosciowego.
Spadek i zahamowanie produkgji kola-
genu to naturalna konsekwencja procesu
starzenia sie, ten cenny skfadnik mozna
jednak dostarczac sobie w inny sposéb.
Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - DOBRY WYBOR!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na
naszej twarzy: zmienia sie jej owal, ge-
stos¢ skéry, opadaja policzki, pogtebiaja
sie zmarszczki. Nie inaczej jest z reszty
ciata - biust nie jest w najlepszej formie,
skora na dekolcie i szyi robi sig mniej na-
pieta, na brzuchu i ramionach staje sie
mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja migsnie, fokcie,

— ponad 100 lat zaufania! - Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!

jest wspomagac sie produktami
najlepszymi z najlepszych z zawar-
toscig kolagenu z witaming G, ktdra
wspiera proces odbudowy widkien
kolagenowych. Wysokogatunko-
wym produktem jest KolagenCito
znanej z wysokiej jakosci produktéw
niemieckiej firmy Reutter. Kazda
przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym
doswiadczeniu jej ekspertow - firma
Reutter ma ponad 100 lat doswiad-
czenia! Doskonaty KolagenCito jest
chroniony prawem patentowym

na $wiecie. To produkt w 100%
oryginalny! KolagenCito to mistrz
wsrod kolagenow. Jest w aptekach

i sklepach medyczno-zielarskich,
ajego wysokogatunkowosc jest

w hardzo dobrej cenie, ok. 43 zt.
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Owoce tak, soki nie

Nowa radykalna teoria wyjasnia sposéb, w jaki fruktoza moze
zwiekszac ryzyko rozwoju chordb przewlektych — twierdzi
Patrick Holford z organizacji charytatywnej Food for the Brain.

admiar stodkich weglowoda-
noéw — zwlaszcza tych z prze-
tworzonej Zywno$ci — moze
by¢ szkodliwy, powodowaé
otylosé i szereg przewleklych proble-
méw zdrowotnych. Jednak jeden rodzaj
cukru - fruktoza — zwykle cieszyl sie
akceptacja — w koncu pochodzi z owo-
cow, a to zawsze zdrowa opcja. Jednak
fruktoza stanowi réwniez potowe
biatego cukru i wiekszg czg$¢ syropu
glukozowo-fruktozowego — gléwne-
go stodzika w napojach gazowanych
i ultraprzetworzonej zywnosci.
Wedtug nowej radykalnej teorii po-
winno sig réwniez uwazaé na ,natural-
ne” soki owocowe. Richard Johnson,
profesor nefrologii na Uniwersytecie
Kolorado w USA, odkryl, jak frukto-
za moze wywolac¢ rézne szkodliwe
zmiany w metabolizmie, ktére zwigk-
szajg prawdopodobiefistwo rozwoju
przewleklych schorzen, takich jak
cukrzyca, otytoé¢ i choroba Alzheime-
ra. Jego zdaniem, gdyby lekarze lepiej
to rozumieli, mogloby to zmienié¢ po-
dejscie rzadowych agencji ds. ochrony
zdrowia, ktére w wigkszym stopniu
skupilyby sig na profilaktyce, a nie
tylko na leczeniu, co stale obiecuja.

Wptyw fruktozy na ciato i mozg
Prof. Johnson stworzyt co§, co jest

w istocie biochemicznym schematem
aktywowanych i powstrzymywanych
przez fruktoze potaczen, ktére spra-
wiaja, ze coraz wiecej os6b choruje'.
Nadmiar fruktozy zwieksza np. ilos§¢
magazynowanego w watrobie ttusz-
czu, co jest czynnikiem sprawczym
sttuszczeniowej choroby watroby:.

W dodatku powoduje spadek pro-
duktywnosci mitochondriéw, ktére
wytwarzajg ATP — czasteczke stano-
wigcg zrédlo energii dla ciata i mézgu
— oraz wzrost ci$nienia tetniczego.

W rezultacie czlowiek tyje, czesciej
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odczuwa mgle umyslowsq i zmeczenie

oraz jest mniej sklonny do aktywnosci

fizycznej. To samo w sobie jest glow-

nym stymulatorem rozwoju cukrzycy.
Tymczasem przeciwstarzeniowy proces

zwany autofagia, w ktérego przebiegu usu-

wane sg zuzyte i uszkodzone mitochondria,

aby zrobi¢ miejsce nowym, zostaje wyla-

czony. Kiedy fruktoza dostaje sig do mézgu,

jest jednym z czynnikéw powodujgcych
powstawanie wystepujacych w przebiegu

COMOZNAZROBIC?

Szkodliwosci fruktozy mozna przeciw-
dziata¢ dzieki zwiekszeniu podazy zawar-
tych w ttustych rybach kwaséw tlusz-
czowych z grupy omega-3, aktywnemu
trybowi Zycia oraz suplementacji witamin
z grupy B, zwtaszcza B12. Pomocna moze
by¢ réwniez dieta o niskim tadunku gli-
kemicznym i niskiej zawartosci fruktozy
z okresami ketozy dzieki spozywaniu
minimalnych ilosci cukru i weglowoda-
néw. Organizm reaguje na nig wytwa-
rzaniem ketonéw — nosnikdw energii,
ktore moga zastepowac glukoze jako
zrédto energii dla mézgu - co wspomaga
cofanie uszkodzen. - Spalanie ketonéw
moze réwniez zwiekszac liczbe i wy-
dajnos¢ komorkowych elektrowni, czyli
mitochondridw, ktére niszczy fruktoza
— twierdzi prof. Robert Lustig z Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w USA, autor best-
sellerowej ksigzki pt. ,Metabolical” (,,Me-
tabolizm”), wydanej przez Harper, 2021.
Profesorowie Johnson i Lustig zwrdcili
sie do ekspertéw w dziedzinie profilak-
tyki demencji z prosba o dodanie cukru,
a szczegdlnie diety bogatej we frukto-
ze, do listy znanych czynnikéw ryzyka
rozwoju zaburzen poznawczych'. Dieta
niskofruktozowa naturalnie sprzyja réw-
niez produkcji hormonu inkretynowego
GLP-1, ktéry nasladujg odchudzajace
leki Ozempic i Wegovy, ale bez dzia-
tan niepozadanych czy efektu jo-jo.
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choroby Alzheimera bezuzytecznych
grudek biatka amyloidowego, ktére sg ce-
lem nowych terapii farmakologicznych.
Jakim cudem fruktoza tak przemoznie
oddzialuje na organizm? Dlaczego pod
jej wplywem uruchamia on potencjal-
nie zabdjczy program? — Btedem byloby
my$lenie o fruktozie jak o jakiej$ istotnej
toksynie, chociaz w nadmiarze staje sig
ona neurotoksyczna. Jej niezwykly zakres
wplywu jest raczej cze$cig pradawnego
zestawu biologicznych programéw przy-
gotowujacych zwierzeta do hibernacji
przez gromadzenie zapaséw na czas
glodu, ktére nazywamy ,,przelgcznikiem
przetrwania” — wyjasnia prof. Johnson.
Dlatego nastepujg przyrost tkanki tlusz-
czowej i spadek produkcji energii, co po-
woduje mgle umyslowa. To naturalny
proces w warunkach niedoboru pozywie-
nia, ale w dzisiejszych czasach obfitosci
nigdy nie zabraknie jedzenia i fruktozy.

Dlaczego nie soki?
Nie oznacza to jednak, Ze nalezy unikac
owocow, ktére zawierajg jedynie niewiel-
kg ilos¢ fruktozy, a za to zdrowe sklad-
niki odzywcze i pozyteczny blonnik,
odzywiajacy niezbedne bakterie jelitowe.
Nie dotyczy to jednak pozbawionego
btonnika soku owocowego. Szklanka
soku pomaranczowego to rownowarto$¢
trzech pomaranczy, jesli chodzi o fruk-
toze, ale bez blonnika, ktéry spowalnia
trawienie. Wniosek? Owoce tak, soki nie.
Teoria prof. Johnsona wyjasnia réw-
niez, dlaczego zbyt wysoki poziom
glukozy we krwi, bedacy wynikiem
regularnego spozywania duzych ilosci
produktéw bogatych w cukier i weglo-
wodany, jest tak szkodliwy. Watroba
zamienia nadmiar glukozy we fruktoze
ze wszystkimi tego efektami uboczny-
mi. Inne pokarmy, ktére moga przy-
spieszaé produkcje fruktozy przez
watrobe, to alkohol i produkty stone.
Ten wzrost poziomu fruktozy sprawia,
zebardzo latwo jest zacza¢ przybierac
na wadze, niezaleznie od restrykcji
kalorycznych i nasilenia aktywnosci
fizycznej. To zwiazek, o ktérym wie bar-
dzo niewielu dietetykéw czy lekarzy.

Zbyt wysoka podaz fruktozy?
Oznaka rozleglych uszkodzen, jakie
moze spowodowac przejécie organizmu
w tryb przetrwania, jest niski poziom
ATP w mézgach oséb z zaburzeniami,
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takimi jak otylosé, cukrzyca, sttuszczenie
watroby i choroba Alzheimera. Zrozumienie
tego wskazuje na nowe metody redukcji ry-
zyka rozwoju tych przewleklych schorzen.
Prosta, ale bardzo skuteczng metoda jest
pomiar poziomu hemoglobiny glikowane;j
(HbA1c) we krwi — bedacy zlotym stan-
dardem test, ktéry lekarze stosujg w ra-
mach wykrywania cukrzycy. Niedawna
proba z udziatem ponad 374 tys. starszych
mezczyzn z cukrzycg wykazala, ze utrzy-
manie stabilnego stezenia HbA1c przez
3 lata zmniejszylo ryzyko rozwoju demen-
cji 0 jedna trzecig. Tymczasem uczestnicy
badania, w przypadku ktérych byto ono
niskie przez ponad 60% czasu, byli bar-
dziej narazeni na wystapienie choroby®.
Podobne korzysci stwierdzono u pacjentéw
ze stanem przedcukrzycowym. Jednak znacz-
nie nizsze poziomy HbA1c niz te stosowane
do diagnozowania cukrzycy sa zwigzane
z pierwszymi oznakami spadku objetosci mé-
zgu, ktory jest cechg charakterystyczng za-
burzen poznawczych, nawet u nastolatkow.
Dlatego brytyjska organizacja charyta-
tywna zajmujaca sie profilaktyka choroby
Alzheimera — Food for the Brain — w ramach
swoich badan z dziedziny ,,nauki obywatel-
skiej” bada poziom HbA1c we krwi za po-
moca domowego zestawu testowego. Ma to
na celu nie tylko ustalenie grupy ryzyka,
lecz takze znalezienie sposobu na cofniecie
niekorzystnych proceséw prowadzacych
do demencji. Ocena obejmuje bezptatny
test, ktéry umozliwia obliczenie przysziego
prawdopodobienistwa wystgpienia choroby
i sugeruje rézne zmiany z zakre-
su stylu zycia i zywienia, aby
je obnizy¢, w tym diete o ni-
skiej zawartosci fruktozy. Mozna
go znaleZ¢ na stronie internetowe;j:
www.foodforthebrain.org/fructose.

o

Patrick Holford jest zatozycielem Institute for
Optimum Nutrition (Instytutu Optymalnego
Zywienia), stowarzyszenia non-profit VitaminC-
4Covid oraz fundacji charytatywnej Food for the
Brain Foundation (foodforthebrain.org), gdzie
kieruje projektem dotyczacym zapobiegania
chorobie Alzheimera, w tym Dnia Profilaktyki
Choroby Alzheimera (alzheimersprevention.info).
Jest autorem 46 ksigzek o tematyce zdrowotnej,
ktore przettumaczono na ponad 30 jezykdw.
Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zbadaj poziom

HbA1c we krwi i wez udziat w badaniach nad
zapobieganiem demencji — odwiedz strong in-
ternetowa: www.foodforthebrain.org/fructose.
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PODSTAWY DIETY NISKOFRUKTOZOWE]

Fruktoza to cukier prosty zawarty gtéwnie w wielu ultraprzetworzonych produktach
spozywczych oraz naturalnie wystepujgcy w owocach, warzywach (w niewielkich
ilosciach) i stodzikach. Zdrowe nieprzetworzone pokarmy zawierajg generalnie mniej
fruktozy i chociaz jest to naturalny cukier owocowy, obecny w catych owocach btonnik
wspomaga redukcje wszelkich zwigzanych z nim zagrozen zdrowotnych. Najprost-
szy spos6b na unikniecie ,zalania fruktoza” to eliminacja wysokoprzetworzonych
stodzonych pokarméw i napojéw oraz umiarkowane spozycie owocdw i wybdr tych

o niskim indeksie glikemicznym, takich jak ciemne owoce jagodowe i pestkowce.

1. Unikaj Zywnosci przetworzonej i ultraprzetworzonej >
Sprawdzaj etykiety — wiele cukru ,kryje sie” pod innymi nazwami, &
co pozwala myslec, Ze jego zawartos¢ jest nizsza niz faktycz-
nie, wiec nalezy szukac réwniez sktadnikéw z koncéwks ,-0za”
lub takich jak: nektar, syrop, sok, trzcina cukrowa lub stéd.

S0 < ET LR Napoje bezalkoholowe (zwiaszcza
te zawierajace syrop glukozowo-fruktozowy),
soki owocowe i napoje energetyzujace.

Batony i inne stodycze (czesto zawierajagce syrop
kukurydziany i glukozowo-fruktozowy), stodzone batony
zbozowe, przekaski owocowe lub Zelki i kupne ciasta.

AT VAR Keczup, sos barbecue, majonez itd.

L G E L BN % Syropy do nale$nikéw

(wiekszos¢ tego typu produktéw zawiera duzo

syropu glukozowo-fruktozowego), smakowe

jogurty (wiele z nich ma w sobie dodane cukry, "]
w tym fruktoze) i stodkie owsianki typu instant. b
(I35 Lody i mrozone jogurty, kupne

ciasta, ciastka, placki i wyroby cukiernicze.

Przetworzone owoce: oIy It GIELT

w syropie (zwlaszcza gestym) i suszone.
T7ZF Stodkie ptatki $niadaniowe i pieczywo
(np. chleb bananowy lub z nadzieniem owocowym).
Przetworzone produkty miesne:|
Mieso doprawiane lub w stodkich
marynatach czy sosach (np. kurczak w sosie teriyaki).

2. Ogranicz spozycie owocow o wysokiej
zawartosci fruktozy
Pewne owoce zawieraja bardzo duzo fruktozy, a inne mniej.
Dla lepszej tolerancji lepiej spozywac te o niskiej zawartosci tego
cukru. Wybieraj owoce o niskim indeksie glike-
micznym, takie jak ciemne owoce jagodowe
i pestkowce (rozwaz wisnie i sliwki).

3. Unikaj stodzikow o wysokiej
zawartosci fruktozy
Stodziki, takie jak midd, syrop z agawy i glukozo-
wo-fruktozowy, zawierajg bardzo duzo fruktozy.

Dzisiejsza typowa dieta ztozona z hamburge-

réw, coca-coli i innych stodkich napojéw, soku
owocowego, lodéw, chleba, herbatnikéw, ciast

i deseréw, a dodatkowo alkoholu i soli to prowadzaca
do demencji bomba z opéZnionym zaptonem. Mézg jest
dostownie zalewany fruktoza. Redukcja jego objetosci
wystepuje w przebiegu choroby Alzheimera, ale proces

ten obserwuje sie w tych samych obszarach mézgu na-
stolatkéw spozywajacych duzo cukru’. Rozwijajaca sie 1 Pediatrics, 2012;130(4):
przez to demencja jest uwazana za cukrzyce typu 3. e856-64
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Wina ksiezyca, ktéry blizej ziemi
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siezyc, najblizszy nam obiekt
kosmiczny, od wiekéw pobu-
dzal ludzka wyobraznie swym
chtodnym $wiatlem i zmien-
noscia postaci. W wiekszosci kultur
$wiata istniejg przekonania, iz moze
on wywiera¢ wplyw na ludzkie zacho-
wanie i zdrowie, a wplyw ten ma w so-
bie co$ tajemniczego i niepokojacego.
Od tacinskiego stowa ,luna”, czyli
»ksiezyc”, pochodzi stowo ,lunatyk”
i cho¢ w jezyku polskim oznacza
ono tylko somnambulika, czyli osobe
przejawiajaca zaburzenie snu polega-
jace na nie§wiadomym wykonywaniu
réznych czynnosci w jego trakcie,
to w innych jezykach odnosito sie
przede wszystkim do oséb chorych
psychicznie i epileptykéw, gdyz sa-
dzono, ze choroby te wywolywane
sg wlasnie wplywem ksiezyca.
Wspbliczesni badacze analizujg powig-
zania cyklu ksiezycowego z najrézniej-
szymi przejawami ludzkich zachowag,
np. z przyjeciami do szpitalnych oddzia-
16w ratunkowych, z ilo$cia porad psy-
chiatrycznych, z wypadkami drogowy-
mi, samobdjstwami, aktami przemocy,
snem, cyklem miesigczkowym, powikla-
niami pooperacyjnymi, a nawet notowa-
niami gieldowymi. Rezultaty tych badan
sg niejednoznaczne. O ile na og6t nie
udaje sie ustali¢ statystycznie znaczg-
cej zaleznosci, to jednak w niektérych
przypadkach istnienie takiej zaleznosci
zostaje zdecydowanie potwierdzone.

Grawitacja, Swiatio

czy co$ innego?

Wraz ze zmianami faz ksigzyca zmienia

sig tez jego grawitacyjne oddzialywanie

na naszg planete. Gdy ksiezyc znajduje

sig w pelni lub w nowiu, sity grawi-

tacyjne Ksigzyca i Stonca oddziatujg

na Ziemie w jednej linii, natomiast

w I1iIII kwadrze kierunki ich oddziaty-

wan uktadajg sie pod katem prostym.
Wedlug jednej z teorii zwigzek organi-

zmu ludzkiego z cyklem ksiezycowym

RAPORT SPECIALN

wynika z wysokiej, 70-procentowej
zawarto$ci wody w naszym ciele, na kt6-
ra Ksiezyc oddziatuje grawitacyjnie,
powodujac zjawiska przypominajace
przyplywy i odplywy mérz i oce-
anow. Zwolennikiem tej teorii byt juz
w XIII w. $w. Tomasz z Akwinu, ktéry
argumentowat, ze mézg ludzki, bedac
najbardziej wilgotnym narzgdem, jest
najbardziej podatny na wplyw ksiezy-
ca. Paracelsus w XVI w. pisat o ,,duchu
zycia mézgowego”, ktéry przyciggany
jest ku ksiezycowi, tak jak igta ma-
gnesu przyciggana jest ku péinocy.

Cykliczne zmiany grawitacyjne moga
oddzialywaé na przeplyw plynéw
w przestrzeniach organizmu, zar6wno
wewnatrzkomérkowych, jak i zewnatrz-
komérkowych i naczyniowych. Nie moz-
na wykluczy¢, ze zmiany grawitacyjne
moga by¢ powigzane ze zmianami elek-
trolitycznymi i hormonalnymi, co z ko-
lei moze powodowaé zmiany progéow
aktywacji nerwéw i fluktuacje napigcia
emocjonalnego, a u oséb bardziej podat-
nych — mniej lub bardziej wyraZne zabu-
rzenia emocjonalne. Zmiany grawitacji
towarzyszace cyklowi ksigzycowemu
moga tez wywolywaé zmiany ziemskie-
go pola elektromagnetycznego, odbija-
jace sie na zachowaniu istot Zzywych.

Wedtug innej teorii oddzialywanie
Ksiezyca wpisuje sie w zjawisko rytmow
biologicznych obserwowanych w przy-
rodzie. Doskonale znamy z obserwacji
rytmy dobowe i roczne, zar6wno u czlo-
wieka, jak tez u zwierzat i roslin. By¢
moze cykliczny wplyw ksigzyca réwniez
jest przejawem astronomicznego rytmu
rzadzacego przyrodg. Gleboko przeko-
nana jest o tym tradycyjna medycyna
chinska, ktéra twierdzi, ze rytmy fizjo-
logiczne czlowieka wykazujg synergie
z innymi rytmami naturalnymi.

Wplyw faz ksiezyca, a zwlaszcza pet-
ni, moze wynikac tez z wiekszej ilosci
nocnego $wiatlta, zaburzajacego normal-
ny schemat snu, i przez to odbijajacego
sig na rozmaitych funkcjach zyciowych

66 Statystyki oddziatu ratunkowego szpitala w Newcastle
wykazaty, ze podczas petni notowano 2-krotnie wiecej
przyjec pacjentdw z ostrymi zaburzeniami zachowania

i agresja niz w pozostatych fazach ksiezyca 99
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organizmu. Podczas pelni przy bez-
chmurnym niebie natezenie §wiatla
moze by¢ ok. 25 razy wigksze niz w I lub
III kwadrze i nawet do 250 razy wieksze
niz podczas nowiu. Dla mieszkancéw
miast noc roz§wietlona §wiattem ksigzy-
ca moze nie by¢ tak wyraznym bodZcem
srodowiskowym, ale ci, ktérym nieobce
sg naprawde ciemne noce bez sztuczne-
go $wiatla, wiedza, jak silny efekt moze
wywolywacé swiatlo ksiezyca w petni.
Nie jest tez wykluczone, zZe ist-
nieja jeszcze inne, dotychczas
nieodkryte mechanizmy dosto-
sowania aktywno$ci organi- [
zmoéw zywych do faz ksiezyca.

Cykl cyklowi nierowny
Moéwiac o cyklicznym wply-
wie Ksigzyca, nalezy odréznia¢
miesigc synodyczny (lunacje),
czyli éredni czas migdzy kolej-
nymi nowiami ksiezyca, trwajacy
29 dni 12 godzin 44 minuty i 3 se- |
kundy, od miesigca syderycznego
(gwiazdowego), liczonego jako
sredni czas obiegu Ksigzyca
wokél Ziemi, czyli 27 dni 7 go-
dzin 43 minuty i 11,5 sekundy.
Jak pokazujg badania, za-
réwno cykl miesigczkowy, jak
i cykl maniakalno-depresyjny
w chorobie afektywnej dwubie-
gunowej oraz cykl snu i czuwania
sg zsynchronizowane z synodycznym
cyklem ksigzyca, ale w ramach tego cy-
klu moga by¢ zsynchronizowane
z porg pelni lub nowiu. Z czasem
synchronizacja ta moze zreszta
przesuwac sie wielokrotnie z jed-
nej fazy do drugiej. Biologiczne cykle
moga by¢ zsynchronizowane z kazdym
lub z co drugim, co trzecim, co czwar-
tym lub nawet co széstym cyklem
ksiezycowym, albo tez co drugi cykl
nastroju moze by¢ zsynchronizowany
z co trzecim cyklem ksiezycowym'.
Cykle ksiezycowe w fizjologii i zacho-
waniu zwierzat zaobserwowano u wielu
gatunkéw, od planktonu po ssaki na-
czelne. U zwierzat podstawowg funkcja
cyklu ksigzycowego jest zwigkszenie
powodzenia reprodukcji poprzez zsyn-
chronizowanie fizjologii i zachowan
reprodukcyjnych samcéw i samic. By¢
moze temu stuzyla tez synchronizacja
cyklu miesigczkowego i owulacyjne-
go kobiet z fazami ksiezyca, ale nawet
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jesli tak byto, to uzywanie sztucz-
nego $wiatla w nocy i zamkniecie
przestrzeni mieszkalnych juz dawno
pozbawilo ja znaczacej roli biologicz-
nej. By¢ moze wlasnie te nieistotne

juz dzi$ pozostalosci biologicznych
adaptacji sprawiaja, ze niektérzy z nas
sg tak wrazliwi na zmiany faz ksiezyca.

Ksiezycowa psychika

Gdy ksiezyc zbliza sie do pelni, wiele
0s6b odczuwa zaburzenia stabilnosci
psychicznej. Wzrasta u nich poziom
stresu i leku, zwieksza sie drazliwosé
i czesto zdarzaja sie hustawki na-
strojéw. Osoby, ktére juz wczesniej
zmagaly sie z problemami psychicz-
nymi, czesto odczuwaja ich nasilenie.
W chorobie afektywnej dwubiegunowej
pelnia ksiezyca czesto intensyfiku-

je stan manii. W przypadku depresji
reakcje bywajg diametralnie rézne:
u jednych pelnia pogarsza stan, pod-
czas gdy u innych podnosi nastréj.
Rezultaty badan nad wplywem faz
ksiezyca na zaostrzenie objawéw choréb
psychicznych sa wybitnie niejedno-
znaczne. W wielu badaniach nie stwier-
dzono zadnej zaleznosci, ale byty i takie,
w ktérych zaleznosci byly wyrazne, tyle
ze wzajemnie sprzeczne. Przyktadowo,
w badaniu indyjskim odkryto, Ze naj-
wieksze nasilenie objaw6éw choréb
psychicznych przypadato na okres
nowiu, a najmniejsze — na okres pel-
ni’, podczas gdy w badaniu chifiskim
najwiecej hospitalizacji z powodu
schizofrenii notowano w I kwadrze
i pelni, a najmniej — podczas nowiu®.
W badaniu z 1978 r. stwierdzono
zwigzang z cyklem ksigzycowym
periodycznoé¢ zdarzen takich jak
zabdjstwa, samobdéjstwa, Smiertel-
ne wypadki drogowe, napady oraz
nagte zgloszenia do oddziat6w psy-
chiatrycznych®. Z kolei statystyki
oddziatu ratunkowego szpitala
w Newcastle wykazaly, ze podczas
pelni notowano 2-krotnie wigcej
przyjec¢ pacjentéw z ostrymi zabu-
rzeniami zachowania i agresja niz
w pozostalych fazach ksiezyca. Wigk-
szo$¢ z tych pacjentéw byta tez pod
wplywem alkoholu i/lub narkotykéw?®.
Jakie sg mechanizmy tych zalez-
nosci, mozna tylko spekulowaé. By¢
moze odgrywa tu role krétszy sen i jego
gorsza jako$¢, co prowadzi do zabu-
rzenia cyklu snu i czuwania. Jasne
noce podczas pelni moga sprzyjacé
pozniejszemu zasypianiu lub bezsen-
nosci. Niektérzy badacze sugeruja
takze, iz wigksza intensywno$¢ §wiatta
w nocy nasila stymulacje zmystow,
co moze sprzyjac reakcjom stresowym.
Bezsenno$¢ podczas petni dotyka
bardzo wiele oséb. Badania pokazu-
ja, ze podczas pelni sen bywa plytszy
i krétszy, cho¢ mozemy tego nawet nie
dostrzegaé. Szwajcarscy naukowcy po-
twierdzili, Ze jako$¢ snu podczas pelni
pogarsza sie zaré6wno w kategoriach
obiektywnych, jak i subiektywnych.
W badaniu elektroencefalograficznym
(FFG) odnotowano spadek aktywnosci
fal delta podczas snu NREM, beda-
cych wskaznikiem snu glebokiego,
0 30%, czas potrzebny do za$niecia
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;gdé*:jfzsrfn?e?gg;chiggﬁt; dtu- e6 Cykl ksiezyca wywiera wptyw na dynamike
Zmianom tym towarzyszyto pogorsze- funkcjonowania uktadu krazenia. Podczas nowiu i petni

nie jakosci snu w ocenie subiektywnej,

a takze obnizenie poziomu melatoniny  NiZSZ€ Dyto skurczowe i Srednie cisnienie tetnicze, ale tetno
wytwarzanej przez organizim . W innym —— gnaezynkowe nie wykazywato rdznic pomiedzy fazami. 99

badaniu przetestowano prébki krwi
20 zdrowych mezczyzn i stwierdzono,
ze w czasie pelni ksiezyca mieli oni

nizszy poziom melatoniny i testoste- lu badaniach, choé¢ poza odkryciem sercowego, a zmiana sily grawitacji
ronu oraz mniejszg ilo§¢ neutrofilow, okresowych zaleznosci naukowcy Ksiezyca wplywa na aktywnosé ply-
natomiast wyzszy poziom kortyzolu na ogo6t niewiele byli w stanie po- tek krwi oraz procesy fibrynolizy,
(hormonu stresu) niz podczas nowiu’. wiedzie¢ o ich mechanizmach. czyli rozpuszczania skrzepow®.

W jednym z badan stwierdzono np., Inni badacze zaobserwowali, iz cykl
I dusza, i ciato ze ostabienie przyciaggania grawita- ksigzyca wywiera wplyw na dynamike
Cyklicznemu wplywowi Ksigzyca cyjnego Ksiezyca, czyli jego wieksze funkcjonowania uktadu krazenia. Pod-
podlega nie tylko nasza psychika, oddalenie od Ziemi, zwieksza ilos¢ czas nowiu i pelni nizsze bylo skurczo-
ale i cialo, co potwierdzono w wie- przypadkéw ostrego zawalu miesnia we i §rednie ci$nienie tetnicze, ale tetno

spoczynkowe nie wykazywalo réznic po-
e . . . miedzy fazami. W nowiu i pelni nizsze
Wamplry i wilkotaki byly tez szczytowe wartosci tetna i ci-
$nienia krwi po éwiczeniach fizycznych,
a tetno szybciej powracato do normy.

Motyw niebezpiecznych istot, ktérych zta natura uaktywnia sie podczas petni ksiezyca,
znany jest w opowiesciach ludowych z catego $wiata. A poniewaz w kazdej legendzie
tkwi ziarnko prawdy, badacze snuja teorie, jak mogty powstac takie wierzenia. Zwracaja Rezultaty te pokazuja, ze podczas nowiu
uwage na wiele podobieristw miedzy cechami tych tajemniczych stworzer a objawa- i pelni dysponujemy wyzsza wydolno-
mi pewnych choréb. W tym kontekscie najczesciej wymieniana jest porfiria — choroba écig fizyczna niz podczas 11 I kwadry®.
polegajaca na niedoborze pewnych enzymow uczestniczacych w syntezie hemoglobi- Ataki dny moczanowej wystepuja

ny, w wyniku czego zwigzki prekursorowe — porfiryny — gromadzg sie w skérze. Sg one
substancjami fotoaktywnymi i pod wptywem $wiatta stonecznego moga powodowac
poparzenia. Dlatego tez osoby cierpigce na porfirie unikajg storica i odznaczaja sie wy- ; e X o
razng bladoscig w wyniku niedostatecznej ilosci hemoglobiny. W ciezkich przypadkach nich"’. N6w jest tez porg, w ktdrej
choroba moze prowadzi¢ do deformacji twarzy oraz cofniecia dzigset, odstaniajgcych wzrasta czesto$¢ peknieé tetniakéw
dtugie zeby, na ktérych moga pojawiac sie czerwono-brazowe przebarwienia. Porfiria wewnatrzczaszkowych''. Pelnia sprzyja
moze tez powodowac objawy psychiczne, takie jak depresja, fobie, psychoza, pobudzenie za to ostrzejszemu widzeniu, natomiast
i zmiany swnadpmosp. (;]dy doda!nyjeszcze, ze u'osob takich spozycie czosnku powo- néw jest czasem, w ktérym widzimy
duje zaostrzenie objawdw, a w ciezszych postaciach choroby leczenie wymaga trans-
fuzji krwi, otrzymamy obraz niemal identyczny z ludowymi podaniami o wampirach.

Z kolei wilkotaki, czyli osoby, ktére podczas petni stawaty sie krwiozerczymi bestiami
poro$nietymi wilczg sierscig, nadaty nawet nazwe pewnemu schorzeniu. Hipertrychoza odzywiania. Dobrze wie o tym medy-
- znana takze jako zespot wilkotaka — charakteryzuje sie nadmiernym owtosieniem catego cyna ajurwedyjska, ktéra dokladnie
ciata na skutek wrodzonych nieprawidtowosci genetycznych lub zaburzen hormonalnych. opisuje cykliczno$é takich zmian.
Jest to jednak schorzenie niezwykle rzadkie. By¢ moze wiec
u ?rédei Ieggnd o wilkotakach legty przyp?dki wscie- ZV] zgodnie z fazami ksieiyca
klizny u ludzi pokgsanych przez chore zwierzeta. Sk . . . d wol
Objawy wscieklizny u cztowieka pod wielo- OrO D€ MOZEMy UCIEC przed wply- )
ma wzgledami s3 zblizone do zwierzecych wem KsigZyca, postarajmy si¢ dziatac
i obejmuja agresje, pobudzenie ruchowe, w zgodzie z nim, a nawet wykorzysty-
Swiattowstret, wodowstret, Slinienie, wacé go do wspierania zaréwno na-
konwulsje i inne objawy neurologiczne. £ \ g ’ szych przedsiewzigg, jak tez odpo-

Prqtotypen'! wilko'lakc:Jw w Swiado- ! czynku i regeneracji. Kazda faza
mosci ludowej mogli by¢ tez berser- .
kerzy, czyli legendarni skandynawscy . .
i germaniscy wojownicy, odziewajacy specyfike du‘fhowq 1 en?rg?tycz'
sie w skory zwierzat, ktérzy wpadali . L ng, przez co jest szczegdlnie od-
w bitewny szat i zyskiwali nadludzka A powiednia dla okreslonego typu
site po spozyciu napoju z halucyno- . A aktywnosci. Do lepszego dostro-
gennych grzybéw. Podobnie dzialo e jenia sie do naturalnych rytméw

sie w niektdrych wersjach opowiesci : ' natury warto wykorzysta¢ aroma-
o wilkotakach, gdzie przemiana réwniez t 6. odvz oleiki et
nastepowata po spozyciu lub natarciu sie erapie, gayz O,e] 1e eryc,zne moga

specjalng mikstura, w skiad ktérej wchodzit At bardzo skutecznie wplywac na nasze

m.in. silnie trujacy pokrzyk wilcza jagoda. g b emocje i umysl. Ponizej przedstawiamy
(e krétkie charakterystyki 8 faz ksiezyca

wyraznie czesciej podczas pelni lub
nowiu ksiezyca niz w fazach posred-

najmniej ostro'?. Fazy ksigzyca wplywaja
tez na nasz apetyt, trawienie i spos6b

ksiezyca posiada bowiem swojg
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wraz z propozycjami olejkow eterycz-
nych odpowiednich dla kazdej z nich.
OEX, czyli czas, gdy Ksiezyc jest
zupelnie niewidoczny, to poczatek
cyklu lunarnego, a takze okres wyty-
czania nowych celéw i rozpoczynania
nowych dziatan. Jest to odpowiednia

Jak moga poradzic¢ sobie z destabilizujagcym wptywem Ksie-
Zyca osoby podatne na oddziatywanie naszego satelity?

Przede wszystkim powinny dba¢ o zachowanie ustalone-
go schematu snu, a wiec kas¢ sie spac o ustalonej godzinie.
Sypialnie nalezy doktadnie zaciemni¢ nieprzepuszczajacymi
Swiatta zastonami. Warto zastosowac tez przed snem ry-
tualy wyciszajace, takie jak medytacja uwaznosci, techni-
ki relaksujace, ¢wiczenia oddechowe lub aromaterapia.

Antidotum na wptyw Ksiezyca moze by¢ Swiatto stonecz-
ne. Zwiekszenie ekspozycji stonecznej w ciggu dnia pomaga
w utrzymaniu prawidtowego rytmu dobowego i podnosi nastrdj,

a takze zwieksza wieczorne wydzielanie melatoniny - hormo-
nu snu, ktérego poziom obniza sie podczas petni ksiezyca.

Pomocne mogg by¢ tez suplementy sprzyjajace dobre-
mu wysypianiu sie i obnizajgce napiecie nerwowe:

Melatonina to hormon regulujacy rytm dobowy, a wiec takze zasy-
pianie, a produkowany gtéwnie w szyszynce. Wieczorna ekspozycja
na $wiatto hamuje jego produkcje. W jednym z badan stwierdzono,
Ze poziom melatoniny jest nizszy w okresie ok. 4 dni przed i po petni
niz w pozostatych dniach cyklu ksiezycowego* Suplementacja mela-
toniny moze wiec poprawic jakos¢ snu i utatwic¢ zasypianie osobom
wrazliwym na oddziatywanie ksiezyca. Zalecana dawka melatoniny
wynosi zazwyczaj 0,5-3 mg raz na dobe, na godzine przed snem.

Tryptofan, jeden z niezbednych aminokwasdw, wystepuje
w sposdb naturalny w produktach spozywczych bogatych w biatko,
przede wszystkim w migsie i nabiale oraz fasoli, orzechach, dyni,
sezamie i czekoladzie. Jest prekursorem zaréwno serotoniny, jak
i melatoniny. Jego suplementacja powoduje podniesienie poziomu
tych hormondw, dzieki czemu moze utatwiac¢ zasypianie i poprawiac
jakos¢ snu, a takze tagodzi¢ nerwowos¢ i podnosic¢ nastrdj poprzez
przekierowanie uwagi z emocji negatywnych ku pozytywnym. Bada-
nia pokazuja, ze optymalne efekty przynosi dawka 1-3 g tryptofanu?

Magnez reguluje sen poprzez wspieranie uktadu GABA-ergiczne-
go, czyli uktadu kwasu gamma-aminomastowego (GABA), zmniej-
szajgcego pobudzenie neuronéw, obnizajacego poziom stresu i leku
oraz pomagajacego kontrolowac emocje poprzez hamowanie ich
nadmiernej aktywnosci, a takze oddziatujacego na gtéwne osrodki
snu w mézgu. Magnez odgrywa tez role w produkcji melatoniny
i zwieksza jej aktywnosc, jak réwniez obniza poziom hormonu
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chwila na sformutowanie nowych
intencji. Moze tez by¢ czasem in-
spiracji, kreatywnosci i nowych
pomysléw, a takze czasem intro-
spekcji, duchowego oczyszczenia

i wyciszenia. Okres ten odpowiada
on naturalnym procesom detoksy-

kacji organizmu, dzieki czemu post
w tym okresie jest szczegdlnie ko-
rzystny. Apetyt obniza sie samoistnie
i wiele os6b spontanicznie ogranicza
w tym czasie spozycie kalorii lub
rozpoczyna post przerywany, nawet
jesli nie §ledza zmian faz ksiezyca.

stresu — kortyzolu. Bierze tez udziat w regulowaniu rytmu dobowe-
go. Suplementacja magnezu w dawce 320-500 mg dziennie przez
7-8 tygodni poprawia dtugosc i jakosc¢ snu oraz utatwia zasypianie’.

Ashwagandha, czyli witania ospata (Withania somnifera) to ro-
$lina majaca wiele zastosowarn w medycynie ajurwedyjskiej.
Skutecznie poprawia sen, a takze obniza lek i stres®. Jej sktadniki
oddziatujg na neuroprzekazniki GABA i serotonine, mogg tez ob-
niza¢ poziom kortyzolu poprzez oddziatywanie na 0$ podwzgé-
rze-przysadka-nadnercza. Najczesciej zalecane jest przyjmo-
wanie dawki 250-600 mg dziennie przez co najmniej miesigc.

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea);zZwany tez ziotym korzeniem,
jest rosling o dziataniu adaptogennym, zwiekszajgca odpornos¢
organizmu na stres fizyczny i psychiczny oraz tagodzaca objawy
depresji i zmeczenia. Poprzez podnoszenie poziomu serotoni-
ny przynosi poprawe w zaburzeniach snu, znaczaco podnoszac
jego jakosc, a takze wzmacniajac stabilnos¢ nastroju i zwiek-
szajgc motywacje do dziatania. Jego skutki uboczne sg rzadkie
i tagodne, cho¢ dtugotrwale uzywanie nie jest wskazane®.

Chmiel zwyczajny (Humulus lupulus)fuzywany do produkci
piwa, jest tez tradycyjna rosling o dziataniu uspokajajagcym i od-
prezajacym. Wzmacnia aktywnos¢ neuroprzekaznika GABA i jego
receptoréw, hamujgc tym samym pobudzenie o$rodkowego uktadu
nerwowego. Chmiel poprawia jakos¢ snu, utatwia zasypianie i zapo-
biega przebudzeniom w nocy®. Mozna z niego przygotowac napar,
zalewajac tyzeczke szyszek chmielowych (najlepiej $wiezych, cho¢
moga tez by¢ suszone, lecz szybko wietrzeja) szklanka wrzatku.

Koztek lekarski (Valeriana officinalis){toroslina od stuleci'sto=
sowana jako $rodek uspokajajacy, zmniejszajacy lek i utatwiajacy
zasypianie. Sktadniki koztka podnosza poziom neuroprzekaznika
GABA, wyciszajgcego osrodkowy ukiad nerwowy, a jednoczesnie
znaczaco obnizajg poziom glu-
taminianu - neuroprzekaznika
o dziataniu pobudzajacym - oraz
poziom transaminazy GABA,
czyli enzymu rozkiadajgcego ten
neuroprzekaznik. Szczegoélnie
skuteczny jest koziek w pota-
czeniu z melisg lekarska (Melissa
officinalis), gdyz rosliny te dzia-
faja synergistycznie, wzmac-
niajac wzajemnie swe efekty’.
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Odpowiednie sg olejki eteryczne
sprzyjajace jasnosci umystu i kon-
centracji, przynoszace spokdj, ale tez
$wieza energie i kreatywnos$é: cytry-
na, imbir, lawenda, rozmaryn, szat-
wia muszkatolowa, kadzidlowiec.

to poczatek reali-
zacji zamiaréw i czas wdrazania
nowych pomystéw. Powinien by¢
tez czasem jasno$ci umystu, wzro-
stu, budowania wiary we wtasne
sily i zaufania do siebie. Optymi-
styczna energia zacheca do po-
dazania ku wyznaczonym celom,
dodaje nadziei i sprzyja ekspans;ji.

Olejek jalowcowy wspiera uktad
nerwowy i regeneracje, stodka poma-
rancza i cedr dodadza odwagi w re-
alizacji planéw i pomogg je zwizuali-
zowac. Olejek kardamonowy sprzyja
jasnos$ci umystu i pewnosci siebie,

a olejek cynamonowy zwieksza kon-
centracje i fagodzi napiecie nerwowe.

jest okresem zaanga-

zowania w dziatania wytyczone podczas
nowiu, a takze czasem podejmowania
decyzji i pokonywania przeszkéd, co wy-
maga determinacji i sily, ale jest nieunik-
nione na drodze rozwoju. W zakresie
odzywiania jest to czas stopniowego
zwigkszania spozycia w odpowiedzi

na aktywizacje metabolizmu i zwiek-
szone zapotrzebowanie energetyczne.
Warto wtedy zadbaé o bardziej pozywne
positki, bogate w sktadniki odzywcze.

Eteryczne olejki z rozmarynu, mie-
ty pieprzowej i cytryny wspomagaja
koncentracje, stymuluja umyst i po-
magajg w podejmowaniu decyzji.

to czas wprowadza-
nia poprawek i udoskonalania spo-
sob6w realizacji planéw. Sprzyja
cierpliwoéci i wytrwalosci, uwaz-
nosci i dbalosci o szczegoly.

Olejki rozmarynowy i cytryno-
wy pomagajg wytrwac w realiza-
cji planéw, a olejki eukaliptusowy
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66 W badaniu elektroencefalograficznym (FFG) odnotowano
spadek aktywnosci fal delta podczas snu NREM,
bedacych wskaznikiem snu gtebokiego, 0 30%, czas
potrzebny do zasniecia wydtuzat sie 0 5 min, a catkowita
dtugos¢ snu zmniejszata sie 0 20 min. 99

i bazyliowy sprzyjajg skupieniu,
czujnosci i jasnoéci umystu.

(3N to faza o najsilniejszym
dzialaniu. Jest okresem szczytowe;j,
skumulowanej energii, czasem cele-
browania osiagnie¢ oraz odrzucenia
tego, co dziala negatywnie i stanowi
przeszkode. Jest to tez czas kulmi-
nacji emocji i ich uwolnienia. Pelnia
jest okresem zwiekszonego apetytu
i moze sprzyja¢ nadmiernemu obja-
daniu sie. Spozycie pokarmoéw jest
wyzsze o ok. 18% w poréwnaniu
do nowiu. W tym okresie szczegdlnie
wazne jest regulowanie wielkosci
porcji i kontrolowanie apetytu.

Aromaterapia zaleca olejki podno-
szace nastréj, ale jednoczesnie tago-
dzace nadmierne pobudzenie, takie
jak kadzidtowiec, cedr i pomaranicza.
Jezeli pojawiajg sie nadmierne emocje,
olejek z r6zy lub ylang ylang pomoze
odprezy¢ sig, uwolni od stresu i leku,

i pomoze odzyskaé réwnowage.

to faza refleksji
i wdziecznosci, rozpoczynajgca okres
introspekcji. Rozpoczyna sig uspo-
kojenie po emocjonalnej i energe-
tycznej kumulacji podczas petni.

Eteryczny olejek geraniowy ma dzia-
lanie réwnowazace i regenerujace, moze
wiec by¢ w tym okresie wsparciem psy-
chicznym. Olejek lawendowy i cedrowy
sprzyjaja refleksji, drzewo sandalowe po-
maga osiggna¢ wewnetrzny spokéj. Ole-
jek jaséminowy dziata uspokajajaco, prze-
ciwdepresyjnie i réwnowazy emocje.

przygotowuje

do oczyszczenia poprzez odrzucenie
dzialan i nawykéw, ktére nie sg juz
przydatne ani korzystne. To dobry
okres na sprzatanie domu, pozbywanie
sig negatywnych mysli i przekonan
oraz niewlasciwych przyzwycza-
jen, a takze na wybaczanie krzywd.
III kwadra jest okresem stopniowe-
go zmniejszania spozycia. Nalezy
ograniczac¢ ilos¢ kalorii i wybieraé
1Zzejsze, tatwiej strawne positki.

Olejki eteryczne pomagajace
w oczyszczaniu to przede wszystkim
olejki cytrusowe, a takze geranium,
jalowiec, rozmaryn i tymianek.

IOV ETETMESL to ostatnia faza przed
nowiem, bedaca czasem spokoju,
odpoczynku i glebokiego wgladu, za-
checajaca do zaglebienia sie w siebie,
gojenia urazéw i nabierania sil. Warto
nieco zwolni¢ i postawi¢ na pierwszym
miejscu troske o siebie, by zregene-
rowac sie przed nowym cyklem.

Pomoga w tym olejki ete-
ryczne z geranium, kadzidtow-
ca, bazylii, szatwii i r6zy.

1. Bioessays. 2021 Jul;43(7):e2100054

2. Glob ] Health Sci Res 2023;1:161-7
. Chronobiol Int. 2020 Mar;37(3):438-449
. ] Clin Psychiatry. 1978 May;39(5):385-92
. Med ] Aust. 2009 Dec 7-21;191(11-12):692-4
. Curr Biol. 2013 Aug 5;23(15):1485-8
. Chronobiology International, 38(6), 933-40
. Environmental Health Insights. 2008;1
. Int ] Biometeorol (2013) 57:769-74
10. Med Hypotheses. 2000 Jul;55(1):24-5.

11. Clin Neurol Neurosurg. 110:462-5
12. Biol Rhythm Res. 43:249-66
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esteSmy dzieémi stonica i w jego promieniach uksztal-

towal sie nasz gatunek. Swiatlo stoneczne, chocby

w minimalnej ilosci, jest niezbedne dla prawidlowego

funkcjonowania naszych organizméw nawet na po-
ziomie molekularnym i komérkowym. Jednakze juz od cza-
sow rewolucji przemystowej w XVIII w. jeste$my stopniowo
coraz bardziej pozbawiani dostepu do niego. Pracujemy coraz
czesciej w zamknietych pomieszczeniach, a nie pod gotym
niebem, mieszkamy w zattoczonych miastach z ograniczong
ekspozycja sloneczng i nawet czas wolny spedzamy zazwyczaj
w klimatyzowanych wnetrzach, odcieci od srodowiska natural-
nego i wpatrzeni w ekrany telewizoréw, komputeréw i smartfo-
néw. Wedlug réznych szacunkéw w pomieszczeniach spedza-
my do 80-90% zycia. Dodatkowym czynnikiem, ktéry nawet
w najpiekniejsze letnie dni kaze wielu osobom pozostawaé
w zamknieciu, sg zalecenia instytucji zdrowia publicznego,
naklaniajace do minimalizowania ekspozycji na §wiatlo sto-
neczne z powodu wyolbrzymionego zagrozenia rakiem skory.

Aktualne zalecenia zdrowotne, praktycznie zakazujace

przebywania w pelnym stonicu bez filtr6w stonecznych, kie-
rujg sie jedynie zdrowiem naszej skdry i nie siegaja glebie;j.
To prawda, ze promieniowanie UV (zwlaszcza przyjmowane
w nadmiarze) jest czynnikiem ryzyka w rozwoju nowotwo-
row skory i jej fotostarzeniu, ale oddziatywanie stofica na caty
organizm jest bardzo zlozone i efekty pozytywne zdecy-
dowanie gérujg nad negatywnymi. Codzienna ekspozycja
na $wiatlo stoneczne ma réwnie istotne znaczenie dla naszego
zdrowia jak wlasciwe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna.

Stoneczna witamina
Najszerzej znang i najlepiej zbadang zaletq promieniowania
stonecznego jest produkcja witaminy D pod wptywem pro-
mieniowania UVB. Fotony promieni stonecznych wchodza
w reakcje z 7-dehydrocholesterolem obecnym w naskorku,
tworzac witamine D3 (cholekalcyferol), ktéra nastepnie me-
tabolizowana jest w watrobie do postaci 25(0OH)D3, az w kon-
cu w nerkach przeksztalca sie w aktywna forme witami-
ny D, czyli 1,25-dihydroksycholekalcyferol (kalcytriol).
Witamine D odkryto na poczatku XX w., poszukujac sub-
stancji, ktéra nadawata tranowi wlasnosci zapobiegajace
rozpowszechnionej wtedy wsréd dzieci krzywicy, ale do-
piero stosunkowo niedawno naukowcy zaczeli dostrzegac
zwigzek miedzy niedostatecznym poziomem stonecznej
witaminy w organizmie a szeregiem innych choréb.

66 Unikanie Swiatta stonecznego jest
czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko Smierci
w wyniku choroby wiencowej, a takze
Z przyczyn niezwigzanych z rakiem
i chorobg wiencowa, co wykazano
w trwajgcym 20 lat badaniu obejmujacym
blisko 30 tys. kobiet ze Szwecji 99
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W ostatnich latach powigzano niedo-
bér witaminy D ze znaczaco podwyzszo-
nym ryzykiem przedwczesnego zgonu
oraz chordb takich jak r6zne rodzaje
raka, nadci$nienie, udar, choroba wien-
cowa, zesp6l metaboliczny, cukrzyca
typu 2, insulinoopornosé, otylos¢, artre-
tyzm, stwardnienie rozsiane, astma, cho-
roby Alzheimera i Parkinsona, autyzm,
ADHD i wiele innych. Witamina D re-
guluje tez poziom licznych enzymow
w médzgu, w wyniku czego moze wply-
wacé na stezenie neuroprzekaznikéw.

Zaréwno wysoki poziom witami-
ny D, jak i ekspozycje na promienie
stoneczne powigzano z obnizeniem
$miertelnosci z wszelkich przyczyn.
Unikanie §wiatla stonecznego jest czyn-

Promieniowanie stoneczne

nikiem zwiekszajacym ryzyko $mierci
w wyniku choroby wieficowej, a takze
z przyczyn niezwigzanych z rakiem
i choroba wieficowa, co wykazano
w trwajacym 20 lat badaniu obejmuja-
cym blisko 30 tys. kobiet ze Szwecji'. Jak
sie okazalo, brak ekspozycji stonecznej
ma podobnie negatywny wplyw jak
palenie, gdyz spodziewana diugosé
zycia kobiet niepalgcych, ktére unikaty
stonica, byta por6wnywalna do dtugosci
zycia kobiet palgcych z grupy spedza-
jacej w stonicu najwiecej czasu. Kobiety
unikajace ekspozycji stonecznej zyly
przecietnie o 0,6-2,1 lat krdocej niz te,
ktére przebywaly w storicu najchetnie;j.
Metaanaliza 13 badan wykazala,
ze kobiety spedzajace na stonicu wie-

Swiatto stoneczne sktada sie w 44% ze $wiatta widzialnego (400-780 nm), w 53% z pro-
mieniowania podczerwonego (700-1440 nm) i w 3-7% z promieniowania ultrafio-
letowego (UV). To ostatnie obejmuje 3 pasma, znane jako UVA, UVB i UVC, o réz-

nej energii i réznym oddziatywaniu na organizmy zywe.

(320-380 nm) moze przenika¢ w glebsze warstwy komérek
niz UVB, przez co moze uszkadzac widékna kolagenowe i powodowac fotostarzenie
skory, zmniejszajac jej elastyczno$c i sprzyjajac rozwojowi zmarszczek. Promie-
nie UVA stanowig ok. 95% docierajacego do nas promieniowania ultrafioletowego.
Odpowiada ono za bezposredni efekt opalenizny i czasem tez - za poparzenia sto-
neczne. Moze przenikac przez szyby okienne i samochodowe, a takze przez chmury.

(280-320 nm) stanowi ok. 5% docierajacego do nas pro-
mieniowania ultrafioletowego i oddzialuje na ptytsze warstwy naskoérka, od-
powiadajac za trwatg opalenizne, powstajacg w wyniku wytwarzania barwni-
ka — melaniny - przez specjalne komérki — melanocyty. Efekty te pojawiaja sie
po uptywie kilku godzin. Promieniowanie UVB moze by¢ czynnikiem wywotujgcym
nowotwory skory, ale dzieki niemu skéra wytwarza tez witamine D. Nie prze-
nika przez szyby i w znacznym stopniu zatrzymywane jest przez chmury.

Wzajemny stosunek tych dwdch zakreséw uzalezniony jest od szerokosci geograficznej,
pory roku i pory dnia. Im wyzej na niebie znajduje sie storce, tym wieksza jest zawartos¢
fal B w jego promieniowaniu, a zatem stosunek fal UVA/UVB nieustannie sie zmienia.

(10-280 nm) jest szkodliwe dla wszystkich organizméw zywych,

a u ludzi moze wywotywac uszkodzenia skoéry i oczu, ale na szczescie prawie catkowicie
zatrzymywane jest przez warstwe ozonowa. Obok UVA i UVB jest jednak skiadnikiem
promieniowania wytwarzanego podczas spawania, dlatego czynno$¢ ta wymaga stoso-
wania odpowiednich zabezpieczen. Ze wzgledu na jego silne wiasnosci dezynfekcyjne
wykorzystywane jest w lampach o dziataniu bakterio-, wiruso-, grzybo- i glonobéjczym.

premieniowanie
ultraholetowe

promieniowanie

swiatlo widzialne podczerwone

Ve UVB VA
100 280 315 400 ' 700

dhugosc fall mm]
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cej niz 1 godz. dziennie sg znacznie
mniej zagrozone rakiem piersi’. Wplyw
ochronny miato nie tylko przebywanie
na sloiicu w wieku dorostym, ale takze
spedzanie powyzej 1 godz. dziennie

na sloicu w okresie letnim w wieku
dojrzewania. W innym badaniu réw-
niez potwierdzono odwrotng zaleznosé
miedzy ekspozycja na promieniowanie
sloneczne UV a ryzykiem raka piersi

u kobiet po 40. roku zycia®. Ryzyko bylo
wyzsze u pai, ktére nie opalaly sie i za-
krywaly cialo wlgcznie z koficzynami.
Witamina D ma udowodnione dzialanie
przeciwnowotworowe, zapobiegajace
proliferacji komérek rakowych oraz
angiogenezie i tworzeniu przerzutow.
Badacze potwierdzaja, ze Swiatlo sto-
neczne moze chroni¢ przed rakiem
piersi, jajnikow, prostaty i jelita grubego,
a takze zmniejsza¢ $§miertelno$¢ w przy-
padku zachorowania na te choroby*.

Nawet przed urodzeniem
Ekspozycja cigzarnych na $wiatto sto-
neczne, a nawet dlugosé¢ dnia ze swia-
tlem stonica podczas ciazy, szczeg6lnie
w il trymestrze, moze mie¢ pozy-
tywny wplyw na zdrowie i wage uro-
dzeniowg noworodkéw. Bez watpienia
role odgrywa tu wieksza produkcja
witaminy D w organizmie matki, ale
nie bez znaczenia jest tez pozytywne
oddzialywanie psychiczne $wiatta
slonecznego, sprzyjajace lepszemu
samopoczuciu i zmniejszeniu stresu.
Jak udowodnili badacze, wiecej godzin
slofica w ciggu dnia wiaze sie z mniej-
szym ryzykiem niskiej wagi urodze-
niowej’. Wieksza ekspozycja stoneczna
w drugim trymestrze obniza tez praw-
dopodobienstwo wystgpienia astmy



u dziecka®. Niedobér stonecznej wita-
miny u kobiety cigzarnej moze powo-
dowa¢ u dziecka w p6zniejszym wieku
uposledzenie rozwoju pluc, problemy
neuropoznawcze, zwiekszone ryzyko
zaburzen odzywiania oraz nizszg mase
kostng w wieku dorostym. Jednak wita-
mina D nie jest jedynym pozytywnym
skutkiem $wiatta stonecznego w czasie
ciazy, cho¢ uczonym wciaz trudno
jest wyjasni¢ pozostale mechanizmy.
Gdy badano wystepowanie atopowego
zapalenia skdry u dzieci matek z silng
alergia, okazalo sie, Ze suplementacja
witaminy D nie przynosila zadnych
efektow, natomiast zwigkszenie ekspo-
zycji noworodkéw na promieniowanie
UV przyniosto zmniejszenie ryzyka
egzemy o ok. 50%, a takze obnizenie
poziomu wskaznikéw zapalnych’.
Niedostatek §wiatta stonecznego moze
by¢ tez czynnikiem ryzyka w cukrzycy
typu 1, co potwierdzono w duzym ba-
daniu dunskim, obejmujacym ponad
300 tys. os6b, gdzie nizsze nastonecz-
nienie w III trymestrze cigZy powigzano
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66 Coraz wiecej badan wskazuje na odwrotne powigzanie
miedzy ekspozycja stoneczng a cisnieniem krwi i chorobg
wiencowa. Potwierdzono, ze dawka promieniowania
UVA odpowiadajgca 30 min przebywania w potudnie
w storicu w kraju potudniowej Europy obniza cisnienie krwi
niezaleznie od poziomu witaminy D w organizmie! 99

7 67-procentowym wzrostem ryzyka
cukrzycy typu 1 u dzieci ptci meskiej®.

Tlenek azotu i alfa-MSH

Do niedawna sadzono, ze zdrowot-

ne zalety stofica ograniczaja sie tylko
do dziatania wytworzonej pod jego
wplywem witaminy D. Stopniowo jed-
nak naukowcy przekonujg sig, ze me-
diatorami korzystnych efektéw sa tez
inne zwigzki powstajace w wyniku
ekspozycji stonecznej. Suplementacja
witaminy D nie odgrywa zadnej roli

w podwyzszaniu ich poziomu i dlatego
w przypadku wielu schorzen przeby-
wanie na stoficu przynosi zdecydowa-
ne korzysci, podczas gdy suplementy
z witaming D sg nieskuteczne.

Jednym z takich zwigzkow jest tlenek
azotu — wazna substancja sygnalizacyjna
i rozszerzajaca naczynia krwionosne.
Jego niedostateczna produkcja moze by¢
przyczyna nadci$nienia. Tlenek azotu
produkowany jest m.in. przez srédbto-
nek naczyn krwiono$nych, ale réwniez
skora zawiera znaczne ilosci jego pre-
kursoréw, ktére pod wplywem promie-
niowania UVA moga by¢ przeksztalcane
w ten zwigzek. Coraz wigcej badan
wskazuje na odwrotne powigzanie mie-
dzy ekspozycja stoneczng a ciSnieniem

krwi i choroba wiencows. Potwierdzono,
ze dawka promieniowania UVA odpo-
wiadajgca 30 min przebywania w potu-
dnie w stoncu w kraju potudniowej Eu-
ropy obniza ci$nienie krwi niezaleznie
od poziomu witaminy D w organizmie®!
Tlenek azotu, a dokladniej jego nie-
dostatek, odgrywa tez bardzo istotng
role w rozwoju zespolu metabolicznego,
charakteryzujacego sig otyloscia brzusz-
ng, wysokim poziomem tréjglicerydéw,
niskim poziomem cholesterolu HDL,
podwyzszonym ci$nieniem tetniczym
i wysokim poziomem cukru we krwi.
Tlenek azotu wywiera wplyw na funk-
cjonowanie mitochondriéw, a takze
na oporno$¢ insulinows i metabolizm
glukozy. Zwigkszone ryzyko wystgpienia
zespolu metabolicznego moze byc¢ tez
skutkiem niedostatecznego poziomu
witaminy D, a wigc w tym przypadku
slofice zapewnia podwéjng ochrone.
Inng wazna substancja, ktérej produk-
cja zwieksza sie pod wplywem Swiatta
stonecznego, jest alfa-MSH, czyli alfa
hormon stymulujacy melanocyty, ktéry
wywoluje pigmentacje skéry pod wply-
wem slonca, zapobiega uszkodzeniom
DNA przez promienie ultrafioletowe
i wspomaga naprawe DNA w keratyno-
cytach'’. Ma tez dzialanie immunomo-
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dulujace i hamuje wydzielanie cytokin
prozapalnych, dzieki czemu moze odgry-
wac role w ttumieniu alergii i choréb au-
toimmunologicznych. Odgrywa réwniez
role w regulowaniu apetytu i zapobie-
ganiu otylosci, w ochronie przed scho-
rzeniami neurodegeneracyjnymi, a takze
w regulowaniu wydzielania hormonéw.
Niestety, wielu lekarzy nadal zaleca
raczej suplementacje witaminy D niz
naturalne jej wytwarzanie w skorze pod
wplywem promieni stonecznych. Roz-
czarowaniem moga by¢ dla nich wyniki
badania VITAL, dotyczacego efektéw
suplementacji stonecznej witaminy,
a obejmujacego ponad 25 tys. oséb. Jak
sie okazalo, suplementacja syntetycznej
witaminy D nie spelniata pokladanych
w niej nadziei. Nie zapobiegata m.in.
rakowi ani chorobie wieficowej, nie
poprawiala funkcjonowania poznawcze-
go, nie zmieniala tez znaczgco gestosci
mineralnej kosci''. Wyniki badania
sugeruja wrecz, ze nalezatoby zaprze-
sta¢ ogélnego zalecania suplementacji
tej witaminy, gdyz moze ona przynosic
korzys$ci najwyzej osobom skazanym
na przebywanie w pomieszczeniach,
cierpigcym na zaburzenia wchlaniania
lub stosujacym leki przeciwko oste-
oporozie, ktére moga wywolywac hi-
pokalcemie (zbyt niski poziom wapnia
we krwi). Na tym przykladzie widag¢, jak
nieaktualne w §wietle badan staty sie
zalecenia instytucji zdrowotnych, prze-
strzegajace przed sloficem i zachecajgce
do zastgpowania go suplementami.

Promienie zdrowia
Stonice moze chronié nas przed
wieloma chorobami réwniez bez
posrednictwa witaminy D, cho¢ ba-
dacze wciaz dalecy sa od pelnego
wyjaénienia tych mechanizmoéw.

I tak np. ekspozycja sloneczna
we wczesniejszym okresie zycia moze
by¢ (obok poziomu witaminy D) nie-
zaleznym czynnikiem, chronigcym
przed stwardnieniem rozsianym. Pro-
mieniowanie ultrafioletowe moze od-
dziatywaé poprzez liczne mechanizmy
immunomodulacyjne, takie jak zwiek-
szone wytwarzanie limfocytéw T re-
gulatorowych oraz wieksza produkcja
mediator6w immunosupresyjnych'.

Swiatlo slofica moze tez pomagac
w zapobieganiu nowotworom. Ekspo-
zycja stoneczna moze obnizaé ryzyko
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raka prostaty o 23%, jak wykazano
w przegladzie badan, obejmujacym
Tacznie blisko 30 tys. przypadkéw'.
Oczywiscie i tu wazna role odgrywa
produkcja witaminy D, ale nie jest
to jedyny mechanizm ochronny.
Swiatlo stoneczne reguluje tez wydzie-
lanie melatoniny, odgrywajacej kluczowa
role w zarzgdzaniu rytmem dobowym,
a zaburzenia tego rytmu zwiekszaja
ryzyko nowotworéw. Réwniez tlenek
azotu, produkowany pod wpltywem
$wiatta stonecznego, moze dziata¢
ochronnie, gdyz hamuje proliferacje raka
prostaty, a jego niski poziom powigzano
z nasilong angiogeneza (tworzeniem
nowych naczyn krwionoénych) tkanki
rakowej, jak réwniez ze zwiekszong
odpornoscig komérek rakowych na apo-
ptoze, czyli ich programowang $mierc.
Badanie prowadzone w Korei Potu-
dniowej z udzialem oséb z osteoporo-
za w wieku powyzej 65 lat wykazato,
ze ekspozycja na Swiatto sloneczne
trwajaca 5 lub wiecej godzin dziennie
zmniejsza wspoélczynnik ztaman kosci,
i to nawet u 0séb z niedoborem wita-
miny D, co oznacza, ze sloiice moze
oddzialywac tez w sposéb bezposredni,
z pominigciem tego zwigzku'*. Jednym
z czynnikéw moze by¢ nocna pro-
dukcja melatoniny, ktéra uzalezniona
jest od odpowiedniej dawki promie-
ni stonecznych w dziefi. Melatonina
wywiera wplyw na metabolizm kosci
poprzez stymulowanie ich wzrostu
i hamowanie aktywnosci osteokla-
stow (komorek odpowiedzialnych
za rozpuszczanie i resorpcje tkanki
kostnej). Obnizony poziom melatoni-
ny moze zwigksza¢ utrate masy kost-
nej, m.in. u kobiet po menopauzie.
Innym schorzeniem, ktéremu po-
maga zapobiega¢ ekspozycja stonecz-
na, a przede wszystkim promienio-
wanie UVB, jest krotkowzroczno$é,

szczeg6blnie u dzieci i mlodych oséb
doroslych. Nie stwierdzono natomiast
powigzania krétkowzrocznosci z wita-
ming D. Nieostre widzenie przedmiotéw
odleglych, moze prowadzi¢ do zwigk-
szenia ryzyka jaskry i rozwarstwienia
siatkéwki. Dzieci spedzajace wiecej cza-
su na zewnatrz sg w mniejszym stopniu
zagrozone krétkowzroczno$cia, niezalez-
nie od tego, ile wykonywaty pracy wzro-
kowej z bliska i czy ich rodzice byli krot-
kowzroczni'®. Jak podejrzewajg badacze,
ochronnie moze dziala¢ tez $wiatlo
widzialne, ktdére stymuluje uwalnianie
dopaminy w siatkéwce, przez co hamu-
je nadmierne wydluzanie osiowe gatki
ocznej, bedace strukturalnym mechani-
zmem krétkowzrocznosci. Wedtug zale-
cen Miedzynarodowego Instytutu Krét-
kowzrocznosci dzieci w wieku szkolnym
powinny spedza¢ tygodniowo co naj-
mniej 8-15 godz. na zewnatrz, by ochro-
na taka miata znaczenie kliniczne'.
Jeszcze inng wlasnoscig §wiatta
stonecznego jest jego dziatanie bakte-
riob6jcze, dzigki ktéremu moze ono
chroni¢ przed szerzeniem sig infekcji.
Bezposrednie $wiatlo slofica zabija m.in.
pratki gruzlicy, paciorkowce, meningo-
koki i gronkowce'. Z tej wlasciwosci
korzystano dawniej powszechnie, takze
w szpitalach, gdy nie dysponowaty
one jeszcze wspélczesnymi srodkami
dezynfekcyjnymi i antybiotykami.

Nasz biologiczny zegar
Niedostatek $wiatla moze zaburza¢ nasz
rytm dobowy, regulujacy cykl snu i czu-
wania, temperature ciala, ci$nienie krwi,
funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go 1 pokarmowego, a takze wydzielanie
hormonéw. Rytm dobowy organizmu
regulowany jest przez jadra nadskrzy-
zowaniowe (SCN) — obszar podwzgdrza
silnie modulowany przez §wiatto odbie-
rane przez siatkéwke oka — ktére z kolei



sterujg wydzielaniem melatoniny przez
szyszynke — gruczol dokrewny, wedlug
mistykéw bedacy naszym ,trzecim
okiem” i oknem do Zycia duchowego.
Sama szyszynka takze zawiera Swiatlo-
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66 Ekspozycja stoneczna moze obnizac ryzyko raka
prostaty 0 23%, jak wykazano w przegladzie badan,
obejmujacym tacznie blisko 30 tys. przypadkdw oe

czule komérki receptorowe, reagujace
na $wiatlo i ciemno$¢. Poranna ekspo-
zycja na $wiatlo stoneczne (ktére moze
by¢ nawet tysigce razy jasniejsze niz
najsilniejsze o§wietlenie sztuczne w po-
mieszczeniu) skutecznie zwieksza pro-
dukcje melatoniny wieczorem. Trzeba
przy tym pamietaé, ze okulary przeciw-
sloneczne ograniczajg dostepnosé §wia-
tla, przez co moga oslabiac¢ jego efekt.
Z kolei ekspozycja na $wiatlo sztuczne
nocg moze powodowaé przesuniecie
fazowe produkcji melatoniny, zakléca-
jace normalny rytm snu i czuwania.
Deregulacje ekspresji genéw zegara
dobowego powigzano m.in. z procesami
nowotworowymi. W kilku badaniach
potwierdzono, ze zaburzenie rytmu
dobowego moze zwiegkszaé ryzyko raka
piersi'®. Zaburzenie rytmu dobowego
przez niedostatek naturalnego $wiatlta
moze upo$ledza¢ tez funkcje poznawcze.
Swiatto wplywa na ukrwienie mézgu.

nie, nawykowe korzystanie ze storica
powigzano z nizszym ryzykiem spadku
zdolnosci poznawczych u os6b w po-
deszlym wieku, a takze z poprawg
takich zdolnosci u os6b mtodszych®.

Uczeni stwierdzili, ze zabiegi fototera-
pii poprawiajg doptyw krwi do mézgu
u wczedniakéw i u 0séb cierpigcych
na sezonowg depresje, jak r6wniez moga
poprawiaé funkcjonowanie poznawcze.
U os6b z depresja niedostatek §wiatla
slonecznego zwieksza prawdopodo-
bienstwo uposledzenia tych funkcji®.
Gdy zbadano funkcjonowanie po-
znawcze mieszkanic6w Finlandii
w zaleznosci od naslonecznienia oko-
lic, w ktérych mieszkaja, okazalo sie,
ze $wiatlo sloneczne sprzyjato lepszym
zdolnoSciom poznawczym, szczeg6l-
nie w takich dziedzinach, jak pamig¢
wzrokowa, uczenie sig nowych rzeczy
oraz zdolno$¢ utrzymywania uwagi.
Cho¢ bezposrednia krotkotrwata eks-
pozycja stoneczna moze pogarszac
funkcjonowanie poznawcze w ciagu
kilku nastepnych godzin, to wielolet-

Rozchmurz sie

Sezonowe zmniejszenie dostepnosci
$wiatla stonecznego u wielu oséb wy-
woluje szereg negatywnych skutkéw
psychicznych, znanych jako sezonowe
zaburzenia afektywne (SAD), a obja-
wiajacych sie m.in. obniZzeniem nastro-
ju, smutkiem, znuzeniem, spadkiem
energii i aktywnosci, obojetnoscia

i ogélnym zlym samopoczuciem. Po-
wigzano je z niedostateczng produkcjg
serotoniny w ciagu dnia i zaburzeniem
rytmu nocnej produkcji melatoniny,
gdyz to wlasnie serotonina, produ-
kowana w ciggu dnia, jest prekur-

Helioterapia stara jak swiat

Leczenie Swiattem stonecznym, nalezy z pewnoscia do najstarszych me-
tod medycznych. O zaletach zdrowotnych $wiatta stonecznego wiedzieli juz
starozytni Egipcjanie. Herodot, grecki historyk z V w. p.n.e., zalecat kapie-
le stoneczne na wzmocnienie kosci i miesni. Zyjacy nieco pézniej Hipokrates
systematycznie stosowat leczenie swiattem stonecznym, m.in. w przypad-
kach obnizenia nastroju. W XVIII w. pewien francuski lekarz zaobserwowat,
ze owrzodzenia nég gojg sie znacznie szybciej w stoncu, a 100 lat pézniej
jego pobratymcy zalecali storice jako lek na przewlekte zapalenie stawdw.
Pierwszym lekarzem, ktdry stosowat swiatto stoneczne w praktyce klinicznej
i badat jego efekty w sposob naukowy, byt dr Niels Finsen (1860-1904), dunski le-
karz pochodzenia islandzkiego, w 1903 r. uhonorowany Nagroda Nobla w dziedzinie
medycyny za wkiad do leczenia gruzlicy skéry za pomocq Swiatta ultrafioletowego.
Skonstruowat specjalne lampy emitujace promieniowanie UV, zwane lampami Finsena.
Dopiero jednak szwajcarski lekarz Auguste Rollier (1874-1954), zainspirowany
przez Finsena, spopularyzowat helioterapie, otwierajagc w Alpach Szwajcarskich
solaria, czyli budynki przeznaczone do jak najpetniejszego czerpania korzysci z ka-
pieli stonecznych, a wyposazone w balkony od potudniowej strony oraz
rozsuwane okna i dachy. Jego zdaniem najlepiej dziatato poranne swiatto
stoneczne, operujace w chtodnym otoczeniu na duzej wysokosci, gdzie
dociera wiecej promieni UV. Rollier leczyt przede wszystkim gruzlice
i krzywice, a terapia polegata na stopniowym zwiekszaniu naswie-
tlanej storncem powierzchni ciata. Podobne osrodki, stuzace przede
wszystkim leczeniu gruzlicy i trudno gojacych sie ran, otwierat w tym
samym czasie takze inny Szwajcar, dr Oscar Bernhard (1861-1939).
Podczas | wojny $wiatowej wykorzystywano ekspozycje stoneczng
w leczeniu rannych Zotnierzy. Rozwdj farmakoterapii odsunat leczenie
storicem na dalszy plan, ale obecnie, wraz ze wzrostem popularnosci
medycyny naturalnej i holistycznej, helioterapia przezywa swaj rene-
sans, a badania otwieraja coraz to nowe obszary jej zastosowar.
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sorem melatoniny i w ciemnos$ci
zostaje w nig przeksztalcona.
Prawidlowy poziom serotoniny wy-
woluje pozytywny nastréj i pomaga
zachowacé spokéj oraz skupienie. Ste-
zenie hormonu szczescia zazwyczaj
jest wyzsze péznym latem i jesienia,
a nizsze — wiosna, co niewatpliwie
wiaze sie z dostepnosciag Swiatla.
Naukowcy sugeruja, ze Swiatlo sto-
neczne moze mie¢ bezposredni zwia-
zek nie tylko z produkcjg serotoniny,
ale takze z jej transportem i wigzaniem
z receptorami. Serotonina uwalniana
jest w mozgu, jelitach i ptytkach krwi,
ale wiele wskazuje na to, ze moze
tez by¢ produkowana w skérze pod
wplywem §wiatla stonecznego, Skéra
wyposazona jest bowiem w calg ,, ma-
szynerie” niezbedng do produkcji tego
hormonu; zawiera m.in. hydroksylaze
tryptofanows, czyli enzym uczestni-
czacy we wstepnym etapie syntezy
serotoniny”'. Ludzkie keratynocyty
(czyli komérki naskérka) po naswie-
tleniu promieniami ultrafioletowymi
wykazuja tez znaczacy wzrost produk-
cji beta-endorfin, czyli naturalnych
hormonéw opioidowych o dziataniu
zblizonym do morfiny, a wigc eufo-
rycznym i przeciwb6lowym. Z tego
powodu ekspozycja sloneczna moze
sprzyja¢ dobremu samopoczuciu i ta-
godzeniu bélu, podczas gdy niedosta-
tek stofica moze dziata¢ depresyjnie.
Gdy w drugiej polowie XX w. aktyw-
no$c¢ ludzi w rozwinietych krajach
zachodnich zaczeta coraz bardziej
przenosic¢ sie do wnetrz, a ekspozy-
cja sloneczna zostata ograniczona
praktycznie tylko do krétkiego urlo-
pu i niektérych weekendéw, zaczeto
w tych panstwach obserwowaé zwiegk-
szone wystepowanie duzej depresji*’.
Sterowany $wiatlem rytm dobowy
reguluje tez wydzielanie innych hormo-
néw, m.in. glikokortykosteroidéw (korty-
zolu i kortykosteronu), ktérych poziom
jest wyzszy rano, tuz przed przebudze-
niem, a nizszy pod koniec dnia. Mela-
tonina zwieksza réwniez poziom proge-
steronu i podwyzsza poziom estradiolu.
Deregulacja glikokortykosteroidéw wigze
sig z zaburzeniami nastroju (np. z depre-
sja), podczas gdy pochodne progestero-
nu majg dzialanie stabilizujgce nastrdj
i wykazujg skutecznoéé m.in. w leczeniu
choroby afektywnej dwubiegunowej.
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66 Wedtug zalecen Miedzynarodowego Instytutu
Krotkowzrocznosci dzieci w wieku szkolnym powinny
spedzac tygodniowo co najmniej 8-15 godz. na zewnatrz,
by ochrona taka miata znaczenie kliniczne 99

Swiatlo stoneczne jest takze istotnym
czynnikiem przyspieszajacym rekon-
walescencje. W badaniach zaobserwo-
wano m.in. ze pacjenci po operacjach
kregostupa przebywajacy w salach
dobrze nastonecznionych odczuwali
mniejszy stres i potrzebowali mniej
lekéw przeciwboélowych?, a na oddzia-
le intensywnej opieki kardiologicz-
nej w stonecznych pomieszczeniach
krétszy byl czas hospitalizacji i nizsza
$miertelno$¢ pacjentéw niz w sa-
lach o stabym nastonecznieniu®.

Co za duzo, to nie zdrowo
Ekspozycja na §wiatlo stoneczne,
szczegblnie gdy jest na tyle inten-
sywna, ze prowadzi do poparzen,
moze by¢ czynnikiem sprzyjajacym
rozwojowi réznych rodzajow raka
skory, takich jak czerniak, bioracy
swoj poczatek z melanocytéw, czyli
komoérek pigmentowych skdry, oraz
rak kolczystokomérkowy (SCC) i rak
podstawnokomoérkowy (BCC), rozwi-
jajace sie z keratynocytéw, czyli ko-
morek naskérka. Czerniak ma wsréd
nich najwyzsza Smiertelnosgé, ale jego
zwigzek ze §wiatlem stonecznym nie
jest prosta zaleznoscig. Jak pokazuja
badania, istotng role odgrywa rzadka
i silna ekspozycja stoneczna oraz histo-
ria poparzen stonecznych, natomiast
stata ekspozycja sloneczna (np. u oséb
pracujacych na wolnym powietrzu)
ma wplyw ochronny*. W przypadku
rakéw keratynocytowych to korzystne
dziatanie nie wystepuje, ale ich $miertel-
no$¢ jest znacznie nizsza niz czerniaka.
Co zastanawiajgce, pomimo coraz
szerszego stosowania filtréw UV i ogra-

niczania przebywania na stoncu
zgodnie z zaleceniami medycznymi,
notuje sie ciagly wzrost zachorowal-
no$ci na czerniaka, w znaczacy sposéb
skorelowany z malejaca roczng dawka
promieniowania ultrafioletowego,
jakie przyjmujemy~°. Naukowcy ame-
rykanscy stwierdzili, Ze wystgpowanie
czerniaka w Stanach Zjednoczo-
nych jest obecnie 6 razy czestsze
niz 40 lat temu, ale nie towarzyszy
mu odpowiedni wzrost $§miertelno-
Sci, a to moze wskazywac po prostu
na nadrozpoznawalno$é tej choroby”’.
Potezna moc $wiatla stonecznego
moze nam szkodzié, jesli zabraknie
nam rozsgdku w korzystaniu z niej,
ale moze tez by¢ wspanialym darem
dla naszego zdrowia i samopoczucia
psychicznego, ktéry rozswietli na-
sze zycie w przenoséni i dostownie.
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Wracaj zarow!

Zawat serca, udar mdzgu, zator tetnicy ptucnej — to skutki zakrzepicy.
Co roku z powodu zatoru tetnicy ptucnej umiera w Polsce ok. 45 tys. 0sdb.

50% chorych zakrzepica
przebiega bezobjawowo.
Czesto pierwszym i jedynym
jej symptomem jest zator
tetnicy ptucnej. Dochodzi do niego
wskutek oderwania sie zakrzepu, ktéry
powstal w Zyle, a nastepnie powedrowat
z krwia do tetnicy plucnej i ja zabloko-
wal. W takiej sytuacji u chorego moze
dojs¢ do nagtego zatrzymania krazenia
i oddychania, a to oznacza natychmia-
stowg $mier¢. Jak dotad zakladano,
ze zakrzepica zyt gltebokich grozi jedynie
pasazerom latajgcym na dlugie dystan-
se. Jednak ostatnie badania wskazuja,
ze do 17% jej przypadkéw dochodzi
podczas krétkotrwatych lotow.
Tragicznym tego przykladem moze
by¢ przypadek mistrzyni olimpijskiej
Kamili Skolimowskiej, ktéra 18 lu-
tego 2009 r. w czasie zgrupowania
polskich lekkoatlet6w w Portugalii
zaslabla podczas treningu. W karetce
stracila przytomnosé¢. Mimo godzinnej

reanimacji lekarzom nie udato sie jej
uratowac. Zabit ja zator ptucny. Jak
podkreslali kardiolodzy, Kamila leciata
do Portugalii samolotem, co sprzy-
ja powstawaniu zakrzepéw. Poza
tym do $mierci sportsmenki mogly
przyczynic¢ sig uwarunkowania gene-
tyczne, odwodnienie, zageszczenie
krwi, przyjmowanie srodkéw anty-
koncepcyjnych, a takze wysilek, ktéry
towarzyszy! jej na treningach. Inna
kwestia to fakt, ze zlekcewazono ob-
jawy choroby i gdy skarzyla sie na bél
tydki, co mogto by¢ oznaka zakrzepu,
lekarz zalecit masaz, ktéry uruchomit
zakrzep i doprowadzil do zatoru.
Zakrzepica zy! glebokich polega
na formowaniu sie skrzepliny (zwanej
tez zakrzepem) w $wietle naczynia
krwionoénego. Wystepuje najczesciej
w obrebie zy! koniczyn dolnych, a jej
przyczyne stanowi zazwyczaj dtugotrwa-
ty bezruch, do ktérego latwo dopuscié
w samolocie. Ponadto jej powstaniu

sprzyja suche i rozrzedzone powietrze
w kabinie, ktére zwieksza utrate wody

z organizmu, zageszczajac tym samym
krew, oraz spowalnia jej przepltyw w zy-
Tach. Gdy skrzeplina odrywa sig od $cia-
ny zylnej i wraz z krwia przenosi sig

w wyzsze partie uktadu krwionosnego,
moze predzej czy pézniej znalezé sie

w naczyniach mézgu, pluc, serca czy
innych narzadéw. W rezultacie dochodzi
do zaczopowania naczynia krwiono-
$nego, czyli zatoru, co grozi powaznym
uszkodzeniem organu, a nawet $§miercia.

Jak sugerujg badania przeprowadzo-
ne w Holandii, proces powstawania
zakrzep6w we krwi tymczasowo in-
tensyfikuje sie nawet o 30% u wszyst-
kich pasazeréw, réwniez tych ciesza-
cych sie doskonatym zdrowiem'.

W przeprowadzonym w Nowej Ze-
landii badaniu przyjrzano sie 900 pa-
sazerom, ktérzy czesto brali udziat
w lotach trwajacych 10 i wiecej godzin.
U 4 z nich wykryto zatory ptucne,
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UWAGA!

Zakrzepica zyt gtebokich jest najniebezpieczniejsza dla:
» pasazerdw czesto latajgcych na dtugich dystansach,

mtodych matek (do 6 tygodni po porodzie),

* 0s06b starszych (po 70.r.2.),

kobiet przyjmujgcych hormony (w postaci antykoncep-

cji badz hormonalnej terapii zastepczej),
0s6b po udarze,

pacjentéw po niedawno przebytej operacji,

chorych na serce lub raka.

Uwazaj tez, jesli wystepuja u Ciebie:
» choroby autoimmunologiczne,
 zylakindg,

* obcigzenie genetyczne zakrzepicg zyt gtebokich,
» czynnik V Leiden, czyli mutacja genetyczna wptywajgca na krzepliwos¢ krwi.

a u 5 zakrzepice zyl gtebokich — mimo
ze przed lotem zazyli aspiryne badz

w jego trakcie stosowali specjalne pon-
czochy uciskowe. Nalezy jednak zazna-
czy¢, ze u 8 sposrdd tych 9 pasazeréw
juz wczesniej wystapily czynniki zwigk-
szajace ryzyko powstania zakrzepu®.

Z kolei grupa naukowcéw z wloskiego
Uniwersytetu G. d’Annunzio przepro-
wadzila badanie ultrasonograficzne
wérod 600 pasazeréw lotu krajowego.

U 5% z nich wykazano zakrzepy w na-
czyniach krwionoénych, natomiast
jaki$ czas p6zniej u 2 os6b wystapily
zatory ptucne. Naukowcy odkryli réw-
niez, ze skrzepliny powstaly w ciagu
pierwszych 2-3 godz. lotu, a z czasem
stawaly sie coraz wieksze i grozniejsze.

Co zatem robi¢, by uchro-
ni¢ sie przed zakrzepica?

Mogloby sig wyda-
wag, ze zwykla woda najlepiej uchroni
nas przed nadmierng utratg ptynéw,
jednak skuteczniejsze moze okazac sie
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wzbogacenie jej o srodek zapobiegajacy
odwodnieniu. Pewne badanie przepro-
wadzone w Japonii wykazato, ze pod-
czas 9-godzinnego lotu u o0séb pijacych
co godzing szklanke wody wystapilo
zageszczenie krwi, podczas gdy u oséb
pijacych ptyn z elektrolitami (podobny
do specjalnych napojéw izotonicznych
dla sportowc6éw) nie zaszly podobne
zmiany®. Prawdopodobnie najwazniej-
sza kwestia to utrzymanie réwnowagi
migdzy poziomem poszczegblnych
elektrolitéw w organizmie, tj. miedzy
sodem a potasem. Na czas lotu zaopatrz
sie wigc w $rodek zapobiegajacy od-
wodnieniu lub napéj izotoniczny.
Powstawanie
zakrzepow ulatwia zbyt duza ilosé
fibryny odpowiadajacej za wigzanie
plytek krwi i decydujacej o ich lepko-
$ci i gestosci. By nie dopusci¢ do takiej
sytuacji, nasz organizm wytwarza pla-
zming — enzym, ktéry obniza poziom
fibryny w organizmie i ma zdolno$é

rozpuszczania skrzeplin. Niestety
z wiekiem jego produkcja w organizmie
zmniejsza sie. I tu wkracza nattokinaza,
enzym znajdujacy sie w przyrzadzanym
ze sfermentowanych nasion soi natto
- tradycyjnym daniu w kraju Kwit-
nacych Wisni. Rozpuszcza ona nitki
biatka fibryny, a przy tym nie zmienia
naturalnej, fizjologicznej lepkosci krwi.
Potwierdza to eksperyment przepro-
wadzony na 12 Japonczykach w wieku
21-55 lat, ktérzy na $niadanie jedli natto.
Jako Ze nie wszyscy potrafia przekonaé
sie do tej potrawy, naukowcy opracowali
suplement diety, ktéry zachowat jej do-
broczynne wlasciwosci. Nattokinaza do-
tlenia i dostarcza waznych sktadnikéw
odzyweczych, dzieki czemu ulatwia pra-
widlowe funkcjonowanie waznych orga-
néw. Wzmaga naturalng produkcje pla-
zminy w organizmie, a gdy jej brakuje,
zastepuje ja i rozktada nadmiar fibryny.

Jak dowodzg kolejne badania, nat-
tokinaza jest skuteczniejsza w regulo-
waniu gestosci krwi od stosowanych
popularnie lekéw na bazie kwasu
acetylosalicylowego. A przy tym jest
srodkiem bezpiecznym - nie wywo-
luje reakcji alergicznych i nie daje
niepozadanych skutkéw ubocznych.
To frakcja wyjatkowych
substancji roslinnych, nalezacych
do bioflawonoid6w, majgca zdolnosé
Iaczenia sie z kolagenem i elastyna,
a przy tym rozpuszczalna w wodzie.
OPC stanowig bardzo silny uktad
antyoksydacyjny o mocy niszczenia
wolnych rodnikéw kilkadziesiat razy
silniejszej od witamin C i E. Ma to
istotne znaczenie, bowiem neutralizu-
ja wolne rodniki powstajace wskutek
promieniowania jonizujacego. Badania
kliniczne wykazaly, iz OPC nie tylko
obnizajg ci$nienie krwi, ale takze za-
pobiegaja niekorzystnym zmianom
w $cianach naczyn krwionoénych.

Co ciekawe, maja silniejsze wtasci-
wosci przeciwagregacyjne niz kwas
acetylosalicylowy, a w przeciwienstwie

1 Lancet, 2006; 367: 832-8

2 Lancet, 2003; 362: 2039-44

3 JAMA, 2002; 287: 844-5

4 Thromb Res, 2002; 107: 141-5

5 Cochrane Database Syst Rev, 2006; 2: CD004002
6 Br| Haematol, 2009, 144: 425-9

7 Clin Appl Thromb Hemost, 2004; 10: 373-7

8 Cleve Clin ) Med, 2011; 78: 111-20



do niego nie wydtuzajg czasu krwa-
wienia. Ponadto dzigki zdolnosci two-
rzenia nowych wigzan poprzecznych

w kolagenie i elastynie wspomagaja
utrzymanie prawidlowej elastycznoséi

i przepuszczalno$ci $cian naczyn oraz
poprawiajg ukrwienie koniczyn dolnych.

T ETTE L ENENEL B Winogrona,

czosnek, pomidory, mitorzab japonski

i len zwyczajny wykazujg dzialanie
rozrzedzajace krew, podobnie jak aspi-
ryna. Zawarty w czerwonym winie
resweratrol pomaga zmniejszy¢ lepkosé
plytek krwi, co bezposrednio redukuje
ryzyko powstania skrzepliny*. Cho¢

na poktadach samolotéw czesto ser-
wuje sig wino, to jednak zastanéw sie,
nim je zamo6wisz, ma bowiem dzialanie
odwadniajace. Dlatego zastap kieliszek
tabletkami z resweratrolem. Moze to by¢
preparat zawierajacy pterostilbeny.
Zwiazki te charakteryzuje wysoka bio-
dostepnosé, a za ich uzyciem przema-
wieja wieki stosowania w medycynie
ajuwerdyjskiej. Mozesz do tego dodaé
kapsutke z ekstraktem z pestek wino-
gron. 2 badania kliniczne na ludziach,

kontrolowane placebo, przeprowadzone
na University of California Davis School
of Medicine, Department of Preventa-
tive Cardiology wykazaly, ze taki pre-
parat pomaga utrzymac ci$nienie krwi
na wlasciwym poziomie bez skutkéw
ubocznych. Jest to mozliwe, bo pre-
parat zawiera az 90-95% polifenoli!

W czasie
lotu zal6z podkolanéwki lub poniczochy
uciskowe. Sg one specjalnie zaprojekto-
wane, tak by Scisle przylegaty do skéry,
dzieki czemu zmniejszajg gromadze-
nie sie wody w nogach i wspomagaja
krazenie krwi. Jest to istotne przede
wszystkim u pacjentéw klasy ekono-
micznej, siedzacych przez wiele godzin
w nienaturalnej pozycji. Jak wykazal
zlecony przez Cochrane Collaboration
przeglad 9 badan na niemal 3 tys. pasa-
zer6w linii lotniczych, skarpetki samo-
lotowe obnizajg ryzyko bezobjawowej
zakrzepicy zyt glebokich az o 90%>°.

Wybierz spodnie,
ktére nie przylegaja do ndg i okolic pasa
albo wez je ze soba w bagazu podrecz-
nym i przebierz sig po starcie samolotu.

KENA

NATURA

INEFIRACIA DLA NASIVCH

SUPLEMENTOW

SPOSOBOW,__  *
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Ciasna odziez krepujaca ruchy zwiek-
sza ryzyko powstawania skrzeplin®.

U pasazer6w
decydujacych sie na miejsca przy
przejsciu ryzyko wystapienia zakrze-
picy jest o polowe mniejsze by¢ moze
dlatego, Ze majg oni wiecej miejsca
do poruszania nogami, a ponadto ta-
twiej jest im wstac¢ i przemieszczac sig
po kabinie’. Podczas dluzszej podrézy
na siedzaco nalezy przede wszystkim
zapewni¢ nogom ruch. Wykonuj rézne
¢wiczenia (np. co pét godziny napinaj
przez 2 min mieénie stép i tydek).

Ryzyko
wystapienia zakrzepicy zwieksza sig
z kazdym nastgpnym lotem dlugody-
stansowym, jak réwniez wtedy, gdy
w krétkim czasie odbywamy wiele krot-
szych lotéw’. O ile to mozliwe, zaplanuj
przynajmniej kilka dni przerwy miedzy
kolejnymi podrézami samolotem.

REKLAMA

it

NA BEZPIECZNY LOTW v,

CZEKA CIE DLUGA

PODROZ SAMOLOTEM?

|| Zochowa| rownowoge migdzy  poziomenm puazmgolnrnh
elektrolitow worganizmis, tj. miedzy sodem a polasem. Zaopatrz

g wige w napﬁj izotoricany.

2 Kilka tygodn| pred podrin  zozywo) suplementy.  diaty;
Resveratrol FT*, Pycnogenol®, MegaoNowrol*=BF™, Teavigo®
Nﬂﬂuﬁm‘.ﬂ NSK-50™

3 Wyprdbu| naturalne Srodkl nd zokrzepice: ciosnek, milongh
joponski i len 2wyczajny - wykooig dziclonie rozreedzojgos kreww,

4. Sladaj przy przejiciu - u pasazerdw decydujqeych sig na miejsca
prey. preficiu ryzyka wystgpienic zokfrepicy jest o polows
mnia]m

5. 2qitz luzne ubranie.

B Ruzioz dilgie loty W crosie. O e (o mozliwe, mplanu) preynajmnie
kifleet dinl przerwy miedzy kalejnymi podrézami samolotenm.
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Aktywacja miokin bez cwiczen
— czy to naprawde mozliwe?

Alternatywny sposob wspierania zdrowia miesniowego

/
wiczenia fizyczne przynosza
korzysci zaréwno ciatu, jak
i umystowi. Poprawiajg nastrdj,
wzmacniajg miesnie i zmniej-
szaja ryzyko choréb przewleklych.

Oto fascynujacy fakt: Kiedy ¢wi-
czysz, Twoje migénie dzialaja jak mate
fabryki, uwalniajac specjalne hormony
zwane miokinami. Te potezne czastecz-
ki odgrywaja kluczowa role w utrzy-
maniu zdrowia na rézne sposoby.

Ale co, jesli nie mozesz ¢wiczy¢?
Niezaleznie od tego, czy jest to spowo-
dowane kontuzja, chorobg czy starze-
niem sie, wiele os6b napotyka bariery
w utrzymaniu aktywnosci fizyczne;j.
Dobra wiadomo$¢é? Nowe badania na-
ukowe pokazuja, ze istnieja alternatyw-
ne sposoby stymulowania produkcji
miokin — bez chodzenia na sitownie.

W tym artykule przyjrzymy sie,
czym sa miokiny, dlaczego sa wazne
ijak mozna je bezpiecznie aktywowag,
nawet bez tradycyjnych é¢wiczen.

Co to sq miokiny?

To wyspecjalizowane biatka wytwarzane
przez komorki miesniowe podczas ak-
tywnosci fizycznej, zwlaszcza ¢wiczen.
Kiedy miesnie sie kurcza, uwalniajg

te biatka do krwiobiegu. Po wejsciu

do ukladu krazenia miokiny dzialajg jak
czasteczki sygnalowe, wysylajac wia-
domosci do r6znych narzadéw, w tym
moézgu, watroby, serca, tkanki ttusz-
czowej i ukltadu odpornosciowego.

W przeciwienistwie do tradycyjnych
hormonéw, ktére sa wydzielane przez
gruczoly, miokiny sg wyjatkowe, ponie-
waz pochodza bezposrednio z miesni
szkieletowych. To sprawia, ze sg klu-

44 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025

czowym ogniwem miedzy aktywnos$cig
fizyczng a zdrowiem calego ciala.
Miokiny funkcjonujg jako przekazni-
ki molekularne. Po uwolnieniu do krwi
wchodza w interakcje z r6znymi narza-
dami, aby regulowac procesy zyciowe,
takie jak metabolizm energetyczny,
kontrola stanu zapalnego i zapobieganie
chorobom. Na przyktad niektére miokiny
pomagajg watrobie regulowa¢ poziom
cukru we krwi, wspomagajg zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego i zmniej-
szajg ogblnoustrojowe stany zapalne.

Kluczowe miokiny i ich funkcje

Mieénie szkieletowe wytwarzajg r6z-

ne miokiny, z ktérych kazda odgrywa

odrebna role w utrzymaniu zdrowia

metabolicznego i ogélnoustrojowego.

Do najlepiej przebadanych naleza:

* Iryzyna - powszechnie okreslana jako
,hormon ¢wiczen”. Iryzyna ulatwia
przeksztalcanie biatej tkanki thuszczo-
wej w metabolicznie aktywny ttuszcz
brunatny. Przemiana ta zwigksza
wydatek energetyczny i wspomaga
poprawe funkcji metabolicznych.

Interleukina-6 (IL-6) — Chociaz jest

kojarzona ze stanem zapalnym, jej

rola zmienia sie, gdy jest wydzielana

przez kurczace sig mies$nie. W tym

kontekscie wspomaga lipolize (roz-
ktad ttuszczu), poprawia metabolizm
glukozy i dziata przeciwzapalnie.

* Neurotroficzny czynnik pochodzenia
mozgowego (BDNF) odgrywa kluczowg
role w neuroplastycznosci. Wspiera
funkcje poznawcze, poprawia nastréj
oraz wspomaga wzrost i przezycie
neuronéw, taczac aktywnos$¢ mies$ni
bezposrednio ze zdrowiem mdzgu.

* Miostatyna — to dobrze znany regu-
lator masy mie$niowej, miostatyna
hamuje nadmierny wzrost mie-
$ni. Jej obnizony poziom wiaze sie
ze zwiekszonym przerostem mie$ni.

* Czynnik wzrostu fibroblastow
21 (FGF21) zwieksza wrazliwo$é
na insuling, wspomaga metabolizm
lipidéw i przyczynia sie do réwnowagi
energetycznej, co czyni go kluczowym
graczem w regulacji metabolizmu.

Te miokiny dzialajg jak ,orkiestra mole-
kularna”, przekladajgc aktywnos¢ fizyczng
na szerokie korzysci, ktére wykraczaja
poza uklad mie$niowo-szkieletowy.

Korzysci zdrowotne

wynikajace z miokin

Aktywacja miokin wyzwala szeroki za-

kres korzys$ci zdrowotnych, ktére wykra-

czaja daleko poza sprawnosc fizyczna:

* Poprawia funkcje metaboliczne.
Miokiny regulujg metabolizm glu-
kozy i ttuszczéw, zmniejszajac ry-
zyko cukrzycy typu 2 i otylosci.

* Zmniejsza stan zapalny. Kilka miokin
zwalcza przewlekly stan zapalny o ni-
skim stopniu nasilenia — gléwna przy-
czyne choréb serca, choroby Alzheimera
i innych stanéw zwyrodnieniowych.

* Chroni zdrowie mézgu. Miokiny,
takie jak BDNE wspieraja funkcje
poznawcze, pamiec¢, uczenie sie i do-
bre samopoczucie emocjonalne.

* Zachowuje mase miesniowa. Cza-
steczki te zapobiegajg zanikowi
miesni, co jest szczegblnie wazne
dla oséb starzejacych sie lub pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia.

* Wzmacnia obrone immunologiczna.
Niektére miokiny wzmacniajg nadzoér
uktadu odpornosciowego, pomagajac
wykrywac i eliminowa¢ patogeny i nie-
prawidlowe komérki, w tym raka.



Tradycyjna
rolacwiczen
w aktywacji miokin
Gléwnym czynnikiem wy-
zwalajagcym uwalnianie
miokin jest skurcz mie-
$ni — innymi stowy, ruch.
Trening oporowy, treningi
aerobowe, a nawet lekkie czynnosci,
takie jak chodzenie lub rozciaganie,
moga stymulowa¢ produkcje miokin.

Im czeSciej i intensywniej sie poru-
szasz, tym wiecej miokin uwalniajg twoje
miesnie. Dlatego regularna aktywnosé
fizyczna jest uwazana za jedng z naj-
potezniejszych strategii zapobiegania
chorobom i zdrowego starzenia sie.

Ale co sie dzieje, gdy ¢wi-
czenia nie sg mozliwe?

Po co aktywowac miokiny

bez cwiczen?

Podczas gdy ¢wiczenia pozostaja ztotym

standardem aktywacji miokin, nie kazdy

moze utrzymac stalg rutyne fitness.
Aktywacja miokin bez ¢wiczen

otwiera drzwi dla oséb niemogacych

podja¢ éwiczen ze wzgledu na:.

1.Przewlekla chorobe lub uraz. Stward-
nienie rozsiane, fibromialgia lub
rekonwalescencja po operacji moze
sprawic, ze nawet najdelikatniejsze
ruchy beda bolesne lub ryzykowne.
W takich przypadkach niezbedna staje
sig aktywacja Sciezek leczniczych bez
wysitku fizycznego. Stymulacja miokin
oferuje spos6b na wsparcie powrotu
do zdrowia bez nasilania objawéw.

2. Niepelnosprawnos¢ fizyczna. Dla os6b
z paralizem lub ograniczong mobilno-
$cig tradycyjne ¢wiczenia mogg by¢
po prostu niemozliwe. Nie oznacza
to jednak, ze korzysci plynace z akty-
wacji migéni sa poza zasiegiem. Alter-
natywne podej$cia moga bezpiecznie
zapewni¢ podobne efekty fizjologiczne
bez konieczno$ci poruszania sie.

3. Starzenie sig i kruchosé. Wraz z wie-
kiem w naturalny sposéb tracimy mase
mie$niowg (sarkopenia) i wytrzymatosé.
To wplywa nie tylko na sile, ale takze
zwieksza stan zapalny i ostabia zdrowie
poznawcze. Stymulacja miokin moze
pomdc przeciwdziataé tym efektom bez
koniecznosci forsownej aktywnosci.

4. Ograniczenia stylu zycia. Moga to by¢
wymagajaca praca, obowiazki opie-
kuncze lub brak dostepu do sitowni.
Wriasnie w takich przypadkach pasywna
aktywacja mies$ni staje sie poteznym
narzedziem dla utrzymania zdrowia.
Czy wiec powinienes po prostu zrezy-

gnowac z korzysci plynacych z ruchu?
Nie.

Nawet bez kiwniecia palcem, Twoje
mieg$nie moga by¢ nadal aktywowane,

a Twoje cialo moze nadal reagowaé. W tym

miejscu z rozwigzaniem wkracza nauka.

Technologia umozliwia teraz stymulacje

miesni i wyzwalanie kluczowych reakcji

fizjologicznych bez

koniecznosci trady-

cyjnych treningow.
Doktadnie,

do czego zostato

zaprojektowane

urzadzenie do ¢wi-

czen Sonic Wave:

Dostarcza subtelne, rytmicz-

ne wibracje na cate ciato.

Wyzwala mikroskurcze mies$ni.

Poprawia krazenie i aktyw-

no$¢ metaboliczna.

Zacheca do uwalniania mio-

kin z komérek miesniowych.

Innymi stowy: twoje cialo reaguje tak,

jakby ¢éwiczylo — nawet jesli tak nie jest.

Urzadzenie do terapii
ruchem falowym
Huelight's Sonic Wave to urzadzenie te-
rapeutyczne nowej generacji zbudowane
w oparciu o fuzje technologii ultradzwie-
kowych i PEMF (impulsowego pola
elektromagnetycznego). Zakorzeniony
w badaniach z zakresu medycyny funkcjo-
nalnej i fizjologii czlowieka, Sonic Wave
harmonizuje z naturalnymi czestotliwo-
Sciami ciala, aby zapewni¢ ukierunkowang
stymulacje o niskim wpltywie, ktéra:
» Aktywuje glebokie wiékna mig$niowe
* Poprawia krazenie krwi
* Wspomaga funkcje komérkowe
e Stymuluje naczynia wlosowa-
te i uklady tkanki taczne;j
Ta tagodna, ale og6lnoustrojowa bio-
stymulacja stwarza optymalne wa-
runki do uwalniania czasteczek
biosygnalizacji, takich jak miokiny,
bez tradycyjnego wysitku miesni.

Dla kogo przeznaczone jest
urzadzenie Sonic Wave?
Chociaz Sonic Wave nie zastgpuje ¢wiczen,
stanowi skuteczng alternatywe dla stymu-
lacji aktywnosci mieéni i sygnalizacji ko-
morkowej, szczegblnie korzystng dla oséb:
* 0 ograniczonej sprawnos$ci rucho-
wej lub chronicznym zmeczeniu;
* w $rednim i starszym wieku poszu-
kujacych rozwigzan zdrowotnych
o niskim wplywie na srodowisko;

PREZENTACJA

* zapracowanych poszukujacy zaawan-
sowanej technologii wellness;

* zainteresowanych pasywnym wspar-
ciem zdrowotnym w domu.

Konkluzja

Cwiczenia od dawna sg zlotym standar-
dem w poprawie zdrowia, ale nie za-
wsze sg dostepne dla wszystkich. Dobrg
wiadomo&cia jest to, ze nie potrzebujesz
juz tradycyjnych treningéw, aby akty-
wowac potezne, lecznicze miokiny.

Dzigki najnowoczesniejszym tech-
nologiom, takim jak urzadzenie Sonic
Wave, osoby borykajace sie z ograniczong
mobilnoscia, przewleklymi schorze-
niami lub wymagajacym stylem zycia
moga teraz uzyskac dostep do wielu
tych samych korzysci fizjologicz-
nych, ktére zapewniajg ¢wiczenia.

Sonic Wave to nie tylko pasywne narze-
dzie. To inteligentne, poparte naukowo roz-
wigzanie. Laczac technologie ultradzwie-
kowe i PEME, delikatnie stymuluje gtebokie
wldékna migsniowe, poprawia krazenie
i wyzwala uwalnianie kluczowych miokin
— a wszystko to bez wysitku fizycznego.

Sonic Wave stymuluje naturalne
przekazniki lecznicze organizmu, wy-
wolujac podobng reakcje biologiczna
jak w przypadku tradycyjnych tre-
ningéw bez wysitku fizycznego.

Pamietajmy jednak, Ze najwazniej-
sze w kazdej strategii zdrowotnej
jest dostosowanie jej do indywidu-
alnych potrzeb i mozliwosci.

Gotowy, aby odblokowaé natu-
ralna moc lecznicza swojego cia-
fa bez kiwniecia palcem?

Gdzie skorzystac?

Z pelni mozliwosci urzadzenia So-
nic Wave mozesz skorzysta¢ w Klinice
Zdrowia w Studio Sante — uzdrowisku
Miejskim zlokalizowanym zaledwie
15 minut od centrum Warszawy.

Zacznij aktywowa¢ swoje miokiny w Kli-
nice Zdrowia Sante, www.terapiesante.pl
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ZDROWY STYL ZYCIA

ZMIEN JEDNARZECZ

Przyjmuj algi

Oto 16 powoddw, dla ktérych warto zadbac o wtasciwg podaz
tych cennych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie

Na poczatku XX w. polski botanik
J6zef Rostafinski zapozyczyl z gwary
goralskiej termin ,,glony” i wprowadzit
go do systematyki botanicznej. Ich
dobroczynne wlasciwosci sprawiaja,
ze sg one doskonalymi funkcjonalnymi
sktadnikami produktéw spozywczych.
Wodorosty majg wysoka warto$¢ ener-

getyczng i sa doskonatym Zrédtem sub- ma tyle samo sktadnikéw odzywczych,
stancji biologicznie czynnych. Dlatego

Przeciwdzialajg cukrzyc

W jednym z badan codziennie przez 4 tygodnie myszom
podawano Ascophyllum nodosum w dawce 200 mg/kg masy
ciata. Okazalo sie, Ze u gryzoni z cukrzyca stymulowaty
wychwyt glukozy i zmniejszaly wzrost jej stezenia we krwi
po doustnym tescie tolerancji sacharozy. Zwierzeta,
ktére przyjmowaly brunatnice, mialy obniZzony poziom
catkowitego cholesterolu i glikowanego biatka surowicy
w poréwnaniu z tymi, ktére jej nie otrzymywaly. Odnotowano
takze obnizenie poziomu glikogenu w watrobie'.

W walce z insulinoopornoscig oraz ze stodka choroba
pomoc tez moga glony Haematococcus pluvialis. Jak
stwierdzono w randomizowanym, kontrolowanym placebo
badaniu klinicznym, obena w nich astaksantyna jest
obiecujaca w poprawie metabolizmu glukozy i lipid6w®.
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po I wojnie swiatowej Niemcy wykorzy-
stywali algi, by zapobiec klesce glodu.
Natomiast w latach 80. XX w. NASA
chcac uchronié¢ astronautéw przed
niedoborami skladnikéw odzywczych
w czasie misji w kosmosie, uwzglednita nokrotnie maja spektakularne dziatanie
w ich planie dietetycznym spiruline,
poniewaz 1 kg tych cyjanobakterii

co tona r6znych warzyw!

Nic wiec dziwnego, ze naukowcy
chetnie badajg wlasciwosci alg.

Cho¢ prymitywne, glony okazuja
sig skarbnicg sktadnikéw odzywczych
i prozdrowotnych substancji, ktére niejed-

w przeciwdzialaniu najpowszechniejszym
bolaczkom ludzkosci — cukrzycy, choro-
bom neurodegeneracyjnym, schorzeniom
uktadu krazenia, alergiom i nowotworom.

Zwalczaja objawy alergii

Warto siegna¢ po algi arame (Eisenia bicyclis). Ze wzgledu
na fagodny, péistodki smak i jedrng konsystencje
wodorosty te sg bardzo popularne w kuchni azjatyckiej.
Dodaje sie je do przystawek, zapiekanek, babeczek,
zup, dan tostowych i wielu innych potraw.

W tych brunatnicach odkryto tez
florotanine, ktéra poprzez swoje
dzialanie antyhistaminowe
zwalcza objawy alergii® oraz
fukoidyne. Wykazano,
ze ten polisacharyd
ZNnaczaco zmniejsza
wytwarzanie IgE
nawet po wystapieniu
choroby, co prowadzi
do ograniczenia
nasilenia objawéw
uczulenia®.
Dodatkowy benefitem
bedzie to, ze arame
sg zrédlem jodu, zelaza,
magnezu i wapnia
oraz witaminy A.
W randomizowanym
podwéjnie zaslepionym
badaniu kontrolowanym
placebo osoby z alergicznym
zapaleniem blony §luzowej nosa przez 12 tygodni
przyjmowaty codziennie albo placebo, albo spiruline.
Wykazano, ze wysoka dawka wodorostu znacznie
zmniejszyla poziom cytokiny IL-4 (0 32%)°.
Natomiast astmatycy powinni poszukaé¢ wodorostow
Ecklonia cava. Zastosowanie ekstraktu z tych
brunatnic okazalo sie bowiem skuteczne w hamowaniu
reakcji astmatycznych — m.in. glony ograniczyty
0g6lna produkcje histaminy o 46,29%°.




SINGULARIS®

Zmniejszajg Taprojektoware przez natu

stan zapalny

Jak sie okazuje, algi gatunku Ecklonia wywierajg
dzialanie przeciwzapalne poprzez hamowanie
wielu szlakéw sygnatowych. Dowiedziono
m.in., Ze sg silnym i skutecznym $rodkiem
w chorobach zapalnych, w ktérych posrednicza
komorki tuczne’. Ponadto hamuja tez nadmierng
produkcje tlenku azotu, do ktérej dochodzi
pod wplywem stymulacji przez patogeny®.
Natomiast popularne nori bogate sg w feofityne
— zwigzek majacy silne dzialanie przeciwzapalne,
ale dziatajacy wedlug innych mechanizméw
niz popularne $rodki przeciwbdélowe z grupy
niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych (NLPZ),
a zatem wolny od ich groZnych skutkéw ubocznych®.
Z kolei w spirulinie upakowana jest spora ilo§¢ dysmutazy ponadtlenkowej (SOD), enzymu
o dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym, ktéry neutralizuje wolne rodniki oraz
pomaga zregenerowac¢ komérki uszkodzone w wyniku zwyrodnieni zwigzanych z wiekiem.

CHLORELLA
SUPERIOR 550 MG

Chlorella to jednokomdrkowa alga.
Daigki swojej unikalnej budowie
kermisrkowef trwale wigze toksyny
i metale ciezkie. Wspomaga uklad

odpornoiciowy, pomaga neatralizowac

wolne rodniki, pobudza metabolizm
i wspicra uklad trawienny, a prey
tym odchudzanie (rownie? w okresie
MENDPatzy). Ponadio poimaga

wonlr .":.'llz.InI'U ]'-I;n'\.-'ilHu'r,L-_l funkcii jelita.
Chlorella syntetyzuje m.in. bardzo
wakny barwnil - luteine. Dedgki temu
Zap Obiegajq Osteop Orozie - moae 111!gl'}'\5'.1€ role w .f.upulnug'.ltln t
. ' rwyrodnieniu siatkowki. Moze tez byc

Gt6éwna cechg Lithothamnion calcareum jest tworzenie osadu preydatng w tagodzeniu dolegliwosc

weglanu wapnia w $cianach komorkowych Zasobnosc tych towarzyszacych fibromialgit,
krasnorostéw w skladniki odzywcze — précz wapnia zawieraja a takie w normowaniu cisnienia
one 74 mikro- i makroelementy, w tym magnez, potas, fosfor, T rozkurczowego u osdb z lagodnym
ZelaZO, kI'Zem, Séd, Chlorek, bOI', miedi, siarkq, de, ﬂuor, Cynk \Lp lub u];”ijrt-;\”l,l;;'”u'nﬁ nadcisnientem.

i selen — skierowata uwage uczonych na ich potencjalny wplyw
na zapobieganie utracie mineraléw kostnych. Kolejne badania
dowiodly, ze w tym zakresie ekstrakt pochodzacy z Lithothamnion

#ts Dila zwigkszenia przyswajalnodcl
jei skladnikaw chlorella w niniejseym

calcareum nie ma sobie réwnych i moze by¢ stosowany jako i Sk ([.]Hl.isli'l l”"m[m.m PrE o
suplement diety. Tym bardziej ze dowiedziono, iz w przypadku rozerwania-écian komarkowych.
wysokotluszczowej diety typowej dla zachodniego stylu zycia
suplementacja nim poprawiala zaré6wno mineralizacje, jak -v

i wytrzymalos¢ kosci. Ponadto zwiekszajg gesto§¢é mineralng kosci'.

P
OROO®

Chronig przed szkodliwym
promieniowaniem UV

Glony Haematococcus pluvialis uwazane sa za najlepsze naturalne zrédio
silnego przeciwutleniacza — astaksantyny. Ten jasnoczerwony barwnik jest 65
razy silniejszy niz witamina C oraz 100 razy bardziej skuteczny niz o-tok
Astaksantyna kumuluje sie w komérkach spoczynkowych Haematococ
pluvialis, ktére sg gwaltownie produkowane, gdy warunki srodowiskowe

@ SINGLULARIST

SUPERIDR

sig niekorzystne dla tych alg — np. gdy dochodzi do wysokiego zasoleni < HA‘EEE&.&.‘A
niskiej dostepnosci sktadnikéw T | W e T

odzywczych oraz ekspozycji =
na zbyt jasne Swiatto''.
Astaksantyna m.in. chroni
je przed stresem oksydacyjnym
i szkodliwym wptywem
promieniowania UV,
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wspomagaja leczenie choréb
Dzialajg przeciwstarzeniowo

uktadu krazenia
Z kolei Japonczycy dowiedli, ze ekstrakt z morszczynu
pecherzykowatego (Fucus vesiculosus) ma dziatanie

Spirulina moze poméc w zapobieganiu miazdzycy i zmniejszaniu
czynnikéw ryzyka choréb sercowo-naczyniowych — tak
przeciwstarzeniowe i moze by¢ przydatny przynajmniej twierdzg naukowcy, ktérzy sprawdzili jej
w zastosowaniach kosmetycznych. wplyw na hipercholesterolemie indukowang u krélikéw
Miejscowe stosowanie ekstraktu dieta. Po 8 tygodniach suplementacji algg u zwierzat znacznie
wodnego z morszczynu 2 razy dziennie spadly stezenia tréjglicerydéw w surowicy, cholesterolu
-, % przez 5 tygodni znaczaco poprawito catkowitego i frakcji LDL (0 41%). Jednocze$nie istotnie wzrést
CFn e elastycznoéé skéry na policzkach u nich poziom lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL)".
() w poréwnaniu z grupg kontrolna'. Warto tez chrupaé¢ Caulerpa lentillifera i Caulerpa racemosa.
_ g Algi te czesto nazywane sg ,,winogronami morskimi”, je sie
% je zwykle na surowo w salatkach. Majg charakterystyczny
,morski” smak i chrupiaca konsystencje'.
Caulerpa zawierajg duzg ilo$¢ zelaza (do 81,3 mg/100 g suche;j
masy w C. racemosa), magnez i wapn’. Dzieki sporej ilosci

¥

Stymuluja
odpornosé
Nazywana cyjanobakterig

spirulina korzystnie
wplywa na prace ukladu

zwigzkow przeciwutleniajacych wodorosty te sa stosowane
leczeniu zaburzen sercowo-naczyniowych oraz nowotworéw
Natomiast przyjmowanie chlorelli przez 2 miesiace
u 25% pacjentéw z fagodnym lub umiarkowanym
nadci$nieniem tetniczym doprowadzito do unormowania
ci$nienia rozkurczowego (do 90 mmHg)'’. Tu poméc moze
tez spirulina. Jak dowiedziono w badaniach z udziatem
pacjentéw z nadci$nieniem, ci, ktérzy przyjmowali 4,5 g tej

immunologicznego, modulujac aktywnosé komérek

mikroalgii dziennie przez 6 tygodni, odnotowali drastyczny
spadek ci$nienia skurczowego i rozkurczowego — bez
wprowadzania jakiejkolwiek innej zmiany w diecie'’!
NK (tzw. naturalnych zabéjc6w). Jak udowodniono Inne badania laboratoryjne wykazaly natomiast,
w badanich in vitro, hamuja replikacje ludzkiego wirusa ze obecna w algach Ecklonia cava
cytomegalii, odry i §winki, grypy typu A czy opryszczki®’.
To nie wszystko, niektére polisacharydy (sulfoglikolipidy
i karageniany) zidentyfikowane m.in. w gatunkach

florotanina moze mie¢ takie samo dziatanie, jak inhibitory
konwertazy angiotensyny (ACE) — klasyczne leki na nadcis$nienie.
Wysokie dawki polifenoli bedacych sktadnikiem aktywnym
tego gatunku (400 mg/dzien) po 3 miesigcach obnizyly réwniez
poziom cholesterolu. Zwigzki te redukujg poziom lipoprotein
niskiej gestosci (LDL), a podwyzszajg korzystny HDL

Spirulina platensis, Constantinea simplex i Farlowia
mollis hamujg replikacje retrowiruséw, takich jak
wywolujacy opryszczke Herpes simplex (HSV) czy HIV?'.

| ,4

Przeciwdziatajg chorobom neurodegeneracyjnym

Spirulina ma tez dzialanie neuroprotekcyjne. Jak sie okazuje, dzieki swojemu potencjatowi
antyoksydacyjnemu alga ta zapobiega utracie pamieci, a przy tym poprawia zdrowie psychiczne
i funkcje poznawcze. Kiedy dzieciom w wieku szkolnym podawano 2 g spiruliny przez 2 miesiace,
ich wyniki w nauce poprawily sig o 10% ($rednia ocen wzrosta z 5,17 do 5,78 na 10)*.
Naukowcy wigzg tez duze nadzieje na poprawe funkcji kognitywnych, a nawet fagodzenie objawéw demencji przy
zastosowaniu Haematococcus pluvialis, a dokladniej zawartej w nich astaksanyny. W koiicu zgodnie z teorig wolnorodnikowsg
to stres oksydacyjny przyspiesza procesy starzenia, réwniez te zachodzace w mézgu, a reaktywne formy tlenu sprzyjaja
neurodegeneracji. A wielkq zaletg astaksantyny jest to, Zze — w przeciwiefistwie do innych antyoksydantéw — przenika przez
bariere krew-mozg i dzieki czemu znaczaco redukuje wytwarzanie reaktywnych form tlenu w komérkach nerwowych.
Inne pomocne w profilaktyce choréb neurodegeneracyjnych wodorosty to Ecklonia Cava.
Dowiedziono, ze glony te zmniejszajg Smier¢ komoérek neuronalnych i stan otepienia®.
48 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025
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Dbaja o zdrowie jelit

Wodorosty Undaria pinnatifida — powszechnie znane jako
wakame — sg szeroko wykorzystywane w kuchni japonskiej.
Badacze z Kraju Kwitnacej Wiéni zbadali wplyw
2-tygodniowego przyjmowania wakame na czestotliwosé
defekacji i mikroflore jelitowa 22 zdrowych oséb
cierpigcych z powodu zaparé. Czestotliwo$é wyprézniania
znacznie wzrosla w okresie przyjmowania wodorostéw.
Wakame poprawily réwniez srodowisko jelitowe
i zwiekszyly populacje Bifidobacterium longum w kale,
co wskazuje, Ze moze mie¢ wlasciwos$ci prebiotyczne*.

Kompléks .
zdrowia z giéli no Wiy

8

ul. Czestochowska 25/62-800 Kalisz,
62 757 35 88/89 | skisp@kenay.com.pl
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ZDROWY STYL ZYCIA

Oczyszczajg organizm

Wiele wodorostéw moze pochwali¢ sig wlasciwosciami
detoksykacyjnymi. Algi norweskie (Ascophyllum nodosum)
zawierajg unikalne substancje zwane koloidami, ktére oczyszczajg
organizm z metali cigzkich. Suplementacja nimi sprawila,

ze w hodowli okrzemek bardzo wrazliwych na metale

cigzkie, toksycznos¢ Zn2+ znaczgco spadla®.
Z kolei u pacjentéw zatrutych arszenikiem w wyniku
spozywania skazonej wody przyjmowanie
2 razy dziennie 250 g wyciggu
ze spiruliny z dodatkiem
cynku (2 g) pozwolilto
znaczaco oczySci¢ organizm, \
co potwierdzily badania krwi
i moczu. Te mikroalgi moga e
tez usuwac z organizmu kadm
i oléw (przynajmniej u zwierzat)°.
Jednak niekwestionowang krélowa w kategorii
odtruwania jest chlorella. Do$¢ powiedzie¢,
ze dostarczano jg ofiarom wybuchu bomby atomowej w Japonii,
gdyz zmniejszata afekty napromieniowania. Nic wiec dziwnego,
ze uczeni z Kraju Kwitngcej Wisni majac to na uwadze,
postanowili sprawdzié, czy poradzi sobie ona ze strontem
(90Sr). Uwalnianie sie tego radionuklidu do atmosfery i oceanéw
stanowi powazny problem, gdyz jest on bardzo szkodliwy dla
ludzi. Dlatego roztwory radioaktywnej substancji podawano
myszom, a nastepnie serwowano im chlorelle. Eksperyment
dowiédl, ze wodorost ten moze hamowac¢ wchlanianie
90Sr do krwi i zwiekszac¢ jego eliminacjg z organizmu®’.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wspomagaja odchudzanie

W 2010 r. naukowcy odkryli, ze wystepujacy w kelpie alginian — rozpuszczalna substancja
zawierajaca blonnik, lepiej zapobiega wchlanianiu ttuszczu niz wiekszos¢ dostepnych bez
recepty lekéw odchudzajgcych w badaniach laboratoryjnych. Jako dodatek do zywnosci
moze by¢ stosowany w celu zmniejszenia wchlaniania ttuszczu, a tym samym otylosci.
To nie wszystko dziatanie kelpu opiera sig na 2 gtéwnych mechanizmach. Po pierwsze, moga
obnizy¢ wchianianie kalorii, co zawdzieczajg wysokiej zawartoéci btonnika oraz alginianu sodu.
Jak wykazano, regularne przyjmowanie przed positkami tej Zelujacej substancji powoduje spadek ilosci
przyjmowanych kalorii o 7%?¢. Po drugie fukoidyna zwieksza stezenie hormonozaleznej lipazy, co prowadzi do nasilenia lipolizy
(procesu rozktadu tréjglicerydéw), a w konsekwencji do obnizenia akumulacji ttuszczéw w organizmie®’. Podobnym dziataniem
cechuje sie fukoksantyna, przyspieszajaca utlenianie kwaséw ttuszczowych i produkcje ciepta. Mozna jg znalez¢ np. w listownicy
japonskiej (Saccharina japonica), Alaria crassifolia oraz Laminaria religiosa, ktére sa uzywane jako kombu — podstawowy skladnik
japonskiego bulionu dashi wykorzystywanego do przygotowania zupy miso, a takze pikantny dodatek do ryzu i innych potraw.
Do wodorostéw wspomagajacych redukcje masy ciata nalezy tez zaliczy¢ Ecklonia cava. Otyli pacjenci przyjmujacy pochodzace z nich
polifenole w dawkach 72 lub144 mg/dzier zauwazalnie stracili na wadze juz po 3 miesigcach, a w por6wnaniu do oséb bioracych placebo
znacznie zmniejszyly sie u nich réwniez wskaznik BMI, poziom ttuszczu w organizmie, obwéd pasa oraz stosunek talii do bioder™.
Warto tez pamietaé o najbardziej popularnych glonach: chlorelli i spirulinie. Dowiedziono, ze pierwsza
powoduje zauwazalng utrate masy ciata zar6wno u ludzi otylych, jak i zdrowych. Pewne badanie na szczurach
wykazato za§, ze chlorella moze poméc w zapobieganiu przybieraniu na wadze w okresie menopauzy®'.
Natomiast u otytych pacjentéw przyjmujacych 2 g spiruliny po 3 miesigcach zaobserwowano nie tylko istotny
spadek kilograméw, zmniejszenie obwod6éw oraz poprawe BMI, ale r6wniez

pozytywne zmiany w zakresie wrazliwo$ci na insuline, poziomu lipidow

% A . . ” 1. | Med Food, 2007; 10:134-42
w osoczu, stanéw zapalnych i biomarkeréw stresu oksydacyjnego™. 2. Molecules, 2021 Oct 27: 26(21):6470
3. Biosci Biotechnol Biochem 2006; 11(70):2807-11
4. Arch Dermatol Res 2011; 6(303):425-31
. s 5. | Med Food. 2005 Spring; 8(1):27-30
1 3 HamUJ I‘OZWO] I‘aka 6. Molecules. 2014;19:7669-78
* 7. Asian Pac | Trop Med. 2014; 7:703-8
. . 1s . . L L. . . A 8. Mol. Nutr. Food Res. 55, 150-65. doi: 10.1002/
Dluga jest tez lista alg z potwierdzonymi wlasciwo$ciami przeciwnowotworowymi. mnfr.201000414
Otwiera jg undaria pierzastodzielna, czyli wspomniane juz wakame. Roztwoér 13- |cnt||[?¥]Un0r3|harn;g;:g':g?gsﬁgsgi??ig
z tego wodorostu silnie hamuje karcynogenezg w gruczole piersiowym. W jednym . Maeg'Ro'ji"z‘Bl'&' b:120-?5rbost[e|]a'y Fitoterapii
z eksperymentow dzialanie to bylo nawet silniejsze od szeroko stosowanego 2009;3:168-74
u kobiet z rakiem piersi 5-fluorouracylu (5-FU)*. W innym randomizowanym 1. Plant and Cell Physiology. 32: No. 7. 1077-82
L. L . . .7 K 12. Front. Plant Sci., 28 April 2016 | https://doi.
podwdjnie zaslepionym, kontrolowanym badaniu klinicznym fukoidyne org/10.3389/fpls.2016.00531
pozyskang z wakame z sukcesem stosowano jako uzupelnienie srodkéw 13. | Cosmet Sci. Iar)-Ffb 2'(()02; 53(1:1-9
Chem‘ioterape?lfltycznyclil u pacjen.té.w z przerzutowym rakiem jel.ita grubegg , :15. }R‘g; gﬂ%gf%'?z; %0’ 1%?32_%0’ 56(1:34-40
Kolejne na liscie sg najpopularniejsze i najlepiej przebadane cyjanobakterie 16. | Appl Psychol. 20 (4):367-73; |. Exp. Mar. Biol.
(spirulina). Zawarta w nich fikocyjanina niszczy btong komérek rakowych, przy — Fﬁ’e'a:"é]lo[j]:;g[‘)‘z‘? —
czym robi to wybidrczo (nie atakujac zdrowych struktur), a fikocyjanobilina 18. Lipids Health Dis, 2007; 6:33
znaczaco hamuje wzrost raka trzustki oraz produkcje wolnych rodnikéw®. 19. Phytother Res, 2012; 26:363-8
Podczas trwajacego rok testu na pacjentach z leukoplakiag w obrebie jamy ustnej 20. g‘rzlé“gg%(’lgﬂ?ggac]%3zgoz’ 2(4):423-34; | Nat
(stan przedrakowy spowodowany zazwyczaj paleniem lub Zuciem tytoniu) 21. Phytotherapy Res 1996; 3(10):233-7; Ecotoxicol
u prawie polowy oséb stosujacych spiruling schorzenie catkowicie znikngto. W — E’;Y,Z?Qasfé§9-°ﬂ§§§ﬁ§1§f8'27
grupie przyjmujacej placebo zanik zaobserwowano jedynie u 7% pacjentéw. 23. Neurotoxicology. 2013; 34:16-24
Oczywiscie w tym zestawieniu nie mogto zabraknaé chlorelli, ktéra likwiduje 24. gt[lfoc]til?gglggzds in Health and Disease 2018;
kOI}lOI‘kI rakowe zar6wno u SZCZUTOw, ]3}( iu ludzi, natomlast. inne gatunki 7 25. Clin Toxicol [Phila], 2006; 44:135-41
glonéw z tego rzedu sa w stanie zatrzymac rozrost nowotworu jelita grubego™. 26. | Hazard Mater, 2009; 164:1304-9; Brit | Nutr
7 3 3 5 2011; 31:1-9
Sporg zasiugl na‘polu Wal}(l z nowotworami ma tez morszczyn. \.Nodoro‘st ten 27, PLOS e, 2016; 1102): e0148080.
przeciwdziala m.in. rakowi piersi, okreznicy, pluca, czerniakowi i chtoniakowi 28, Trends Food Sci Technol 2012; 2(23):83-96:
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boroficyna — wykazuje cytotoksycznos¢ wobec komérek raka jelita grubego i naskérka™.
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Przywroc¢ mtodosc
bez skalpela

Chcesz poprawi¢ kontur twarzy, odzyskac objetosc¢ i wygtadzi¢ zmarszczki? Wachlarz
opcji jest ogromny — poczawszy od masazy liftingujacych, przez drenaz limfatyczny
po suplementacje i wolumetrie kwasem hialuronowym. Wybdr nalezy do Ciebiel!

Masaz kobido - naturalny
lifting bez skalpela

To japoniska technika masazu twarzy,
uznawana za jedng z najbardziej za-
awansowanych i skutecznych metod
nieinwazyjnego odmladzania. Nazy-
wany jest czesto ,niechirurgicznym
liftingiem twarzy”, poniewaz dziata
wielopoziomowo — nie tylko na po-
wierzchnig skéry, ale réwniez na mie-
$nie, uktad limfatyczny i krazenie
krwi'. Dzieki precyzyjnym, rytmicznym
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i dynamicznym ruchom, kobido pobu-
dza glebokie warstwy skéry i miesnie
twarzy. Masaz zaczyna sie od delikat-
nego drenazu limfatycznego, ktéry
usuwa toksyny i redukuje opuchlizne.
Nastepnie terapeuta przechodzi do bar-
dziej intensywnej czesci liftingujacej,
poprzez szybkie ugniatanie, rozcigganie
i oklepywanie, aktywowane sg miesnie
odpowiedzialne za podtrzymywanie
owalu twarzy. W efekcie wystepuje zre-
dukowanie bruzd nosowo-wargowych,

uniesienie policzkéw i linii zuchwy,
wygladzenie zmarszczek mimicznych.
Kobido stymuluje takze produkcje
kolagenu i elastyny, czyli biatek odpo-
wiedzialnych za jedrnosc¢ i elastycznosé
skéry. Juz po kilku zabiegach twarz
staje sie bardziej promienna, napieta

i wypoczeta. To idealna propozycja dla
os6b, ktére pragng poprawic kontury
twarzy, odzyska¢ utracong objetosé

i wygladzi¢ zmarszczki, nie siegajac
po inwazyjne metody. Regularne sesje



moga op6zni¢ procesy starzenia i przy-
wrdci¢ naturalny, mtodzienczy wyglad
w spos6b bezpieczny i relaksujacy.

Masaz TENSI - przywrocenie
naturalnych napiec skory
Zwany tez tensoplastycznym, to nowo-
czesna technika manualna ukierunko-
wana na naturalne odmlodzenie twarzy
poprzez przywrdécenie jej wlasciwego
napiecia i elastyczno$ci. Zabieg taczy
elementy masazu klasycznego, terapii
powieziowej i drenazu limfatycznego,
skupiajac sie na pracy z napieciami
skory, tkanki podskdrnej oraz miesni
powierzchownych. Delikatne, ale pre-
cyzyjne ruchy pobudzajg krazenie,
poprawiajg dotlenienie tkanek i akty-
wuja procesy regeneracyjne. Regular-
nie wykonywany masaz TENSI moze
zredukowaé opuchlizne, wygladzié¢
drobne zmarszczki, poprawi¢ kontur
zuchwy i ujedrnié¢ skére, przywracajac
twarzy wypoczety, mlodzienczy wy-
glad?. Zabieg jest bezpieczny i niein-
wazyjny, to doskonala alternatywa dla
0séb, ktére chca uzyskaé efekt liftingu
bez uzycia igiel czy skalpela. Dodat-
kowo dziata relaksujgco, redukujac
napiecia nagromadzone w mieéniach
mimicznych. Idealnie sprawdza sig
jako uzupelnienie terapii anti-aging.

Masaz transbukalny
(wewnetrzny masaz policzkow)
To technika manualna, wykonywana
zar6wno od zewnetrznej, jak i we-
wnetrznej strony jamy ustnej. Terapeuta
w rekawiczkach delikatnie chwyta
miesnie policzkéw od $rodka, co po-
zwala dotrze¢ do glebszych warstw
mie$niowo-powieziowych. To unikalne
podejscie wyréznia masaz transbukalny
sposéréd innych metod liftingujacych.
Dziata nie tylko relaksujaco, ale przede
wszystkim modelujaco, poprawia napie-
cie migéni, zwigksza ich elastycznosé

i przywraca naturalny kontur twarzy.
Regularne sesje wplywaja na unie-
sienie policzkéw, wygladzenie bruzd
nosowo-wargowych oraz redukcje
napiecia mieéni zwaczy. Zabieg jest
szczeg6lnie skuteczny w walce z ozna-
kami starzenia u os6b, ktére utracily
objeto$¢ w srodkowej czesci twarzy.

To doskonata alternatywa dla oséb,
ktére nie chcg korzystaé z wypetniaczy,
a szukaja naturalnego efektu liftingu.

ZDROWY STYL ZYCIA

66 Masaz kobido nazywany jest czesto ,niechirurgicznym
liftingiem twarzy”, poniewaz dziata wielopoziomowo
— nie tylko na powierzchnie skory, ale réwniez
na miesnie, uktad limfatyczny i krgzenie krwi #®

Masaz mioplastyczny
(mige$niowo-powieziowy
masaz twarzy)

Ta gleboka technika pracy z migénia-
mi twarzy, szyi i dekoltu, oparta jest
na metodzie Ludmily Keczo. Skupia sig
na strukturach mie$niowo-powiezio-
wych, co pozwala nie tylko na rozluz-
nienie napieg, ale takze na ujedrnienie
i stymulacje migéni twarzy. Terapeuta
pracuje na r6znych glebokosciach
tkanek, docierajagc do miesni odpowie-
dzialnych za mimike oraz podtrzymanie
owalu. Masaz poprawia ukrwienie,
dotlenia tkanki i stymuluje produkcje
kolagenu®. Efektem jest wygladzenie
zmarszczek, uniesienie opadajacych
partii twarzy oraz poprawa konturéw.
Mioplastyke poleca sig szczeg6lnie
osobom z widoczng wiotkoscig skéry
oraz tym, ktére pragng poprawic je-
drnos$¢ i elastycznos¢ skory. Regularne
zabiegi dzialajq jak intensywny tre-
ning liftingujacy dla mieséni twarzy.

B

Drenaz limfatyczny twarzy
(manualny lub mechaniczny)
To delikatna technika masazu, ktérej
gtéwnym celem jest pobudzenie kra-
zenia limfy i usuniecie nagromadzo-
nych toksyn oraz nadmiaru ptynéw

z tkanek*. W przypadku twarzy drenaz
zmniejsza opuchlizne, szczegdlnie

w okolicy oczu i zuchwy, poprawia
koloryt skory oraz wspomaga procesy
regeneracji. Dziala réwniez kojaco

na uktad nerwowy, przynoszac gteboki
relaks. Drenaz limfatyczny moze by¢
wykonywany manualnie lub przy uzy-
ciu specjalistycznych urzadzen (np.
endermolift). Regularne sesje popra-
wiaja napiecie skory, wygladzaja drob-
ne zmarszczki i wspomagaja leczenie
stan6éw zapalnych. Jest to szczeg6lnie
polecana metoda dla oséb z tenden-
cja do obrzekdw, cieni pod oczami

i szarej, zmeczonej skory. Stanowi
doskonate przygotowanie skéry do in-
nych zabiegéw odmladzajacych.
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Nie zapomnij o kolegenie!

Jest on kluczowym sktadnikiem, ktéry odgrywa istotna role w zachowaniu zdrowej i piek-
nej skory. Stanowi okoto 75% masy skéry, odpowiadajac za jej strukture i elastycznosc.
Jest to biatko obecne w tkankach tacznych organizmu, stanowi podstawowy element
struktury skdry. To wtasnie on odpowiada za elastycznos¢, jedrnosé i jest niezbedny
do utrzymania odpowiedniego poziomu nawilzenia. Wspomaga zatrzymywanie wody
w skdrze, co ma istotne znaczenie dla utrzymania miekkosci i gtadkosci. Stanowi niejako
.szkielet” skory, zapewniajacy jej strukturalng podstawe. Dziata jako wsparcie dla wiékien
kolagenowych i elastynowych w skérze, poprawiajac jej sprezystosc. Z wiekiem jednak
produkcja naturalnego kolagenu w organizmie spada, prowadzac do utraty elastyczno-
$ci i pojawiania sie zmarszczek!. Uzupetnianie kolagenu w organizmie mozna zrealizowac
poprzez r6zne metody, w tym poprzez zywnos¢ bogatg w sktadniki wspierajace produk-
cje kolagenu oraz za pomoca suplementéw. Kolagen odgrywa réwniez role w procesach
gojenia sie ran i redukcji blizn, wspomagajac tworzenie nowych tkanek i regeneracje2.
Mozemy uzupetnia¢ kolagen nie tylko poprzez suplementy, ale takze dzieki diecie bogatej
w sktadniki pobudzajace jego synteze. Najwiecej kolagenu znajduje sie w zelatynie, bulionach
na kosciach, galaretkach?). Gotowanie kosci miesnych i warzyw oraz catych ryb w wodzie
uwalnia kolagen. Koriczyny kurczaka i indyka zawieraja spore ilosci kolagenu, zwiaszcza
w partiach zawierajacych wiezadla i chrzastki. Biatko kolagenowe zawierajq tez ryby w ga-
larecie, chrzastki rekina, owoce morza. Réwniez produkty roslinne, takie jak soja, fasola czy
nasiona dyni, dostarczaja cennych aminokwaséw wspomagajacych produkcje kolagenu.
Aby organizm mdgt tworzyc¢ kolagen, potrzebuje odpowiedniej podazy biatka — przede
wszystkim aminokwasoéw glicyny, proliny i hydroksyproliny. Ich Zrédtem sa mieso, ryby, jaja,
nabial, rosliny straczkowe oraz buliony kostne. Niezbedna jest takze witamina C, ktéra bie-
rze udziat w syntezie kolagenu, dostepna m.in. w cytrusach, kiwi, truskawkach, papryce,
szpinaku czy brokutach. Miedz i cynk wspieraja stabilizacje i produkcje kolagenu, a znaj-
dziemy je w orzechach, nasionach, owocach morza, miesie i petnoziarnistych produktach
zbozowych. Siarka, obecna w czosnku, cebuli, brokutach czy kapuscie, jest sktadnikiem
aminokwaséw siarkowych, ktdre sa wazne dla stabilnosci struktury kolagenu, a kwasy
omega-3 (z ryb i olejow roslinnych) dziatajg przeciwzapalnie, wspierajac zdrowie skory.
Dodatkowo antyoksydanty, takie jak witami-
na E, beta-karoten i flawonoidy, chronig kolagen
przed uszkodzeniami oksydacyjnymi. Znajdziemy
je w owocach jagodowych, orzechach, nasio-
nach, zielonych warzywach i pomidorach.

BIBLIOGRAFIA
1. Gerontology. 2015;61(5):427-34
2. | Drugs Dermatol. 2019 Jan 1;18(1):9-16
3. Annu Rev Food Sci Technol. 2015;6:527-57

Wolumetria twarzy

- przywracanie objetosci

i konturéw bez operacji

Jest to nieinwazyjny zabieg medycyny
estetycznej, ktéry pozwala w sposéb
kontrolowany i bezoperacyjny odzyskaé
utracong objetosé twarzy, poprawic
kontury i wygladzi¢ zmarszczki. Polega
na podaniu specjalnych preparatéw,
najczesciej usieciowanego kwasu hialu-
ronowego, w glebokie warstwy skéry lub
podskdrnie. Efektem jest ,wypelnienie”
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zapadnietych obszaréw oraz uniesie-
nie i modelowanie owalu twarzy®.

Z wiekiem twarz traci naturalng ob-
jetosé, dochodzi do zaniku podskérne;j
tkanki ttuszczowej, przesuniecia miesni,
a takze resorpcji kosci. To powoduje,
ze skora zaczyna opadac, tworza sie
bruzdy nosowo-wargowe, policzki tra-
ca jedrnos¢, pojawia sie tzw. ,,chomik”
przy linii Zuchwy, a twarz przybiera
zmeczony, starszy wyraz. Wolumetria
przeciwdziata tym zmianom, przywra-
cajac twarzy mlodzienczy, ,tréjkatny”
ksztalt z pelnymi policzkami i smu-
klejsza dolng czescia. Podczas zabiegu
lekarz dobiera preparat o odpowiedniej
gestosci 1 podaje go za pomoca kaniuli
lub cienkiej igly. Najczesciej modelo-
wane obszary to kosci policzkowe, linia
zuchwy, skronie, broda oraz dolina lez.
Efekty sa widoczne natychmiast, twarz
staje sie pelniejsza, skdra bardziej na-
pieta i uniesiona, a zmarszczki ulegajg
wygtadzeniu. Co wazne, kwas hialuro-
nowy nie tylko wypelnia, ale réwniez
wigze wodg i pobudza naturalne pro-
cesy regeneracyjne skéry, co wzmacnia
dtugofalowy efekt odmtodzenia.

Zabieg wolumetrii jest stosunkowo
szybki, bezbolesny (przy uzyciu znie-
czulenia miejscowego) i bezpieczny,
jesli wykonywany jest przez doswiad-
czonego lekarza. Efekty utrzymuja sie
srednio od 12 do 18 miesiecy, w za-
leznosci od rodzaju preparatu i indy-
widualnych cech pacjenta. Polecany
jest dla os6b, ktére chcg poprawic
kontury twarzy, odzyska¢ mlodzien-
cza objetos¢ i wygladzié zmarszczki
bez koniecznosci operacji i dlugiej
rekonwalescencji. Wolumetria moze
by¢ taczona z innymi nieinwazyjnymi
zabiegami, np. mezoterapig czy HIFU,
co pozwala osiggna¢ kompleksowy efekt
liftingu i odmlodzenia calej twarzy.
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Sktadniki aktywne w kosmetykach
wspierajace lifting i odmtadzanie skory
Najskuteczniejsze preparaty zawierajq sktadniki aktyw-
ne, ktére dzialajg na kilku poziomach: stymulujq pro-
dukcje kolagenu i elastyny, poprawiajg nawilzenie, chro-
nig przed szkodliwym wplywem wolnych rodnikéw
oraz wspomagaja regeneracje komorek skory. Skuteczna
pielegnacja przeciwzmarszczkowa i liftingujaca opie-
ra sig na produktach zawierajgcych ich kombinacje.
LTI, takie jak retinol, retinaldehyd czy tretinoina,
to pochodne witaminy A, ktére majg udowodnione dziata-
nie przeciwstarzeniowe®. Pobudzaja fibroblasty do produkcji
kolagenu i elastyny — bialek odpowiedzialnych za jedrnosé
i sprezystos¢ skory. Przyspieszaja réwniez odnowe komérkowsa,
dzieki czemu powierzchnia skdry staje sie gtadsza, a drobne
zmarszczki ulegaja sptyceniu. Poprawiaja koloryt skory, zmniej-
szajac przebarwienia i nadajac cerze promienny wyglad. Warto
pamietaé, ze dzialanie retinoidéw bywa intensywne, dlatego
zaleca sig stosowanie ich stopniowo, aby uniknaé podraznien.
to krotkie tancuchy aminokwaséw, ktére dziala-
ja jako sygnaly dla komérek skéry, zwlaszcza fibroblastéw,
by zwiekszyly produkcje kolagenu i elastyny. Regularne
stosowanie kosmetykow z peptydami poprawia strukture
skory, zwigksza jej jedrnosé i elastycznosé. Ponadto wspo-
magajg procesy regeneracyjne, pomagajac skorze szybciej
sig odbudowywac i przeciwdziala¢ oznakom starzenia.
to naturalnie wystepujacy w skérze
polisacharyd, ktéry pelni role intensywnego nawilza-
cza. Jego wyjatkowa zdolno$¢ do wigzania wody pozwala
utrzymac optymalne nawodnienie skdry, co przeklada sie
na jej miekkos¢ i jedrnosé’. W kosmetykach stosowany jest
w ré6znych formach - od niskoczasteczkowego, ktéry wnika
glebiej, po wyzsze czasteczki dzialajace powierzchniowo.
Kwas hialuronowy pomaga réwniez wypelni¢ drobne linie
i zmarszczki, dajac efekt natychmiastowego wygtadzenia.
THENTEYE To jeden z najwazniejszych sktadnikéw prze-
ciwstarzeniowych w kosmetykach. Dziala jako silny antyok-
sydant, chroniac skére przed uszkodzeniami wywotanymi
przez wolne rodniki, ktére przyspieszaja procesy starze-
nia. Ponadto witamina C odgrywa kluczowg role w synte-
zie kolagenu, dzieki czemu skora staje sig bardziej jedrna
i elastyczna. Regularne stosowanie kosmetykéw z kwasem
askorbinowym pomaga takze rozjasni¢ przebarwienia i wy-
réwnac koloryt cery, nadajac jej zdrowy, promienny wyglad.
NEETELT - popularna witamina B3 — to sktadnik o szero-
kim dzialaniu. Wzmacnia barierg ochronng skdry, poprawia jej
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elastyczno$¢ oraz zmniejsza widoczno$é
drobnych zmarszczek. Pomaga takze
regulowa¢ produkcje sebum, redukuje
zaczerwienienia i wyréwnuje koloryt,
co wplywa na og6lng poprawe kondycji
skéry®. Dzieki swoim wlasciwosciom
przeciwzapalnym jest dobrze tolero-
wany przez skore, takze te wrazliwa.
Kwas glikolowy,
mlekowy (AHA) oraz kwas salicylowy
(BHA) to popularne sktadniki ztuszcza-
jace martwy naskorek. Regularne stoso-
wanie kosmetykéw z kwasami poprawia
teksture skory, wygtadza ja i wspomaga
procesy odnowy komérkowej. Dzieki
temu stymuluje sie produkcje kola-
genu, a skora staje sie bardziej jedrna
i napigta. Kwasy te takze wyréwnuja
koloryt i redukuja przebarwienia.
[@IEINTY Te lipidy naturalnie wyste-
pujace w warstwie rogowej naskérka,
pelnia funkcje spoiwa miedzy ko-
morkami skéry. Wzmacniajg bariere
ochronng, zapobiegajac nadmierne;j
utracie wody i chronigc przed czyn-
nikami zewnetrznymi. Dzieki temu
skéra jest bardziej nawilzona, sprezysta
i odporna na podraznienia, co sprzy-
ja utrzymaniu mtodego wygladu.

¢« @

r

o =

o

C
56 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025‘_
= o

66 Kwas hialuronowy nie tylko wypetnia, ale réwniez
wigze wode i pobudza naturalne procesy regeneracyjne
skdry, co wzmacnia dtugofalowy efekt odmtodzenia

N ST ENSY Witamina E, koen-

zym Q10 oraz polifenole to silne anty-
oksydanty stosowane w kosmetykach
przeciwstarzeniowych®. Neutralizujg
wolne rodniki, ktére uszkadzajg komor-
ki skéry i przyspieszajg jej starzenie.
Wspierajg regeneracje oraz poprawiajg
og6blng kondycje skéry, pomagajac za-
chowac jej mlodosé i zdrowy blask.
To sktadnik pochodze-
nia roslinnego, ktéry dziata podobnie
do retinolu, lecz jest bardziej delikatny
i mniej draznigcy. Wspiera produkcje
kolagenu, poprawia jedrnosé skéry
i redukuje zmarszczki®. Swietnie
sprawdza sie u os6b ze skérg wrazli-
wa lub u tych, ktérzy dopiero zaczy-
naja kuracje przeciwstarzeniowa.
[CTTE Ekstrakt z owocow kawowca

wykazuje wlasciwos$¢ przeciwutleniaja-
ca i antyoksydacyjna'. Kofeina, czesto
dodawana do kosmetykéw pod oczy

lub na twarz, ma dzialanie drenuja-

ce. Pomaga zmniejszy¢ opuchlizne

e, . . . .
1 cienie pOd 0Czamll oraz poprawia

mikrokrgzenie, co przeklada sig na lep-
sze napiecie skory i efekt liftingu.

[T Dzieki wysokiej zawartoéci wita-
min A, G, E i z grupy B, mineraléw oraz
polisacharydéw intensywnie nawilza
skdre, wspomaga jej rege-
neracje i fagodzi podraz-
nienia. Jego wlasci-
wosci przeciwzapalne
oraz antyoksydacyjne
pomagaja chroni¢ skore
przed stresem oksy-
dacyjnym, ktéry jest
jedng z gléwnych
przyczyn starzenia sie
skéry. Aloes ma unikal-

ne wilasciwosci odmta-
dzajace, przyspiesza pro-
g dukgje fibroblastéw,
¢zyli komérek

&) odpowiedzial-

nych za produk-

cje kolagenu w sko-
rze co przyczynia
sie do wygltadzenia
zmarszczek i poprawy

jedrnosci®. Jego lekka, szybko wchta-
niajgca sig formula sprawia, Ze jest
idealny do pielegnacji skéry dojrzatej,
wymagajacej nawilzenia i regeneracji.
Regularne stosowanie kosmetykéw
z aloesem pomaga uzyska¢ efekt natu-
ralnego liftingu i odmlodzenia cery.
Zawiera witaminy
E, A, C, E, B1 i B6. To cata gama kwaséw
tluszczowych, aminokwaséw i antyoksy-
dantéw. Owoc tego sukulenta wytwarza
substancje zwang Opuntia G o wlasci-
wosciach przeciwzmarszczkowych'.
Skutecznie chroni skére przed stresem
oksydacyjnym i wolnymi rodnikami.
Dzieki temu pomaga zapobiegaé uszko-
dzeniom kolagenu i elastyny, wspierajac
utrzymanie jedrnosci oraz elastycznosci
skory. Ponadto dziala silnie nawilzajaco
i regenerujaco, poprawiajac strukture
skéry i wygladzajac drobne zmarszczki.
to skarbni-
ca silnych przeciwutleniaczy, gtéwnie
polifenoli (zwlaszcza EGCG - galusanu
epigallokatechiny), ktére skutecznie
chronia skére przed dzialaniem wol-
nych rodnikéw, odpowiedzialnych
za przedwczesne starzenie. Dziala
przeciwzapalnie, fagodzaco i detoksy-
kujaco, co sprawia, ze jest idealny dla
skory zmeczonej, wrazliwej lub sklonnej
do podraznieni. Ma dziatanie ujedrnia-
jace i wspomagajace synteze kolagenu,
co przeklada sie na poprawe elastycz-
noéci i napiecia skéry. Wzmacnia tez
mikrokrazenie, wspierajac odzywienie
komoérek skdry, a przy regularnym
stosowaniu przyczynia sig do wygla-
dzenia cery i splycenia zmarszczek.

. Aesth Cosmetol Med. 2024;13(3):103-111
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Jesli sit Ci brak, cera stracita blask, a ciato
domaga sie regeneracji, bioodnowa jest dla
Ciebie. To holistyczna droga do mtodszego
wygladu i wewnetrznej harmonii, ktdra

w naturalny i nieinwazyjny sposéb odmtadza,
przywraca witalnosc¢ i poprawia samopoczucie.

Mtody wyglad stat sie spolecznie oczekiwanym wyznacznikiem
urody, coraz wigcej oséb szuka wiec metod zachowania mlodo-

$ci. Rozkwit przezywa medycyna estetyczna, jednak nie kazdy
chce lub moze korzysta¢ z inwazyjnych rozwigzan. Alternaty-
wa dla igiet czy skalpela moze by¢ bioodnowa — holistyczna
forma regeneracji, ktéra dziata na poziomie fizycznym, energe-
tycznym i emocjonalnym. Kompleksowy proces bioregeneracji
opiera sie¢ na polaczeniu nowoczesnych osiagniec¢ me-
dycyny z pradawna wiedza o energii zycia. Przy-
wraca on réwnowage energetyczng i prawidlowe
procesy fizjologiczne, poprawia sen, odpornos¢,
zdrowie, a tym samym wyglad i psychofizycz-
ne samopoczucie. To droga do odmlodzenia
organizmu od wewnatrz.

Na bioodnowe stawia najlepszy holi-
styczny hotel SPA w kraju — mazowiec-
ki kompleks Manor House SPA, znany
jako Polskie Centrum Biowitalnosci. Au-
torski program odmtadzajacy Alchemia Zdro-
wia® wspiera naturalne procesy samoregulacji
i regeneracji komorkowej oraz oczyszczanie orga-
nizmu. Spowalnia on procesy starzenia, poprawia odpor-
no$¢, metabolizm, krazenie i napiecie mig§niowe. W prak-
tyce oznacza to lepsze dotlenienie tkanek, gtadsza i bardziej
napieta skére, roz§wietlong cerg oraz naturalny efekt liftin-
gu — bez zastrzykéw, operacji, b6lu i ryzyka powiktan.

W Manor House SPA bioodnowa obejmuje m.in.:
* nietuzinkowe terapie energetyczne, ktére sg oparte na sile

wibracji, dzwieku, swiatla i innych naturalnych energii;
» zdrowotne kgpiele w solach, mineratach i ozywionej wodzie;
* muzykoterapie z uzyciem kamerto-

néw, mis i gongéw tybetaniskich;

* zabiegi wspierajace oczyszczanie organizmu,
np. terapia multifalowa czy holopatia;
* wypoczynek w naturalnym otoczeniu

miejsc mocy i zabytkowego parku.

W Biowitalnym SPA Manor House stosuje sie tez manual-
ne zabiegi, masaze i naturalne terapie, ktére posrednio wptywa-
ja na poprawe zdrowia i odpornosci, takie jak: termoterapia, sau-
nowanie, kapiele parowe, hydromasaz czy krioterapia...
Mozna tutaj zazna¢ kapieli w bezchlorowym basenie
z ozywiong woda, kapieli ofuro w wysokich wan-
nach, zywicznych i w solach mineralnych. Moz-

na wziag¢ udzial w koncertach na misy i gongi
tybetanskie, seansach saunowych w Lazniach

Rzymskich i sesjach haloterapii w Chacie Sol-

nej. Wiele korzysci przyniosa tez rytuaty zdro-

wia w Witalnej Wiosce SPA pod gotym niebem.
Warto wybra¢ jeden z pakietéw biood-
nowy, np. Diagnostyka i odnowa z dia-
gnostyka kwantowgq organéw i funkgcji zy-
ciowych, Przeplyw energii z terapiami energii
czakr, na Krysztalowym Lo6zku i plazmowym syste-
mem balansujagcym Eemana czy Energetyczna refleksolo-
gia z refleksologia st6p i twarzy oraz terapig meridianows.

Cisza i spokéj hotelu bez dzieci, potozenie z dala od miej-
skiego zgielku i relaks w zabytkowym parku Manor House SPA
wpieraja dobrostan. Miejsca Mocy: Piramida Horusa, Labirynt,
Ogréd Zen i Kamienny Krag, wspomagaja wyciszenie i réwno-
wage emocjonalng. W takim miejscu mozna doswiadczy¢ bio-
odnowy na kazdym poziomie, aktywowaé¢ wewnetrzne sity or-
ganizmu do samonaprawy i zainwestowa¢ w zdrowie i wyglad.

%  www.manorhouse.pl ¥



http://www.manorhouse.pl
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Sprawdz swoja kreatywnosc

Najczesciej oceniajace je gremia biorg
pod uwage ich oryginalnosé, przydat-
no$é i nowatorstwo. Bo tak naprawde
w twoérczym my$leniu chodzi prze-
ciez o wyznaczanie nowych drég.

W instrukcji niektérych zadan
podany jest limit czasu na roz-
wigzanie problemu, postaraj sig
go przestrzegac. I pamietaj, w tescie
kreatywnego myslenia nie poprze-
stawaj nie pierwszej odpowiedzi.

yélenie twdrcze jest

czescig intelektu. Co kry-

je sie pod slowem ,kre-

atywnos$¢”? Najprosciej
mowigc, my$lenie wielokierunko-
we, polaczone z takimi cechami
charakteru, jak ciekawos¢ §wiata,
niezalezno$¢ w opiniach i dziataniu,
wytrwalosci, ale tez wiary w siebie.

Warto w sobie rozwija¢ te cechy,

jak réwniez kreatywnos¢, nawet

wbrew calemu systemowi szkol-
nictwa, ktéry zogniskowany jest
na my$leniu konwergencyjnym,
czyli takim, w ktérym szuka sig
jednej poprawnej odpowiedzi,
w codziennym zyciu bowiem
znaczaco bardziej sprawdza sie
mys$lenie wielokierunkowe.
Zadania mierzace te zdolno$¢ naj-
cze$ciej majg wiele odpowiedzi — ta-
kich sobie, dobrych i doskonatych.
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TEST KREATYWNEGO MYSLENIA WIEDZA

Metafora to poréwnanie, nie musi by¢ dostowne, moze by¢ Mamy lato. Tyle stofica w catym mieécie
symboliczne. Moze ujmowac jakis aspekt danej rzeczy albo — épiewata Anna Jantar. Oto quiz zlozony
tylko Twdj stosunek do niej. Pracujac przez 5 min, zapisz jak 712 pytan, w ktérych zawsze znajdziesz ston-
najwiecej poréwnan, ktére bedg sie zaczynaly od frazy: ce. Sprawdz, czy znasz na nie odpowiedzi. Jesli

nie, nie przejmuj sie. Poszukaj odpowiedzi
— w ten spos6b rozwiniesz ciekawos$¢ $wiata
i poszerzysz swojq wiedze.

Internet jest jak..............

Co tu moze by¢?
Dokoricz rysunek.
Pracuj tak dtugo,
jak chcesz.

Wyobraz

sobie, ze ludzie
maja dlugie,
chwytne ogony.
Jak wygladatby
taki Swiat?

4 Niezwykte zastosowania

a. Pomysl do czego précz
prasowania ubran, mozna

zastosowac zelazko parowe?

58 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025

b. Przez 5 min
spisz wszystkie
zastosowania guzika.

1. Glownym
sktadnikiem
Stonca jest:

a) hel

b) neon

c) wodor

2. Swiatlo stoneczne
dociera do Ziemi
W ciggu:

a) 5 sekund

b) 50 sekund

¢) 500 sekund

3. Powstawanie
zorzy polarnej
ma bezposredni
zwiazek
ze stonecznym:

a) promieniowaniem
ultrafioletowym

b) przycigganiem

c) wiatrem

4. Jednym
z najwiekszych
na $wiecie
muzeum zegaréw
stonecznych
szczyci sie:

a) Gdarisk

b) Jedrzejow

¢) Suchedniéw

5. Bogiem stoinca
starozytnych
Grekow byt Helios,
Rzymian - Sol,

a dla Stowian byt
to:

a) Perun

b) Swardg

c) Swietowit

6.Na jakiej fladze
narodowej poza
nepalska stonce
ma biaty kolor?

a) Argentyny

b) Indii

c) Tajwanu

7. W serialu
»Stoneczny
patrol” zagrata:

a) Pamela Anderson

b) Farrah Fawcett

c) Brooke Shields

8.Krol Stonce miat
naimie:

a) Henryk

b) Karol

¢) Ludwik

9. Autorka tomiku
wierszy dla dzieci

pt. ,,Co stonko
widziato” jest:

a) Maria Konopnicka
b) Janina Porazinska
c) Maria Kownacka

10. Piramida Stonca
to budowla
o wysokosci 75 m.
Znajduje sie w:

a) Egipcie

b) Gwatemali

c) Meksyku

11. Okreslenie
»impresjonizm”
pochodzi od tytutu
obrazu ,Impresja,
wschadd stonca”,
ktory namalowat:

a) Edgar Degas

b) Edouard Manet

¢) Claude Monet

12. Stonce jest:
a) gwiazda

b) planetg

c) galaktyka



Przez 30 sekund przyjrzyj sie uwaznie flagom. Nastepnie je zaston. Czy jeste$ w stanie
dopasowac je do nazw panstw?

*

w

*

Republika Zielonego Przyladka  Kostaryka

Korea Pédtnoca

o
(V]

I

Przygotuj otéwek i stoper. Wykonaj dziatania najszybciej, jak potrafisz.

6:6= 7-4= 3*2= 4-445 =
3*3= 6+12 = 81-47= 64:8 =
16-9= 5*5 = 7*7 = 2*0=
8*6 = 7+7-9 = 8-11= 9*3-17

Sprawdz, ile tytutéw filméw potrafisz znalez¢.
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ZDROWY STYL ZYCIA

SPRAWNOSC JEZYKOWA

W tych wyrazach wystarczy zmienié
jedna literke, by zmienity znaczenie,

dopasuj literki do stéw:

€,3,p,0k,j,s,e,m,t

1. Logowanie

2. Krél

3. Lodowy

4. Sad

5. Flaga...

6. Piasek

7. Dymek

8. Gorka

9. Rama

10. Tort

Do kazdego z podanych wyrazéw
w lewej kolumnie dopisz antonim

Brudny

Piekny

Zwykty

Zonaty

Kupic
Wysoka
Cywilny

Teoretyk

Znajdz koncowke, ktoéra

Z nastepujgcymi literami utworzy
stowa. Liczba kropek w nawiasie
odpowiada liczbie liter.

TRZE
SO

Wstaw stowa, ktére znacza to samo,
€O WYyrazy poza nawiasami:

Wieza (... Ambona

Wentylator (...) Miyn

Makijaz (...) Okleina $cienna

Wstaw stowo, ktére uzupetnia
pierwszy wyraz i zaczyna drugi:
KOS (...) BAN
HA(..) UTRA
KOM(...) ECA
MINI (....) OWIEC

LIPIEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 59



ZDROWY STYL ZYCIA

ZDOLNOSCI WZROKOWO-PRZESTRZENNE

1W ponizszej serii symboli skresl |.

PUOURIR SR Q
NP IRIERY
BROURNIBT AR
PROUIVNSE Q
BRIQABRA T
AIBROBIOR

3 Ktéra figura powinna uzupetnic cigg?

W oM

Wyszukaj wsrdd literek w tabeli co najmniej 15 stow.
Moga by¢ utozone zaréwno pionowo, jak i poziomo.

G|t [0 |S|H |T |F [B |A
R |l [X |U|WI|E |Z |[] |R
O|H|S |[O0O|I [R|L |T |K
G |K|[T |R|E |[MJ|E [A |T
P|lY |O |K|R |O |P [N |Y
Z|0O|N |[A|Z |F [B |I o
K|L|[O|N|Y |O |H|O |Z
Il |[R|{G |A|R |R |[D [H |N
X|S|A |[P|A |t |A|M]Y
G|E[M|A]|Z |I |[M|[A |Q
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2Wstaw brakujaca figure.

OD O
KO @D -

0 @K
PO DO

Wodzac wzrokiem po linii, odczytaj cytat.
Zwracaj uwage na co trzecie stowo.
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ZDOLNOSCI LICZBOWE

1Wstaw brakujaca liczbe
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ZDROWY STYL ZYCIA

Wstaw w tréjkatne
pola brakujace liczby
od1do 12, tak byiich
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suma w kazdych pieciu
tréjkatach tworzacych
rzad wskazany strzatka
- byta jednakowa.
Pamietaj, poza dwiema
ujawnionymi parami
liczby nieparzyste
nigdzie wiecej nie moga
ze sobg sasiadowac,
czyli nie moga znalez¢
sie w tréjkatach
sasiadujacych bokami.
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Kapiele dla zdrowia i urody

Oto jedna z najprzyjemniejszych kuracji, stanowigca skuteczne wsparcie zdrowotne.
Odpowiednio dobrana moze zdziata¢ cuda — zaréwno w sferze fizycznej, jak i psychicznej.

we spegcjalistycznych osrodkach, ale
mozesz takze latwo przygotowaé

je w zaciszu wlasnej tazienki, jezeli
tylko posiadasz wanng! Poznaj rodzaje
kapieli leczniczych, ich wlasciwosci,
substancje aktywne oraz mechanizmy
dziatania. Kazda z nich to niezwykty
rytuat relaksacyjny i terapeutyczny.

terapeutycznych i kosmetycznych.
Dzialajg one lagodzaco na zmeczenie,
béle miesniowo-stawowe, poprawiajg
kondycje skéry, wspieraja oddychanie,
ulatwiajg zasypianie oraz wykazujq
silne dzialanie przeciwstarzeniowe.

Z naturalnych kapieli zdrowotno-
-pielegnacyjnych mozesz korzystac

Wspétczesna medycyna coraz czesciej
siega po dobrodziejstwa naturalnych
metod wspomagajacych leczenie,
regeneracje i pielegnacje. Jedna

z najstarszych i najskuteczniejszych
form terapii sg kapiele zdrowotne

— nie tylko relaksujace, ale réwniez

o potwierdzonych wlasciwosciach

: : Kapiele termalne
Kapiele siarczkowe iento. ktore |
— ulga dla stawéw i skéry © clepto, rrorejecsy

Zastosowanie:
» tuszczyca, AZS, tradzik rézowaty
* Reumatyzm, RZS, zwyrodnienia

* Zaburzenia krazenia
* Reumatyzm, choroby stawdéw

« Nadcisnienie, stany po urazach
* Zmeczenie psychofizyczne

Zawdzieczajg swoje dziatanie obecnosci siarkowodoru i jonéw
siarczkowych. Wchtaniane przez skére i drogi oddechowe, wspierajg
metabolizm, dzialajg przeciwzapalnie i regenerujaco. Siarka nie
tylko poprawia stan stawdw i miesni , ale tez korzystnie wptywa
na kondycje skéry — dziata ztuszczajaco, odkazajaco i wygtadzajaco.
Stosowana jest przy tuszczycy, tradziku, egzemach oraz chorobach
reumatycznych i pourazowych. Regularne kapiele wspomagaja takze
leczenie nadci$nienia i zaburzen hormonalnych. Dzieki naturalnemu
cieptu i sktadnikom biologicznie aktywnym siarczkowe kapiele

przynoszg ulge w bolu, redukuja napiecie i poprawiaja samopoczucie.

Kapiele siarczkowe stosowane sg w uzdrowiskach o duzym stezeniu
wad siarczkowych, takich jak Busko-Zdrdj czy Solec-Zdrd;j.
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» Odprezenie psychiczne, zmeczenie
* Choroby uktadu oddechowego

Wody termalne pochodza z glebokich warstw ziemi i s3
bogate w naturalne mineraty: wapn, siarke, magnez, fluor,
potas czy radon. Wysoka temperatura takich wod rozszerza
naczynia krwionos$ne, poprawia krazenie i dziala rozluzniajaco
na miesnie. Sktadniki mineralne wnikajg w skére, wspierajgc
leczenie reumatyzmu, schorzen stawéw, zaburzen krazenia
i problemdw skérnych. Wody termalne s3 tez znane z dzialania
oczyszczajycego, przeciwzapalnego i przeciwbdélowego’. Pomagaja
w tagodzeniu objawdw stresu, bezsennosci i przewlekiego
zmeczenia. Poprawia takze nawilzenie skory®. Kapiel w termach
to nie tylko kuracja zdrowotna, ale takze forma glebokiego
relaksu, idealna po wysitku fizycznym lub psychicznym.



Kapiele solankowe
= Wwzmachniajjce
10CzZyszczajqce

Zastosowanie:
* Przewlekte stany zapalne skéry
* Choroby laryngologiczne
i uktadu oddechowego
* Nerwice, stany depresyjne
» Odmiadzanie i ujedrnianie skéry

Kapiele solankowe, bazujace na naturalnych
roztworach soli (gtéwnie chlorku sodu),
maja szerokie zastosowanie lecznicze
i kosmetyczne. Solanki sg bogate w mineraty
takie jak s6d, potas, magnez, wapn,
brom czy jod. Dziatajg przeciwzapalnie,
antybakteryjnie, poprawiaja krazenie,
wzmacniajg odpornosc i oczyszczajg
organizm z toksyn. Poprawiajg ogélny
stan skory, przeciwdziatajg skutkom
zanieczyszczen, lecza tuszczyce i fagodza
stan zapalny w atopowym zapaleniu
skory. Skéra po kapieli staje sie gladsza,
lepiej nawilzona i ujedrniona. Kapiele
te pomagaja w leczeniu infekcji gérnych drég
oddechowych i dolegliwosci stawowych”.
Ich aromatyczny, lekko morski zapach dziata
réwniez relaksujaco. Idealne do stosowania
przy zmeczeniu fizycznym, obnizonym
nastroju i w profilaktyce przeziebien.

W Polsce znane Zrédta solanek znajduja sie
w Inowroctawiu, Ciechocinku i Wieliczce.

Najpopularniejsze dodatki do kapieli:

Lawenda - uspokaja, utatwia zasypianie .

Eukaliptus - utatwia oddychanie, dziata przeciwbakteryjnie.
Rozmaryn - pobudza krazenie i poprawia pamiec.
Drzewo herbaciane - dziala przeciwgrzybiczo i antyseptycznie.
Pomarancza i bergamotka — poprawiaja nastrdj i rozluzniaja.

Kapiele ziotowe - natura w stuzbie ciata i zmystow

Zastosowanie:
* Tradzik, tuszczyca, egzemy
» Uspokojenie uktadu nerwowego
« Utatwienie snu i poprawa krazenia
» Ujedrnienie i tonizacja skéry

To tradycyjna forma terapii, stosowana od wiekéw dla wzmocnienia organizmu

i poprawy kondyc;ji skéry. Ziota zawierajg flawonoidy, olejki eteryczne, garbniki
i saponiny, ktore dzialajg przeciwzapalnie, odkazajgco i regenerujgco. Kapiele ziolowe
tagodza zmiany skérne, przyspieszajg gojenie, wspierajq relaks i utatwiajq zasypianie.

OCZYMLEKARZE...
ZDROWY STYL ZYCIA

Kapiele magnezowe - odprezenie i regeneracja
Zastosowanie:
» Bdle miesni, skurcze, napiecia
* Bezsennosc i stres
* Zmniejszenie cellulitu
» Ujedrnianie i regeneracja skory

Magnez, jeden z najwazniejszych pierwiastkéw w organizmie cztowieka, moze
by¢ skutecznie przyswajany przez skdre podczas kapieli. Do tego celu najczesciej
wykorzystuije sie chlorek magnezu (MgCl,) lub siarczan magnezu (sél Epsom). Ten
pierwiastek wptywa na prace miesni, uktad nerwowy i jako$¢ snu, tagodzi skurcze,

zmniejsza napiecie, wspiera regeneracje po wysitku fizycznym i redukuje stres .
Sél magnezowa dziata takze detoksykujgco, poprawia krazenie i uelastycznia
skore. Regularne kapiele poprawiajg samopoczucie, utatwiajq zasypianie
i dziatajg odprezajaco . Skdra po takiej kapieli jest wyraznie gladsza i bardziej
nawilzona. To prosty i naturalny sposéb na relaks, wsparcie dla zmeczonego ciata
oraz poprawe zdrowia psychofizycznego. Kgpiele te polecane s3 sportowcom,
osobom zmagajacym sie z bélami kregostupa i przewlektym stresem.

Kapiele owsiane
— ukojenie dla wrazliwej
i podraznionej skory
Zastosowanie:
» Wrazliwa, atopowa i podrazniona skéra
* Ukojenie $wigdu, suchosci
i stanéw zapalnych
» Wsparcie w leczeniu AZS,
egzemy i tuszczycy
* Przywrocenie naturalnej bariery ochronnej

Kapiele owsiane sg doskonate dla skéry
suchej, atopowej lub podraznionej. Owies
zawiera beta-glukany i awenantramidy,
ktore dzialajg tagodzaco, przeciwzapalnie
i nawilzajaco®. Tworzg na skérze
bariere ochronng, ktdra zapobiega
utracie wody i chroni przed czynnikami
draznigcymi. Kapiele te przynosza
ulge w przypadku egzemy, swedzenia,
oparzen stonecznych oraz po ukgszeniach
owaddw. Regularne stosowanie sprawia,

Idealnie sprawdzajg sie przy tradziku, tuszczycy, stanach zapalnych skéry oraz ogéinym
zmeczeniu. S3 w petni naturalne, delikatne i bezpieczne — $wietne takze dla dzieci
i 0s6b z wrazliwg skdra. W zaleznosci od uzytych naparéw lub wyciggéw z roslin moga
miec réznorodne dziatanie: rumianek i nagietek tagodza podraznienia, szatwia dziata
antyseptycznie', skrzyp poprawia jedrno$c¢ skéry, mieta pieprzowa dziata odswiezajgco
i antybakteryjnie i poprawia ukrwienie skory", a melisa koi uktad nerwowy.

Ze skora staje sie miekka, gtadka i mniej
reaktywna. To naturalna kuracja, ktéra
moze by¢ stosowana réwniez u dzieci.

Szczegolnie zalecana wieczorem
- koi ciato i utatwia zasypianie.
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ZDROWY STYL ZYCIA

Kapiele borowinowe
- regeneracja

z glebi ziemi
Zastosowanie:
» Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS)
* Choroba zwyrodnieniowa stawo6w
« Cellulit i starzenie skory
* Tradzik, tuszczyca i egzema

To jedna z najstarszych form balneoterapii,
znana ze swojego silnego dziatania
przeciwbolowego, przeciwzapalnego
i regenerujacego. Borowina to rodzaj torfu
leczniczego, ktéry powstaje w wyniku
rozktadu roslin bagiennych przez tysigce
lat. Zawiera kwasy huminowe, fulwokwasy,
enzymy, mineraly (m.in. magnez, cynk,

Kapiel mleczna - sekret Kleopatry dla pieknej skory

Zastosowanie:
* Sucha, zmeczona i dojrzata skéra
« Zlagodzenie podraznien i wygtadzenie naskorka
« Dziatanie odmfadzajace i rozjasniajace cere
* Poprawa elastycznosci i kolorytu skéry

zelazo) oraz bituminy. Dzieki wysokiej
temperaturze kapiel glteboko rozgrzewa
miesnie i stawy, zwieksza ukrwienie
tkanek i redukuje napiecie migsniowe.
Regularne kapiele borowinowe tagodza

Kapiele mleczne znane s3 juz od starozytnosci — zyskaly stawe dzieki egipskiej
krélowej Kleopatrze, ktéra codziennie zazywata kapieli w mleku, by zachowac gtadka,
promienng i mtodziericza skdre. Obecnie kapiele te wracajg do task jako naturalna
kuracja odzywcza i przeciwstarzeniowa dla skéry, szczegélnie suchej, dojrzatej
i wrazliwej. Mleko zawiera kwas mlekowy, proteiny, ttuszcze i witaminy A, D i E, ktdre
odzywiaja skdre, ztuszczajg martwy naskorek i przyspieszajg regeneracje. Efektem
jest wygladzona, jasniejsza i bardziej promienna skdra. Obecne w mleku proteiny
oraz ttuszcze tworzg na powierzchni skdry naturalny film ochronny, ktéry zapobiega
utracie wody*. S takze zbawienne dla 0s6b zmagajgcych sie z atopowym zapaleniem
skory, egzema czy podraznieniami — fagodza $wiad, pieczenie i uczucie $ciggniecia.

Kapiele tlenowe i 0zonowe
— dotlenienie i odnowa
komorkowa

Zastosowanie:
* Zmiany tradzikowe, grzybicze i bakteryjne
* Wspomaganie leczenia odlezyniran
« Detoksykacja i oczyszczenie skéry
» Spowolnienie proceséw starzenia

To nowoczesne formy hydroterapii, w ktérych

woda nasycana jest czystym tlenem lub ozonem.

Ich celem jest poprawa utlenowania tkanek,
stymulacja mikrokrazenia i wzmocnienie
regeneracji komdrkowej. 0zon wykazuje

silne dziatanie bakteriobdjcze, wirusobdjcze

i grzybobdjcze, dlatego kapiele ozonowe stosuje

sie przy trudno gojacych sie ranach, infekcjach
skérnych,  tradziku i owrzodzeniac®. Z kolei

redukuje oznaki starzenia

Skdra po takiej kapieli staje
sie gladsza, lepiej dotleniona

dziata takze odprezajaco

0golnym zmeczeniu i stresie.
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tlen poprawia metabolizm skory,

i wspiera odnowe naskoérka.

i wyraznie odmtodzona. Zabieg

i oczyszczajgco, pomagajac przy

Kapiele aroma-
terapeutyczne
— uzdrawiajgca moc
zapachow

Zastosowanie:
* Stres, depresja, bezsenno$¢
* Infekcje i przeziebienia
* Sucha i zmeczona skéra
» Zwiekszenie odpornosci
i rewitalizacja

Kapiele z dodatkiem naturalnych
olejkéw eterycznych wptywaja
zaréwno na ciato, jak i na umyst.
Wdychane podczas kapieli zapachy
oddziatuja na uktad limbiczny
mdzgu, poprawiajg nastroj,
zmniejszajq napiecie i wspierajg
leczenie infekgji. Olejki pielegnuja
réwniez skore, pozostawiajac
ja nawilzong i gladka. Taka kapiel
relaksuje, koi nerwy i pozwala
sie wyciszy¢, wspomagajac
réwnowage psychiczng i fizyczna.

béle towarzyszace zwyrodnieniom
stawodw, kregostupa, neuralgiom oraz
zespotom przecigzeniowym .
Wspieraja tez leczenie
RZS i zesztywniajgcego zapalenia stawéw
kregostupa. Dziataja przeciwzapalnie
i przyspieszajg resorpcje wysiekow
stawowych . Poprawiaja krazenie
i metabolizm komérkowy. Skéra
po takiej kapieli staje sie wygtadzona,
nawilzona i bardziej elastyczna.
Borowina dziata réwniez antybakteryjnie
i oczyszczajaco, dlatego wspiera terapie
tradziku, tuszczycy czy cellulitu. Regularne
kapiele przynoszg ulge przy chorobach
reumatycznych, zwyrodnieniu stawéw
i przewlektych bélach migsniowych.
To naturalny sposoéb na ukojenie
ciata i poprawe kondycji skory.
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Kapiele z solg z Morza Martwego
- mineralna terapia dla skory

Zastosowanie:
* Leczenie tuszczycy i AZS
« Terapia przeciwstarzeniowa
» Wspomaganie walki z cellulitem
* Redukcja napiecia miesni

Sél z Morza Martwego zawiera wyjatkowo wysokie stezenie
ponad 20 réznych mineratéw, takich jak magnez, wapn, potas,
bromki i siarka. Kapiele z jej dodatkiem oczyszczajq skére
z toksyn, przyspieszajg gojenie zmian skérnych i dziataja silnie
przeciwzapalnie. Magnez wspomaga regeneracje i tagodzi stany
zapalne, potas poprawia nawilzenie skdry, a brom dziata relaksujaco.
Sol ta sprawdza sie doskonale w leczeniu tuszczycy, AZS, tradziku
i nadmiernego rogowacenia naskérka®. Regularne kapiele poprawiajg
jedrnos¢ skory, redukuja cellulit i zmniejszajg uczucie napiecia migsni.
To skuteczna, naturalna terapia detoksykujaca i odmtadzajaca.

Kapiele z mikroalgami
- detoks i regeneracja

Zastosowanie:

* Zmeczona, zanieczyszczona i odwodniona skéra
» Wspomaganie detoksykacji organizmu przez skére
» Wyréwnanie kolorytu i poprawa napiecia skory
» Wsparcie w regeneracji po wysitku lub chorobie

Kapiel z chlorellg lub spiruling to nowoczesna forma terapii
biologicznej, ktora taczy pielegnacje skory z detoksykacja
catego organizmu. Obie algi s bogate w chlorofil, aminokwasy,
witaminy A, E i z grupy B, oraz mikroelementy takie jak magnez,
cynk i zelazo. Po rozpuszczeniu w cieptej wodzie tworzg
aktywna kapiel, ktéra pobudza mikrokrazenie, dotlenia tkanki
i neutralizuje wolne rodniki. Skdra po takiej kapieli staje sie
wyraznie gtadsza, bardziej napieta i $wietlista'®. Dodatkowo
chlorella i spirulina maja wiasciwosci przeciwzapalne
i regenerujace, co wspomaga gojenie drobnych zmian skérnych
i przeciwdziata przedwczesnemu starzeniu sie skory.

REKLAMA

Z10tA 0JCA GRZEGORZA

Krople Kobiece
Ojca Grzegorza Sroki

suplement diety

Naturalne wsparcie dla kobiet

v komfort przed i w trakcie
menstruacji

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

v zapobieganie nadmiernemu krwawieniu
(ziele tasznika)

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

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

* Peine informacje dotyezace produktu majdujg sie na stronie www.bonimed.pl
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Do nabycia: aptekii zielarnie w catym kraju lub sprzedaz wysytkowa
tel. 33861 8671,33 8618421
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.p!



https://bonimed.pl/
https://bonimed.pl/

e,

BLUEIIRON@

ﬂ%"'
°\.° %"

Bluelron - inteligentne zelazo, ktore dziata z
troska o Twéj organizm.

Bluelron to nowoczesna linia suplementow zelaza z Finlandii,
stworzona z mysla o skutecznosci, bezpieczenstwie

i wygodzie codziennego stosowania. Dzieki innowacyjnej formule
mikroenkapsulowanego zelaza Fe®+, Bluelron wyréznia sie
wyjatkows przyswajalnoscia, tagodnym dziataniem i brakiem
typowych skutkow ubocznych.

Czym iron rézni sie od innych produktéw z zelazem?

| . Mikroenkapsulowane zelazo Fe*+ - wyjatkowa technologia chroni
¥ 4 zelazo w kwasnym srodowisku zotgdka i uwalnia je dopiero w jelicie
- cienkim, gdzie nastepuje wchianianie. Organizm przyswaja tylko tyle
l zelaza, ile naprawde potrzebuje - bez ryzyka przecigzenia.
\ i . Bezpieczny dla zotadka - nie powoduje zapar¢, nudnosci ani zgagi.
L - : Moze byc stosowany nawet z mlekiem lub positkami, w przeciwienstwie
v do tradycyjnych preparatow, ktére wymagaja przyjmowania na czczo.
§ | Wyjatkowy sktad - kazda butelka zawiera recznie zbierane dzikie
v jagody z Finlandii, bogate w antyoksydanty | antocyjany.
) Naturalna stodycz owocow sprawia, ze Bluelron smakuje wyjatkowo
% dobrze - jak na suplement z zelazem.
_‘4 .| Bogactwo witamin i mineratéw — witamina C wspiera wchtanianie zelaza,
_— witamina B12 dodaje energii, cynk i biotyna wzmacniajg skore i wlasy, a
kwas foliowy wspomaga ukfad nerwowy.
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Jluelron - inteligentne zelazo, o wyjatkowym
». smaku, ktére dziata z troska o Twéj organizm.

Bluelron to nowoczesna linia suplementéw zelaza z Finlandii,
stworzona z mysla o skutecznosci, bezpieczenstwie
i wygodzie codziennego stosowania. Dzieki innowacyjnej formule
AP0 e v 248 mikroenkapsulowanego zelaza Fe®+, Bluelron wyroéznia sie
o wyjatkowa przyswajalnoscia, wspaniatym smakiem, tagodnym
\" dziataniem i brakiem typowych skutkéow ubocznych.

Czym ‘ron rozni sie od innych produktow z zelazem?

| Mikroenkapsulowane zelazo Fe*+ — wyjatkowa technologia chroni
zelazo w kwasnym srodowisku zotgdka i uwalnia je dopiero w jelicie
cienkim, gdzie nastepuje wchtanianie. Organizm przyswaja tylko tyle
zelaza, ile naprawde potrzebuje — bez ryzyka przecigzenia.

|/ Bezpieczny dla zotgdka - nie powoduje zaparc, nudnosci ani zgagi.
Moze byc¢ stosowany nawet z mlekiem lub positkami, w przeciwienstwie
do tradycyjnych preparatow, ktére wymagajg przyjmowania na czczo.

| Wyjatkowy skiad - kazda butelka zawiera recznie zbierane dzikie
jagody z Finlandii, bogate w antyoksydanty i antocyjany.
Naturalna stodycz owocow sprawia, ze Bluelron smakuje wyjatkowo
dobrze - jak na suplement z zelazem.

| Bogactwo witamin i mineratéw - witamina C wspiera wchlanianie zelaza,

witamina B12 dodaje energii, cynk i biotyna wzmacniajg skore i wiosy, a
kwas foliowy wspomaga uklad nerwowy.

Proste stosowanie - doskonata skutecznosc

NG"’T"Q - Tylko jedna porcja dziennie wystarcza, by uzupetnic
S S A dzienne zapotrzebowanie na zelazo.
BLUEIR Bluelron mozna przyjmowac z jedzeniem, o dowolnej porze
g‘r”o‘\& dnia.
=AM O Odpowiedni dla: kobiet w ciazy, dzieci, seniorow,
9 wegetarian i 0séb o wrazliwym uktadzie
. , pokarmowym.
Ki‘d s Finska jakosé, ktérej mozesz zaufaé
Bluelron produkowany jest w
q_j by certyfikowanej fabryce Foodwest
- tagatoe g oty i w Seinajoki (FSSC22000), zgodnie
sororans T z najwyzszymi standardami jakosci.

Tankci poemywcnyih
Ml

Produkty sg certyfikowane jako
weganskie i halal.
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Naukowcy z Uniwersytetu Yale wyka-
zali, ze stan umystu wplywa na poziom
greliny — wywolujacego gtéd hormonu
wydzielanego przez pusty zoladek.

Zwykle stezenie greliny ro$nie przed
positkami i maleje po ich zakonczeniu.
Im wigksza ilo§¢ hormonu w ukladzie,
tym wieksze prawdopodobiefistwo,

ze dana osoba bedzie sie przejadac.

Podczas eksperymentu psycholodzy z Yale
podali uczestnikom podczas 2 oddzielnych
spotkan koktajl mleczny o warto$ci energe-
tycznej 380 kilokalorii. Polowie powiedziano,
ze zawiera on 620 kcal, a reszcie, ze 140. Ba-
dacze mierzyli poziom greliny we krwi
w 3 punktach czasowych: na poczatku
(20 min), przed spozyciem (60 min) i po spo-
zyciu (90 min). Podczas pierwszego interwa-
tu (miedzy 20 a 60 min) badanych popro-
szono o obejrzenie i oceng wprowadzajacej
w blad etykiety koktajlu. Podczas drugiego
interwatu (miedzy 60 a 90 min) poproszono
ich o wypicie i ocene koktajlu mlecznego.

U os6b przekonanych, ze wypity wyso-
kottuszczowy, wysokokaloryczny napdj,
doszto do duzo ostrzejszego spadku po-
ziomu greliny. Natomiast u ochotnikéw
sadzacych, ze koktajl zawieral mato
tluszczu i niewiele kalorii, wykres pozio-
mu greliny byl bardziej splaszczony.

— Studium pokazuje, ze stan umystu
moze wplywacé na fizyczne poczucie sy-
tosci. Oszukalismy mdzgi uczestnikéw
badania, tak by odczuwaty sytosé lub
glod. Jak sie okazalo, odczucie to w wigk-
szym stopniu zalezalo od przekonan niz
od tego, co sie w rzeczywistosci zjadlo
- opowiada Alia J. Crum - jedna z au-
torek eksperymentu. Badaczka dodaje,
ze uzyskane wyniki nie sg intuicyjne.
Spozycie koktajlu uwazanego za wersje
wzbogacong o wszystko bylo bowiem
zdrowsze od wypicia koktajlu dla uswia-
domionych dietetycznie, bo prowadzito
do ostrzejszej reakcji grelinowe;j'.

W ten spos6b amerykanscy ucze-
ni dowiedli, Ze na stezenie greliny
we krwi, a takze poczucie sytosci lub
gtodu w znacznej mierze mogg wply-
wac nasze przekonania, a nie faktycz-
na kaloryczna warto$é zywnosci.

Grelina czesto nazywana bywa hor-
monem glodu, poniewaz wydzielaja
ja komérki zotgdka w czasie postu. Choé

produkowana jest gtéwnie tam, to jed-
nak w mniejszym stopniu wytwarzaja

je réwniez jelita, trzustka, nerki, fozysko,
tarczyca, przysadka mézgowa i podwzgé-
rze’. W surowicy dorostego czlowieka
znajduje sig 100-120 fmol/ml greliny.
Oznacza to, ze w zoladku grelina nie

jest wydzielana do §wiatla przewo-

du pokarmowego jak inne enzymy,

tylko do naczyn krwiono$nych.

Jak dowiedziono w licznych bada-
niach, przy podaniu obwodowo lub
centralnie gryzoniom grelina powoduje
szybki wzrost iloéci przyjmowane-
go pokarmu i przyrost masy ciata’.

Nic wiec dziwnego, ze naukowcy
z Johns Hopkins University rozpoczeli
nowatorska terapie, ktérej celem jest trwa-
te obnizenie poziomu greliny. Procedura
ta ma szanse stac sie skutecznym i mato
inwazyjnym sposobem leczenia otylosci.

Zaltozenia sg proste. Od pewnego cza-
su wiadomo, ze do produkgji greliny
niezbedna jest wydajna dostawa krwi
do produkujacych ja komérek enteroen-
dokrynnych typu A, zlokalizowanych
przede wszystkim w dnie zoladka (cho¢
brzmi to dziwnie, jest to czesé tego orga-
nu polozona najblizej glowy). W zwigzku
z tym uczeni zatozyli, ze zamkniecie
$wiatta naczyn doprowadzajacych w to
miejsce krew, czyli ich embolizacja,
powinno znacznie zmniejszy¢ produk-
cje hormonu glodu. Aby potwierdzié
prawdziwos¢ tej hipotezy, przeprowa-
dzili badania na $winiach, wybranych
do tego celu ze wzgledu na ich anato-
miczne i fizjologiczne podobienistwo
do ludzi. Zastosowanie takiego modelu
badawczego dawato niemal catkowitg
pewnosc, ze uzyskane wyniki uda sie
otrzynac takze w przypadku zastoso-
wania podobnej procedury u ludzi.

Aby osiagnaé¢ zamierzony cel, wykorzy-
stano cewnikowanie — mato inwazyjng
procedure polegajaca na wykonaniu na-
cigcia w okolicy pachwin i wprowadzeniu
do tetnic specjalnie przygotowanego prze-
wodu. Po dotarciu koricéwki urzadzenia
do naczynia zaopatrujacego dno zotadka
wstrzyknieto w to miejsce morhuat sodu
- zwigzek niszczacy strukture naczynia
i doprowadzajacy do jego zamkniecia.

Po wykonaniu zabiegu przepro-
wadzono badanie poziomu greliny
we krwi zwierzat. Eksperyment wykazat,
ze spadek stezenia hormonu wyniést
az 60% w stosunku do zwierzat, u ktérych
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Ziotowa mieszanka CEMMUNIX
Herbal jest wsparciem w:
+ zmniejszeniu stanu zapalnego;

/ odzywianiu komorek jelitowych

i.dobrych bakterii”
afdNie prec
jeniu tkanek ukfadu pokarmowego;

zmocnieniu bariery jelitowe];

“ wigzaniu toksyn | nadmiaru histaminy;
“hamowaniu b

gunek i nadmiernego
napiecia w |elitach;

* hamowaniu rozwoju patogennych

bakeerii | graybow;

f wzmocnieniu wydzlelania sokdw

trawiennych;

przywracaniu regularnej perystaltyki;

“ gchronie watroby | wspieraniu jej pracy;

niu zhedny

przemiany rmaterii przaz nerki.
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Umiejscowienie bélu moze pomdc 7R
rozpoznac rodzaj zaburzenia: i
@ kolka watrobowa, zapalenie peche- A

rzyka z6tciowego albo trzustki f Al

@ niezyt zotadka, problemy ze $ledzio- .ﬁ,i-‘ f. |
ng, odmiedniczkowe zapalenie nerek ,;Ef J L

@ zapalenie wyrostka robaczkowego, ,;"r' 4|
perforacja wrzodu, bolesna owu- -:." It
lacja, przepuklina pachwinowa rf

¢
zapalenie uchytkdéw, przepuklina pachwinowa, j \
bolesna owulacja, kamica cewki moczowej
Objawia sie uczuciem
petnosci w brzuchu. Wzdeciom niekiedy
towarzyszy odchodzenie cuchngcych gazéw. Mozliwe przy-
czyny to spozywanie wzdymajacych produktéw (kapusty,
cebuli, maki owsianej, kleiku owsianego, napojéw gazowa-
nych) oraz niedostateczne strawienie pokarméw. Dolegliwos$ci
moze tez powodowac dieta niezwykle bogatoresztkowa.
$luzowej zotadka |ego objawy to béle w nad-
brzuszu, uczucie petnosci, cho¢ nic sie nie jadto, zgaga, odbijanie,
brak apetytu, kurcze Zzotadka i wzdecia. Bywa, ze towarzyszg im do-
legliwosci jelitowe oraz zaparcia. Przyczyng najczesciej s uszko-
dzenia btony $luzowej Zotagdka spowodowane przez Helicobacter
pylori, nadkwasota, a takze dtugotrwate przyjmowanie lekéw
przeciwbdlowych i przeciwreumatycznych, palenie papieroséw
lub nadmierne spozycie alkoholu oraz dtugotrwaty silny stres.
charakteryzuje sie sta-
le nawracajacymi bélami w nadbrzuszu, ktére w przypadku
wrzodu zotagdka pojawiajg sie tuz po jedzeniu, a gdy zmiana
jest zlokalizowana w dwunastnicy — miedzy positkami. Do-
datkowo dolegliwoSciom towarzysza zgaga, uczucie petno-
$ci, odbijania, nudnosci, a niekiedy nawet wymioty. Przyczyny
sg takie same jak przy zapaleniu btony $luzowej zotadka.
Niestrawnos¢, fachowo nazywana dys-
pepsja (gr. dys — zly i peptein - trawienie), podobnie jak refluks,
moze by¢ spowodowana niewystarczajacy iloscig soku zotgdko-
wego, zaburzeniami ruchliwosci zotgdka, deficytem wydzielanej
z6tci, zaburzeniem motoryki drég zétciowych i funkcji pecherza
z6tciowego, a takze obnizong czynnoscig wydzielniczg trzustki,
btedami dietetycznymi czy nietolerancja pokarmowa. Przyjmuje sie,
ze prawidtowo zakwaszony zotadek (pH 1,5-2,5) utrzymuje dolny
zwieracz przetyku w stanie napiecia. Gdy nie jest domkniety, docho-
dzi do zarzucania kwasnych sokéw zotgdkowych i zgagit. Wbrew
obiegowej opinii wiekszos¢ z nas zazwyczaj ma zbyt mato kwasu
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Umiejscowienie bolu mote pomoc
rozpoznac rodzaj zaburzenia

zotadkowego. Tymczasem ztotym standardem

| leczenia jest jego zobojetnianie. Prowadzi

7 W to oczywiscie do nasilenia problemu. Niestra-

ﬁ wione jedzenie zalega w Zotadku, a powstajace

: \ toksyny dodatkowo zatruwajg organizm.

o to stan, w ktérym w pe-

L Y cherzyku zétciowym i/lub drogach zéicio-

| % %  wychwystepuja nierozpuszczalne zlogi

h zbudowane z substancji chemicznych, ktére

znajduja sie w z6tci. Z6t¢ skiada sie z wody,

\I "‘C‘; kwasdw zétciowych, cholesterolu, kwaséw

Q ttuszczowych, bilirubiny, fosfolipidéw, bia-
tek i zwigzkoéw nieorganicznych. Prawidto-

Wo substancje te rozpuszczajg sie w zétci

i w takiej formie sg wydalane do przewodu

pokarmowego. Zaburzenia sktadu zétci wptywaja na ich rozpusz-

czalnos$¢. Poczatkowo z nierozpuszczalnych substancji wytraca

sie tzw. btotko oraz mikrokrysztatki, ktére z czasem taczg sie

w coraz wieksze struktury, prowadzac do powstania ztogéw.

Najczesciej s one zlokalizowane w pecherzyku zétciowym.

Najczestszym objawem kamicy jest kolka zétciowa odczuwa-
na jako nagly, napadowy, ostry, niezwykle silny bél zlokalizo-
wany w gornej czesci brzucha na $rodku lub po prawej stronie
promieniujgcy do prawego barku albo pod prawa topatke. Bél
moze by¢ wywolany przez spozycie obfitego, tlustego pokarmu,
zwykle utrzymuje sie kilka godzin i stopniowo ustaje. Utrzy-
muje sie zazwyczaj od 30 min. do 5 godzin. Kolka zétciowa wy-
stepuje u 70-80% pacjentéw z kamicg zétciows i jest zwykle
spowodowana nadmiernym rozdeciem pecherzyka zétciowego
na skutek zatkania przewodu pecherzykowego (tzn. kanatu,
przez ktdry zot¢ przedostaje sie z pecherzyka do przewodu
pokarmowego) przez zt6g. Napadom bélu czesto towarzy-
szg nudnosci i wymioty, niepokdj, nadmierna potliwosc.

Dolegliwosci ustepuja po wycofaniu sie ztogu z prze-
wodu pecherzykowego do pecherzyka zétciowego.

Nawroty bélu wystepuja zwykle w ciggu kilku tygo-
dni do roku od pierwszego incydentu bélowego.

Do ztagodzenia objawdw najczesciej stosuje sie leki rozkurczo-
we i przeciwbdélowe dostepne w aptece bez recepty. W przypadku
wystapienia silniejszych dolegliwosci bélowych, nieustepujacych
po typowym leczeniu, nalezy sie skontaktowac z lekarzem, ktory
moze zaleci¢ w takiej sytuacji wykonanie dodatkowych badan dia-
gnostycznych (USG/TK jamy brzusznej,
badan laboratoryjnych), a nawet kon-
sultacje chirurgiczng (czasem konieczne 1. Panacea Nr 2 (55), kwiecien
moze by¢ usuniecie pecherzyka). mlllB]ce GOV aTE

wstrzyknieto do tetnicy obojetny dla
organizmu roztwor soli fizjologiczne;j.
To za$ zdaniem autor6w metody spra-
wia, ze w niedalekiej przyszlosci moze
ona okazac sig atrakcyjng alternatywa
dla stosowanych obecnie tzw. zabie-
gbéw bariatrycznych, ktére polegaja
na wykonaniu obejécia (by-passu) Zo-
tadka w taki sposéb, by pokarm trafiat
z przelyku bezposrednio do jelita. Cho¢
to rozwigzanie prowadzi do obnizenia
masy ciala, ma kilka istotnych wad.
Najwazniejszymi z nich sa pojawiajace
sig do$¢ czesto powiklania poopera-
cyjne oraz mozliwo$¢ uposledzenia
procesu trawienia ze wzgledu na omi-
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niecie waznego organu, jakim jest
zoladek. Zastosowanie nowej techniki
pozwala znacznie zmniejszy¢ zagro-
zenie wystgpienia ktéregokolwiek
z tych niepozadanych symptoméw*.
Naukowcy pracujacy nad opraco-
waniem techniki twierdza, ze sekre-
tem jej skutecznosci jest wplywanie
na najbardziej podstawowy mecha-
nizm powstawania uczucia glodu.
— Apetyt jest skomplikowanym zagad-
nieniem, gdyz jest zwigzany zaréwno
z umyslem, jak i z cialem. Stezenie
greliny waha sie w ciggu dnia w od-
powiedzi na wiele rodzajéw bodzcow
emocjonalnych i fizjologicznych. Jednak

nawet gdy m6zg méwi: ,,produkuj wiecej
greliny”, embolizacja naczyn fizycznie
zapobiega wytwarzaniu hormonu gto-
du przez zotadek ttumaczy zwigzany

z projektem dr Aravind Arepally.

Cho¢ otytosc¢ to obecnie narastajacy
problem globalny, to jednak klopoty
zoladkowe, nie tylko polegaja na nad-
miernym wydzielaniu hormonu glodu.
Wrecz przeciwnie, zupelnie inne przy-
padki klopotéw brzusznych stanowig
znacznie czestsza przyczyne inter-
wencji medycznych w jednostkach
POZ, Nocnej i Swigtecznej Opieki



W zwigzku z tym, ze bdl brzucha to tzw. objaw
niespecyficzny, do postawienia diagnozy konieczne
sg pogtebiony wywiad, badanie palpacyjne

i/lub USG, a czesto réwniez analiza krwi

Zdrowotnej, na Izbie Przyje¢ czy w Szpi-
talnych Oddziatach Ratunkowych.

Co wiecej, w zwiazku z tym, ze bol
brzucha to tzw. objaw niespecyficzny,
do postawienia diagnozy konieczne
sg poglebiony wywiad, badanie pal-
pacyjne i/lub USG, a czesto réwniez
analiza krwi®. Dzieje sie tak dlatego,
ze choé zazwyczaj wigze sie
z przejedzeniem lub nie-
strawnoscig i ma charakter
przejsciowy, to jednak
zdarza sie, ze jest ozna-
kg powazniejszych
schorzen metabolicz-
nych. Ponadto cza-
sami umiejscawia sie
w okolicy cierpigcego
narzadu, a kiedy indziej
wedruje (tak jest np. przy
perforacji wrzodu dwunast-
nicy). Potrafi tez zaczac¢ sie w innej
lokalizacji — tak bywa w przypadku
zapalenia wyrostka robaczkowego.

Generalnie warto przyjaé¢ zasade,
ze kiedy brzuch jest twardy i bolesny
lub dolegliwo$ci nie mijajg w ciggu
2 dni — nalezy udac sig do lekarza. Na-
tomiast jesli b6l pojawit sie nagle i jest
ostry lub ciagly (skurcze sa mocne),
towarzysza mu goraczka, wymioty lub
zimne poty — nalezy zrobi¢ to bez-
zwlocznie. Moze bowiem wymagaé
pilnej interwencji chirurgiczne;j.

Silny, nagty bél to zty znak. Moze
chodzi¢ o perforacje organéw, zawat
jelita lub pekniecie cigzy pozamacicznej.

Szybko nasilajacy sie bl (od kilku
min do 2 godz.), zlokalizowany w pre-
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cyzyjnym punkcie moze wskazywaé
na stan zapalny, np. pecherzyka zétcio-
wego czy trzustki, albo tez niedroznosé
jelita spowodowang jego skreceniem.

Bél narastajacy powoli, ktéry pojawia
sig w spos6b nieokre$lony, a nastepnie
rozprzestrzenia sie, moze by¢ objawem
zapalenia otrzewnej (uchytkéw, wy-
rostka robaczkowego lub narza-
déw miednicy mniejszej).
Charakterystycznym ob-
jawem bolu spastycznego,

kolkowego, nazywa-
nego tez skrecajacym,
jest naprzemienne
narastanie i slabniecie
dolegliwosci. To typo-
wy objaw niedroznosci
narzadéw (tzw. kolka
watrobowa lub nerkowa).
Bl ciagly trwa godzinami
bez chwili wytchnienia i jest typo-
wym objawem zapalenia otrzewne;j.

Bél najpierw kolkowy, a nastepnie
ciggly to sygnal alarmowy, ktéry moze
by¢ objawem postepujacej niedroz-
nosci jelit w wyniku ich skrecenia®.

Niektore rosliny i ziota przynoszg
ulge jedynie przy bélach okreslonego
pochodzenia, szkodzac w przypadku
innych dolegliwosci. Dlatego istot-
ne jest uprzednie ustalenie umiej-
scowienia, charakteru i - w miare
mozliwosci — przyczyny bélu.

Przykladowo napar z miety pieprzowej
pomaga przy uczuciu pelnosci, a olejek
z niej przynosi ulge przy wzdeciach,
dziala tez rozkurczowo na miesnie
gladkie jelit. Mieta wykazuje dziatanie
zolciopedne i wiatropedne. Jednocze-
$nie jednak rozluznia napiecie zwiera-
cza zoladka, co jest niewskazane przy
refluksie. Wzmaga tez produkcje soku
zoladkowego, nie jest wiec odpowiednia
w przypadku dolegliwosci zwigzanych
z nadkwasotg czy chorobg wrzodowa.

Bez wzgledu na przyczyne bélu brzu-
cha zawsze nalezy ograniczy¢ spozy-
cie alkoholu, kawy, stodkich napojéw
gazowanych oraz kwasnych sokéw.
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SINGULARIS®

Qapr;qfekmwam pizez natuye

MASLAN SODU
FORTE

Ten suplement diety zawiera
standaryrowany maslan sodu
w kapsullkach weganskich, Zwiaeek
ten ma koreaysiny wplyw na zdrowie
jelit, Stosuje sig go w praypadku
problemow & lrawieniem, takich
jak biegunki, zaparcia, wedecia, czy
zespal jelita nadwrazliwego. Moie
rownic: wipomagad regeneracie blony
Sluzowej preewodu pokarmowego ora
poprawiac jegn ozalng kondycje
Maslan sodu zawarty w produkeie
posiada standarvzacje na 71% kwasu
masiowego oraz zostal poddany
procesowi mikrootoczkowania wstepnic
.".clun-':||1;_| sk rhl.:,, ktora chroni maslan
przed rozkladem w zoladku oraz
zapewnia uwalnianie dopiero w jelicie.
Ponadta reduliuje zapach produlm,
Produkt Maslan Sodu Fore
Stngularis Superior nie zawiera
oleju palowego, Preparat ma formeg
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TEMAT NUMERU

Ziotka dobre na zotade

Wystarczy niedopieczone mieso z grilla, zotnierska grochéwka
czy zmiana ujecia wody, by wrazliwy uktad pokarmowy dobitnie
dat o sobie zna¢. Wtedy dobrze dobrany napar moze zdziata¢ cuda...

Do najczestszych probleméw zotadkowych nalezg dolegliwosci
wywolane wrzodami tego organu, nadkwasota objawiajaca sie uczu-
ciem pieczenia w przelyku oraz niestrawno$¢, ktérej towarzysza za-
burzenia trawienia, uczucie cigzkosci na zotadku i zaparcia. Objawy
te zwykle nasilaja sig po jedzeniu lub w sytuacjach stresowych’.

Na szczescie z odsiecza przychodza nam ziota, ktére wspieraja
prace zoladka, zapobiegaja przykrym dolegliwosciom, a gdy te juz
wystapia, eliminujg przykre objawy.

Biedrzeniec anyz (Pimpinella anisum)

Jak $wiat diugi i szeroki gwiazdy anyzku stosowane sg w leczeniu zapar¢.
Oczywiscie co kraj, to obyczaj, np. w Brazylii wykorzystuje sie mieszanke
zawierajgcg Pimpinella anisum, fenkut wioski, bez czarny i senne. Jednak do-
tychczas skuteczno$¢ przeczyszczajaca ani tej mieszanki, ani biedrzenca nie
byta testowana w randomizowanym badaniu klinicznym. Naukowcy z Porto
Alegre w Brazylii postanowili to zmieni¢. Ich eksperyment dowiddl, ze za-
réwno roslinne kombo, jak i anyz maja skutecznos¢ przeczyszczajaca
i s bezpieczna alternatywa w leczeniu zapar¢®. Z kolei uczeni
z Arabii Saudyjskiej potwierdzili, ze anyz znaczgco hamuje
uszkodzenie btony $luzowej Zzotagdka, ma dziatanie prze-
ciwwrzodowe oraz zmniejsza podstawowe wydzielanie
kwasu zotagdkowego™.

Korzen prawoslazu
(Althaeae radix)

Pomaga w stanach zapalnych
przewodu pokarmowego — po-
draznieniach, uszkodzeniach
nabtonka, wrzodach zotadka,
nadkwasnosci, zaparciach.

2 tyzki stotowe zalej wieczorem
500 ml zimnej wody, rano prze-
cedz przez sitko, podgrze;j i pij
po pot szklanki 3-4 razy dziennie.
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Nalewka
orzechowa i spotka

W medycynie naturalnej do le-
czenia biegunek wykorzystuje
sie nalewke orzechowg, herbate
z czarnych jagdd i wyciag z rdestu
ptasiego na czerwonym winie.
Orzechowke traktuje sie jak swo-
iste krople na zotadek, ktdre nie
dos¢, ze utatwiaja trawienie, prze-
ciwdziatajg wrzodom, to jeszcze
niszcza pasozyty. tatwo jg zrobic
samemu, trzeba tylko zebrac
orzechy na przetomie czerwca
i lipca, kiedy s3 jeszcze miekkie.
Boréwkowa herbate mozna przy-
rzadzi¢ nawet z zamrozonych
jagod — wtedy nalezy je wsypac
do goracej wody i zagotowac.
W przypadku $wiezych — wy-
starczy zalac je niewielk3 iloscia
wrzatku. Gdy najgorsza biegun-
ka minie, takimi jagodami wraz
z sokiem mozna polewac ryz.

To jedna z najbardziej pospolitych i rozpoznawalnych roslin w Polsce. Substancje za-
warte w koszyczkach rumianku, zbieranych w poczgtkowym okresie kwitnienia, hamujg
niektére z enzyméw biorgcych udziat w powstawaniu stanu zapalnego. Wyciag z ziota
redukuje nadmierne skurcze mieéni w uktadzie pokarmowym oraz pomaga skrdcic czas
trwania biegunki. Rumianek jest tez czestym skiadnikiem herbatek dla dzieci, gdyz

w potaczeniu z koprem wioskim czy anyzem moze przynies¢ ulge w bélach brzuszka

i kolkach jelitowych. Dlatego irafiscy uczeni postanowili sprawdzi¢, czy moze réwniez
pomac dorostym cierpigcym z powodu zespotu drazliwego jelita (IBS). W randomizo-
wanym badaniu 45 pacjentéw poproszono o przyjmowanie 20 kropli dziennie wyciggu
z rumianku. W ciggu 4 tygodni od rozpoczecia leczenia kroplami objawy IBS, takie jak
béle brzucha, wzdecia i nudnosci, ulegly znacznemu zmniejszeniu®.

REKLAMA

Rumianek = cenne wieseiwess] w clrelsnyeh [wisEen ﬂ.?"%

Rumianek to roslina o licznych wiasciwosciach
zdrowotnych. Jest on pomocny przy kamicy zétciowej ze
wzgledu na swoje wlasciwosci Z2otciopedne, co oznacza,
ze moie wspomagac przeplyw 2dtcl | rozpuszczanie
mniejszych kamieni. Poprawia komfort trawienia

Ponadto wspiera uktad odpornosSciowy. Zawiera
naturalnie wystepujace przeciwutleniacze, chroni przed
wolnymi rodnikami.

W naturalny sposob tagodzi dolegliwosci oddechowe,
takie jak kaszel i bél gardia, pomaga utrzymac zdrowie
ukiadu oddechowego.
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Miodla indyjska
(Azadirachta indica)

Naukowcy z Indii zauwazyli, iz ekstrakt z neem w ciggu
zaledwie 5 dni przyspiesza gojenie wrzoddéw Zotadka
nawet u szczuréw z cukrzyca typu 2°.

] & L]
Na wyjezdzie
Szcze-
gélnie unikaj potraw z surowego miesa (ta- %
tar). Badz czujna, gdy kelner podaje Ci mie-
so zbyt stone lub za bardzo przyprawione
— czasem w ten sposaéb nieuczciwy restau-
rator ukrywa fakt, Ze danie jest nieSwieze.
Czasem sg wielokrotnie rozmrazane
i zamrazane. Poznasz to po matych
krysztatkach lodu. Swieze lody po-
winny by¢ po wyjeciu z lodéwki twar-
de i miec¢ jednolitg konsystencje'.
Zanim je kupisz,
sprawdz date przydatnosci do spozycia.
Jesli puszka ma wybrzuszone denko, zgto$
to obstudze - najpewniej jest zepsuta. Podobng
zasada kieruj sie, kupujac jogurty i serki w kubecz-
kach. Jesli otworzytas konserwe i poczutas dziwny
zapach lub smak, wyrzu¢ ja do kosza. Podobnie jak
puszke, ktéra ,syczy” juz podczas otwierania’.
Zanim podasz
je do jedzenia, umyj je najlepiej w przegotowane;j
lub butelkowanej wodzie. |esli takiej nie masz pod
reka, obierz je cieniutko ze skorki. Jaja przed uzy-
ciem sparz, czyli na ok. 10 s zanurz we wrzatku. |esli

74 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis)

Mieszkancy basenu Morza Srédziemnego nie bez powo-

du kochaja doprawia¢ mieso tg przyprawa. Okazuje sie
bowiem, ze ekstrakt z tego ziota skutecznie zmniejsza
tworzenie sie aldehydu malonowego podczas trawie-
nia ugotowanej wieprzowiny, a przy okazji wychwytu-
je wolne rodniki, ktére powstajg w tym procesie®.

To jednak nie wszystko. Rozmaryn i pozyskiwany z niego
olejek od lat majg zastosowanie w medycynie naturalnej.
Zioto obniza poziom cukru we krwi, tagodzi béle zotadka
i wspomaga prace watroby, a olejek rozmarynowy zwalcza
bakterie. Napar z rosliny dziata rozkurczowo i tagodzi béle
zotadka, niszczy tez bakterie Helicobacter pylorii zmniejsza
ryzyko zapalenia zotgdka typu B oraz choroby wrzodowej®.

jedzenie zostato na pdzniej, przechowuj to w lo-
déwce — w ten sposéb uchronisz je przed mucha-
mi, ktdre mogg przenosic grozna E. coli’.

T e e nanLe Nie pij wody prosto

z kranu ani z ptytkich studni czy miejskich

fontann. Nawet jesli robig tak rdzenni
mieszkancy, ich zotadki przywykty do tego,
Twdj nie. Poza tym oni mogg by¢ nosicielami
bakterii lub pierwotniakéw, ktére im nie
czynig szkody, natomiast Tobie mogg zruj-
nowac urlop. Zamiast tego uzywaj wody
mineralnej, a przynajmniej przegotowanej.

Do niektdrych krajéw zaleca sie zabieranie
tabletek do uzdatniania wody. Sprawdz, czy nie
bedziesz ich potrzebowac. Pij tylko puszkowane lub

butelkowane napoje gazowane, piwo i wino albo napo-
je sporzadzone z przegotowanej wody. W miare mozli-
wosci unikaj butelkowanej wody niegazowanej - moze

okazat sig zwykia

wod3 z kranu. 1. Gabriel Virella: Mikrobiologia i choroby
A _ zakazne. Elsevier Urban & Partner
Bz loduj}j yylekszg Wydawnictwo
Sci restauracji kostki 2. Piotr Sawiec: XI.D.3. Zatrucie toksyna
botulinowa. W: Interna Szczeklika,
lodu Przygomwywan? Podrecznik choréb wewnetrznych,
S3 Z nieprzegotowane) 2012. Krakéw: Medycyna Praktyczna,
wody. Wybieraj butel- - 2313- s. 3?239'223@ T
o . . ,Nature Reviews Microbiology”. 2,
kowana wode i soki, &.123-140, 2004

najlepiej z lodowki*. 4. Am|Hyg, 1957; 66: 131-50




Olej z siemienia Inianego

Nasiona Inu zawierajg zwiazki $luzowe, kwasy omega-6, fitoste-
role, witaming E i blonnik pokarmowy, a wyciag z nich powleka
btony sluzowe przetyku, zotadka i dwunastnicy ochronng warstwa.
Ludowa madro$¢ gtosi, ze przy wrzodach najlepiej sprawdza

sie kisiel z siemienia Inianego. Jednak zdaniem libijskich uczo-

nych olej Iniany jest bardziej skuteczny w zmniejszaniu liczby
owrzodzen. Badacze podawali gryzoniom kisiel z siemienia, olej
Iniany oraz ranitydyne zazwyczaj stosowang w leczeniu czynnej
choroby wrzodowej Zzotagdka. Okazato sie, ze doustna dawka oleju
Inianego (5 ml/kg) miata poréwnywalne dziatanie do leku’. Jesli
jednak nie masz oleju pod reka, zalej niewielka iloscig wody 3 tyzki
rozdrobnionych nasion Inu, odstaw na 30 min, aby napeczniaty.

Jedz 3 razy dziennie miedzy positkami.

Ostry niezyt zotgdka, czyli ostre zapalenie btony $luzowej zotad-
ka, charakteryzuje sie nagtym wystapieniem objawéw — bélem
brzucha, nudnos$ciami, wymiotami i biegunkg. W czasie choro-
by warto stosowac ziota o dziataniu przeciwzapalnym. Nalezy
do nich bez watpienia kwiat nagietka. W pewnym rosyjskim ba-

BIBLIOGRAFIA

-

M WN

oy [y
N B

13.
14.
15.
. Chem Pharm Bull (Tokyo). 2001

cCweN ow

. llona Kaczmarczyk-Sedlak, Arkadiusz

Ciotkowski: Ziota w medycynie. Choroby
uktadu pokarmowego, PZWL 2017

. Biol Pharm Bull. 2007;30:451-459
. World ] Gastroenterol. 2005;11:5480-
5484

. Zhongguo Zhongxiyi Jiehe Zazhi.

2006;26:228-231

. Indian | Exp Biol. 2004 Apr;42(4):389-97
. World | Gastroenterol. 1998

Apr;4(2):169-170

. Libyan | Med. 2008; 3(4): 166-169
. Der Pharma Chemica, 2015 7. 41-45

Pharm Biol. 2010 Jan;48(1):76-80
BMC Complement Altern Med. 2010 Apr
30;10:17

. World ] Gastroenterol. 2007 Feb

21;13(7):1112-8

. ] Sci Food Agric. 2020 Mar

15;100(4):1735-1740

Phytother Res. 2005 Nov;19(11):988-91
Cancer Lett. 1997 Jan 30;112(2):203-8
Vrach Delo. 1989 Mar;(3):76-8

Jul;49(7):863-70

daniu przewlekte zapale-
nia wydzielinowe Zotadka
skutecznie wyleczono
wywarem z ziotowej
mieszanki zawierajgcej
m.in. ziele pokrzywy,
kwiaty nagietka oraz
znamiona kukurydzy, po-
dawanym 3 razy dziennie
przed positkami®.

Z kolei akademicy z Kioto
zauwazyli, ze ekstrakt me-
tanolowy z kwiatdw nagiet-
ka lekarskiego wykazuje
dziatanie hipoglikemiczne
i ochronne na zotadek®.

tyzke stotowq zalej
szklanka wrzacej wody,
odstaw na 30 min do zapa-
rzenia, przecedz i pij po pé6t
szklanki 3-4 razy dziennie.

REKLAMA
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Gastrobonisol

ptyn doustny, lek roslinny

- zaburzenia trawienia
- wzdecia

{ - bdle brzucha

- Zaparcia

- nudnosci

Gastrobonisol podawac doustnie, przed uzycie wstrzgsnac. Dorosli
i miodzlez od 12 lat: Stosowac od 1 do 3 razy dziennie w zaleznosd od
nasilenia objawdw chorobowych po 2,5 mi leku (do kieliszka wody nalaé
ok. 1 mate] lyzeczk preparatu).

Wskazania do stosowania: Produkt lecznicay jest tradycyjnie stosowany pomotniczo
w zaburzeniach trawiennych spowodowanych niedostatecnym wydzielaniem sokdw
trawiennych (w tym soku Zetadkowego | 2], Lek stosuje sie objawowo w niestrawnodd.
Przeciwwskazania: Nadwratliwos¢ na substancie czynne lub na rodliny z rodziny astrowa-
tych (Asteraceas, dawniej hoonych Compositeae oraz mentol,

PODRIOT DOPOWIEDZIALRY:

Laboratorium Medycyry Naturaing] BONIMED, 34-300 Zywiac, ul. Stawowa 23, tel. 33 85186 71
Preed uryciom zapoeajsie 2 ulatla, kidra zawicr wskazania, przeciwwskazania, dane dutyczace dastan
niepaadanych | dawkowanie oraz informage dotyczgce stosowania produbiu lecziczege, bad? skonsuliuj
sig 2 Iekarzem Jub farmaceots, gdyz ek niewdasciwie stosowany zagraza Twojemu zycdu lb zdrowiu,

Do nabycia: apteki i zielamie w catym kraju, tel. 33 861 86 71
BONIMED Zywiec, ul. Stawowa 23, www.bonimed.pl
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Leczenie
przez tworzenie

Germaine Hypher, ktora dzieki kreatywnosci nauczyta sie
radzic¢ sobie z ciezkim zespotem przewlektego zmeczenia
i fibromialgia, ujawnia, jak rekodzieto artystyczne moze
skutecznie leczy¢ wszelkiego rodzaju dolegliwosci
i schorzenia, zaréwno psychiczne, jak i fizyczne

Czy wiesz, ze...?

Badania wykazaly, ze rekodzieto artystyczne ma pozytywny wptyw
na ciato migdatowate i czesc¢ przysrodkowej kory przedczotowej mo-
Ry PR zgu, ktdre odgrywaja kluczowa role w réwnowazeniu reakcji na stres,
e Y@ odczuwaniu nagrody i przetwarzaniu emocji. Dlatego tego rodzaju
. aktywnos$ci wspomagajq tagodzenie cierpienia emocjonalnego, leku
¥ ) i depres;ji, a jednoczesnie rozwijajg umiejetnosci komunikacyjne, za-
) @&ﬁl | angazowanie w funkcjonowanie spoteczne
ﬁﬁ;'li'“":'i‘“ l i poczucie wiasnej odrebnosci - a wiec FrontBehavNeurosci, 2024 18:
] wszystkie te aspekty zycia, ktére moga 1422361; Arts Psychother, 2017;
¥ 1] ucierpie¢ z powodu dtugotrwatej choroby.




ekodzielo artystyczne
stosowano w systemach
medycznych i leczniczych
od poczatku istnienia ludz-
kosci. We wspdlczesnym
$wiecie szpitale, grupy
: g wsparcia, autorzy badan
klinicznych i ludzie we wlasnych domach
wielokrotnie odkrywali, Ze jest ono korzyst-
ne w przypadku probleméw ze zdrowiem
zar6wno fizycznym, jak i psychicznym.
Powszechnie przyjmuje sie, ze zaangazowanie
w sztuki plastyczne, muzyczne i ekspresyjne
pisanie (zaréwno jako aktywny uczestnik, jak
i osoba doceniajgca prace innych) moze ob-
niza¢ poziom stresu. Jednak mniej znany jest
fakt, ze praktyki twércze moga mie¢ pozytywny
wplyw na funkcje zyciowe pacjentéw, poziom
sktadnikéw odzywczych, uktad odpornosciowy,
zdolnosci motoryczne, sprawno$¢ umystowa, bol
fizyczny, bezsennosc¢ i depresje. Oto, na czym
polega ogblne oddziatywanie kreatywnosci
na moézg, a takze jakie konkretne praktyki twor-
cze mogg przynie$¢ duze korzysci zdrowotne,
zwlaszcza w przypadku przewlektych choréb.

Sztuka a sprawny umyst
Neuroplastyczno$é to zdolnosé mézgu
i uktadu nerwowego do zmiany przez eks-
pozycje na doSwiadczenie. Jest ona wzmac-
niana przez ¢wiczenie kazdej nowej umie-
jetnosci, a wiele os6b w celu utrzymania
dobrej kondycji umystowej uczy sie jezykéw
obcych, rozwiazuje krzyzéwki, sudoku lub
gra w gry strategiczne, takie jak szachy.
Okazuje sie jednak, ze dowolna aktywnosé
twoércza, np. gotowanie lub czytanie cudzej
twoérczosci, moze mie¢ podobny wplyw na wia-
dze poznawcze. Wydaje sie, ze rekodzielo ar-
tystyczne moze strukturalnie zmienia¢ mézg.
Jego obszary odpowiedzialne za koncentracje,
planowanie, pamie¢, $wiadomo$¢ przestrzenna,
odbiér bodZcéw sensorycznych, precyzje zdol-

@ ""‘ﬁion

nosci motorycznych i czasu ruchu aktywuja sie
przez zaangazowanie w rézne twoércze zajecia.
Lekko wymagajace rzemiosto angazuja-
ce mozliwie najwiekszg liczbe zmystow
rozluznia uktad nerwowy, a jednocze$nie
wzmacnia te rozne dzialy i polaczenia mie-
dzy nimi. Dzieki temu mozna tagodzi¢ nie-
ktére z zaburzen poznawczych mogacych
towarzyszy¢ przewleklym schorzeniom.
Potwierdza to badanie przeprowadzone
w 2011 r. przez amerykanska organizacje Mayo
Clinic. Odkryto, ze osoby starsze we wcze-
snym stadium zwigzanej z wiekiem demencji
i uposledzeniem funkcji poznawczych, ktére
angazowaly sie w zajecia, takie jak robienie
na drutach, wyszywanie, czytanie, korzystanie
z komputera i granie w gry, byly o 30-50% mniej
narazone na wystapienie tagodnych zaburzen
poznawczych w pdzniejszym okresie niz te,
ktére nie podejmowaly tego typu aktywnosci'.
Réznorodny $wiat rekodzieta artystycznego
oferuje tak wiele umiejetnosci i technik, ze ist-
niejg niemal nieograniczone sposoby na utrzy-
manie jak najlepszej sprawnosci i zdrowia
mozgu. Jedyna wada jest fakt, ze nauka nowych
rzeczy moze byc¢ ciezka praca dla os6b z juz ist-
niejacymi zaburzeniami poznawczymi. Mozna
jednak nad tym popracowac przez rozpoczecie
od bardzo prostego rzemiosta i zachowanie de-
likatnosci w stosunku do wlasnych oczekiwan.
Jesli chcesz uzyskaé pelng wartosé tera-
peutyczna, nie wywieraj na siebie presji,
aby odkry¢ swojego wewnetrznego geniusza
rzemiosta lub mistrza sztuki. Dla najlep-
szych efektow chcesz sie zrelaksowac i bar-
dzo delikatnie ¢wiczy¢ mozg i ciato. Zanim
przejdziesz do nastepnego etapu, kontynuuj
praktyke umiejetnosci poczatkowej, az nabie-
rzesz doswiadczenia i bedziesz poswiecac jej
mniej energii. Pamie¢ proceduralna stopniowo
sprawi, ze poszczegblne fazy nastapig bardziej
naturalnie, a wkrétce mozesz zacza¢ sie za-
stanawiac¢, co wlasciwie bylo takie trudne.
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azgranie, rysowanie,
“i kolorowanie i rzezbienie
@.-Zad Sztuka bazgrania nie wymaga zadnej praktyki ani
wyuczonej techniki. Jak twierdzi dr Girija Kaimal, profesor
i dziekan wydziatu terapii sztukg kreatywna na amerykan-
skim Uniwersytecie Drexela, ktéra opublikowata ponad
80 recenzowanych artykuléw i 2 ksigzki, bazgranie jest nie-
docenianym narzedziem poprawiajacym pamiec’. Rysowa-
nie i rzezbienie — dzieki ich wptywowi na fale gamma i teta
w okre$lonych czeéciach mézgu — réwniez mogg aktywowacé
procesy pamieciowe i przetwarzanie przestrzenno-czasowe.
Zaréwno rysowanie, rzezbienie, kolorowanie, jak i ba-
zgranie zwiekszaja naptyw krwi do kory przedczolowej,
co potencjalnie wywoluje przyjemne uczucie nagro-
dy®’. A co z kolorowaniem bazgrot6w? Jego efekty mozna
dodatkowo wzmocni¢ dzieki kolorowaniu mandali na ze-
wnatrz, w otoczeniu natury. Wykazano, ze takie dzialanie
e W #  obniza poziom kortyzolu i intensywnosé bélu*. Jesli wyjécie
¥ na dwér nie wchodzi w gre, sprobuj uzy¢ roslin doniczko-
wych i kwiatéw w pomieszczeniu, aby odtworzy¢ ten efekt.

=<3 zemiosto tekstylne

Rekodzieto widkiennicze

3l przezywa w ostatnich latach

odrodzeme popularnosci. Wigkszosé

badan nad terapeutycznymi korzyscia-

mi plynacymi z dziergania skupiala sieg

na robieniu na drutach i szydetkowa-

niu. To, ktérego wyniki opublikowano

na famach czasopisma British Journal

of Occupational Therapy, ujawnilo,

ze osoby, ktére czesciej robig na dru-

tach, wykazuja lepsze funkcjonowa-

nie poznawcze niz te, ktére rzadziej

oddaja sig tego rodzaju aktywnosci®.
Tymczasem brytyjska organiza-

cja charytatywna Knit for Peace

zlecilta przeprowadzenie opartego

na dowodach badania plynacych

z robienia na drutach korzysci dla

zdrowia psychicznego i fizyczne-

go. Jak sie okazalo, zajecie to moz

opdznia¢ wystapienie demencji,

fagodzi¢ depresje i odwra- -
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ca¢ uwage od przewleklego bélu.

W jednej z ankiet 92% uczestni-
kow, ktérzy zglosili bardzo zty stan
zdrowia, stwierdzito, Ze robienie

na drutach miato korzystny wplyw
na ich zdrowie i nastréj, a 82% uzna-
lo to zajecie za relaksujace’.

Badania wykazaly réwniez, ze ro-
bienie na drutach i szydetkowanie
moze obnizaé cinienie tetnicze’.
Brytyjska komiczka Jenny Eclair
zwrocila uwage na ten korzystny fi-
zyczny wplyw, gdy przypomniata
sobie, ze doradzono jej rob6tki reczne
w ramach wsparcia walki z nadci$nie-
niem tetniczym, z ktérym zmagata
sie w okresie okotomenopauzalnym.

Zdrowotne korzysci ptynace z ro-
bienia na drutach i szydetkowania
skupiajg sie najczesciej na relaksujacym
dzialaniu rytmicznego ruchu, a takze
fagodzeniu stan6w wymagajacych
do utrzymania elastycznosci stawéw
delikatnych éwiczen. Haftowanie,
wyszywanie haftem krzyzykowym
i wszelkiego rodzaju robétki reczne,

a takze tworzenie wielu innych wy-
robéw tekstylnych lub mieszanych,
rowniez nadajg sie do tego celu. Wyka-
zano takze, ze zajmowanie sie sztuka
tekstylna sprzyja obnizeniu poziomu
uwalnianych przez uktad odporno-
$ciowy markeréw stanu zapalnego,
wigc potencjalnie zmniejsza nasilenie
objaw6éw zapalnych w organizmie®.




Tworcze pisanie od dawna stosuja jako $rodek oczysz-
“===t4 czajacy arteterapeuci, psychologowie szkolni i osoby
prywatne. Uwalnianie emocji, ktére nie majq innego bezpiecz-
nego kanatu, na ktéry moglyby by¢ kierowane, jest dobrym
lekarstwem, wspomagajacym redukcje obcigzenia organizmu
stresem. Istotnie, wykazano, ze ekspresyjne pisanie zwieksza
zmienno$¢ rytmu zatokowego — co jest oznaka, ze serce lepiej
reaguje na stres — i obniza podwyzszone ci$nienie tetnicze’. Re-
gularna praktyka kreatywnego pisania moze wspoméc tagodze-
nie odczué depresyjnych’, co z kolei moze wprowadzaé¢ w stan
psychiczny bardziej sprzyjajacy stosowaniu sie do zalecen le-
karskich i programéw zdrowotnych. Juz samo stuchanie poezji

moze zmniejsza¢ intensywno$c¢ b6lu'! i poczucie osamotnienia'?.

Co bardziej zaskakujace, badanie przeprowadzone wéréd
pacjentéw z HIV wykazalo, ze 30 min ekspresyjnego pisa-
nia dziennie przez 4 dni skutkowalo spadkiem miana wiru-

a'’. Sugeruje to wyjatkowo silny zwigzek migdzy poziomem
stresu a funkcjonowaniem uktadu odpornosciowego. Efekt
moze nie utrzymywac sie w czasie i zaleze¢ od tego, jak swo-
bodnie pacjenci juz §wiadomie wyrazajg samych siebie.
Niemniej jednak pisanie to wartoSciowa aktywnos¢, ktérg
warto mie¢ w swojej kreatywnej skrzynce z narzedziami.

Proponowana aktywnos¢: punkty nacisku

Wez kartke zwyktego papieru i otéwek. A teraz bazgraj, rysuj, cwicz
cieniowanie, pisz swobodnie lub przepisz ulubiony wiersz. Niewaz-
ne, co robisz - réb to stanowczo. Naciskaj otéwkiem na kartke.
Nastepnie powtorz te czynnosc, ale tym razem delikatnie. Uzyj
lekkiego dotyku i sprawdz, czy reakcja ciata i umystu lub wyniki
aktywnosci na papierze rézniq sie od poprzednich. Eksperymen-
tuj z wieloma r6znymi stopniami nacisku i obserwuj efekty.
Teraz zastandw sig, jak mozna to dostosowac do Twoich kreatyw-

nych hobby. Sprébuj czegos nieco Izejszego niz zwykle, a potem troche
trudniejszego, aby po prostu tylko przetestowac swojg ostateczng stre-

fe komfortu i sprawdzi¢, jak te r6zne wysitki na Ciebie wptywaja. Czy
chcesz kontynuowac ktérys z tych kierunkdw, czy wrdcic tam, gdzie
bylas/-e$ wczesniej? Twdj wyb6r moze sie zmieniac z dnia na dzien.

1 OCZYMLEKARZE...
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uzyka
i Dobrze wiadomo, ze nauka gry na instrumencie
= muzycznym w miodym wieku moze poprawiaé
zdolnosci poznawcze i sprzyja¢ p6Zniejszej neuropla-
stycznosci. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze gra na instrumencie w kazdym wieku wspomaga mézg
w dalszym pielegnowaniu tych polaczen. Jednak nawet
samo stuchanie muzyki moze mie¢ korzystny wplyw.
Muzyka klasyczna jest szczeg6lnie zalecana w leczeniu
nadcis$nienia tetniczego' i napiecia migsniowego. Ponad-
to wykazano, ze dzieki jej stuchaniu zmienia sie na lep-
sze istota szara w mézgu oséb, ktére przeszty udar”.
Anegdotyczne dowody pokazuja, ze fale mézgowe
pacjentéw z cigzkim zespolem przewlekiego zmeczenia
sg podobne do tych obserwowanych u 0séb po udarze
mozgu. Sugeruje to dodatkowe korzyéci, jakie moze
przynie$¢ muzyka. Rzeczywiscie zaobserwowano, ze stu-
chanie rytmicznej muzyki ma zauwazalnie pozytywny
wplyw na szereg schorzen, w tym stwardnienie rozsia-
ne, przewlekla obturacyjng chorobe ptuc, urazy mézgu,
rdzenia kregowego, choroby Parkinsona i Huntingtona'®.
Wedtug dr. Johna Grahama-Pole’a, emerytowanego
onkologa dziecigcego i profesora, ktéry byl wspélzato-
zycielem na amerykanskim Uniwersytecie Florydy Arts
in Medicine — wiodacego uniwersyteckiego szpitalnego
programu artystycznego — muzyka moze wspoma-
ga¢ powr6t do zdrowia po zawale serca, przyspieszac
wzrost i rozwéj noworodkéw, sprzyjaé jasnoéci umystu,
poprawiacé tolerancje bolesnego leczenia i zmniejszaé
skupienie na bolesnych objawach. Odrebne badania
sugerujg réwniez, ze stymulacja stuchowa moze tago-
dzi¢ bél, szczegblnie u pacjentéw onkologicznych'.
Eksperyment przeprowadzony w amerykanskim Szpi-
talu Ogélnym Massachusetts na grupie pacjentéw w sta-
nie krytycznym wykazal, ze stuchanie muzyki Mozarta
powodowalo znaczny wzrost stezenia hormonu wzrostu
w osoczu i spadek poziomu hormonéw stresu, co w pew-
nym stopniu skutkowato regulacjg uktadu odporno-
$ciowego'®. Co najmniej 2 badania (jedno skupiajace sie
na nudnos$ciach pooperacyjnych, a drugie na osobach
poddawanych chemioterapii) dowiodty, ze stuchanie mu-
zyki moze tagodzi¢ zaréwno nudnosci, jak i wymioty'.
Uwaza sie¢ réwniez, ze muzyka przyspiesza powolng
motoryke zoladka, a tym samym usprawnia trawienie*’.
Stuchanie muzyki zwieksza tez skutecznos¢ fizjoterapii
majacej na celu poprawe pionizacji i chodu®'. Z kolei
oparta na uwaznoSci terapia taiicem i ruchem tagodzi do-
legliwosci u oséb cierpigcych na przewlekle béle glowy*.
W stanach, ktére wymagajg wysitku w celu zwiek-
szenia mobilnoéci, muzyka jest korzystna, gdyz sprzyja
aktywnosci fizycznej. Wspominam o tym jednak z za-
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Wi3cz kojaca muzyke

Emerytowany onkolog dzieciecy i ekspert w dziedzinie artete-
rapii dr John Graham-Pole twierdzi, ze muzyka poprawia jakos¢
zycia cierpigcych na przewlekte (i terminalne) choroby pacjentéw
przez tagodzenie leku. Zaréwno jej stuchanie, jak i odtwarzanie
moze miec¢ uspokajajgcy wptyw na aktywnos$¢ neuronalng mé-
zgu, co z kolei oddziatuje na podwzgérze i cialo migdatowate oraz
uspokaja uktad nerwowy, w tym tetno, oddech i trawienie.

Przy wyborze muzyki do stuchania lub grania najwazniejsze jest
to, co do Ciebie przemawia i jak na Ciebie dziata. Warto jednak pa-
mietac, ze powolna muzyka napisana w tonacji C-dur, A-dur lub
Es-dur moze miec szczegdlnie uspokajajacy wptyw. Fale mézgowe
alfa (zwigzane z relaksem) synchronizujg sie z muzyka odtwarza-
na w tempie 60 uderzen na minute, natomiast fale mézgowe delta
(zwigzane z zasypianiem) dostrajajg sie do jeszcze wolniejszej mu-
zyki, dlatego wybieraj utwory zgodnie z oczekiwanym efektem.

Kiedy zmagam sie z zaburzeniami réwnowagi kortyzolu i adrenaliny,

ktoére powoduja skrajne pobudzenie fizyczne, przyspieszenie bicia
i tomotanie serca, drgawki, drzenie i uczucie skrajnego przeraze-
nia, gra na pianinie daje mi chwile wytchnienia pozwalajace nabra¢
nieco sit przed kolejng falg objawdw. Odkrytam, Ze zaangazowanie
umystu i palcéw w gre utworu, ktéry znam, pozwala mi odrobine
przekroczyc¢ to, czego doSwiadcza moje ciato. Przenosi w prze-
strzen, ktdra uspokaja mnie na tyle, bym mogta poczuc, ze jestem
w stanie sobie poradzi¢. Moimi ulubionymi gatunkami muzyki for-
tepianowej sg jazz i blues, ale w chwilach silnego przyptywu ad-
renaliny najbardziej uspokaja mnie ,,Dobrze nastrojony klawesyn”
Bacha - tagodnie ptynacy i stosunkowo tatwy do zagrania utwor.

JohnGraham-Pole, lllness andtheArt of Creative Self-Expression
(NewHarbingerPublications,2000)
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strzezeniem, aby zawsze pozostawaé w swoich bez-
piecznych granicach. Niektére choroby przewlekle
nasilaja sie pod wplywem ruchu lub zuzycia energii.
W takich przypadkach muzyka moze mie¢ wiec sty-
mulujacy, potencjalnie nasilajacy objawy wplyw.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze — poniewaz
jestem wrazliwa na dZzwieki, a moje tetno przyspiesza
przy muzycznych rytmach — muzyka, ktérg lubie naj-
bardziej, moze wywotaé u mnie zawroty gtowy, mdto-
§ci i fizyczne wyczerpanie. Natomiast ostrozny wybor
klasycznej muzyki fortepianowej lub wiolonczelowe;j,
spokojnych kompozycji na flet lub utworéw skompono-
wanych dla relaksu ma na mnie uspokajajacy wplyw.

Powyzsze przyklady wyraznie pokazuja, Ze nie
musisz umieé tworzy¢ wlasnej muzyki. Cieszenie sig
twdrczoscig innych os6b moze by¢ dla pacjentéw z po-
waznymi schorzeniami réwnie pozytywne. Jesli jednak
wolisz aktywno$é, by¢ moze zainteresuje Cie fakt,
ze §piewanie i granie na instrumentach detych i bla-
szanych moze poprawia¢ funkcjonowanie ptuc i kon-
trole oddechu. Mozesz réwniez sprébowac po prostu
nuci¢. Wiele badan wykazato, Zze nucenie moze wspo-
moc utrzymanie czystosci i dobrej kondycji zatok®.

Uwaza sie tez, ze nucenie stymuluje i wzmacnia
nerw bledny, co moze mie¢ pozytywny wplyw na nad-
mierng reakcje stresowg w organizmie i pewne stany,
takie jak zespé6t posturalnej tachykardii ortostatycz-
nej. W przypadku tego zaburzenia tetno gwaltownie
wzrasta po wstaniu z pozycji siedzacej lub lezacej,
co powoduje zawroty gtowy, duszno$¢ i inne objawy.

P & 4

Proponowana aktywnos¢:

& ) .
wyraz siebie
Wybierz pusta notes, z ktérego bedziesz czerpac
przyjemnosc¢, i pozwdl sobie na jego swobodne wy-
petnianie. Nie jest on przeznaczony do przechowywa-
nia Twoich najlepszych prac. To pamietnik ekspresji
tworczej. Mozesz w nim zapisac lub narysowac swoje
najciemniejsze uczucia, najjasniejsze nadzieje i naj-
dziwniejsze marzenia. Bazgraj, rysuj wzory do po-
kolorowania, notuj ciekawe stowa, zapisuj niedo-
koniczone mysli i pomysty, twérz wiersze, szkicuj to,
co widzisz, przyklejaj rézne rzeczy, wycinaj ksztatty
i spraw, by strony staty sie przedtuzeniem Ciebie.

Asortyment miekkich i twardych otéwkoéw, ko-
lorowych lub Swiecowych kredek, ulubiony dtugo-
pis i kilka cienkopiséw o réznej grubosci pomoze
Ci zmienia¢ sposdb wyrazania siebie na stronie.
Mozesz réwniez chciec¢ zebra¢ stare magazy-
ny i papiery do kolazu. Jesli tak, para nozyczek
i zwykly klej w sztyfcie réwniez sie przydadza.

Gdy zabraknie Ci pomystdw, zacznij od obserwacji
czego$, co mozesz zobaczy¢, ustyszec, powachac lub
poczu, i sprawdz, dokad to Cie emocjonalnie zaprowadzi.

Mozesz réwniez uznac za interesujgce Spiewanie lub
nucenie sobie tuz przed rozpoczeciem albo w trakcie
pracy nad swoim pamietnikiem. Zauwaz, czy Twéj wy-
bér muzyki wptywa na to, co pojawia sie na stronie.



| grodnictwo

dzietl architektury lub obiektéw stworzonych
przez czlowieka. Czesto wystepujace w natu-

Angielski neurolog dr Oliver Sacks

- zauwazyl, ze rownowaga i harmonia,

na ktére reagujemy w muzyce, wystepujg row-

niez w formach naturalnych, takich jak wystawy

kwiatéw, niezaleznie od stopnia ich ztozonosci.

Moébzg uwaza tego rodzaju bodZce sensoryczne

za uspokajajace i naturalnie porzadkujace. Z tego

powodu dr Sacks wymieniat ogrody i muzyke

jako cenne terapie niefarmakologiczne w przy-

padku przewlektych choréb neurologicznych.
Patrzenie na rosliny zapewnia tagodniejsza

stymulacje m6zgu niz obserwacja wiekszosci

rze fraktale to uklad, w ktérym wzér powtarza
sie w nieskoniczono$¢ w réznych rozmiarach.
Ze wzgledu na te wbudowang przewidywalnosé
ludzki mézg moze sie zrelaksowaé, a oczy wy-
konujg mniej ruchéw, patrzac na zawierajace
fraktalne wzory obiekty, takie jak brokuty roma-
nesco, sosnowe szyszki, zytki lisci lub pewne
widoki, np. delty rzek. Ogrodnictwo (okreslane
przez poete Alexandra Pope’a jako ,,malarstwo
pejzazowe”), opisywanie i fotografowanie roslin
oraz ukladanie cietych lub zywych kwiatéw
lacza osobistg kreatywnos$¢ ze §wiatem natury.

Wydziergaj
sobie spokoj

Niezaleznie od tego, czy lek i depre-
sja sg u Ciebie gtéwnymi objawami
klinicznymi, czy tez poktosiem
nieustannego radzenia sobie z nie-
sprawnym ciatem, nie da sie za-
przeczy¢, ze problemy ze zdrowiem
fizycznym i psychicznym czesto
sg nieodtgcznymi towarzyszami.
Warto wiec wiedzie¢, ze powtarzal-
ne i czesto rytmiczne ruchy dtoni
wymagane podczas tworzenia
rekodzieta moga wywotac¢ uwalnia-
nie serotoniny, dopaminy i innych
poprawiajgcych samopoczucie
substancji chemicznych w mézgu.
Wptywajq one na wydzielanie hor-
mondw, co ma efekt uspokajajacy.
Badanie, w ktérym wzieto
udziat ponad 3,5 tys. pasjonatéw
dziewiarstwa z catego $wiata,
wykazato, ze im czesSciej uczestni-
cy robili na drutach, tym bardziej
czuli sie spokojni i szczesliwit.
Naukowcy doszli do wniosku,
ze robienie na drutach i szydetko-
wanie nie tylko odwracaja uwage

od bélu i zapewniaja relaksujaca
okazje do wyrazenia kreatywnosci
(szczegdlnie w okresach obnizonej
wydolnosci fizycznej), lecz takze
tagodza depresje i lek. Niewielkie
badanie z 2009 r. dotyczyto wpty-
wu robienia na drutach na kobiety
hospitalizowane z powodu ano-
reksji. Wykazato, Zze poSwiecanie
temu zajeciu Srednio 80 min
dziennie przez kilka tygodni skut-
kowato redukcjg poziomu niepo-
koju lub zatroskania w zwigzku
z chorobga u 74% pacjentek?
Potaczenie zajecia rak i skupie-
nia na konkretnym oraz mozliwym
do wykonania zadaniu wspoma-
ga szczegolnie ukierunkowanie
nerwowej energii pobudzenia,
ktéra moze towarzyszyc¢ lekowi.
Dzieki alternatywnemu przed-
miotowi koncentracji drzace palce
i negatywne mysli sg odciggane
od pragnienia dokonywania samo-
okaleczen. Proste projekty czesto
okazuja sie najskuteczniejszym
lekarstwem na zmagania z le-
kiem i depresja. Nawet ci, ktdrzy
na ogot nie cierpia na zaburzenia
lekowe, mogg skorzystac z uspo-

kajajacego wplywu rytmicznego
rekodzieta, np. szydetkowania,
haftu krzyzykowego lub robienia
na drutach, w oczekiwaniu na wi-
zyte lekarska czy wyniki badan.
Potaczenie tych rzemiost
z kontaktem z naturg moze
przyniesc jeszcze wieksze ko-
rzysci. Przebywanie w ogrodzie
lub posiadanie kwitngcych roslin
w zasiegu wzroku wzmacnia fale
modzgowe alfa’. To z kolei uwalnia
serotonine wraz z jej uspokaja-
jacymi i poprawiajgcymi nastrdj
korzysSciami. A zatem niezaleznie
od tego, czy zdecydujesz sie ha-
ftowac, malowac, fotografowac,
uktada¢ kompozycje kwiatowe,
czy uprawiac rosliny, naturalna
tematyka w sztukach plastycz-
nych i rzemiosle artystycznym
przynosi dodatkowe korzysci
dla zdrowia psychicznego.

1 Br|OccupTher,2013;76(2):50-57

2 EatWeightDisord,2009;14(1):e1-5

3 SueStuart-Smith, The Well Gardened Mind:
Rediscovering Natureinthe Modern World
(William Collins,2020)

PROFILAKTYKA | LECZENIE

BIBLIOGRAFIA

1
2

5w

17

18

20

BN

S

|NeuropsychiatryClinNeurosci,
2011;23(2):149-54
GirijaKaimal, The Expressive
Instinct: HowImaginationand
Creative Works Help Us Survive
andThrive(Oxford University
Press,2022)

Arts Psychother,2017;55:85-92
Healthcare(Basel),2021;9(6):

Br|OccupTher,2013;76(2):
50-57

KnitforPeace, “The Health
BenefitsofKnitting, accessed
Feb 25,2021, knitforpeace.
org.uk

RachelMoss, “Knitting Linked
toReducing Depression,
Anxietyand ChronicPain,
ReportReveals," Dec3,2018,
huffingtonpost.co.uk
ArtTherapy,2016;33(4),178-185
|Health Psychol,2005;10(2):
197-209

| AffectDisord,2013;150(3):
1148-1151
|PalliatMed,2016;19(9):943-8
|MedHumanit,2020; 41(4):
603-608
PsychosomMed,2004;66(2):
272-5
Cureus,2022;14(7).e27348;|
NursEdPract,2021;11(9): 44
FrontHumNeurosci,2014;8:245
FrontHumNeurosci,2022;15:
789467, Chest, 2015;148(2):
417-429;)Huntingtons Dis,
2019;8(4):393-420
ExpNeurol,1963;8(3):237-247;
Oncol Nurs Forum,1991;18(8):
1327-37

CritCareMed, 2007;35(12):
2709-13
ComplementTherClinPract,
2019;35:278-283;) Caring Sci,
2019;8(3):165-171

Int) Clin Pract,2007;61(7):
1126-30
FrontAgingNeurosci,2022;14:
924784; Children (Basel),2021;
8(10):868; | Physiother,2015;
61(1):10-15
FrontPsychol,2021;12:587923
Am|RespirCritCareMed,2002;
166(2):144-5; Biomark Med,
2013;7(2):261-6

%

Zaczerpnieto z ksigz-

ki pt. ,Crafting a Path
Through lliness” (,,Two-
rzenie $ciezki przez
chorobe”) autorstwa
Germaine Hypher, wyda-
nej przez Hammersmith
Health Books, 2025

LIPIEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 81



JAK SOBIE RADZIC Z...

Vorady 2 nofatika
farego Dokdtora

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

Choroba
lokomocyjna

Pytanie: W wakacje zamie-
rzamy cata rodzing wybra¢
sie samochodem do Chorwa-
¢ji. Bedzie to dtuga podroéz,
dlatego z niepokojem mysle

o tym, jak zniosg jg nasze dzie-
ci. Nasza corka (lat 10) i syn
(8) niemal przy kazdej dtuzszej
jezdzie samochodem cierpia
na chorobe lokomocyjna

- majg mdtosci i wymiotuja.

Z tego powodu staralismy sie
dotychczas ogranicza¢ podréze
z nimi i spedzalismy wakacje
blizej domu, ale — z drugiej
strony — wyjazd nad cieplejsze
morze z pewnoscig bedzie dla
nich wielka frajda. Jak powin-
nismy przygotowac sie do tej
podrozy, zeby dzieci w miare
dobrze jg zniosty? Czy sq jakies
naturalne leki lub zabiegi,
ktore moga ztagodzi¢ objawy
choroby lokomocyjnej?
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dpowiedz: Choroba loko-

mocyjna, znana rowniez
jako kinetoza, nie jest pato-
logig w $cistym znaczeniu
tego stowa. Jest to raczej
normalna reakcja fizjolo-
giczna na konflikt pomiedzy
informacjami, jakie docieraja
do mézgu z r6znych Zrédel:
ze zmyshu wzroku, z uktadu
przedsionkowego w uchu
wewnetrznym (obejmujacego
kanaly poélkoliste i narzady
otolitowe) oraz z receptoréw
propriocepcyjnych uktadu
mie$niowego, informujgcych
o nacisku i napieciu $cie-
gien, stawéw i migéni. Jesli
informacje te sg ze soba wza-
jemnie sprzeczne, mogg stac
sig przyczyng zlego samo-
poczucia, a nawet — mdlosci
i wymiotéw. Objawy takie
mogg towarzyszy¢ podrézom
samochodem, statkiem, samo-
lotem, a takze pociagiem czy
winda, jak rowniez korzysta-

niu z atrakgcji takch jak kolejki
gorskie i karuzele. Pojawiaja
sig tez u astronautéw podczas
startéw i ladowan statkéw
kosmicznych oraz pod-
czas przebywania w stanie
niewazkosci. Co ciekawe,
rzeczywisty ruch nie jest
tu nawet niezbedny. Podobne
objawy mozna wywotlaé przy
pomocy filméw, symulatoréw
lub programéw wirtualne;j
rzeczywistosci, bez zmiany
polozenia ciala obserwatora.
Choroba lokomocyijna jest
zjawiskiem bardzo czestym
i niemal kazdy z nas kiedys$
jej doswiadczyl. Niektére oso-
by sa jednak bardziej na nig
podatne niz inne. Kobiety od-
czuwajg jq czesciej niz mez-
czyZni, a szczegoblnie nasilone
objawy dokuczaja im podczas
miesigczki i w cigzy. U dzieci
choroba lokomocyjna wyste-
puje rzadko przed drugim
rokiem zycia, natomiast naj-
silniej objawia sie w wieku
3-12 lat, osiggajac apogeum
u 9-10 latkéw. W okresie doj-
rzewania skfonnos¢ do tych
objaw6w spada i u dorostych
wystepuja one juz znacznie
rzadziej. Niemniej jednak,
w skrajnych warunkach, np.
podczas rejsu na wzburzo-
nym morzu, nieprzyjemne
objawy moga wystgpic¢
u kazdego, nawet u oséb
najbardziej odpornych.
Na chorobe morska cierpiat
nawet najslynniejszy brytyj-
ski admiral, Lord Nelson.
Poczatkowe objawy cho-
roby lokomocyjnej to ogdlne
pogorszenie samopoczucia,
senno$c¢, apatia, trudnosci
z koncentracjg, po ktérych
pojawia sie uczucie dyskom-
fortu w zotadku, mogace
prowadzi¢ do mdlosci i wy-
miotéw. Inne objawy to czeste
ziewanie, b6l gtowy, niecheé
do jedzenia, zwiekszone
wydzielanie §liny, hiperwen-
tylacja, blado$¢, zimny pot,
a takze obnizenie ci$nienia
krwi. Mdlosci i wymioty

moga nasila¢ sig przy pelnym
zotadku, w dusznym otocze-
niu, a takze pod wpltywem
dymu tytoniowego lub innych
draznigcych zapachéw.

Po usunigciu czynnika
wyzwalajacego chorobe loko-
mocyjng objawy zazwyczaj
zanikaja bez §ladu w ciggu
kilku lub kilkunastu godzin.
Jezeli ruch prowokujacy ob-
jawy oddziatuje przez diugi
czas, (np. podczas dtuzszego
rejsu statkiem), niektére oso-
by sa w stanie zaadaptowac
sig do niego, lecz zwykle
wymaga to kilku dni.

Konflikt informacyjny
Naukowcy wyjasniaja
mechanizm wywotujacy
chorobe lokomocyjng teo-
rig konfliktu informacji
docierajacych do mézgu
z r6znych zrédet. Najczesciej
dotyczy on niezgodnosci
miedzy sygnatami wizual-
nymi a przedsionkowymi.
Nasz moézg poréwnuje
otrzymywane informacje
ze wzorcami typowych po-
wigzan ruchowo-przestrzen-
nych, jakie wytwarzamy
w wyniku do§wiadczenia.
Spojnosc informacji o po-
lozZeniu ciata wzgledem
otoczenia pozwala mézgowi
zrozumieg, co sie dzieje,
i odpowiednio reagowac
na wszelkie ruchy i zmiany.
Im bardziej jednak sygnaty
docierajace do mézgu stoja
W sprzecznosci z tym ,,mo-
delem wewnegtrznym”, tym
trudniej jest nam zaadapto-
wac sig do nich i tym silniej-
sze moga by¢ objawy choro-
by lokomocyjnej. Zrédtem
konfliktu moze by¢ zar6wno
bodziec niezgodny z dotych-
czasowym do$wiadczeniem
mézgu, jak tez brak bodzca,
ktérego nasz mozg oczekuje.
Jak nietrudno zauwazyc¢,
ruchy przewidywalne i wy-
konywane z udzialem naszej
woli nie prowadzg zazwyczaj
do choroby lokomocyjne;j.



Przykladem rozbieznosci
miedzy sygnalami wzroko-
wymi a przedsionkowymi
jest sytuacja pasazera
statku (lub innego pojaz-
du), ktéry pozbawiony
jest widoku otoczenia
zewnetrznego. Podczas
sztormowej pogody osoba
przebywajaca na pokltadzie
statku, majgca mozliwosé
obserwowania horyzontu,
jest mniej narazona na cho-
robe morskg niz osoba
zamknieta w kabinie pod
poktadem, otrzymujaca
informacje wzrokowe jedy-
nie o swym ruchu wzgled-
nym wobec $cian kabiny,
lecz nie o ruchu wzgledem
otoczenia zewnetrznego.
Zamkniecie oczu pozwa-
la nieco zlagodzi¢ ten
konflikt, gdyz zapobiega
dostarczania fatszywych
informacji wzrokowych.
Innym przykladem jest
czytanie ksigzki lub $le-
dzenie obiektu na ekranie
podczas jazdy samocho-
dem, gdy wzgledna stabil-
no$¢ doznan wzrokowych
pozostaje w sprzeczno$ci
z doznaniami uktadu
przedsionkowego, informu-
jacymi o ruchuy, i to nie-
rzadko o duzej zmiennosci
kierunkéw i przyspieszen.

Niektoére rodzaje ruchu
sprzyjaja wystepowaniu
objawéw bardziej niz
inne. Badania pokazuja,
ze szczegodlnie silnym
czynnikiem wyzwalajagcym
chorobe lokomocyjng jest
przyspieszenie liniowe
w kierunku poziomym lub
pionowym o czestotliwo-
$ci zblizonej do 0,2 Hz'.
Wyjasnia to, dlaczego
powolniejszy ruch statku
czy samochodu czesto po-
woduje zte samopoczucie,
podczas gdy nawet znacz-
nie silniejsze oscylacje
o wyzszej czestotliwosci
moga nie mie¢ takich
skutkéw. Osoby podatne

na chorobe lokomocyjna
czesto zauwazaja, ze bar-
dziej dokucza im ona

w pojazdach o miekkim
zawieszeniu, ttumigcym
drgania i zmniejszajacym
znacznie ich czestotli-
woS¢ niz w pojazdach
mniej komfortowych,
ktére bardziej ,,trzesy”.

Takze ruch zlozony
(wieloosiowy) jest gorszy
dla samopoczucia niz ruch
jednoosiowy. Ruch wie-
loosiowy to np. wykony-
wanie powtarzajacych sie
ruchéw glowy w pojezdzie
pokonujacym zakrety lub
tez podczas ruchu obroto-
wego (np. na krzesle ob-
rotowym). Ruch obrotowy
latwiej wywoluje objawy
choroby lokomocyjne;j
niz ruch liniowy, a ruch
pionowy — latwiej niz
poziomy. Im wiegksza jest
rozbiezno$¢ miedzy sygna-
fami z réznych zrédet, tym
bardziej dotkliwe moga by¢
je skutki dla organizmu.

Bardzo matle dzieci nie
doznaja na ogét choroby
lokomocyijnej, gdyz ich
Sciezki nerwowe i wzorce
ruchowe nie sg jeszcze
dostatecznie wyksztalco-
ne, a pozycja lezaca (na
plecach) podczas jazdy
ogranicza bodZce wzro-
kowe i w konsekwencji
zmniejsza konflikt in-
formacji wzrokowo-
-przedsionkowych.

Jak sadzg niektérzy
badacze, choroba lokomo-
cyjna moze by¢ sposobem,
w jaki organizm prébuje
odwiesé nas od wyko-
nywania niepozadanych
czynnosci i uchronié nas
tym samym przed urazami.
Ruch, ktéry nie odpowiada
snormalnym” schematom
wytworzonym w moézgu,
staje sie nieprzyjemny i za-
miast adaptacji wywoluje
przykre doznania, aby$my
starali sig go unikac.

Choroba symulatorowa

W ostatnim czasie coraz
czesciej mamy do czy-
nienia z nowg odmiang
choroby lokomocyjne;j,
ktéra — paradoksalnie —
objawia sie u 0s6b pozo-
stajacych w spoczynku,
ale za to odbierajgcych
bodzce wizualne, w bardzo
sugestywny sposéb wytwa-
rzajace wrazenie ruchu.
Dzieje sie tak podczas
¢wiczen na rozmaitych
symulatorach, podczas
korzystania z programéw
wirtualnej rzeczywistosci
lub gier komputerowych,

a nawet w kinach wielko-
ekranowych typu IMAX.
Brak zgodnoéci pomiedzy
informacjami wzrokowymi
a sygnatami przedsionko-
wymi i propriocepcyjnymi
prowadzi do konfliktu
doznan, ktéry moze wy-
wolywaé typowe objawy
choroby lokomocyjne;j.

Jak podrdzowac,
by nie chorowac
Przestrzeganie pew-
nych zasad jazdy moze
w znacznym stopniu za-
pobiec objawom choroby
lokomocyjnej, a przynaj-
mniej ztagodzi¢ je i za-
pewni¢ wiekszy komfort
osobie podrézujacej.

Przed jazda nalezy
unika¢ obfitych positkéw
i duzych iloéci plynéw. Nie
nalezy tez spozywaé pro-
duktéw o wysokiej zawar-
tosci histaminy, takich jak
701ty ser, tunczyk czy sa-
lami, poniewaz histamina
jest jednym z neuroprze-
kaznikéw bioracych udziat
w wywolywaniu objawdw.
Ryzyko ich wystapienia
zwiegkszaja tez positki wy-
sokottuszczowe, ktére wol-
niej opuszczaja zotadek.

Przykre objawy czesto
wystepuja u dzieci podro-
zujacych na tylnych sie-
dzeniach samochodu, po-
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W kilku badaniach potwierdzono, e stuchanie
ulubionej muzyki w znaczacy sposob zmniejsza
objawy choroby lokomocyjnej

niewaz nie moga one widzie¢
otoczenia poza pojazdem.
Czasem wystarczy posadzic
je nieco wyzej, umozliwia-
jac im ogladanie otoczenia
zewnetrznego, by objawy sie
zmniejszyly. Réwniez sie-
dzenie na przednim fotelu,
zamiast na tylnym moze po-
méc w ztagodzeniu objawéw.
Korzystny wplyw ma zre-
dukowanie ruchéw glowy
i ciata, dobrze jest wiec
ustabilizowa¢ glowe dziec-
ka, by zmniejszy¢ konflikt
bodZcéw wizualnych z iner-
cja ciala. Mozna w tym
celu wykorzysta¢ poduszke
podrézna w ksztalcie lite-
ry U, obejmujaca szyje i za-
pewniajaca boczne wsparcie
gtowy. Glowe i cialo nalezy
ustawi¢ zgodnie z kierunkiem
dzialania sil grawitacyjnych
i inercyjnych. Dobrze jest
zacheci¢ dziecko do skupienia
wzroku na odleglym punkcie
na horyzoncie lub patrzenia

84 0CZYMLEKARZE... | LIPIEC 2025

w kierunku ruchu samocho-
du. Zdecydowanie odradzaé
nalezy czytanie lub korzysta-
nie z ekranu (np. smartfonu)
podczas jazdy. Najlepsza
pozycja podrézowania jest
ulozenie lezace (lub potleza-
ce) na plecach, z zamknie-
tymi oczami, o ile pojazd
zapewnia taka mozliwos¢.
Bytoby dobrze, gdyby
dziecku udato sie zasna¢,
poniewaz podczas snu moézg
nie odbiera sprzecznych in-
formacji, dzieki czemu kon-
flikt sensoryczny nie pojawia
sie i nie rozwijajq sig objawy
choroby lokomocyjnej. Ilosé
bodZcéw wizualnych do pew-
nego stopnia moga zmniej-
szy¢ tez okulary stoneczne.
Podobny wplyw moze mie¢
podrézowanie noca. W sprze-
dazy oferowane sg specjalne
okulary przeciwko choro-
bie lokomocyjnej, ktérych
obudowa wypelniona jest
plynem pelnigcym funkcje

sztucznego horyzontu, ale
skutecznos$c ich dziatania jest

kwestig bardzo indywidualna.

Podczas jazdy nalezy uni-
ka¢ zaduchu i dba¢ o dobrag
wentylacje pojazdu, a tak-
ze zdecydowanie unikaé
palenia tytoniu. Przeplyw
Swiezego powietrza pozwoli
obnizy¢ temperature ciala,
co réwniez moze wplynaé
na zlagodzenie objawéw.

Nalezy zapewni¢ dzie-
ciom czeste przerwy na od-
poczynek, gdy beda mogty
wyjé¢ z samochodu i zazy¢
troche ruchu. Jezeli docho-
dzi do wymiotéw, trzeba
pamietaé, by nie dopuscic
do odwodnienia. Plyny na-
lezy podawac czesto, choé
w niezbyt duzych ilosciach.

Dobrze jest tez dotozy¢
wszelkich staran, by nie
wspominaé o objawach
choroby lokomocyjnej i nie
sugerowac¢ ich dziecku, a ra-
czej stara¢ sie odwrécié jego
uwage od takiej mozliwosci,
gdyz czynnik psychologiczny
odgrywa tu bardzo istotng
role. Niektére osoby doznajg
nieprzyjemnych objawo6w,
juz wchodzac na poktad
statku, zanim jeszcze wyply-
nie on w rejs, a nawet juz
na sam jego widok. W grupie
podréznych objawy choro-
by lokomocyjnej u jednej
osoby moga udzielac sie
pozostatym. Stwierdzono
tez, ze ok. 45% os6b do-
znajacych choroby lokomo-
cyjnej odczuwa poprawe
po zastosowaniu placebo?.

Powolny oddech

i przyjemne dZwieki

W tlumieniu dolegliwosci
pomaga regularne, powolne

i kontrolowane oddychanie,
ktére aktywuje przywspot-
czulny uktad nerwowy, od-
powiedzialny za odpoczynek,
odprezenie i regulowanie
trawienia, a takze uruchamia
odruch hamujgcy wymioty.
Najwyzszg aktywacje uktadu

przywspoétczulnego wywo-
luje oddychanie w tempie
3-7 oddech6w na minute.
Ta metoda pomaga tez ob-
nizy¢ poziom kortyzolu
we krwi, a jak stwierdzono,
u os6b wykazujacych objawy
choroby lokomocyjnej po-
ziom ten jest podwyzszony®.
Poméc moze tez stuchanie
przyjemnej muzyki, ktéra
rowniez moze stymulowac
aktywno$¢ przywspotczul-
nego uktadu nerwowego.
W kilku badaniach potwier-
dzono, ze stuchanie ulu-
bionej muzyki w znaczacy
spos6b zmniejsza objawy
choroby lokomocyjnej*.

Zapachy sa waine
Objawy choroby lokomo-
cyjnej moga nasila¢ sie pod
wplywem nieprzyjemnych
woni (np. benzyny czy dymu
tytoniowego), natomiast
przyjemne aromaty moga
przynosi¢ znaczng ulge
w dolegliwosciach. Szczegdl-
nie olejek eteryczny z rézy
damascenskiej wydaje sig
przydatny w takich przy-
padkach. Pomaga on zmniej-
szy¢ mdtosci i wymioty,
co potwierdzono w badaniu
pacjentéw zmagajacych sie
ze skutkami chemioterapii®.
Skuteczny moze by¢ tez ole-
jek imbirowy i lawendowy.
Dziatanie przeciwwymiot-
ne ma tez migta pieprzowa,
stosowana w postaci olejku
do inhalacji. Ta droga poda-
wania ma swoje zalety, po-
niewaz pomija zotadek, a tym
samym nie stwarza ryzyka
sprowokowania wymiotéw
przez podanie doustne. Migta
blokuje receptory 5-HT,, jak
réowniez hamuje produkcje
acetylocholiny, a obydwa
te czynniki odgrywaja role
w powstawaniu odruchu wy-
miotnego. Inhalacje z olejku
mietowego byly réwnie sku-
teczne, jak leki przeciwwy-
miotne w tagodzeniu mdtosci
pooperacyjnych wywolanych



znieczuleniem®. W innym
badaniu pooperacyjne mdto-
§ci i wymioty znaczaco
zmniejszyly sie po inhalacji
mieszanki olejkéw z miety
zielonej, miety pieprzowej,
imbiru i kardamonu’.

Tradycyjny lek — Awiomarin
Popularnym lekiem, od po-
koleni stosowanym w celu
zapobiegania chorobie lo-
komocyjnej, jest Aviomarin,
zawierajacy substancje czyn-
ng o dzialaniu przeciwhista-
minowym — dimenhydrynat
(dimenhydramine). Inne leki
zawierajace te samg substan-
cje aktywna to m.in. Efektan
i Mobillek. Dimenhydrynat
blokuje receptory histami-
nowe i hamuje aktywnos$é
oérodka wymiotéw w mézgu
oraz odruchy blednikowe.
Powoduje tez zmniejszenie
napiecia mieéni gladkich

w przewodzie pokarmo-
wym, spowolnienie pery-
staltyki jelit i zmniejszenie
wydzielania §liny. Lek ten
mozna stosowac¢ u doroslych
iu dzieci od 6. roku zycia.
Powinien by¢ przyjmowany
na ok. 30 min przed podréza,
a jego dziatanie utrzymuje sie
nawet do 6 godz. Moze wy-
wolywac¢ pewne skutki ubocz-
ne, takie jak sennos¢, trudno-
§ci z koncentracja, zawroty

i béle glowy, ostabienie, za-
burzenia widzenia, skérne
reakcje alergiczne i inne.

Rosliny i witaminy
Skutecznym $érodkiem prze-
ciwko chorobie lokomocyjne;j
jest klacze imbiru (Zingiber
officinale), stosowane zwykle
w postaci kapsutek lub cu-
kierkéw, ale takze syropéw,
napojéw lub po prostu kan-
dyzowanych kostek. W han-
dlu dostepnych jest sporo
lekéw przeciwko chorobie
lokomocyjnej, przeznaczo-
nych dla dzieci, a opartych
na wyciggach z imbiru,

np. Lokomotiv, Lokomarin,

Lokomin, Lokomotion, Ana-
keton (imbir + rumianek

i witaminy z grupy B). Gdy
poréwnano skuteczno$é im-
biru (940 mg w 2 kapsutkach
zelatynowych) z dimenhy-
drynatem (100 mg), okazalo
sig, ze sproszkowane klacze
imbiru byto bardziej skutecz-
ne w hamowaniu objawéw
choroby lokomocyjnej’. W ba-
daniu 80 kadetéw szkoly mor-
skiej podczas rejsu na pelnym
morzu 1 g sproszkowanego
imbiru zmniejszal sklonnos¢
do wymiotéw i zimnego potu
skuteczniej niz placebo®.

Przeciwwymiotne dzialanie
imbiru opiera sie na kilku
mechanizmach, takich jak
blokowanie receptoréw mu-
skarynowych, histaminowych
i 5-HT®, uczestniczacych
w powstawaniu mdlosci i wy-
miotéw. Skladniki imbiru,
takie jak gingerole i szogaole,
blokuja te receptory, ale moga
tez wplywac na inne $ciezki
fizjologiczne. Zaletg imbiru
jest jego bezpieczenstwo
i brak skutkéw ubocznych.
Pierwszg dawke nalezy przy-
ja¢ na 30-60 min przed rozpo-
czeciem podrézy, a nastepnie
powtarzac jg co 2-4 godz.

Dobre rezultaty przy-
nosi stosowanie imbiru
w polaczeniu z owocami
tamaryndowca, bogatymi
w witamine C. Ta kombi-
nacja ma zdolno$¢ modu-
lowania aktywnosci pew-
nych neuroprzekaznikéw,
m.in. histaminy, a takze
hamowania neuroprzekaz-
nika o dziataniu pobudza-
jacym — glutaminianu.

W Chinach dla zapobiega-
nia objawom choroby loko-
mocyjnej stosuje sig preparat
Tianxiang, zawierajacy imbir,
miete, cynamon i cytrusy.
Wystepujaca w owocach
cytrusowych hesperydyna
obniza poziom histaminy
i hamuje ekspresje biatek
receptorow histaminowych
w podwzg6rzu i pniu moézgu.

JAK SOBIE RADZIC Z...

Gdy pordwnano skuteczno$¢ imbiru z dimenhydrynatem,
okazato sie, Ze sproszkowany imbir byt bardziej skuteczny
w hamowaniu objawdw choroby lokomocyjnej. Natomiast
u kadetéw szkoty morskiej podczas rejsu na petnym
morzu 1 g sproszkowanego ktacza zmniejszato sktonnosc
do wymiotow i zimnego potu skuteczniej nii placebo.

Jak pokazato badanie, tagodzi
objawy choroby lokomocyjne;j
réwnie skutecznie, jak di-
menhydrynat (Aviomarin)®.
Obok imbiru, skutecznosé
w tagodzeniu dolegliwosci
zwigzanych z chorobg loko-
mocyjng wykazuje tez rumia-
nek. Wprawdzie brak na razie
badan nad takim jego zasto-
sowaniem, ale potwierdzono
jego korzystne dzialanie
w przypadku mdtosci u kobiet
cigzarnych, gdzie przyniést
nawet lepsze rezultaty niz
imbir'’. Rumianek mozna
spozywac w postaci kropli
lub kapsulek z mielonymi
koszyczkami kwiatowymi.
Mieszkancy wysp Samoa
przed wyruszeniem w dalszy
rejs zjadali 1 lub 2 owoce
mango dla uniknigcia choroby
morskiej. By¢ moze odgrywa

tu role wysoki poziom poli-
fenoli i witaminy C w tym
owocu. W jednym z badan
grupie uczestnikéw podano
500 mg witaminy C, po czym
wsadzono ich do szalupy
unoszacej sie na 1-metrowych
sztucznych falach w basenie.
Objawy choroby morskiej
wystapily tylko u 34% z nich,
podczas gdy w grupie placebo
chorowato ponad 65%'. Suple-
mentacja kwasu askorbinowego
moze wiec by¢ jednym ze spo-
sob6éw zmniejszenia podatnos$ci
na chorobe lokomocyjna.
Niektére badania pokazuja,
ze w tagodzeniu objawéw
choroby lokomocyjnej po-
mocne moga by¢ tez wi-
taminy z grupy B, przede
wszystkim B6 (pirydoksy-
na)'’, a takze B1 (tiamina)
i B12 (kobalamina)®.
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Mieszkancy wysp Samoa przed wyruszeniem w dalszy
rejs zjadali 1 lub 2 owoce mango dla unikniecia
choroby morskiej. By¢ moze odgrywa tu role wysoki
poziom polifenoli i witaminy C w tym owocu.

Subtelna pomoc

Réwniez homeopatia

ma w zanadrzu kilka prepa-
ratéw, ktére mogg znalezé
zastosowanie w kinetozie,
czy to w wersji samocho-
dowej, czy tez morskiej lub
lotniczej, jak réwniez w in-
nych przypadkach mdlosci
i wymiotéw, dyskomfortu

w zotadku oraz zawrotéow

i bélow glowy. Zalecane $rod-
ki to przede wszystkim Coc-
culus, Petroleum, Sanicula,
Staphisagria i Theridion'®.

Stymulacja punktu P6
Skutecznym sposobem le-
czenia choroby lokomocyj-
nej jest akupresura punktu
P6, zwanego tez neiguan

lub nei-kuan, a polozone-

go na wewnetrznej stronie
przedramienia, w odleglosci
2 palcéw od zgiecia nadgarst-
ka, pomiedzy dwoma Scie-
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gnami przedramienia. Ucisk
tego punktu moze pomagac
w tagodzeniu mdtosci wy-
wolanych nie tylko chorobg
lokomocyijna, ale tez ciaza,
znieczuleniem operacyjnym
lub chemioterapig. Przeglad
40 badan potwierdzit zna-
czaca skutecznos¢ stymulacji
punktu P6 w zapobieganiu
pooperacyjnym mdlosciom
i wymiotom; nie ustgpowata
ona pod tym wzgledem le-
kom przeciwwymiotnym'.
Mozna tez uzy¢ opasek
akupresurowych, znanych
pod nazwg Sea Band i dostep-
nych w handlu w réznych
rozmiarach, zaréwno dla
dorostych, jak i dla dzieci.
Bardziej zaawansowanym
technicznie sposobem stymu-
lowania punktu P6 jest opa-
ska Reliefband z zasilaniem
bateryjnym. Urzadzenie to,
przypominajgce wyglagdem

zegarek na reke, wykorzystuje
metode przezskornej elek-
trycznej stymulacji nerwéw
(TENS), polegajaca na wy-
sylaniu impulséw elektrycz-
nych poprzez umieszczone
na skorze elektrody. Impulsy
wytwarzane przez opaske
stymulujg nerw posrodkowy,
jeden z gtéwnych nerwow
koniczyny gérnej, a za jego
posrednictwem sygnaty plyng
z obwodowego do osrodko-
wego uktadu nerwowego,
docierajac w koncu do o$rod-
ka mo6zgowego, sterujacego
wymiotami. Modulujg jego
aktywnos$¢, w wyniku cze-
go sygnaly wysylane z tego
os$rodka i docierajace poprzez
nerw btedny do zotgdka
reguluja rytm gastryczny
i fagodzg reakcje wymiotne.
W odréznieniu od opasek
uciskowych, urzadzenie
ReliefBand zaklada sig tylko
na jeden nadgarstek. Miej-
sce styku elektrod ze skéra
nalezy najpierw posmaro-
wacé specjalnym zelem, za-
pewniajacym ich wlasciwy
kontakt. Urzadzenie wy-
posazone jest we wlgcznik
i regulacje sity stymulacji.
Podczas jego pracy powin-
no by¢ wyczuwalne deli-
katne mrowienie dloni.
Opaski typu ReliefBand
mozna znalezé w skle-
pach internetowych.

Choroba Gravesa-
-Basedowa

ytanie: U mojej 19-letniej

corki zdiagnozowano
ostatnio nadczynnos¢ tarczy-
cy wywotang przez chorobe
Gravesa-Basedowa, na ktorg
cierpi tez jej ojciec. Postano-
witysmy wyprébowac metody
leczenia alternatywnego,
poniewaz medycyna konwen-
cjonalna przysporzyta jej ojcu
tylko kolejnych probleméw
ze zdrowiem. Czy mozecie
zaproponowac jakies naturalne
metody leczenia tej choroby?

dpowiedz: Choroba
Gravesa-Basedowa

to najczesciej wystepujaca
odmiana nadczynnosci tar-
czycy na $wiecie. Kojarzo-
na jest przede wszystkim
z towarzyszacym jej wolem
tarczycy oraz wytrzeszczem
gatek ocznych. Jako choroba
autoimmunologiczna rozwija
sie wtedy, gdy uktad odpor-
nosciowy atakuje gruczot
tarczowy, co z kolei wywo-
luje nadmierne wytwarzanie
hormonéw tarczycowych'.

Tarczyca — gruczol w ksztal-
cie kokardki usytuowany
w przedniej czesci szyi - to
metaboliczny termostat ludz-
kiego ciata regulujacy nasza
temperature, zuzycie energii
oraz, w przypadku dzieci,
tempo wzrostu. Za funkcje
te odpowiadajg dwa hormo-
ny: tyroksyna (T4) i tréjjodo-
tyronina (T3), ktére z kolei
kontrolowane sg przez inny
hormon - tyreotroping
(TSH) produkowang przez
przysadke mézgows. W przy-
padku choroby Gravesa-Base-
dowa do gruczolu tarczowego
przenikajg biate krwinki
(odpowiedzialne za zwal-
czanie infekcji) i wytwarzajq
przeciwciala przeciwko
komérkom tarczycy. Powo-
duje to wzmozenie produkcji
tyroksyny, a to prowadzi
do nadczynnosci tarczycy.
Nadmierne wydzielanie hor-
monéw tarczycy powoduje
przyspieszenie metabolizmu,
zwiekszong produkcje wol-
nych rodnikéw i zaburzenie
réwnowagi pomiedzy reak-
cjami utleniania i redukcji,
co prowadzi do stresu oksyda-
cyjnego. Do objaw6w zalicza-
my najcze$ciej powiekszenie
tarczycy, wytrzeszcz gatek
ocznych (orbitopatie), przy-
spieszenie akcji serca, bezsen-
nos¢, utrate wagi i nadwraz-
liwoé¢ na cieplo. Czynnikami
ryzyka w chorobie Gravesa
sg uwarunkowania genetycz-
ne, obecnosé innych choréb



autoimmunologicznych
oraz palenie papieroséw.

Konwencjonalne metody
lecznicze to chirurgiczne usu-
wanie, naswietlanie tzw. ra-
diojodem badz farmakologicz-
ne blokowanie ,,przegrzanego”
gruczolu. W leczeniu farma-
kologicznym oprdcz lekéw
hamujacych produkcjeg hor-
monéw tarczycowych, takich
jak tiamazol i propylotioura-
cyl, czesto podaje sie tez beta-
-blokery, majace za zadanie
ztagodzenie objawéw choroby
ze strony ukladu krazenia, ta-
kich jak przyspieszone tetno,
kotatanie serca, drzenia i lek.

Po ,wylaczeniu” tarczycy
takimi sposobami produkowa-
ne przez nig hormony sg za-
stepowane przez syntetyczne
hormony tarczycowe, ktére
podaje sie choremu. Terapia
ta opiera sie na zatozeniu,
ze jezeli damy tarczycy od-
poczaé, woéwczas atakujaca
ja choroba autoimmunolo-
giczna zaniknie. W praktyce
podejscie to czesto skutkuje
zbytnim uszkodzeniem tar-
czycy, co prowadzi de facto
do niedoczynnosci gruczotu,
ktéry pierwotnie leczony
byt przeciez z powodu nad-
miernej aktywnosci. Oznacza
to konieczno$¢ przyjmowa-
nia juz zawsze syntetycz-
nych hormonéw tarczycy.

Na szczescie istnieje wiele
niekonwencjonalnych sposo-
béw leczenia nadczynnosci
tarczycy — pod warunkiem
jednak, ze gruczol ten nie
ulegl jeszcze doszczetnemu
wyniszczeniu ani u pacjenta
nie wystepuje tzw. przetom
tarczycowy, czyli zagraza-
jacy zyciu stan objawiajacy
sig goraczka, majaczeniem
oraz przyspieszonym biciem
serca. Twoja cérka powinna
zglosi¢ sie do doswiadczone-
go naturopaty, ktéry mégtby
monitorowac jej stan zdrowia.
Jak wskazujg liczne dowody,
pomocne mogg okazac sie
omdéwione ponizej metody.

Ogranicz stres

Dhugotrwale napiecie ner-
wowe wydaje sie istotnym
czynnikiem w rozwoju cho-
roby Gravesa-Basedowa, by¢
moze nawet wazniejszym niz
geny”. Stres moze wyzwalaé
reakcje autoimmunologicz-
ne i nasila¢ stany zapalne,

a takze podnosi¢ poziom
kortyzolu, ktéry moze za-
burza¢ prace tarczycy. Jak
potwierdzono w badaniach,
wiele 0s6b z chorobg Gravesa
doswiadczylo negatywne-

go i stresujacego zdarzenia

w ciagu roku przed zdiagno-
zowaniem choroby’. Dlatego
tez warto wyprébowaé tech-
niki redukujace stres — a wiec
tai-chi, joge czy codzienng
medytacje. Wedlug pewnego
badania przeprowadzone-

go w Indiach joga wywiera
znaczacy pozytywny wplyw
na funkcjonowanie tarczycy*.

Unikaj chemikaliow

Badania wskazuja, ze $rod-
ki chemiczne wystepujace
w naszym otoczeniu moga
wplywaé na czynnosc¢ tar-
Czycy oraz zwigzane z nig
sygnaly hormonalne’. Gl6wni
winowajcy to polichloro-
wane bifenyle (znajdujace
sie w zanieczyszczonym
miesie i rybach), polibro-
mowane etery difenylowe
(chemikalia zmniejszajace
palnos¢ mebli, urzadzen
elektronicznych i innych
przedmiotéw domowego
uzytku), ftalany (znajdujace
sig w plastiku, urzadzeniach
elektronicznych i kosmety-
kach) oraz bisfenol A (w pla-
stiku i produktach spo-
zywczych w puszkach).

Strzei sie jodu

Dowiedziono, ze nadmierne
spozycie jodu u niektérych
0s6b prowadzi do nadczynno-
Sci tarczycy®, dlatego tez Two-
ja cérka powinna zastanowié
sig nad wyeliminowaniem

z diety produktéw zawie-
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Przeglad badan pokazat, ze w autoimmunologicznych
schorzeniach tarczycy dobre efekty przynosi dieta
srodziemnomorska, charakteryzujaca sie wysokim spozyciem
warzyw, niska iloscia ttuszczow nasyconych na korzys¢
thuszczow nienasyconych (gtéwnie oliwy z oliwek),
umiarkowana iloscia ryb i nabiatu, niewielkim spoiyciem
migsa i umiarkowanymi ilosciami wina do positkow

rajacych jod (sg to np. wo-
dorosty jadalne, nori, sél
jodowana, s6l morska, sole
mineralne Schuesslera). War-
to tez zwrdéci¢ uwage, czy
nie przyjmuje jodu z innych
zrédet, np. z lekéw, srod-
kéw antyseptycznych czy
konserwantéw zywnosci’.

Rzu palenie

Jesli Twoja cérka pali, powin-
na przesta¢. Badania wykazu-
ja, ze istnieje wyrazZna zalez-
no$¢ miedzy wystepowaniem
choroby Gravesa-Basedowa

a paleniem tytoniu, zwlasz-
cza u kobiet’. Palenie moze
wywiera¢ wplyw na aktyw-
no$¢ wspoélczulnego uktadu
nerwowego i oddziatywaé

na reakcje autoimmunolo-
giczne skierowane przeciwko

tarczycy. U palaczy obserwuje
sie podwyzszenie poziomu
FT3 i FT4 z jednoczesnym
obnizeniem poziomu TSH.

Iwréc uwage na odzywianie
Poza unikaniem jodu, w cho-
robie Gravesa-Basedowa zale-
ca sig diete przeciwzapalna,
eliminujacy sktadniki, ktére
mogga wyzwala¢ reakcje auto-
immunologiczne. Wskazane
jest zrezygnowanie z glutenu,
gdyz choroba Gravesa-Base-
dowa wigze sig z podwyz-
szonym ryzykiem celiakii

i nietolerancji glutenu, a za-
burzenia te moga prowadzi¢
do nasilenia objawéw. Wyeli-
minowa¢ nalezy tez produkty
wysokoprzetworzone, gdyz
zaburzajg one mikrobiote
jelitowa i dzialajg prozapal-

LIPIEC 2025 | OCZYMLEKARZE... 87



JAK SOBIE RADZIC Z...

Serdecznik pospolity (Leomurus cardiaca) to roslina
dziatajaca jak naturalny beta-bloker. Jak sie okazuje,
w nadczynnosci tarczycy moze fagodzic takie objawy jak
kotatanie serca, przyspieszone tetno, niepokdj oraz lek.

nie. Takze sztuczne stodziki
moga zaburzaé¢ funkcjonowa-
nie tarczycy. Nie zaleca sie
tez napojow kofeinowych,
gdyz moga nasila¢ objawy
choroby, takie jak przyspie-
szone tetno i niepokdj.
Przeglad badan pokazat,
ze w autoimmunologicz-
nych schorzeniach tarczycy
dobre efekty przynosi dieta
$r6dziemnomorska, cha-
rakteryzujaca sie wysokim
spozyciem warzyw, niskg
iloscig ttuszczéw nasyconych
na korzy$¢ thuszczéw nie-
nasyconych (gléwnie oliwy
z oliwek), umiarkowang ilo-
$cia ryb i nabiatu, niewielkim
spozyciem miesa i umiar-
kowanymi ilo§ciami wina
do positkéw®. Oliwa z oliwek
dzieki wysokiej zawartosci
zwigzkéw fenolowych ma sil-
ne dzialanie pzreciwutlenia-
jace i moze odgrywac role
w zapobieganiu chorobom
autoimmunologicznym.
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Podobne dzialanie ma tez
resweratrol zawarty w czer-
wonym winie i winogronach.
Nadczynnos¢ tarczycy
moze utrudnia¢ absorpcjg
wapnia, przez co znaczaco
zwieksza ryzyko utraty masy
kostnej. Dobrze jest wiec
zwiekszy¢ podaz wapnia
poprzez spozycie produk-
téw mlecznych, orzechéw
i warzyw lisciastych.

Pamietaj o probiotykach
Koniecznie wlgcz do jadtospi-
su probiotyki, najlepiej w po-
staci naturalnych produktéw
fermentowanych, takich jak
kefir, jogurt, maslanka, zsia-
dte mleko, a takze kiszona
kapusta i ogorki, tempeh,
kimchi, miso. U os6b z choro-
ba Gravesa-Basedowa czesto
stwierdza sie zaburzenie
rownowagi flory bakteryjnej

i zubozenie jej r6znorodnosci.
Zmniejszona jest ilo$¢ bakte-
rii produkujacych krétkotan-

cuchowe kwasy ttuszczowe

i dzialajacych przeciwza-
palnie'. Probiotyki pomoga
przywrdécié¢ prawidlowy sktad
mikrobioty jelitowej i zréw-
nowazy¢ funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

Suplementuj kwas

ttuszczowe omega-

Kwasy omega-3, zawarte
m.in. w oleju rybnym i ole-
ju Inianym, zmniejszaja
stres oksydacyjny, modulu-
ja funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego i dziataja
przeciwzapalnie poprzez
obnizanie poziomu cytokin.
Opisano przypadek, w kt6-
rym suplementacja kwaséw
omega-3 skutecznie znormali-
zowala poziom TSH w popo-
rodowej chorobie Gravesa''.

Nie zapominaj o magnezie

W chorobie Gravesa-Base-
dowa czesto notuje sig nie-
dob6r magnezu. Pierwiastek
ten odgrywa wazna role

w niezliczonych procesach
fizjologicznych, m.in. takze
w regulowaniu poziomu hor-
mondéw tarczycy. Ma réwniez
dziatanie przeciwzapalne

i przeciwutleniajace, a zarow-
no stan zapalny, jak i stres
oksydacyjny moga pogarszac
funkcjonowanie gruczotu
tarczowego. Nalezy zwr6cié
uwage na zapewnienie od-
powiedniej zawarto$ci ma-
gnezu w jadlospisie poprzez
spozycie produktéw takich
jak zielone warzywa lisciaste,
orzechy i roéliny strgczkowe,
a w razie potrzeby rozwazcie
z c6rka uzupelnienie jego
poziomu suplementacjg.

Pij ziota

Wyciagi z karbiefica po-
spolitego (Lycopus europa-
eus) i nawrotu lekarskiego
(Lithospermum officinale)
obnizaja poziom tyroksy-
ny (T4) oraz tyreotropiny
(TSH) we krwi — chociaz
badania te przeprowadzono

na szczurach, a u ludzi efek-
ty moga by¢ odmienne'.
Inna pomocna roslina
to karbieniec wirginijski
(Lycopus virginicus), ktéry
blokuje dziatanie przeciwcial
TSH wystepujacych w krwio-
biegu pacjentéw z chorobg
Gravesa-Basedowa'®.
Karbieniec mozna przyj-
mowaé w postaci nalewki
przygotowanej na 70-procen-
towym alkoholu (dawkowanej
2-4 ml 3 razy dziennie) lub
w postaci herbatki, zaparza-
nej z 2-3 lyzeczek suchego
ziela w 250 ml goracej wody
przez ok. 15-20 min. Filizanke
naparu podawaj cérze 3 razy
dziennie. Z czasem mozliwe
bedzie zmniejszenie dawki.
Kolejng rosling przynoszaca
dobre rezultaty w leczeniu
tarczycy jest melisa lekarska
(Melissa officinalis), czesto
stosowana jako uzupemnie-
nie innych terapii. Zawarte
w tym zielu przeciwutle-
niacze, a przede wszystkim
zwigzki polifenolowe, dzialaja
ochronnie na tkanki watroby
i nerek, przeciwdzialajac ich
uszkodzeniom oksydacyjnym
na skutek nadczynnosci tar-
czycy, a takze poprawiaja me-
tabolizm glukozy, ktéry réw-
niez moze zosta¢ zaburzony
w tym schorzeniu'*. W bada-
niach in vitro melisa hamuje
wigzanie TSH w komérkach
pecherzykowych tarczycy,
blokuje obwodowa dejodyna-
cje T4 (prowadzaca do pod-
wyzszenia poziomu aktyw-
nego hormonu T3) i blokuje
stymulujace autoprzeciwciata
w chorobie Gravesa'.
Natomiast serdecznik
pospolity (Leonurus cardia-
ca) to roslina dziatajgca jak
naturalny beta-bloker. Jak
sig okazuje, w nadczynnosci
tarczycy moze tagodzi¢ takie
objawy jak kolatanie serca,
przyspieszone tetno, niepo-
kéj i lek. Mozecie stosowaé
serdecznik w postaci nalewki
lub kropli, jak réwniez w po-



staci naparu, przygotowanego
z lyzki suszonego ziela zala-
nej szklanka wody. Nalezy pi¢
pol szklanki 3 razy dziennie.

Spojrz na Wschod
Medycyna Wschodu dobrze
sobie radzi z poskramia-
niem nadczynno$ci tarczycy.
Badania wykazuja, Ze mie-
szanki ziolowe typu Ahnje-
onbaekhotang (polaczenie
8 orientalnych roslin) oraz
akupunktura moga by¢ nie-
zwykle pomocne w leczeniu
choroby Gravesa-Basedowa'®.
Natomiast przeglad 29 ba-
dan, obejmujacych ponad
1 700 pacjentéw, potwierdzit,
ze akupunktura stosowana
samodzielnie lub jako metoda
towarzyszaca innym tera-
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piom, moze przynosi¢ dobre
rezultaty w chorobach gru-
czolu tarczowego, zar6wno
przy jego niedoczynnosci, jak
i nadczynnosci. Lagodzi réw-
niez objawy choroby i popra-
wia biomarkery tarczycowe'’.

Uzupeniaj przeciwutleniacze
Jak wykazuja badania, przyj-
mowanie suplementéw za-
wierajacych antyoksydanty
(witaming C i E oraz polacze-
nie beta-karotenu i selenu)
moze poméc w leczeniu
choroby Gravesa-Basedowa.
U pacjentéw leczonych ty-
reostatycznym tiamazolem,
ktérym podawano jedno-
cze$nie przeciwutleniacze,
prawidtowa czynno$¢ tar-
czycy przywrécona zostala
szybciej, niz u oséb przyj-
mujacych sam tiamazol*®.
Selen wydaje sie najbar-
dziej pomocny. W gruczo-
le tarczowym wystepuja
najwyzsze stezenia tego
pierwiastka na gram tkanki
w calym organizmie, a wiec
wszelkie niedobory tego
niezbednego mineralu moga
wywolaé problemy z tarczyca.
U pacjentéw z chorobg Grave-
sa-Basedowa przyjmowanie
suplementéw selenu korzyst-
nie wplywa na czynno$é
narzadu, a przy tym dziala
leczniczo na orbitopatie tar-
czycowgq (wytrzeszcz oczu)'’.

Zadbaj o witamine D
Warto upewnic sieg, ze mamy
odpowiednig ilo§¢ witami-
ny D we krwi, gdyz u os6b
z chorobg Gravesa-Base-
dowa czesto wystepuje jej
niedobdr. Pewne badanie
na kobietach zmagajacych
sig z tg chorobg wykazato,
ze w okresie remisji poziom
witaminy D byl znacznie
wyzszy niz u pacjentek be-
dacych wlasnie w stanie
zaostrzenia choroby?’.

Jesli okaze sig, ze Twoja
c6ra ma niedobory slonecz-
nej witaminy, do§wiadczo-

JAK SOBIE RADZIC Z...

Przeglad 29 badan, obejmujacych ponad 1700 pacjentow,
potwierdzit, 7e akupunktura stosowana samodzielnie lub
jako metoda towarzyszaca innym terapiom, moze przynosic
dobre rezultaty w chorobach gruczotu tarczowego,
zaréwno przy jego niedoczynnosci, jak i nadczynnosci

ny terapeuta zywieniowy
podpowie, jakie suplementy
i w jakich dawkach po-
winna przyjmowac, aby
ustabilizowaé sytuacje.

Sprobuj mleczka pszczelego
Istnieja dowody wskazujace,
ze ta substancja wydzielana
przez pszczoly robotnice
moze wspomagac leczenie
choroby Gravesa-Basedo-
wa. Pewne przeprowadzone
w Turcji badanie wyka-
zalo, ze w przypadku tej
przypadlosci spozywanie
mleczka pszczelego moze
by¢ réwnie skuteczne, jak
stosowane immunomodu-
latory, a efekty sa podobne
do tych wywieranych przez
leki tyreostatyczne®'.

Uwierz, Ze mozesz sie wyleczyc
W jednym z artykutéow
medycznych opisano przy-

padek 34-letniej Holenderki
ze zdiagnozowang chorobg
Gravesa-Basedowa, ktdrej
udato sie w ciggu 6 miesiecy
unormowac prace tarczycy
wylacznie za pomoca zmian
stylu zycia. Zaczeta ona
stosowac tzw. diete przod-
kéw, zadbala o zdrowie jamy
ustnej, zaczeta uprawiaé
joge kundalini, wprowadzila
odpowiednia suplementa-
cje, wyeliminowata toksyny
srodowiskowe, jedzac tylko
zywno$¢ organiczna, pijac
filtrowana wode i uzywajac
wylacznie naturalnych pro-
duktéw higieny osobistej
oraz $§rodkéw czyszczacych.
U kobiety potwierdzono,

ze nadczynno$c¢ tarczycy
przeszla w trwalg remi-

sje bez siggania po leki
przeciwtarczycowe czy

inne konwencjonalne
metody leczenia®.
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Bedace budulcem biatek peptydy sg poteznasita
worganizmie, niezbedng do przebiegu wszelkich
procesow —od utrzymaniaintegralnosci DNA

pozachowanie sprawnoscimozgu. Cate Montana
badaich zastosowaniaterapeutyczne.
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iorac pod uwage fakt, ze biatka sg bu-

dulcem organizmu, a peptydy budul-

cem biatek, to trzeba jasno powiedzie¢,

iz mimo niewielkiego rozmiaru peptydy

to potezna sita. Do tej pory naukowcy odkryli,

ze ludzkie cialo wytwarza w okreslonych celach

ponad 7 tys. r6znych peptydéw. Wspomagaja

one wszystkie procesy zachodzace w organizmie

— od replikacji DNA po podniecenie seksualne,

od podziatu komérek po mechanizmy poznawcze.

Nastréj, pamie¢, masa migéniowa, funkcja mito-

chondriéw, aktywno$é metaboliczna, starzenie

sie i dlugowieczno$é — wystarczy wymienié jakis

aspekt fizjologiczny, a znajdzie sie w akcji peptydy.
Peptydy — krétkie tanicuchy aminokwaséw

(zwiazkéw organicznych) polaczone wigzaniami

peptydowymi (rodzajem wigzan chemicznych)

- odgrywaja kluczowe role w calym organizmie,

np. w sygnalizacji komdrkowej, aktywnosci en-

zymow i hormonéw oraz regulacji uktadu odpor-

noséciowego. Najprostsze peptydy to dwupeptydy

zawierajace tylko 2 aminokwasy, a nastepnie

tripeptydy (3 aminokwasy) itd. Jesli tanicuch pepty-

dowy zawiera wigcej niz 50 aminokwaséw, nazywa

sie go biatkiem, jesli mniej niz 20 — oligopeptydem.

Polipeptydy zawierajg 10-100 aminokwaséw.

Dziatanie peptydow
Epigenetycznie peptydy dzialajg przez wlaczanie
i wylaczanie ekspresji genéw. Biorg udzial w set-
kach proceséw regeneracyjnych w organizmie.
A poniewaz skladajg sie z krotkich tancuchéw
aminokwaséw, moga atwo laczy¢ sig z miej-
scowymi receptorami na powierzchni komoérek,
wiec sa kluczowe dla komunikacji komérkowej.
Peptydy sa z natury plejotropowe, co oznacza,
ze wywoluja wiecej niz jeden efekt, najlepiej
dziataja wiec w kombinacjach. Wedlug jednego
z najlepszych specjalistéw w tej dziedzinie w USA
- Regana Archibalda, licencjonowanego akupunk-
turzysty i lekarza rodzinnego (reganarchibald.
com), odpowiedz lecznicza na terapie peptydows
jest do 3 razy szybsza niz ta uzyskana tylko dzieki
diecie, stylowi zycia i suplementacji. Poniewaz
peptydy uczestniczg w sygnalizacji komérko-
wej i molekularnej oraz podazajg tak wieloma
$ciezkami w catym ciele, ,rozmawiaja” z nim
w holistyczny, samonapedzajacy sig sposéb.
— Peptydy reguluja wiekszo$¢ znanych procesé6w
i uktadéw w organizmie w sposéb specyficzny dla
tkanek i komoérek. Nie maja tendencji do toksycznej
akumulacji ze wzgledu na kroétki okres polowicz-
nego rozpadu. Poréwnajmy to z niektérymi suple-
mentami diety, takimi jak witaminy rozpuszczalne
w tluszczach, ktére moga gromadzi¢ sie w organi-
zmie i prowadzi¢ do toksycznosci i szkodliwych
dziatan niepozadanych — wskazuje Archibald.

OCZYMLEKARZE...
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— W poréwnaniu z lekami i hormonami — méwi
Archibald - peptydy sa zazwyczaj bardziej se-
lektywne. A poniewaz trafiaja do konkretnych
miejscowych receptoréw komérkowych skutecz-
niej niz medykamenty czy suplementy diety,
majg bardzo mato dziatai niepozadanych. Nie
uruchamiajg alarmu immunologicznego ani reak-
cji histaminowej. A jako leki mozna je podawac
w dawkach nawet do 100 razy wyzszych bez
zadnych znanych dziatan niepozadanych, co jest
niespotykane. Liczba suplementéw diety, ktora
trzeba by przyjaé, aby doréwnac¢ mocy i skuteczno-
$ci peptydéw, mogtaby by¢ nie do pokonania pod
wzgledem kosztéw i objetosci — twierdzi Archibald.

Wielos¢ peptydow

powstaja w ludzkim ciele

i utrzymuja jego naturalng réwnowage biochemicz-
na. Moga dzialta¢ jako uwalniane z uktadu dokrew-
nego hormony przez regulacje proceséw rozrod-
czych i wspomaganie réwnowagi metabolizmu.
Insulina jest endogennym peptydem, ktéry pomaga
regulowac ilo$é¢ glukozy w komoérkach i krwi.

Peptydy penetrujace komérki przenosza czastecz-
ki biatek i kwaséw nukleinowych przez bariere
btony komérkowej. Krétkotaticuchowe peptydy
sygnatowe transportuja informacje dotyczace wy-
dzielania i reprodukcji bialek oraz kierowania nimi
w calym organizmie. Polipeptydy przeciwdrobno-
ustrojowe zwalczajg patogeny w ciele. I wreszcie
neuropeptydy, takie jak oksytocyna, odgrywaja role
w aktywno$ci mézgu i procesach behawioralnych.
pochodzg od zwierzat, ro-

§lin i mikroorganizméw. Dynorfiny to np. klasa
peptydow opioidowych, ktére po raz pierwszy
wyizolowano ze §winskiej przysadki mézgowej,
ale wytwarza je réwniez organizm czltowieka.
Podobnie jak endorfiny sg one neuroprzekaz-
nikami inhibicyjnymi, ktére lagodza bél.

Peptydy z jadu weza to nieenzymatyczne po-
lipeptydy, ktére majg rézne funkcje farmakolo-
giczne i odmienng bioaktywnos¢. Sg przydatne
w leczeniu wielu schorzen - od cukrzycy po cho-
roby serca i przewlekly bol. Peptydy pochodze-
nia roslinnego, takie jak cyklotydy z kawowca,
majg dzialanie przeciwdrobnoustrojowe. Grzyby
produkuja cyklosporyne A o wlasciwosciach im-
munosupresyjnych. Bakteriocyny wytwarzane [

przez bakterie sa przydatne w leczeniu infekcji. Ll 'S
S B TNE A nazywane réwniez peptydo- Y

wymi §rodkami terapeutycznymi, powstaja w labo-
ratoriach. Moga by¢ projektowane tak, aby nasla-
dowaly peptydy endogenne i naturalne badZ miaty
nowe sekwencje aminokwaséw i struktury przezna-
czone do bardzo indywidualnych celéw, takich jak
np. ukierunkowanie na jeden rodzaj miejscowego
receptora i uzyskanie jednego okreslonego efektu. 3
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Obecnie istnieje ponad 250 znanych peptydéw
przeciwstarzeniowych, ktére dziatajg przez
wiele mechanizméw, gtéwnie zwalczanie sta-
néw zapalnych i sprzyjanie naprawie komdrek.
Pozostate majg witasciwosci antyoksydacyjne
lub rézne specyficzne role, takie jak poprawa
zdolnosci do uczenia sie i zapamietywania.
Wiekszos$¢ peptydéw przeciwstarzenio-
wych jest stosunkowo niewielka — zawiera
od 6 do 25 aminokwaséw (mniejszy rozmiar
zapewnia im wigkszg site penetracji). S boga-
te w aminokwasy, takie jak prolina, tryptofan
i glutamina. Sposrod wszystkich dotychczas
przebadanych peptydéw przeciwstarzeniowych
zdecydowang wiekszosc¢ klinicznie przeana-
lizowano pod katem ich wptywu na starze-
nie skadry. Oto kilka popularnych z nich:

« Epithalon/epitalon Syntetycznie pozyski-
wany z szyszynki bydlecej peptyd, ktéry
wspomaga produkcje enzymu o nazwie telo-
meraza W organizmie, co pozytywnie wptywa
na kondycje telomeréw, czyli ochronnych
Lkoncéwek” chromosoméw zapobiegajacych
degradacji DNA i starzeniu sie komérek. Moze
on réwniez aktywowac szyszynke do produk-
cji melatoniny, uspokajac reakcje nadnerczy
i stabilizowac uktad przywspoétczulny.

L-glutation Ten endogenny przeciwutle-
niacz wspomaga regeneracje komarek.
FOX04-DRI Ten syntetyczny pep-

tyd spowalnia starzenie sie komo-

rek i wspomaga ich regeneracje.

Selank Ten syntetyczny analog endogennego

ludzkiego peptydu o nazwie tuftsyna ma dzia-
tanie immunostymulujgce. Podwyzsza poziom
uspokajajacego neuroprzekaznika — kwasu
gamma-aminomastowego (GABA) - i zmniejsza
stan zapalny mézgu. W dodatku stabilizuje
autoimmunologiczne szlaki osrodkowego ukia-
du nerwowego i ma wiasciwosci przeciwdrob-
noustrojowe, co sprzyja dlugowiecznosci.
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Oksytocyna jest np. endogen-
nym neuropeptydem i hormonem
wytwarzanym przez podwzgérze
w celu wspierania laktacji i wiezi
z matkg po porodzie. Jest réwniez
produkowana w laboratorium (jedna
z nazw handlowych jest Pitocin)

i modyfikowana w celu uzyska-
nia innego efektu, a mianowicie
wywolywania porodu i redukcji
krwawienia po jego zakonczeniu.

— Granica miedzy peptydami
syntetycznymi i niesyntetycznymi
dotyczy bardziej struktury niz prze-
znaczenia. Mozemy robi¢ wszystko
w okreslonym celu, ale struktura jest
naturalna. Peptydy terapeutyczne
wygladaja jak naturalne hormony.
Moga nie by¢ identyczne, ale struk-
turalnie sg tak podobne do tych
endogennych, Ze organizm na nie
nie reaguje. I z tego powodu nie
ma dziatan niepozgdanych. Jednak
poniewaz syntetyczny peptyd nie
wyglada dokladnie tak jak naturalna
czasteczka, mozna go opatentowac.
To nowa molekuta, ale jest to ,,ana-
log peptydu”, ktéry jest analogiczny
do endogennej wersji — wyjasnia
dr Chris Maclay, dyrektor medyczny
firmy MedBridge Global w Charlot-
te w Karolinie Pélnocnej w USA.
Jego prywatna praktyka koncentruje
sig¢ na medycynie funkcjonalnej,
przeciwstarzeniowej i regenera-
cyjnej (maclaymedical.com.au).

Endogenne ludzkie peptydy
sa catkowicie bezpieczne nawet
w wysokich dawkach. Te terapeu-
tyczne/syntetyczne, ze wzgledu
na analogiczng strukture, réwniez
sg stosunkowo bezpieczne, a przy-
najmniej tak twierdza specjalisci.

— Z punktu widzenia literatury
klinicznej, po rozwazaniu tej kwe-
stii, udowodniono wysoki poziom
bezpieczenstwa. Nie miatem ani
jednego pacjenta, u ktérego wysta-
pila zagrazajaca zyciu reakcja. I na
palcach jednej reki moge policzy¢
tych, ktérych zmartwita odpowiedz
organizmu, np. lekkie uderzenie
goraca po zastrzyku, ktére jest
wlasciwie czescig odpowiedniego
mechanizmu dziatania, podobnie
jak lekkie zmeczenie — ttumaczy
dr Maclay. Nalezy pamieta¢, ze prze-
mys! medyczny réwniez twierdzi,

ze syntetyczne witaminy i hormony
sg réwnie dobre, jak te prawdziwe,
ale dowody pokazuja co innego.

Popularne zastosowanie
Peptydy sa przede wszystkim cza-
steczkami pomocniczymi, ktére
buduja i utrzymuja dobry stan
zdrowia, a nie leczg choroby. Naj-
lepiej dzialaja, gdy sa stosowane
w kombinacgji i pod nadzorem
specjalisty, ktéry zna sie na terapii
peptydowej. Nalezy je réwniez sto-
sowaé w polaczeniu ze zdrowa dieta,
ktéra obejmuje regularne ¢wiczenia
i duzo organicznych pelnowarto-
$ciowych produktéw: migsa (wiecej
biatka!), warzyw i owocéw. W razie
koniecznosci moze by¢ pomocna
umiarkowana suplementacja.
Najbardziej efektywna forma
podawania peptydéw jest wstrzyk-
niecie podskérne, umozliwiajace
bezposrednie wchlanianie ich
do krwiobiegu w celu uzyskania
maksymalnego wplywu i skutecz-
nosci. Aplikacje miejscowgq stosuje
sig¢ w celu ukierunkowania na okre-
$lone obszary skéry wymagajace
efektéw przeciwstarzeniowych
i regeneracyjnych. Peptydy moz-
na réwniez podawaé przez nos,
aby uzyska¢ szybka absorpcje.
Najmniej skuteczne jest przyjmo-
wanie doustne, poniewaz uklad
trawienny moze roztozy¢ pepty-
dy, zanim zostang wchlonigte.
Ze wzgledu na swoja specyfi-
ke, selektywne interakcje, wysoce
udoskonalong zdolnoé¢ wigzania
sig z docelowymi receptorami
biatkowymi (tzw. dokowanie) i rze-
komo wysoki poziom bezpieczen-
stwa syntetyczne peptydy, ktére
sg dostepne wylacznie na recepte
i przeznaczone do wstrzykiwania,
staly sig ulubiencami wspélcze-
snych badan farmaceutycznych
i biochemicznych. Sg one bardzo
popularne ze wzgledu na potencjat
terapeutyczny i dochodowy, a dzieki
zdolno$ci wigzania przydatne do do-
starczania lekéw. Ponadto ich wiek-
sza stabilnos¢ i dtuzej utrzymujace
sie efekty w organizmie pozwalaja
im dziala¢ skutecznie w nizszych
dawkach niz naturalne peptydy,
co czyni je bardziej optacalnymi.



Immunosenescencja to stopniowy spadek wartosci wielu

parametréw immunologicznych w miare procesu starzenia.

Charakteryzuje sie oznakami starzenia, takimi jak ostabienie

uktadu odpornosciowego, przewlekty stan zapalny, rozwdj

raka oraz chordb uktadu krazenia i neurodegeneracyjnych.
Silnym czynnikiem sprawczym immunosenescen-

cji jest niedoczynnos¢ grasicy i ostabienie wytwarza-

nia przez nig regulacyjnych hormonéw peptydowych

w miare uptywu lat. Oto niektére peptydy wspomaga-

jace dobra kondycje uktadu odpornosciowego:

» Tymulina Immunoregulujacy peptyd, ktory taczy
réwniez uktad odpornosciowy z systemem neuro-
endokrynnym, co wptywa na réznicowanie i funk-
cje limfocytow T, czyli biatych krwinek kluczowych
dla adaptacyjnej odpowiedzi immunologicznej.
Tymozyna alfa-1 Silny modulator uktadu odporno-
$ciowego, ktéry wspomaga zwalczanie infekgji.
Tymozyna beta-4 Przyspiesza gojenie ran, po-
prawia kondycje uktadu sercowo-naczynio-
wego i wspomaga regeneracje tkanek.

BPC-157 Wspomaga funkcje trawienne, wzmac-
nia ukiad odpornosciowy, normalizuje ci$nienie tet-
nicze oraz poprawia kondycje kosci i stawow.

Dziatajag przez wywotywanie $mierci (apoptozy) komérek
rakowych, hamowanie ich powstawania oraz niszczenie
ich bton komérkowych. Stanowig tez rodzaj szczepion-
ki przeciwko wtasnym antygenom nowotworowym:

* Laktoferycyna B Peptyd syntetycznie pozyski-

wany z biatka mleka, ktéry ma wiasciwosci prze-
ciwbakteryjne i przeciwnowotworowe.
NRC-3 Syntetyczny peptyd przeciwdrobnoustrojowy, ktéry

indukuje apoptoze w przypadku raka ptaskonabtonkowego.

NRC-7 Syntetyczny peptyd przeciwdrobnoustrojowy sku-
teczny w leczeniu nowotworéw opornych na wiele lekéw.
Karfilzomib Syntetyczny enzym chemioterapeutycz-

ny stosowany w leczeniu szpiczaka mnogiego.

.___,..

Od czasu wprowadzenia
na rynek w 1922 r. pierwsze-
go terapeutycznego peptydu
— insuliny bydlecej — rzadowe
organy regulacyjne zatwier-
dzily ponad 100 lekéw pep-
tydowych na calym $wiecie.
Co roku do obrotu trafia ich
wiecej, a setki kolejnych sag te-
stowane. Badania pokazuja,
ze leki peptydowe mogg by¢
skuteczne w szerokim zakre-
sie zastosowan, takich jak:
* przyspieszanie pro-
cesOw gojenia’,
* podnoszenie pozio-
mu hormonéw?,
poprawa funkcji
poznawczych®,
* wzmacnianie ukladu
odpornosciowego®,
* budowa masy i sily
mie$niowej’,
tagodzenie bolu sta-
woéw i miesni®,
* podnoszenie po-
ziomu energii’,
poprawa jakosci snu®,
leczenie raka’,
* obnizanie ci$nie-
nia tetniczego'’,
redukcja oznak starzenia'’,
stymulacja wzro-
stu wloséw'*.
To zorientowane na cel po-
dejscie jest og6lnie bardziej
zgodne z tradycyjnym mode-
lem medycyny alopatycznej
niz z terapia funkcjonalng
i integracyjng oraz bardziej na-
turalnymi metodami leczenia.
— Syntetyczne peptydy
sg bardzo wazna czescia
medycyny naturalnej. Sg po
prostu elementem, ktéry wy-
maga nauk biomedycznych.
Naturalng rolg peptydéw
w organizmie jest organizacja
metabolicznej §ciezki homeos-
tazy (stabilnego, optymalnego
funkcjonowania). A zatem
praktycy medycyny funkcjo-
nalnej moga uzywac zaréwno
opatentowanych peptydéw,
takich jak semaglutyd (nazwy
handlowe: Ozempic lub Wego-
vy), jak i rozwazy¢ zastosowa-
nie peptydéw, ktére odpowia-
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daja na bardziej funkcjonalne
problemy. Mogliby np. wdra-
za¢ peptydy nie tyle po to,
by skupi¢ sie na obnizaniu po-
ziomu cukru, ile by zwiekszy¢
zdolno$é organizmu do spala-
nia glukozy lub budowa¢ mase
mie$niows, tak by zachowaé
podstawowg przemiane mate-
rii — argumentuje dr Maclay.

Wedtug tego lekarza wiek-
sz0$¢ praktykéw naturopatii,
homeopatii, akupunktury,
tradycyjnej medycyny chin-
skiej i innych bardziej natu-
ralnych metod leczenia jest
mniej skfonna do stosowania
lub zalecania lekéw pepty-
dowych ze wzgledu na brak
licencji na wypisywanie od-
powiednich recept. Ponadto,
jak wyjasdnia specjalista, wielu
alternatywnym terapeutom
nadal brakuje wiedzy i $wia-
domoéci na temat peptydéw
iich licznych zastosowan.

— Naturopaci i eksperci
w dziedzinie medycyny
naturalnej bedg uzywac na-
turalnych peptydéw i endo-
gennych bioregulatoréw pep-
tydowych, ktére sg krotszymi
lancuchami aminokwaséw
niz wigkszos¢ peptydéw te-
rapeutycznych. Wiele z nich
sktada sie z zaledwie 2 lub
3 aminokwas6w, ale wlasci-
wie czesto celuja w konkretne
receptory gteboko w komér-
ce, poniewaz sg tak mate.
W zdrowym gruczole jest
wiele peptydowych bioregu-
latoréw. Kiedy jednak mamy
do czynienia ze starym lub
chorym gruczolem, widzimy
ich niewiele. A zatem kiedy
je wymienimy, czesto wracaja
mlodziencze, zdrowe funk-
cje — thumaczy dr Maclay.

Tetrada EPIC

Wedtug Archibalda wtasciwo-
$ci sygnalizacji peptydowej

w organizmie, a tym samym
ciaglos¢ zdrowia czlowieka,
zaklécaja 4 czynniki wy-
zwalajace. Na ich okreslenie
uzywa on akronimu EPIC.
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* Peptydy uwalniajace hormon wzrostu np. GHRP-2 i GHRP-6, wy-
zwalajg produkcje hormonu wzrostu, ktéry wspomaga utrate tkanki
ttuszczowej, przyrost miesni i szybsza regeneracje po kontuzjach.
* BPC-157 Wysoce regeneracyjny syntetyczny hormon wzro-
stu stosowany w terapii urazéw miesni, Sciegien i wiezadet.
Jest réwniez skuteczny w leczeniu chordb zapalnych.
» Tymozyna beta-4 Syntetyczny peptyd skuteczny w re-
generacji i naprawie tkanek oraz stosowany w lecze-
niu ran. Efektywnie redukuje réwniez stan zapalny.
« CJC-1295 Syntetyczny peptyd, ktdry nasi-
la produkcje hormonu wzrostu oraz jest sku-
teczny w budowie masy i sity miesniowe;j.

» Semaglutyd
Syntetyczna czastecz-
ka peptydowa niemal
identyczna z endogen-
nym hormonem organizmu
0 nazwie GLP-1. Jest to lek prze-
ciwcukrzycowy, szeroko stosowany w walce z otytoscia.
« Tirzepatyd Podobny do semaglutydu syntetyczny lek prze-
ciwcukrzycowy stosowany w celu redukcji masy ciata.
* Amino-1MQ Krétkotanicuchowy syntetyczny pep-
tyd stosowany do réwnowazenia energii komdrko-
wej i przyspieszania metabolizmu ttuszczéw.
CJC-1295 Syntetyczny analog hormonu uwal-
niajacego hormon wzrostu, ktéry wspoma-
ga rozktad ttuszczéw w organizmie.
* MOTS-C Syntetyczny pep-
tyd, ktéry poprawia meta-
bolizm glukozy i produkcje
energii komdrkowej.

» GHK-Cu Naturalnie wystepujacy peptyd miedziowy, kto-
ry stymuluje tworzenie kolagenu i regeneracje tkanek.
« Argirelina Syntetyczny peptyd, ktdry nasladuje tok-
syne botulinowa, co wspomaga rozluznienie mie-
$ni twarzy i tym samym redukuje zmarszczki.
« Tripeptyd-29 Syntetyczny peptyd sygnatowy, ktory pobu-
dza komorki skdry do produkcji wiekszej ilosci kolagenu.

Peptydyuzupetniajace: niezbadanyobszar
Chociaz przedstawiamy tutaj dtugg liste dostepnych pepty-
déw i ich domniemanych efektéw, w przypadku wielu z nich
brakuje solidnych badan na ludziach, aby okresli¢ rzeczywiste
dziatania i wyniki dtugotrwatego stosowania. Moga one réw-
niez powodowac objawy niepozadane, wiec rozsadnie jest
zachowac ostroznosc i przed ich uzyciem skonsultowac sie

ze specjalista. Dotyczy to szczegdlnosci syntetycznych pepty-
déw. Semaglutyd np. jest dostepny dopiero od niedawna, ale
jego powazne dziatania niepozadane juz wychodza na jaw.
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(ang. emotional
triggers) — Sprobuj by¢ zdrowy, gdy
jestes caly czas zlty lub zestresowa-
ny badz odczuwasz przewlekly zal.
Choroby rozwijajg sie na bazie tych
emocjonalnych odciskéw, ktére
mamy w ciele. Mozna §ledzi¢
neuropeptydy, ktére zmieniajg sig
w organizmie w zaleznosci od tych
uczuciowych wyzwalaczy i traumy
emocjonalnej — ttumaczy Archibald.
(ang. physical pain)
Wszelkiego rodzaju urazy fizyczne,
stare czy nowe, a takze bél przewle-
kly sieja spustoszenie w sferze pep-
tydéw i sygnalizacji komérkowe;.
(ang. infections) Czynniki
zakazne sg wszedzie i zawsze wply-
wajg na czlowieka. - Wymienmy
choé¢by borelioze, wirusa Epsteina-
-Barr czy covid-19. Mykotoksyny
sq duzym problemem ze wzgledu
na zatechte pomieszczenia, w kté-
rych zyjemy. Co najmniej 60% tok-
sycznosci, na ktéra jesteSmy
narazeni, pochodzi z naszych
wlasnych doméw. Sa pasozyty,
infekcje Candida, zespdt rozrostu
bakteryjnego jelita cienkiego (ang.
small intestinal bacterial over-
growth, SIBO). Wszystkie te mate
mikroby, ktére zbieramy w trakcie
zycia, nigdy tak naprawde nie
opuszczajg naszych cial. Po prostu
czekaja, az srodowisko bedzie od-
powiednie, a potem zaczynaja sie
rozmnazaé — wyja$nia Archibald.
[ITTEE (ang. chemicals)

To bodziec, ktéry popchnat Ar-
chibalda w strong dziedziny
zdrowia i do badania peptydéw.

- Wychowalem sig na farmie.
Ledwie skonczylem 20 lat, glifosat
z herbicydu Roundup i wszystkie
inne $rodki chemiczne, ktére uwa-
zamy za niezbedne, catkowicie
zdewastowaly méj stan zdrowia.

A tradycyjny model medycyny byt
nieskuteczny w jego odzyskiwaniu.
Oznaczalo to, ze musialem znalez¢
inny sposéb — opowiada Archibald.

Toksyczne metale cigzkie, kon-
serwanty chemiczne w zywnosci, L o
zanieczyszczenia przemystowe, her- ;
bicydy rolnicze i pestycydy — usuniecie
tych czynnikéw wyzwalajacych i redukcja
3 pozostalych elementéw EPIC pozwalaja
ludziom doswiadczaé znaczacej poprawy

Dr Chris Maclay opowiada historie 2 pacjentdw,
ktdrych leczyt wytacznie peptydami. Pierwszym
z nich byt rzemieslInik, ktéry przed 15 laty uszko-
dzit sobie nadgarstek. W ciggu 13 lat przeszedt
operacje, a lekarze zalecali mu iniekcje kor-
tyzonu i fizjoterapie, ale nic nie pomagato.

- Wstrzyknatem mu ,zestaw”, czyli kombi-
nacje peptyddw terapeutycznych. 2 tygodnie
pézniej skontaktowat sie ze mng, zeby powie-
dzie¢, ze po raz pierwszy od 13 lat moze znowu
uzywac nadgarstka — opowiada dr Maclay.

Uinnego pacjenta po wakacjach w Taj-
landii rozwinat sie poinfekcyjny zespot jelita
drazliwego. Odwiedzat on lekarzy i ,wyprdbo-
wat wszystko”. Stosowat réwniez naturalne
terapie, w tym szerokospektralne probio-
tyki i prebiotyki, olejek mietowy i rézne ro-
dzaje kwercetyny, ale nic nie pomagato.

- Objawy ustgpity w ciggu okoto miesigca
od rozpoczecia stosowania BPC-157 (pentade-
kapeptydu zotagdkowego, 15-aminokwasowego
oligopeptydu), znanego réwniez jako ,zwigzek
chroniacy organizm”. Kiedy rozmawiatem z nim
ponownie ok. 12 miesiecy p6zniej, objawy nie
powrdcily, co pozwala mi sadzi¢, ze doszto
do odbudowy nabtonka jelit i flory bakteryjnej.
To byta radykalna symptomatyczna popra-
wa dla tej osoby - relacjonuje dr Maclay.

| Basic Microbiol, 2024; 64(12): 7
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w przypadku niezliczonych probleméw
zdrowotnych — twierdzi Archibald.

Jednak, jak wskazuje, bez dodat-
kowej terapii peptydowej te zmia-
ny moga by¢ bolesnie powolne,

a nawet ostatecznie sig cofnac.

— Ludzie czesto przeprowadzajg te ra-
dykalne detoksykacje, aby zwalcza¢
wyzwalacze EPIC, odtruwaja sie,

a koniczg naprawde chorzy i zme-
czeni. Nigdy tak naprawde nie prze-
chodzg przez ten proces, poniewaz.
nie zgromadzili energii komérkowej,
ktérej potrzebowali, aby to zrobic.

I tu wlasnie wkraczaja peptydy,
takie jak peptydy mitochondrialne.
Po usunieciu sygnalizacji odpowie-
dzi na zagrozenie komoérek (reakcji
na stres) i pozbyciu sig zaklécen
EPIC ludzie doswiadczajg cofnie-
cia istotnych probleméw ze zdro-
wiem. I jest to trwate. I nie musza
przyjmowac peptydéw dlugoter-
minowo — przekonuje Archibald.

Jak odkryl, osoby poddane terapii
peptydowej, ktére dodatkowo dbaja
o prawidlowe rytmy snu, nawod-

nienie, odzywianie, ¢wiczenia,
.. pewien rodzaj uwaznosci oraz
4 wahania temperatury w celu
stymulacji aktywnosci hormonal-
nej, zazwyczaj zaczynajg czuc sie
lepiej w ciggu pierwszych 2 tygo-
dni kuracji. Zauwazaja, Ze majg
wiecej energii, lepiej $pia, tracg
na wadze i czujg sie spokojniej.

To wszystko typowe oznaki powrotu
na $ciezke lepszego stanu zdrowia.
— To nie jest metoda dziatajaca
z dnia na dzien, recepta na wszyst-
ko, ale ludzie doswiadczajg powrotu

do dawnej sprawnosci fizycznej,
kiedy to moga zacza¢ zanurzac sie
w proces odwracania starzenia.

To naprawde niezwykle. A peptydy

o L. .
; = wspierajg ten proces na kazdym
Q.. » - g‘ kroku — zapewnia Archibald.
o o “ 2
6 JintSocSportsNutr,2023;20(1):
1 IntJPepResTher,2024;30:46; 2243252

FrontEndocrinol(Lausanne),

€2400510 2023;14:1120533; Nat
2 TranslAndrolUrol,2020;S(suppl Commun,2023;14(1):4321
2):5149-5159 8 Cell,2023;186(7):1382-97; Eur|
T 3 Neuroscience,2018;370:81-87 Nutr,2023,63(1):323-335
4 4 Immunotherapy,2014;6(6): 9  Int]MolSci,2023;24(16):12931
755-74 10 FoodChem(0xf),2022;4:
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2021;18(9): 4837 11 Database(Oxford),2024;2024:
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Wszystko dla oczu

Jezeli masz sktonnos¢ do infekcji oczu, miej pod reka
te leki homeopatyczne, by szybko ztagodzi¢ objawy

— doradza David Needleman

nfekcje oczu, a szczegdblnie zapalenie
spojowek, zapalenie brzegéw powiek
ijeczmien, nalezg do najczestszych
schorzen, z jakimi mam do czynie-
nia w Homeopatycznej Infolinii. Jezeli
czesto zdarzaja Ci sie infekcje oczu,
dobrze bedzie odwiedzi¢ wykwalifiko-
wanego homeopate i poprosi¢ o zindy-
widualizowana, holistyczna recepte.
Ponizej podaje jednak najbardziej pole-
cane przeze mnie §rodki, przynoszace
szybka ulge w tych powszechnych,
krétkotrwatych problemach z oczami.

Zapalenie spojowek

Stan zapalny spojoéwki, stano-
wigcej powierzchniowa warstwe
oka, nazywany jest czasem ,,czer-
wonym okiem” z powodu zabar-
wienia, jakie mu towarzyszy.

Istniejg 3 gtéwne typy tego schorze-
nia: zapalenie spojéwek bakteryjne
(wywotywane przez bakterie) i wi-
rusowe (wywolywane przez wirusy)
sg wysoce zarazliwe, natomiast za-
palenie spojéwek bedace skutkiem
reakcji alergicznej nie jest zarazliwe.

Wszystkie 3 rodzaje zapalenia spojo-
wek moga powodowacé zaczerwienienie,
swedzenie, pojawianie sig wydzieliny
i wrazliwo$¢ na $wiatlo. Dla kazdego ro-
dzaju przeznaczone sa jednak inne leki.

Istnieje ponad 140 homeopa-
tycznych lekéw znajdujacych za-
stosowanie w zapaleniu spojéwek,
ale tu przedstawie te z nich, ktore
uwazam za najbardziej przydatne
— a takze najlatwiejsze do zdobycia.

Bakteryjne zapalenie spojowek
Bakteryjnej odmianie tego schorzenia
towarzyszy zwykle gesta zielonkawa
lub lepka zéttawa wydzielina, a takze
bél, swedzenie i wrazliwo$¢ na Swiatlo.
Czesto wystepuje tez nieostre widzenie.
Schorzenie to zazwyczaj dotyka dzie-
ci, ale moze sig przydarzy¢ kazdemu.
Oto leki, ktére najbardziej polecam:
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Jest to najlepszy i najsku-
teczniejszy lek na bakteryjne zapa-
lenie spojowek. Szczegblnie dobrze
sprawdza sig u dzieci, ktdre czgsto
potrzebuja wiecej uwagi, gdy czu-
ja sie zle lub co$ im dokucza.
Sugerowane dawkowanie:
30C 3 lub 4 razy dziennie
az do ustgpienia objawow.

Dla uzy-
skania najlepszych rezultatéw po-
Iacz ten lek do uzytku zewnetrz-
nego z Pulsatillg (patrz ramka
pt. ,Krople do oczu Euphrasia”).

Wirusowe zapalenie spojowek
Objawy wirusowego zapalenia spojo-
wek sg nieco inne. Zwykle towarzyszy
mu duza ilo§¢ przezroczystej wydzie-
liny, wymagajacej czgstego wyciera-
nia, a takze wrazenie tarcia lub piasku
w oczach. Czesto wystepuje tez bol
i nieostre widzenie. Oto najlepsze leki:

Arg Nit to lek numer
jeden w wirusowym zapaleniu spojowek.
Sugerowane dawkowanie: 30C 3 razy dziennie
az do ustgpienia objawow.

Dla uzyskania

najlepszych rezultatéw polacz ten lek
do uzytku zewnetrznego z Arg Nit.

Alergiczne zapalenie spojowek

To schorzenie wywolywane jest przez

alergeny takie jak pylek kwiatowy, kurz

i sier§¢ zwierzat domowych. Objawy

obejmujg zaczerwienienie, zawienie

oczu, podraznienie i wrazliwo$¢ na Swia-

tlo, i nietrudno pomyli¢ je z objawami

innych rodzajéw zapalenia spojéwek.
Dob6ér najbardziej odpowiednie-

go leku zalezy od indywidualnych

objawé6w i rodzaju alergii, wiec

w przypadku tej odmiany zapalenia

spojowek najlepiej skonsultowac sie

z wykwalifikowanym homeopata.

Zajrzyj jednak do mojego artykutu

w numerze z maja 2025 r., by zapo-

znac sie z szeregiem lekéw skutecznie

dziatajacych na dolegliwosci oczu
zwigzane z katarem siennym.

Krople do oczu Euphrasia sg przydatne
takze w alergicznym zapaleniu spojéwek.

Jeczmien
To mala, zaczerwieniona i bolesna grud-
ka na skraju powieki, zazwyczaj wywoly-
wana przez bakteryjng infekcje gruczotu
powiekowego lub mieszka wlosowego
rzesy. Jeczmien czasem mylony jest z gra-
déwka, ale ta druga jest czesto wieksza
i bezbolesna, a jej przyczyna jest zazwy-
czaj zablokowany gruczot thuszczowy.
Leczenie jest jednak takie samo w obu
przypadkach. Oto moje trzy najlepsze
leki homeopatyczne na jeczmien:

To idealny lek na zaczer-
wienione, obrzmiate powieki ze sta-
nem zapalnym, jak réwniez na su-
che powieki dotkniete egzema.

Ten lek dobrze dziata
na jeczmien i powieki sklejajace
sie na skutek stanu zapalnego.

Wybierz Staphisagrie,
jezeli cierpisz na nawracajacy jecz-
mien lub jesli pieka Cie oczy.
Sugerowane dawkowanie: Leki te najlepiej
przyjmowac w potencji 30C 3 razy
dziennie az do ustgpienia jeczmienia.

Zapalenie brzegow powiek

Zapalenie brzegéw powiek, zwane

tez ,fupiezem oka”, jest stanem za-

palnym skraju powiek, prowadza-

cym do zaczerwienienia, swedzenia,

a czesto tez odczucia piasku w oku.

Ponizej przedstawiam moje dobrze

wyprébowane leki homeopatycz-

ne na to schorzenie. Nalezy jednak

pamietaé, by uzupetnié je dobra hi-

gieng powiek (patrz ramka pt. ,Jak

dbac o higiene powiek”) zar6wno

w celu leczenia, jak i zapobiegania:
Uzyj jej, jesli objawem jest

Izawienie oczu z pojawieniem sie wy-

dzieliny oraz opuchniecie powiek, kt6-

remu towarzyszy uczucie pieczenia.
Tak jak powyzej, lek ten

jest dobry dla zaczerwienionych,

opuchnietych, suchych powiek.

Wybierz ja, je-

§li zapaleniu powiek towarzy-

Szy uczucie pieczenia oczu.

Sugerowane dawkowanie: Takze i w tym

przypadku przyjmuj leki w potencji

30C 3 razy dziennie az do ustgpienia objawow.

Euphrasie mozna tez stosowac miejscowo.
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Swietlik (Euphrasia) moze by¢ bardzo
przydatny w leczeniu zapalenia brzegéw
powiek, gdy przyjmuje sie go wewnetrz-
nie, ale w przypadku zapalenia spoj6-
wek lepiej stosowac go miejscowo.
Oto spos6b przygotowania kro-
pli do oczu Euphrasia (przygotowuj
je od nowa do kazdego uzycia):
1. Zagotuj troche wody, po czym od-
staw jg, by ostygta.
2. Napetnij wodg kubek do ptukania oka.
3. Dodaj do kubka jedna krople ma-
cierzystej nalewki Euphrasia.
4. Uzyj zakraplacza, by zaaplikowac roztwér
do oka, po czym wylej pozostatg wode.
Zamiast tego mozesz wyprobowac komercyj-
ne krople do oczu Euphrasia. Dwie dobre marki
to Moisturising Eye Drops firmy A. Vogel i Eu- !
phrasia 3X Soothing Eye Drops firmy Weleda. 1N
W wiekszosci infekcji oczu, a nawet przy zwy-
czajnym zmeczeniu oczu, uzywaj kropli Euphra-
sia w miare potrzeby. Natomiast przy jeczmie-
niu, zapaleniu brzegéw powiek oraz zapaleniu
spojowek uzywaj ich 3 lub 4 razy dziennie wraz
z odpowiednim lekiem, by przyspieszy¢ gojenie.

& e 0 o

Jak dbac o higiene powiek
Kazdemu leczeniu zapalenia brzegéw po-
wiek powinny towarzyszyc Sciste procedury
oczyszczania oczu. Bedzie jeszcze lepiej, jesli
potaczysz je z delikatnym masazem powiek,
ktdéry moze utatwic odetkanie zablokowa-
nych gruczotéw?. Oto kilka wskazéwek:

1. Usun ttuszcz i zanieczyszczenia wokoét li-
nii rzes, naktadajac na powieki kilka razy
dziennie ciepte kompresy (przy uzyciu $cie-
reczki lub waty ogrzanej goraca wodg).

2. Bezposrednio po tym koricem czystego pal-
ca przeciagnij wzdtuz powieki, zaczynajac
od wewnetrznego kacika, a koriczac przy
zewnetrznym. Powtorz to 5-10 razy na gornej
i dolnej powiece, przy zamknietych oczach.

3. Po masazu zamocz wacik w roztworze cie-
ptej wody i wodoroweglanu sodu (czyli sody
oczyszczonej; wystarczy 1tyzeczka na fili-
zanke wody) i uzyj go do delikatnego oczysz-
czenia powieki wzdtuz podstawy rzes. Unikaj
dotykania samego oka i zawsze uzywaj
wody $wiezo przegotowanej i schtodzone;j.
Jezeli nakladasz makijaz, pamietaj,

by usuna¢ go catkowicie, a nastepnie

wykonac powyzsze etapy oczyszcza-
nia przed potozeniem sie do t6zka.
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Krotka wskazowka

Unikaj noszenia soczewek kontaktowych,
gdy cierpisz na schorzenia oczu, takie jak
jeczmien, zapalenie brzegéw powiek lub
zapalenie spojowek. Jesli nosisz okulary,
pamietaj, by utrzymywac je w czystosci,
co pomoze uniknac zakazenia oczu.

. David Needleman jest zatozycielem i dyrektorem Alliance

i of Registered Homeopaths. Majac kwalifikacje zaréwno far-

maceuty, jak i homeopaty, przez wieksza cze$¢ swego zycia

zawodowego pracowat w aptekach, wygtaszat wyktady

0 homeopatii w Stanach Zjednoczonych, Wielkiej Bry-
tanii i Japonii, a takze leczyt klientéw w 24 krajach.

. W 1996 r. David zatozyt Homeopatyczng Linie Pomocy,

| YL ) czyli ustuge doradcza w naglych przypadkach, dziataja-

cq przez 15 godz. dziennie przez 365 dni w roku, ktérej

personel, poza nim samym, stanowili inni wykwalifikowani, doswiadcze-

ni homeopaci. Jak dotad, skutecznie pomogli oni 350 000 dzwonigcych.

Mozesz skontaktowac sie z nimi pod numerem +44 (0)9065 343404.

Jesli chcesz, by David odpowiedziat na Twoje pytanie na ta-

mach naszego czasopisma, napisz na adres info@wddty.co.uk.
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Zadbaj o szyszynke

Szyszynka, choc jest niewielka, ma ogromne znaczenie
dla zdrowia — przekonuje dr Leigh Erin Connealy.

Oto jak naturalnie o nig dbac.

teboko w $rodku mézgu,

tuz nad wzgérzem, gdzie spo-

tykaja sig prawy i lewy plat,

znajduje sie majaca ksztatt
sosnowej szyszki szyszynka. Ta ma-
lenka struktura, mierzaca ok. 0,8 cm
i wazaca ok. 0,1 g, jest mniej wiecej
wielkosci ziarenka ryzu. Szyszynka,
znana klinicznie jako epiphysis cere-
bri, to niewielki gruczot, jednak pelni
wiele decydujgcych funkcji i ma istotny
wplyw na stan zdrowia i samopoczucie.

Za co odpowiada szyszynka?
Podstawowsq rolg tego gruczotu jest
regulacja cyklu snu i czuwania lub
rytmu dobowego. Robi to dzieki odbie-
raniu zewnetrznych sygnaléw swiatta
i ciemnosci otrzymywanych przez
siatkéwki i nastepnie wytwarzaniu
i wydzielaniu melatoniny na podsta-
wie tych danych wejsciowych. Gdy
zapada ciemno$¢, gruczot uwalnia
hormon, co przygotowuje organizm
do snu. A gdy z kolei pojawia sig
$wiatto — zatrzymuje produkcje me-
latoniny, co powoduje czuwanie.

Dla naszych przodkéw ten cykl snu
i czuwania zaczynat sie o zachodzie
slonca i konczyt wraz z jego wscho-
dem. Niestety wspolczesna technolo-
gia — w tym urzadzenia elektryczne
i ich nieustanny zalew niebieskiego
Swiatta zaklécajgcego dziatanie me-
latoniny - sieje spustoszenie w na-
turalnych rytmach okotodobowych
(wiecej na ten temat pézniej).

Szyszynka, klasyfikowana zar6wno
jako narzad, jak i gruczol, poniewaz
produkuje dostarczany do krwiobiegu
hormon, jest jednym z wielu organéw
tworzacych uktad hormonalny (patrz
ramka pt. ,Uktad hormonalny”). Ra-
zem te narzady i gruczoly wplywaja
na wiele funkgji biologicznych, po-
czawszy od tona matki az do starosci,
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i regulujg je. Uwalniane przez nie
hormony wspomagajg prawidtowy
rozwaj organéw i uktadéw oraz kon-
trole nastroju, snu, wzrostu, pozio-
mu cukru we krwi i metabolizmu.

Jak mozna sobie wyobrazi¢, gdy
jakikolwiek narzad w uktadzie hormo-
nalnym zawodzi, r6wnowaga lub ho-
meostaza organizmu zostaje zaburzona.
Moze to prowadzi¢ do wielu probleméw
zdrowotnych i choréb, w tym raka.

Rak szyszynki

Guzy szyszynki sg dos¢ rzadkie

— stanowig mniej niz 1% guzéw mo-

zgu, a wigkszo$¢ z nich wystepuje

u dzieci'. Swiatowa Organizacja Zdro-

wia stosuje system ich klasyfikacji

od 1 do 4 na podstawie tempa wzrostu

(stopieni 1. jest najwolniejszy)*. Oto

5 najczestszych typow guzoéw szyszynki:
Te guzy stopnia 1. rosng

powoli i wystepujg zazwyczaj u 0os6b

w wieku 20-60 lat. Po usunieciu

wyniki sg zazwyczaj dobre.

Sa klasyfikowane jako posrednie
(stopieni 2. lub 3.) i moga wystapic¢

Uktad hormonalny

Szyszynka jest jednym z wielu na-
rzadéw tworzacych uktad hormo-
nalny. Oto niektdre z pozostatych:

e podwzgdrze,
 przysadka mézgowa,
* tarczyca,

e przytarczyce,

* nadnercza,

e trzustka,

* jajniki,

* jadra.

w kazdym wieku, ale najczesciej
rozwijajg sie u oséb w wieku 20-70 lat.

Wystepuja gtéwnie u oséb

w $rednim wieku i sg klasyfikowane
jako nowotwory stopnia
posredniego (2. lub 3.).

Agresywne,
szybko rosngce (stopieni 4.) i niemal
zawsze nowotworowe guzy. Czesto
w momencie wykrycia juz daty
przerzuty do otaczajacych tkanek.

Te guzy dotycza gtéwnie matych dzieci.

Zawierajg zar6wno komorki
wolno, jak i szybko rosnace’.

Guzy szyszynki nie zawsze sg no-
wotworami. Jednak nawet te fagodne
mogg powodowaé problemy, poniewaz
wywierajq nacisk na mézg i blokuja
przeplyw plynu mézgowo-rdzeniowego.

Zwapnienie szyszynki
Znacznie czestsze niz guzy szyszynki
jest jej zwapnienie, do ktérego dochodzi
wskutek nagromadzenia w gruczole
wapnia i fosforu. Moze ono wystapic¢
w kazdym wieku, ale ryzyko wzrasta
u 0s6b starszych, mezczyzn oraz przed-
stawicieli rasy kaukaskiej*. Objawy
zwapnienia sg rzadkie, ale moga
przypominac te zwigzane z guzami:
zmeczenie, zaburzenia snu, béle glowy
i problemy poznawcze. Odwapnienie
szyszynki jest mozliwe dzieki kilku
dzialaniom z zakresu stylu zycia’®.
Wiele badan 1aczy
zwapnienie szyszynki z nadmiarem
fluoru lub zatruciem nim. Dlatego
tez jedna z opcji jest unikanie
tego pierwiastka. Nie spozywaj
fluorowanej wody i wybieraj
pasty do zebéw bez fluoru.

Problemy mogg by¢ réwniez zwigzane
z nadmiernym spozyciem wapnia

w suplementach diety, czego nalezy
mieé¢ §wiadomo$¢ w przypadku
diagnozy zwapnienia szyszynki.

Wiele z nich, w tym statyny,
srodki przeciwdepresyjne,
zobojetniajace kwas zotadkowy
i znieczulajace, zawiera fluor.

Nieprzywierajaca powloka
w naczyniach kuchennych zawiera
zwigzki perfluorowane, ktére
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mogg przenika¢ do potraw.
Lepszym wyborem sg zeliwo
lub stal nierdzewna.
Suplementy diety,
takie jak zeolit i chlorella, moga
poméc w pozbyciu sig fluoru
(i innych toksyn) z organizmu.
Nalezy skonsultowac sie
z wykwalifikowanym specjalistg
w celu ustalenia odpowiednich
dawek i renomowanych marek.
Zajrzyj réwniez do ramki po prawej,
w ktérej znajdziesz wiecej
metod wspierania szyszynki.
Zwapnienie szyszynki moze
prowadzi¢ do probleméw zdro-
wotnych, takich jak migreny
i choroba Alzheimera. Poniewaz
obniza ono produkcje melatoniny,
moze zakldécaé sen, co powo-
duje jeszcze wiecej zaburzen®.
Odwapnienie szyszynki moze
nasili¢ wytwarzanie tego hor-
monu, co wspomaga profilak-
tyke nowotworowa lub walke
rakiem, jesli juz zostal zdiagno-
zowany (zaré6wno w szyszynce,
jak i w innych miejscach)’.

Mozliwe objawy
guza szyszynki
Guzy szyszynki wystepuja rzad-
ko i w przypadku ich wczesnego
wykrycia rokowania sg doskonate.
Poniewaz zwigzane z nimi obja-
wy czesto moga wynikac z innych
probleméw zdrowotnych, wazna
jest wspotpraca z lekarzem w celu
ustalenia gtéwnej przyczyny. Jesli
dolegliwosci szybko sie nasilaja,
moze to wskazywac na zwapnie-
nie szyszynki, szybko rosnacy guz
lub inne powazne zaburzenie.
Oto kilka z najczest-
szych dolegliwosci:
¢ béle gltowy,
e nudnosci i wymioty,
 zaburzenia widzenia,
e problemy z ruchami
gatek ocznych,
e zmeczenie,
 zaburzenia pamieci,
e trudnosci z chodzeniem,
¢ zaburzenia rownowagi
lub koordynacji,
e opdZnienie wzrostu i rozwoju
niemowlat oraz dzieci.
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Jak dbac o szyszynke

Niezaleznie od tego, czy masz raka, czy nie,
dobry nocny sen i zapewnienie prawidtowe-
go funkcjonowania szyszynki sg dla zdrowia

kluczowe. Wykazano, ze kilka metod sty-
muluje i wspomaga ten istotny gruczot.
Polecamy
kompleks peptydéw szyszynki Endoluten
i suplement diety Epithalon — syntetyczng
mieszanke aminokwasow, ktdra nasladuje

= .

epitalamine, naturalnie wystepujgcy w gruczole

peptyd (stosowac zgodnie z zaleceniami).

tuchanie dzwigekow o czestotliwosci

4 Ta czestotliwo$c¢, zwana solfezowa,

ma pobudzac i stymulowac szyszynke.

Mozna stuchac za posrednictwem serwiséw

YouTube, Apple Music lub Spotify.

'ybor nietoksycznych produktéw spozywczych

WIEEL YT Gruczot jest szczegdlnie

wrazliwy na toksyny Srodowiskowe, w tym

aluminium i gtéwny sktadnik herbicydu Roundup

(glifosat)’. Aby zmniejszy¢ narazenie, unikaj

antyperspirantéw i kosmetykéw zawierajgcych
aluminium oraz upewnij sig, ze korzystasz z ustug

dentysty biologicznego, ktéry nie uzywa tego

pierwiastka w wypetnieniach i implantach. O ile
to mozliwe, wybieraj produkty organiczne oraz
doktadnie myj owoce i warzywa przed spozyciem.

#6 Przetomowa metaanaliza
wykazata, ze melatonina
obniza ryzyko rozwoju wielu

rodzajow raka nawet 0 34% 99

Przeciwnowotworowe
dziatanie melatoniny
Znana jako ,hormon snu” mela-
tonina jest silnym bioregulatorem
produkowanym i wydzielanym przez
szyszynke, kontrolujacym cykle snu
i czuwania. Wielu ludzi nie zdaje
sobie sprawy z faktu, ze jest ona
rowniez poteznym antyoksydan-
tem, ktory wymiata wolne rodniki
i zapobiega wyrzadzanym przez nie
w organizmie uszkodzeniom. W tym
procesie melatonina neutralizuje stan
zapalny i zwalcza stres oksydacyjny.
Melatonina wykazuje dzialanie
cytotoksyczne na rézne typy no-
wotworéw, w tym niektére guzy
watroby, piersi, prostaty, ptuc
i mézgu. Przelomowa metaanaliza
10 badan opublikowana na tamach
czasopisma Journal of Pineal Rese-
arch wykazala, ze hormon obniza
ryzyko rozwoju wielu rodzajéw raka
nawet o 34%°. Moze to oznaczac
jego potencjalna zdolnosé¢ do wspo-
magania leczenia onkologicznego.
Od czasu tego badania, ktérego
wyniki opublikowano w 2005 r.,
kolejne préby potwierdzajg przeciw-
nowotworowy potencjal melatoniny.
W 2022 r. grupa badaczy zauwazyta
kilka korzystnych funkcji tego hor-
monu w leczeniu onkologicznym
i profilaktyce nowotworéw. Podkre-
§lono takze kilka przeszkéd, ktore
moga spowalnia¢ akceptacje i zasto-
sowanie tej poteznej terapii w $rodo-
wisku medycyny konwencjonalne;j.
Badacze zaprezentowali wiele
korzystnych funkcji melatoniny:
regulacyjny wplyw na nowotwory
w réznych stadiach, w tym na po-
czatku, w fazie rozwoju i rozprze-
strzeniania. Stwierdzili, ze hormon
ten ,wykazuje dziatanie przeciwno-
wotworowe przez modulacje uktadu
odpornosciowego i zmiane odpo-
wiedzi immunologicznej na komérki
nowotworowe w mikrosrodowisku
guza”®. Innymi stowy: melatonina
moze by¢ pomocna w regulacji od-
powiedniej reakcji komérek systemu
odporno$ciowego wokét nowotworu.
Jak podkreslaja uczeni, niemal
wszystkie badania kliniczne dotycza-
ce stosowania melatoniny, zaré6wno
w ramach samodzielnej terapii, jak
i leczenia wspomagajgcego nowo-
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tworéw, wykazaly korzystne wyniki.
Wykorzystanie hormonu prowadzito
do ,,pozytywnych efektéw terapeu-
tycznych, w tym tagodzenia objawéw
niepozadanych chemioterapii, redukcji
czgstodci wystgpowania symptomow
depresyjnych i poprawy jakosci snu

u pacjentéw onkologicznych”.

Brzmi jak sytuacja ze wszech miar
korzystna, prawda? A zatem w czym
tkwi problem? Gtéwnym powodem,
dla ktérego korporacje nie spieszg
sig z opracowaniem leku na bazie
melatoniny, jest po prostu brak moz-
liwosci osiggniecia duzych zyskéw.

We wspomnianym wczeéniej artykule

z 2022 r. autorzy wskazuja, ze chociaz
hormon ten skutecznie zwalcza no-
wotwory i nie powoduje szkéd, firmy
farmaceutyczne nie bedg kontynuowac
badan nad nim, poniewaz nie mozna
go opatentowac. Melatoniny nie mozna
sprzedawac jako leku. Nie jest ona wiec
otoczona symbolami dolara niezbedny-
mi do przyciaggniecia farmaceutycznych
gigantéw z ich glebokimi kieszeniami.

Jak podwyzszy¢

poziom melatoniny

Zamiast czekaé, az wielkie koncerny
farmaceutyczne stworzg lek na ba-
zie melatoniny, skupmy sig na tym,
co mozna zrobié, aby naturalnie pod-
wyzszyC jej poziom w organizmie.

Wiadomo, ze ekspozycja na §wiatto
sygnalizuje przez siatkdwke
zatrzymanie produkcji melatoniny.
A zatem oczywistym rozwigzaniem
jest unikanie jasnego $wiatta

i innych czynnikéw zaklécajacych
na kilka godzin przed snem.

Smartfony, komputery, tablety i te-
lewizory emituja niebieskie swiatlo,
ktére — jak dobrze wiadomo — zakl6ca
produkcje melatoniny i destrukcyjnie
wplywa na sen'’. Dane zdecydowanie
sugerujg unikanie tych urzadzen co naj-
mniej 90 minut przed udaniem sie
na spoczynek. Ostatecznie mozna nosic
okulary blokujace niebieskie §wiatlo,
aby zredukowac jego pochtaniang ilosc.

Przygas wszystkie §wiatla w domu
i rozwaz wziecie cieplej kapieli przy
$wiecach lub skorzystanie z technik
relaksacyjnych, aby poméc ciatu przy-
gotowad sie do snu. Sprébuj kilku
lekkich rozciagajacych ¢wiczen jogi,

skutecznie utatwiajg zasypianie
i wspierajg regulacje rytmow
okolodobowych. W ramach terapii
przeciwnowotworowej wymagane
sq wyzsze poziomy terapeutyczne.
Nalezy $cisle wspétpracowaé
z lekarzem lub onkologiem, aby
okresli¢ odpowiednig dla siebie
dawke. Moim pacjentom zwykle
przepisuje 10-20 mg — a czasami
nawet wyzsze dawki — w zalezno-
$ci od ich specyficznych potrzeb.
Melatonina jest generalnie
bezpieczna, dobrze tolerowana
i korzystna dla wiekszosci ludzi,
jednak w niektérych sytuacjach
przeciwwskazana. Ponownie za-
lecam wsp6lprace ze specjalista
dobrze zaznajomionym z medycyna
funkcjonalng, aby okresli¢, czy ten
hormon jest odpowiednim wyborem.

Trzecie oko

W hinduizmie, buddyzmie i innych kontek-
stach duchowych szyszynka jest czesto
okreslana jako trzecie lub niewidzialne
oko i zwigzana z VI czakra ciata. Jej kore-
lacja ze Swiattem i regulacjg dobowa oraz
potozenie gteboko w $rédmédzgowiu maja
taczyc¢ swiat duchowy z tym fizycznym.

Wielu holistycznych i duchowych praktykéw
uwaza, ze aktywacja trzeciego oka moze pro-
wadzi¢ do duchowego przebudzenia, wzmoc-
nienia intuicji, poprawy wyczucia przestrzeni
wokot siebie i zdrowia psychicznego, a nawet
zwiekszenia kreatywnosci. Typowe techniki
stosowane przez nich w tym celu to m.in. joga,
medytacja, uwazno$¢, glebokie oddychanie
i Spiew. Niezaleznie od tego, czy wierzysz
w idee réwnowazenia czakr, czy nie, mozesz
skorzystac na zwolnieniu tempa, przyjeciu
uwaznego podejscia do zycia oraz praktyce
jogiiinnych ¢wiczen psychofizycznych.

glebokiego oddychania lub medytacji

w zaciemnionym pomieszczeniu.
Istnieja 1 Cancers(Basel),2022;14(15):3646

2 National CancerInstitute, “Pineal Region Tumors:
DiagnosisandTreatment,”Aug 20,2024, cancer.gov
Cedars-Sinai, “Pineal Tumor,’ accessed Feb 25,2025,
cedars-sinai.org

SystRev,2023;12(1):32

James Odell, “WhyYou Need to Detox Your Pineal
Gland—Here'sHow, Aug 28,2024, brmi.online
Molecules, 2018;23(2):301

MedComm BiomaterAppl,2023;2(3):e58

| Pineal Res, 2005;39(4): 360-6
Int|MolSci,2022;23(7): 3779

NIOSH, “The Colorof the Light Affects the Circadian
Rhythms,”Apr1,2020, archive.cdc.gov

réwniez naturalne sposoby na zwigkszenie
poziomu melatoniny. Jednym z nich 3
jest spozywanie zawierajacych

ja pokarmo6w. Dobrymi opcjami sg m.in.:
jajka, toso$, orzechy i nasiona (pistacje,
migdaly, orzechy wloskie, pestki dyni),
kwasne wisnie, produkty mleczne

(mleko, ser, jogurt) i jagody goji.

Nalezy réwniez przeksztalci¢ sypial-
nie w sanktuarium snu dzieki elimi-
nacji wszystkich zrédet swiatla oraz
zadbaniu o chtéd i komfort pokoju.

Odlacz od pradu lub zakryj wszystkie
urzadzenia emitujace Swiatlo, uzywaj
rolet zaciemniajacych lub rozwaz no-
szenie maseczki na oczy, jesli catkowita
ciemno$¢ w sypialni nie jest mozliwa.

Jesli musisz wsta¢ w nocy i potrzebujesz
troche $wiatla, uzyj tego ze spektrum czer-
wieni. Czerwone fale $wietlne najmniej
zakl6cajg rytmy okotodobowe, wiec przy-
ciemnione §wiatto o czerwonym odcieniu
w nocnej lampce jest akceptowalne.

Staraj sie codziennie wychodzi¢ na ston-
ce, najlepiej rano, aby wspoméc regulacje
naturalnego cyklu produkcji melatoniny.
Zasypianie i budzenie sig codziennie #:’1

(L

[y
ammum

Dr n. med. Leigh Erin Connealy jest kierow-
nikiem medycznym amerykariskich osrod-
kéw — Cancer Center for Healing (Centrum
Leczenia Raka) i Center for New Medicine
(Centrum Nowej Medycyny) - w Irvine w Ka-
lifornii. Dzieki jej multidyscyplinarnym pro-
tokotom leczenia, zespotowi specjalistéw
oraz holistycznemu podej$ciu do zdrowia
i terapii staly sie one najwigkszymi klinika-
mi medycyny integracyjnej/funkcjonalnej
w Ameryce Pétnocnej, odwiedzanymi przez
ponad 70 tys. pacjentéw z catego Swiata.
_ DrConnealy jest autorka ksigzek
~ . pt.,The Cancer Revolution”
(,Nowotworowa rewolucja”)
oraz ,Be Perfectly Healthy”
(,Badz doskonale zdrowy”),
a takze wzietq prele-
gentka, ktora wystepuje
] . w licznych programach
“} telewizyjnych i radio-
' wych, seminariach
- - __internetowych oraz
L podcastach. Uznaje
- & sieja zajedng z naj-
lepszych specjalistow
w dziedzinie medy-
cyny funkcjonalnej
iintegracyjnej w USA.

o statych porach réwniez wspiera
synchronizacjg rytméw okolodobo-
wych i ogélnie sprzyja lepsze-

mu nocnemu wypoczynkowi.

Niskie dawki melatoniny
w zakresie 1-3 mg zazwyczaj
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10 SPOSOBOW NA

Ochrone przed stoncem

Trudno przeceni¢ znaczenia Swiatla
slonecznego dla naszego zdrowia, za-
réwno fizycznego, jak i psychicznego.
Stonce zapewnia nam odpowiedni
poziom witaminy D, dziata korzystnie
na uklad krazenia, ma wlasnosci prze-
ciwdrobnoustrojowe, poprawia nastrdj

i przyspiesza rekonwalescencje. To do-
broczynne dzialanie zawdzieczamy
przede wszystkim promieniom ultrafio-
letowym (UV), ktére w nadmiarze mogg
jednak wywolywaé powazne szkody.
Ok. 95% promieniowania ultrafioletowe-
go stanowig promienie UVA, siegajace
do gtebszych warstw skéry i przyczy-
niajace sie do jej fotostarzenia, utraty

elastycznosci i powstawania zmarszczek.

Promienie UVB natomiast odpowie-
dzialne sg zar6wno za opalenizne, jak
i poparzenia stoneczne, a w komérkach
skéry powoduja powstawanie wolnych
rodnikéw i uszkodzenia DNA. Obydwa
rodzaje promieniowania mogg przy-
czyniac¢ sie do rozwoju rakéw skory,
takich jak czerniak, rak kolczystoko-
morkowy i rak podstawnokomérkowy.
Dlatego tez przy dtuzszym przebywa-
niu na sloficu niezbedne jest stosowanie
zabezpieczen, ograniczajacych ekspo-
zycje na promieniowanie UV. Najpo-
pularniejszymi sg produkty z filtrami
slonecznymi o wysokiej liczbie SPF
(wspélczynnika ochrony przeciwslo-
necznej). Wspélczynnik ten odnosi sie
tylko do promieniowania UVB i ozna-
cza, ile razy dluzej moz

To czerwony pi
glonom, a takze
uszkodzenia

Astaksantyna dziata od we

na slonicu do czasu pojawienia sie
rumienia po zastosowaniu filtru niz
bez jego uzycia, a wigc SPF 30 ozna-
cza, ze czas ten bedzie 30 razy dluzszy
(o ile produkt bedzie prawidtowo apli-
kowany). Zaden filtr nie zatrzymuje
promieniowania ultrafioletowego cal-
kowicie i nawet SPF 100 przepuszcza
1% UVB. Dla poréwnania, SPF 2 prze-
puszcza w przyblizeniu 50% promienio-
wania UVB, SPF 15 — 7%, SPF 20 — 5%,
SPF 30 — 3%, a SPF 50 — 2%.

Filtry UV mogg by¢ zwigzkami orga-
nicznymi, ktére wnikajg w skére i po-
chianiajg promieniowanie ultrafioletowe
w drodze reakcji chemicznych. Tak
dziata wiekszo$¢ komercyjnych kreméw
i balsaméw do opalania. Zawieraja one
jednak wiele szkodliwych substancji,
ktére moga by¢ wchlaniane przez skore
do krwiobiegu. Zwiazki takie jak ok-
sybenzon, oktynoksat, homosalat czy
awobenzon moga zaburza¢ gospodarke
hormonalng i funkcjonowanie gruczotéw
plciowych. Wykazuja dziatanie estrogen-
ne i moga obniza¢ poziom testosteronu,
zmniejsza¢ ilos¢ plemnikéw i pogar-
sza¢ ich jako$¢, a tym samym wplywac
na pogorszenie plodnosci, jak réwniez
sprzyja¢ rozwojowi nowotworéw uwa-
runkowanych hormonalnie. Zwigzki
te zaburzaja tez funkcjonowanie tarczy-
cy, a nawet mogg — dzieki zdolnosci prze-
kraczania bariery krew-mézg — dziala¢
neurotoksycznie i wyzwala¢ apoptoze
w strukturach mézgu'. Ttumig tez dziala-

Z ASTAKSANTYNE

karotenoidéw, nadajacy barwe m.in. krewetkom, tososiowi i pewnym
6w. Ma silne dziatanie przeciwutleniajace i moze chronic skére przed
rzez promieniowanie UV, stresem oksydacyjnym i fotostarzeniem.
atrz, neutralizujgc wolne rodniki, zniejszajgc stany zapalne oraz
uszkodzenia DNA®. Suplementacja astaksantyny pozwala zmniejszy¢ zaczerwienienie i stan zapalny skéry
wywotany promieniowaniem UV, poprawia nawilzenie i elastycznos$é skory, zapobiega powstawaniu
zmarszczek, a przy dtuzszym stosowaniu zwieksza odpornos$¢ skéry na dziatanie storica. Naturalnym
Zrédtem astaksantyny jest dziki toso$, ale dostepna jest ona takze w postaci suplementéw, zawierajgcych
zwykle dawki 2-12 mg. Suplementacja astaksantyny przez 10 tygodni w dawce 4 mg dziennie pozwolita
zmniejszy¢ wrazliwos¢ skdry na storice (zaczerwienienie po opalaniu), a takze poprawita jej nawilzenie®.
Astaksantyna chroni tez oczy przed skutkami promieniowania UV i ogélnie jasnego $wiatla

poprzez zmniejszanie uszkodzen oksydacyjnych i poprawe mikrokrazenia krwi.
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nie uktadu odpornosciowego, a jednocze-
$nie mogg wywolywac reakcje alergiczne.

Filtry fizyczne (mineralne) pozostaja
w zasadzie na powierzchni skéry, gdzie
odbijajg lub rozpraszaja promieniowanie
sloneczne. Zwigzkami takimi sa tlenek
cynku i dwutlenek tytanu. Cho¢ po-
woduja one mniej skutkéw ubocznych
niz filtry chemiczne, to jednak — jak
pokazujg badania na zwierzetach — ich
nanoczastki réwniez moga by¢ do pew-
nego stopnia wchlaniane przez skore,
zwlaszcza poparzong przez stonce,

i moga wywolywac stres oksydacyj-
ny, zmiany neurobehawioralne oraz
patologiczne zmiany hipokampu®.

Takze inne skladniki preparatéw
komercyjnych, takie jak konserwan-
ty 1 emolienty, moga dziala¢ nieko-
rzystnie, m.in. wywolujac alergie.

Ponadto, sktadniki takich produk-
téw zostajg zmywane podczas kapieli
i stanowig powazne zagrozenie dla
organizméw morskich. Maja istotny
udzial w wymieraniu raf koralo-
wych, gdyz uszkadzajg DNA i za-
kté6cajg rozwaj koralowcow. Z tego
powodu ich uzycie zostalo juz zaka-
zane m.in. na Hawajach, Wyspach
Dziewiczych, Palau i Key West.

Ponizej proponujemy kilka natu-
ralnych sposob6éw ochrony przed
sloficem, ale bez watpienia najwaz-
niejszym i najskuteczniejszym jest
zachowanie rozwagi i umiaru podczas
korzystania z kapieli stonecznych.
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naturalne nie tylko chronig skére przed promieniowanie ultrafioletowym,
ale tez pielegnuja ja, zapobiegajac jej starzeniu i wysuszaniu.
ej z nasion marchwi ma wysokie stezenie beta-karotenu, prekursora
witaminy A o wiasciwosciach przeciwstarzeniowych i przeciwutleniajacych®.
Chroni skore przed uszkodzeniami stonecznymi i pomaga uzyskac réwnomierng
opalenizne. Zawiera umbeliferon — naturalng substancje pochtaniajaca
promieniowanie ultrafioletowe. Olej ten jest bardzo skoncentrowany,
dlatego nalezy mieszac¢ go z olejem nos$nikowym, np. z oliwg z oliwek.

Olej z pestek malin zawiera karotenoidy i flawonoidy, a takze znaczne
stezenie witamin oraz kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6, nadajace
mu wilasnosci przeciwzapalne. Chroni przed wysuszeniem i starzeniem skoéry.

Wykazuje skutecznos¢ w leczeniu egzemy, tuszczycy i innych schorzen skory.

W 54% skiada sie z kwasu linolowego, ktéry zapewnia skérze elastycznos$¢. Ochrona

przed UVB zblizona do preparatéw z dwutlenkiem tytanu i ma warto$¢ SPF 28-50".

Olej z kietkéw pszenicy jest bogaty w witaminy E, K, B i przeciwutleniacze oraz kwasy

ttuszczowe omega-3 i omega-6. Doskonale nawilza i regeneruje skére, dziata przeciwzapalnie

i przeciwtradzikowo. Zapewnia ochrone przed promieniowaniem UVB rzedu SPF 22°.
Olej z pestek granatu, bogaty w przeciwutleniacze, dziata przeciwzapalnie i przyspiesza

gojenie uszkodzen skory, jak réwniez wykazuje silne dziatanie przeciwrakowe. Przeciwdziata uszkodzeniom

DNA na skutek promieniowania UVB i fotostarzeniu skéry®. W badaniu in vitro wykazat wspétczynnik SPF 8’.

POMIDORY

ajwazniejszy karotenoid zawarty
dzo skutecznie neutralizuje wolne rodniki
6lnie silne wiasnosci fotoprotekcyjne.
szkodzenia skéry pod wptywem
promieniowania ultrafioletowego i dziata synergistycznie
z roslinnymi polifenolami i z oliwg z oliwek. Codzienne
spozywanie 16 mg likopenu (z 40 g, czyli 3 tyzek stotowych
przecieru pomidorowego) w potaczeniu z 10 g (2 tyzeczkami)
oliwy z oliwek przyniosto 40-procentowaq redukcje rumienia
skdry po opalania’®. W innym badaniu przyjmowanie
suplementu z likopenem pozwolito zmniejszy¢ ilos¢
poparzonych przez storice komoérek o 83,2%".

w btonach komoérkowych przed uszkodzeniami
oksydacyjnymi. Jej zawarto$¢ w skdrze obniza
sie pod wptywem ekspozycji na promieniowanie
ultrafioletowe, ale mozna jej poziom podnie$¢ poprzez
spozycie bogatych w te witamine produktéw lub
suplementdw. W celu ochrony przed storicem zaleca
sie jej przyjmowanie wraz z witaming C, gdyz wykazuja
one synergie dziatania. Po 3 miesigcach codziennej
suplementacji 1 g witaminy C i 500 j.m. alfa-tokoferolu
(witaminy E) zwiekszyta sie odpornos¢ uczestnikéw
badania na poparzenia spowodowane przez
promieniowanie UVB oraz poprawita sie ochrona przed
uszkodzeniami wywotanymi przez promienie UVA™.
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YGOTUJ WLASNY
EM DO OPALANIA

b balsam z filtrem stonecznym mozesz
przygotowac samodzielnie. Wprawdzie jego
wspétczynnik ochrony przed storicem nie bedzie tak
wysoki, jak produktéw komercyjnych, i prawdopodobnie
mniejsza bedzie tez wodoodporno$¢, ale za to bedzie
zawierat wylacznie naturalne sktadniki, nieszkodliwe
dla organizmu i bardzo pozyteczne dla skéry.

Baza dla kremu moze by¢ oliwa z oliwek, olej kokosowy,
olej z awokado lub ze stodkich migdatéw. Oleje takie
tworza mieszanke bardziej tlusta, podczas gdy masto
shea upodobni jg do balsamu. Wosk pszczeli zagesci
konsystencje (zaleznie od ilosci — nawet do postaci statej)
i zwiekszy odpornos¢ na wode. Olej z nasion marchwi
i pestek malin chronig przed promieniowaniem UV,

a oprocz tego pielegnuja i odzywiajg skore.

W kapieli wodnej podgrzej i wymieszaj ¥ filizanki oleju
kokosowego i ¥ filizanki masta shea oraz 2-3 tyzki stotowe
wosku pszczelego. Dodaj ¥ filizanki oleju bazowego
(np. oliwy z oliwek) i po tyzeczce olejéw z nasion marchwi
i z pestek malin. Doktadnie wymieszaj i przelej do stoiczka,
w ktérym bedziesz go przechowywac w lodéwce.

Dla zwiekszenia wspétczynnika SPF mozesz
dodac 2 tyzki stotowe tlenku cynku (nie-nano). Zat6z
maseczke, by unikng¢ wdychania pytu, jesli uniesie sie
w powietrze. llos¢ tlenku cynku nie powinna przekraczac
20%, by nie pozostawiat biatej warstwy na skorze.

ERBATE!

iny (EGCG), przeciwutleniajacy polifenol
, moze zapobiegac¢ uszkodzeniom komérek
ni UV. Po 6 i 12 tygodniach picia bogatej
erbaty zaobserwowano u uczestniczek
niejszenie rumienia wywotanego przez promieniowanie
ultrafioletowe odpowiednio 0 16 i 25% w poréwnaniu do grupy
kontrolnej®. Oprdcz tego ich skdra zyskata wiekszg elastycznosc,
gladkos¢, gestosc i nawilzenie. Polifenole z zielonej herbaty obnizajg
tez poziom markeréw stanu zapalnego i cytokin prozapalnych w skoérze,
a takze chronig przed uszkodzeniami DNA keratynocytéw (komérek
naskdrka). Dodatek witaminy C znacznie zwieksza dostepnosc
katechin z herbaty, warto wiec dodac¢ do niej sok z cytryny.
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anole ziarna kakaowca réwniez zmniejszaja
5ry na promieniowanie UV. Po 6 tygodniach
atego kakao zaobserwowano zmniejszenie
rumienia 0 15%, a po 12 tygodniach - 0 25%. Poprawito
sie tez ukrwienie, gestosc i nawilzenie skory*.

DZIEZ Z FILTREM UV

zie kazdy rodzaj odziezy chroni przed dziataniem
ecznego, ale pewne rodzaje tkanin opracowano
elu ochrony przed promieniami ultrafioletowymi
przy jednoczesnym zapewnieniu komfortu, np. na plazy,
podczas uprawiania sportéw wodnych, wedréwek lub biegéw
dtugodystansowych. Przydajg sie takze osobom bardzo wrazliwym
na storce lub przyjmujgcym leki fotouczulajgce. Na rynku
dostepne sa t-shirty, kostiumy kapielowe, czapki, kapelusze
i inne czesci garderoby, wykonane z lekkich, oddychajacych
tkanin, oznaczonych wartoscig UPF, czyli wspétczynnika
ochrony przed promieniowaniem ultrafioletowym. Im wyzszy
jest ten wspotczynnik, tym lepszg ochrone przed promieniami
UVA i UVB zapewnia tkanina. Najlepiej chronig ubrania
oznaczone wartoscig UPF 50+, co oznacza, ze przepuszczajq
tylko 2% promieni ultrafioletowych. Dla poréwnania,
zwykia biata koszulka bawetniana ma przyblizong warto$¢
UPF 5, czyli przepuszcza ok. 20% promieniowania UV.

REKLAMA

U] POPARZONA SKORE

nie uda Ci sie jednak unikna¢ poparzenia stonecznego,
aturalne oktady, by zmniejszy¢ jego skutki i ztagodzi¢
i. Najlepsze w tym celu bedg oktady z gazy nasaczonej

kefirem [ub jogurtem (oczywiscie bez dodatkéw smakowych),

gdyz zawarte w nich bakterie probiotyczne przywrdca
réwnowage mikrobiomu skéry i pomoga w jej regeneraciji.
Skuteczne s3 tez oktady ze $wiezych ogdrkéw, surowych

ziemniakéw albo Zelu z lisci aloesu lub po prostu przyktadanie

recznika zmoczonego zimng wod3 dla schtodzenia skéry.
Pamietac nalezy o wiasciwym nawodnieniu, gdyz oparzenia
stoneczne powodujg zwiekszong utrate wody z organizmu.

CRIORECTUM®
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NMNH UthPeak™ B-dihydromo-
nonukleotyd nikotynamidu
Cena: 199 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

NMNH UthPeak™ B-dihydromononukleotyd nikotynamidu
zawiera B-NMNH (B-dihydromononukleotyd nikotynamidu)
- to bezpieczny i naturalnie wystepujacy metabolit niacyny
(witaminy B3) w zredukowanej formie. -dihydromononu-
kleotyd nikotynamidu jest prekursorem dinukleotydu nikoty-
noamidoadeninowego (NAD+). Jest to koenzym wystepujacy
w komdrkach organizméw zywych, gdzie odgrywa kluczowa
role w procesach metabolicznych. Korzysci i cechy produktu:
ekologiczne szklane opakowanie oraz zarejestrowana mar-
ka UthPeakTM. Produkt jest odpowiedni dla wegetarian.
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Wsparcie e

dla przewodu

pokarmowego

Kenay

Btonnik Sunfiber® AG

_/

-
Zyskaj wiecej energii

Kenay

PQQ Pirolochinolinochinon
Cena: 138 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

PQQ Pirolochinolinochinon = znany réw-
niez jako methoxatin — to mikrosktadnik
pokarmowy o charakterze witaminy, zbli-
zony budowa i aktywnoscig do ubichinonu (koenzymu Q10) i me-
nachinonu (witaminy K). PQQ jest przede wszystkim kofaktorem
- czasteczka, ktéra dziata jak wzmacniacz dla enzyméw, ktére
potrzebuja pomocy do prawidtowego funkcjonowania. Ta cza-
steczka kofaktorowa przenosi elektrony, co jest kluczowe dla
pracy naszych mitochondriéw, generujacych energie. PQQ w na-
turalnym pozywieniu wystepuje m.in. w kakao, selerze, pietrusz-
ce, ziemniakach, winie, szpinaku oraz wiekszosci zywnosci sfer-

Preparat zostat wyprodukowany w Japonii z zastosowaniem
unikalnego procesu fermentacji i oczyszczania, dzieki czemu
uzyskano wysoka zawartos¢ sktadnika aktywnego w kapsutce,
ktora dzieki technologii Vcaps® jest odpowiednia dla wegetarian.
Dodatkowaq zalete stanowi ekologiczne szklane opakowanie.

mentowanej. Co ciekawe, dzieci pobierajg go juz z mlekiem matki.

Cena: 69zt (140 g)
www.kenay.com.pl

Bezbarwny, bezwonny, w 100% rozpuszczalny btonnik po-
karmowy. Sunfiber® AG to czesciowo hydrolizowana guma
guar (PHGG). Jest catkowicie naturalnym i wegariskim
btonnikiem rozpuszczalnym w galaktomannanie, otrzymy-
wanym z indyjskiej fasoli guar (Cyamopsis tetragonoloba).
Btonnik Sunfiber® AG szybko rozpuszcza sie w napojach lub
potrawach, nie zmieniajac ich smaku ani konsystencji.

Poprawa krazenia

Kenay

Pycnogenol®

Cena: 194 zt (60 kaps.)
www.kenay.com.pl

Ekstrakt z kory francuskiej sosny morskiej to bezpiecz-
ny, naturalny i skuteczny produkt, ktéry pomaga utrzy-
mac prawidtowe funkcje uktadu krazenia. Pycnogenol
pomaga réwniez utrzymac dobry stan zdrowia, chronigc
komorki i tkanki dzieki swoim wiasciwosciom przeciwu-
tleniajgcym. Ekstrakt z sosny nadmorskiej wspomaga mi-
krocyrkulacje i chroni scianki naczyn krwiono$nych.

Preparat w 100% roslinnego pochodzenia zamkniety
jest w ekologicznym szklanym opakowaniu. Jego wielka
zaletq jest tzw. clean label — kapsutki zawieraja wytacz-
nie sktadniki aktywne, bez substancji wigzacych, wy-
petniaczy, substancji poslizgowych oraz innych dodat-
kéw. Pycnogenol® jest odpowiedni dla wegetarian.

_J/

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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2) SINGULARISS

> KWERCETYNA
Ochronadlaserca, ! PRO
watroby i trzustki
Singularis

Kwercetyna Pro 95% plie i
Cena: 94,64 zt (60 kaps.)

www.singularis.com.pl

Suplement diety Kwercetyna Pro Singularis Superior zawiera
ekstrakt z kwiatow i pgkéw peretkowca japoriskiego standa-
ryzowany na 95% kwercetyny, cytrynian cynku oraz Bioperine
- opatentowany i przebadany ekstrakt z pieprzu czarnego.

Kwercetyna wspiera regulacje poziomu glukozy we krwi, chro-
ni ukiad sercowo-naczyniowy, wspomaga prace watroby, uta-
twia pozbycie sie nadwagi oraz pasozytéw, a takze korzystnie
wptywa na nastréj, poniewaz tagodzi zachowania depresyjne.

Ponadto w preparacie znajduje sie cynk. Pierwiastek ten
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio-
wego, podczas gdy Bioperine wspiera trawienie i wchianianie
kskladnikéw odzywczych.

-

J

Przyjaciel serca
i uktadu krazenia

Singularis

Koenzym Q10 forte + Bl
Cena: 63,49 zt (60 kaps.)
www.singularis.com.pl

Koenzym Q10 to substancja naturalnie wystepujaca w naszych
mitochondriach, gdzie odpowiada za wytwarzanie energii.
Najwieksza ilo$¢ koenzymu Q10 wystepuje m.in. w sercu, mie-
$niach, watrobie i nerkach. W migsniu sercowym u oséb star-
szych poziom koenzymu Q10 spada nawet o potowe w stosunku
do serca osdb miodych. Zawarta w preparacie tiamina wspo-
maga czynnosci serca oraz wspiera prawidtowy metabolizm
energetyczny. Preparat uzupetnia zapasy koenzymu Q10 w ko-
moérkach miesnia sercowego, miesni szkieletowych, miesnidwki
naczyn krwionosnych. Dodatek oleju sojowego utatwia przy-
swajanie koenzymu Q10 w jelitach. Suplement diety uzupetnia
diete w koenzym Q10, tiamine oraz lecytyne. Szczegélnie po-
lecany jest osobom w $rednim i podesztym wieku, aktywnym

\ﬁzycznie i sportowcom oraz na diecie cukrzycowej. )

~

L] L] &
Straznik nerwow,
L] & o e [ W 4 L] L]
miesniicisnienia

Singularis
Cytrynian Magnezu + Cytrynian
Potasu + Witamina B6

Cena: 43,52 zt (60 tabl.)
www.singularis.com.pl

Preparat zawiera wysokg porcje magnezu i potasu w postaci
tatwo przyswajalnego cytrynianu oraz witamine B6. To trio
wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego i utrzymanie
prawidtowych funkcji psychologicznych. Magnez przyczynia
sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia, a wraz z witami-
na B6 wspiera utrzymanie wiasciwego metabolizmu energe-
tycznego. Potas z kolei pomaga w prawidtowym funkcjonowa-
niu miesni oraz zachowaniu prawidtowego cis$nienia krwi.
Suplement diety Cytrynian Magnezu + Cytrynian Potasu
+ Witamina B6 Singularis Superior polecany jest osobom
kdoros{ym i mtodziezy powyzej 12. roku zycia.

-

kszenia wydolnosci.

_J

Dla potrzebujacych
oczyszczenia

i wzmochnienia
Singularis

Spirulina Superior 700 mg

Cena: ok. 60 zt (120 kaps.)
www.singularis.com.pl

%) Oy

uriline

SPIRULINA

TTRL R A L a

Spirulina to szmaragdowozielona alga o niezwyktych warto-
$ciach odzywczych. Stanowi jedno z najbogatszych zrédet
naturalnych substancji pokarmowych. Wodorost w znacznej
czesci sktada sie z tatwo przyswajalnego biatka - jest zrédlem
wszystkich niezbednych dla ludzkiego organizmu aminokwa-
sOw. Ponadto zawiera liczne witaminy i mineraly. Dostarczenie
spiruliny w codziennej diecie jest wskazane dla utrzymania
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Przyjmowanie tego
suplementu diety zalecane jest w szczegélnoSci wegetarianom,
sportowcom, osobom starszym lub bedgcym na diecie oraz
wszystkim potrzebujgcym wzmocnienia, oczyszczenia i zwiek-

J

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozagdanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cukierki
Czarny Bez

Oryginatem
wspomagaj
odpornos¢

organizmu!

Reutter

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem
czarnego bzu i witaming C

Cena: ok. 14 zt

Cukierki Czarny Bez z ekstraktem i koncentratem czarnego
bzu marki Reutter stworzone zostaty na podstawie ponad
stuletniej oryginalnej niemieckiej receptury opartej o wyjatko-
we wiasciwosci ekstraktu czarnego bzu. Roslina ta od wiekéw
wykorzystywana jest jako remedium na przeziebienie, zapa-
lenie migdatkéw, czy krtani. Dodatkowo wzmacnia i uodparnia
organizm oraz usprawnia przemiane materii. Do kupienia

w aptekach i zielarniach.

'l‘_u\_.r;\?_'t\i,\,_ 'i-‘._mm\:, e

-
Aktywne lato

w idealnych
butach!

Grisport

Buty trekkingowe Grisport 15411V1
Cena: 549,99 zt (para)
www.grisport.pl

Jak juz wiesz z lektury naszego Raportu Specjalnego, warto za-
dbac o siebie, cieszyc sie ruchem i spedzac jak najwiecej czasu

na $wiezym powietrzu. | warto robi¢ to w dobrych butach. Zamiast
ograniczac sie do tradycyjnych modeli miejskich czy sportowych,
rozwaz obuwie trekkingowe. Swietnie sprawdza sie nie tylko w te-
renie, ale i w miescie. W rozmiarach meskich i damskich dostepny
jest model Grisport 15411V1. To czarno-szare buty trekkingowe

z z6ttymi akcentami z cholewka o Sredniej wysokosci, wykonang

z wysokiej jakosci skéry nubukowej, co zapewnia trwatos$¢ i od-
pornosc¢ na wilgoc. Buty pokryte s wodoodporng i oddychajaca
membrang, ktdra utrzymuje stopy suche. Natomiast podeszwa
Vibram® cechuje sie wyjatkowa amortyzacja, jest odporna na $cie-
ranie oraz ma wtasciwosci antyposlizgowe. To idealny wybér dla
0s6b poszukujgcych niezawodnego obuwia, ktére taczy w sobie
komfort, trwato$¢ oraz pewno$¢ na kazdym etapie wedrdwki.

SUPER

(

DEO

WrSTARCZA Na 1 ROK

C o A il o ——

Aktywnos¢
bez (kto)potu

Reutter

Super Deo

Cena: 19 zt

(opakowanie wystarcza na rok)

Sport to podstawa - i to dostownie.

W nowej piramidzie zywienia, ktéra opracowuja i stale aktu-
alizuja naukowcy zajmujacy sie dietetyka, aktywnos¢ fizyczna
stanowi podstawe. Bez niej nawet najzdrowsze jedzenie nie
utrzyma nas w dobrej formie. Specjalisci zalecaja codziennie
spacery, gry na $wiezym powietrzu i jazde na rowerze. Wazne,
by sport uprawia¢ rekreacyjnie. To jest przyjemniejsze, gdy
uzywasz dobrego dezodorantu. Taki jest Super Deo. Swietnie
neutralizuje przykry zapach potu. Jest bezwonny i nie zawiera
alkoholu, dzieki temu nie podraznia skéry. Idealny do pach

i do stop dla pan, panéw i mtodziezy. Znajdziesz go w aptekach
i sklepach medyczno-zielarskich.

_/

L B
AR
N Al
Naturalna tarcza B
dla Twoich miesni i stawow!
Herbamedicus

Konska Mas¢ z pszczelim jadem SwissMedicus®
Cena: 76 zt (150 ml)
www.herbamedicus.com.pl

Konska masc z pszczelim jadem to sprawdzony sposdb na ulge
— prosto z tradycji i natury. Unikalne potgczenie 25 ziét i jadu
pszczelego dziata dwufazowo: najpierw przyjemnie chtodzi,
potem delikatnie rozgrzewa, przynoszac wyrazne rozluznienie

i wspomagajac regeneracje zmeczonych miesni. Idealnie spraw-
dzi sie po intensywnym treningu czy dtugim dniu pracy. Wchia-
nia sie btyskawicznie, nie zostawia ttustego filmu i nie podraz-
nia skory. To naturalna moc, ktéra naprawde dziata - sprawdz
na wiasnej skdrze i poczuj réznice juz od pierwszego uzycia!

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odno$nie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Magia
ulotnych chwil

Farmona
Forget Me Not Peeling Summer Evening
Cena: 21 zt (500 ml)
www.sklep.farmona.pl

Zapach w kosmetykach to co$ wiecej niz mity akcent - to esencja
emocji. Kosmetyki Forget Me Not inspirowane s3 magia ulotnych
chwil. To unikalne potgczenie zmystowych zapachdéw oraz boga-
tych formut. Skiadniki naturalne, w tym ekstrakty roslinne, oleje

i naturalne ztuszczajace drobinki, gwarantujg jednoczesnie sku-
teczng, ale delikatna pielegnacje. Summer Evening - peeling solny
do ciata z cukrem trzcinowym i ztotg pertg otula ciato zmystowym
zapachem melona, delikatnej konwalii oraz cieptej gatki muszka-
totowej. Naturalne krysztatki soli i cukru trzcinowego skutecznie
ztuszczajg martwy naskérek, wygtadzajac skére i przywracajac jej
promienny blask. Peeling zostat wzbogacony o ekstrakt z szafra-
nu, aby intensywnie odzywiat i nawilzal. Ponadto zawarty w nim
olejek rozmarynowy doda Ci energii i poprawi samopoczucie.

_J

Najpierw opalanie,
a potem OLIWA OZONOWANA

Onkomed

OZONELLA i OZONELLA LEN

Cena: od 36 zt (100 ml), od 57 zt (200 ml), od 116 zt (500 ml)
www.ozonella.pl, Allegro, Empik, Erli, tel. 22 652 13 76

Produkty Ozonella zawieraja takie stezenie 0ZONU, ktdre jest bez-
pieczne i daje najwyzszy poziom skutecznosci. W 100% naturalne,
hipoalergiczne, znakomicie dziatajg przy podraznieniach termicz-
nych (oparzeniach stonecznych, radioterapii) — tagodza i przyspie-
szajg odnowe naskdrka. Gteboko nawilzajac, uwalniajg aktywny
ozon, ktory przenika do glebokich warstw i dziata przez dtugi czas,
dzieki temu regeneruje skdre wysuszong po opalaniu.

Lo

0.

4 9¢

Niezwykte i

wiasciwosci S
oleju z konopi 10}
Hemp Center Pl

BIO Konopie Complete 10
Cena: od 229 do 549 zt
www.mojekonopie.pl, tel. 530 161162

Oleje CBD to ekstrakty z kwiatostandéw konopi witéknistych,
rozpuszczone w oleju roslinnym (najczesciej z nasion konopi).
CBD, gtéwny zwigzek tych roslin, nie wykazuje dziatania
psychoaktywnego jak THC. Produkty marki MediHemp

sg ekologicznie certyfikowane na kazdym etapie produkcji.
Olej z konopi dostarcza flawonoidy, terpeny, fenole oraz

inne kannabinoidy (CBN, CBV, CBG) i jest bogaty w witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K), mineraty, fosfolipidy,
fitosterole, przeciwutleniacze i chlorofil. Moze by¢ pomocny
przy leczeniu epilepsji, stwardnienia rozsianego, a takze

do tagodzenia silnych béléw menstruacyjnych, migren oraz
depresji. Jego wiasciwosci obejmuja dziatanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne, przeciwbdlowe, a takze pomagaja w redukcji
nudnosci i wymiotéw oraz pobudzajg apetyt.

_J/

\_ J

HOLISTIC

Femime
PAUS

FER O wivnl | RETMAETERLT
AL fRan Oow BAL AREERAR

Dla kobiet
w okresie

BAanwONARTIVITETEN®
w0 prtat d e gl
menopauzy :
Holistic ﬁ
Femme Paus

Cena: 155 zi (90 kapsutek)
www.holistic-polska.pl
Ekspertlinia: +48 572 312 127

Femme Paus to opracowany w Szwecji suplement diety
dedykowany specjalnie dla kobiet w okresie menopauzy.

Jego kompleksowa, wegariska 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 wspieraja
rownowage hormonalng i zdrowie kobiet w tym wyjgtkowym
czasie. Femme Paus - naturalne wsparcie, by z lekkosciag

i spokojem przej$¢ przez czas zmian.

Przed uzyciem zapoznaj sig z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane odnosnie do dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace korzystania z produktu
leczniczego, badz skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Dobye ff/e/ﬁ% dla zdomn

Naturalna Medycyna — ogélnopolska sie¢ sklepéow
603 137 893 * sklep@naturalna-medycyna.com.pl * www.sklepnaturalnamedycyna.com.pl

Elblag

Sklep Zielarsko-Medyczny Anna Izdebska
82-300 Elblag, Stoneczna 4

55 235 30 03 * izdebska.biuro@gmail.com

Grojec

Sklep Zielarsko-Medyczny Herbas
05-600 Gréjec, Mszczonowska 6
48 664 13 97

Jelenia Gora

Naturalnie Izabella Katalinska

58-500 Jelenia Géra, Szkolna 12

75 642 23 52 ¢ sklep@naturalnie24.com
www.naturalnie24.com

Kalisz

Kenay Sklep

62-800 Kalisz, Czestochowska 25

62 757 35 88 * sklep@kenay.com.pl
www.kenay.com.pl

Piaseczno

Sezam Sklep Zielarsko-Medyczny
05-500 Piaseczno, Czajewicza 1
506 767 474

Poznan

Zielarnia Mikotaj Otdakowski

61-737 Poznan, 27 Grudnia 9

61 811 32 94 ¢ sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Plock

Zielarnia Sklep Mariola Kras
09-402 Plock, Sienkiewicza 32
tel. 24 367 40 22

www.zielarniasklep.pl

Rzeszow

Konskie Zdrowie

35-304 Rzeszow, Sikorskiego 160

790 386 090 ¢ konskiezdrowie.witaminy@
gmail.com

https://allegro.pl/uzytkownik/konskiezdrowie

Warszawa

SM Zdrowa Zywnos¢

03-944 Warszawa, Plac Przymierza 4

791 124 252 * smzdrowazywnosc@gmail.com

www.facebook.com/SMZdrowaZywnosc

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-931 Warszawa, Dzika 4

sklep@zielarnia.waw.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
00-528 Warszawa, Hoza 5/7
22 629 24 44 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Zielarnia Mikotaj Otdakowski
02-517 Warszawa, Rakowiecka 5
22 629 16 16 * sklep@zielarnia.waw.pl

www.zielarzpolski.pl

Wyszkow

Mandragora Sklep Zielarsko-Medyczny
07-200 Wyszk6éw, Chopina 9/5U

796 990 202 ¢ sklep@emandragora.pl

Zielona Gora

Dary Natury Sklep Zielarsko-Medyczny
65-001 Zielona Goéra, Anieli Krzywon paw. 54
darynatury53@wp.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn ,,O0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedza” oraz wydania specjalne.

Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy medycyny naturalnej do wspéipracy B2B:

22 257 84 99 (godz. 09:00-15:00) * prenumerata@avt.pl
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PRENUMERATA

Twoje zdsawie w Twoich quu:h e by
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Komec ,roblemow Zyskaj

”m “l | me TZEEE @ 12 wydan z rabatem 20%
@ darmowa dostawa
W prenumeracie tylko @ dostep do e-wydari GRATIS

@ znizka 30% na UlubionyKiosk.pl
1 52 6 0 ZI na pojedyncze czasopisma
J @ rabat 50% na roczna prenumerate
/roczna prenumerata drukowana dwumiesiecznika Holistic Healt (w cenie 53,70 zt)

Zamow prenumerate na www.UlubionyKiosk.pl

AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa
prenumerata@avt.pl | 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)
rachunek bankowy: ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013
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Zamow sierpniowe wydanie
0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedz3

Bez wychodzenia zdomu i bez kosztow dostawy!

e Raport specjalny:
Lecznicza moc snu

® Temat numeru: Jak utrzymac
dobry wzrok do péznej starosci?

e Leki z dzungli zwalczaja jaskre,
alzheimera i nie tylko

e Niepokojacy zwiazek miedzy
rakiem i cukrzyca

e Jak zapobiec nawrotom infekcji
intymnych?

e Jak sobie radzic¢ z...
Zapalnymi stanami jelit
Zakwaszeniem organizmu

Grafika i DTP
0 CZYM LEKARZE [
BI H IE PDWI E Dm Biuro marketingu i reklamy
Dyrektor— Iwona Fijewska
iwona fijewska@avt.pl, tel. 22 257 84 93
Redaktor naczelna Ewa Owczarek
Marta Borek-Biatecka ewa.owczarek@avt.pl, tel. 22 257 84 20
marta.borek@oczymlekarze.pl Katarzyna Minda
katarzyna.minda@avt.p|, tel. 22 257 84 47
Wiodzimierz tacisz
wilodzimierz.lacisz@avt.pl, tel. 22 257 84 94

Sekretarz redakji

Dagmara Moszyriska,
dagmara.moszynska@oczymlekarze.pl
Prenumerata

prenumerata@avt.pl

tel. 22 257 84 22 (godz. 10:00-14:00)

Asystentka wydawcy
Anna Cember, lekarze@oczymlekarze.pl

Konsultanci Kolportaz

Dr n.med. Rafat Wilczyriski Joanna Marcinkowska
joanna.marcinkowska@avt.pl

Wspétpracownicy

Aneta Mrazek-Paciorkowska, Joanna Oborzyriska, Pawet Gago

Izabela Kowal pawet.gago@avt.pl
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NIE PRZEGAP OKAZJI

Kup teraz nastepne wydanie papierowe:
WWW.ULUBIONYKIOSK.PL

W przedsprzedazy zawsze taniej:
14,40 zt zamiast 15,90 zi!

Adres redakgji

0 czym lekarze Ci nie powiedzg
ul. Leszczynowa 11

03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.oczymlekarze.pl

Wydawca
AVT-Korporacja Sp. z 0.0.
ul. Leszczynowa 11
03-197 Warszawa

tel. 222578499
www.avt.pl

AT

Wydawnictwo AVT nalezy do Izby Wydawcow Prasy
|
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Mimo wszelkich staran przy opracowaniu materiatu

do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zastosowania
zawartych w tym pi$mie informadji lub porad. Przed
podjeciem jakichkolwiek dziatar terapeutycznych zawsze
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
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artykuly promocyjne i wynikte z nich ewentualne
roszezenia ponosi reklamodawca.
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NASZ ZIELNIK

HYZOP LEKARSKI (HYSSOPUS OFFICINALIS)

Nalezy zawsze

Nalezy do rodziny jasnotowatych (Lamiaceae), podobnie jak mieta, melisa czy lawenda. Intensywny
aromat i gorzkawy smak sprawity, ze ziele przez wieki byto stosowane nie tylko jako lek, ale rowniez
przyprawa. Ta niepozorma, niemal zapomniana roslina nareszcie wraca do fask zarowno w medycynie,
jak i kosmetologii. Moze nam sporo zaoferowac — pomaga bowiem w leczeniu schorzen uktadu
oddechowego, pokarmowego, wsparciu odpornosci, poprawie trawienia oraz pielegnaciji skory.

pamietac,

ze w przypadku
wielu schorzen
stosowanie zi6t
petni jedynie
funkcje wspoma-
gajaca odpo-
wiednie leczenie
farmakologiczne
iich stosowanie
warto skonsulto-
wac z lekarzem.
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uz w starozytnosci hyzop cieszyt sig¢ duzym
uznaniem. Byl wspominany w Biblii, jako
ro$lina oczyszczajgca, zaré6wno w sensie
fizycznym, jak i duchowym. Hippokra-
tes oraz Dioskurydes polecali go jako s§rodek
na kaszel, dolegliwosci zotagdkowe i trudno gojace
sie rany. W sredniowieczu byl uzywany w klasz-
tornych ogrodach jako podstawowy sktadnik
lekéw na dolegliwosci oddechowe. Dodawano
go do wina i miegs dla poprawy trawienia. Wie-
rzono réwniez, ze odpedza zte duchy i oczysz-
cza atmosfere wokét domu. Stuzyt do okadzania
pomieszczen w czasie epidemii. Hildegarda
z Bingen zalecata ro$line jako §rodek wzmac-
niajgcy ptuca i chronigcy przed goraczka.

Sita dziatania hyzopu wynika z jego bogatego
sktadu chemicznego, z licznymi substancjami
aktywnymi. Najwazniejsze to olejek eteryczny
(0,3-0,9%) zawierajacy pinokamfon, izopinokamfon,
cyneol, tujon, pinen, kamfore i limonen'. Roslina
bogata jest takze we flawonoidy, takie jak apige-
nina, luteolina, diosmina, gorycze poprawiajace
trawienie, triterpeny o dziataniu przeciwzapalnym,
garbniki, taniny, saponiny wspomagajace uklad
odpornosciowy oraz kwasy fenolowe (rozmarynowy
i chlorogenowy). Tak kompleksowy zestaw substan-
cji aktywnych sprawia, ze hyzop znajduje zastoso-
wanie w profilaktyce i leczeniu wielu schorzen.

Nie zaleca sie jednak stosowania olejku hy-
zopowego u kobiet w ciazy, dzieci oraz os6b
z epilepsja, ze wzgledu na zawarto$¢ neuro-
toksycznego tujonu i pinokamfonu. Pamietaj,
olejek eteryczny z Hyssopus officinalis stosuje
sig tylko zewnetrznie i zawsze rozcieficzony.

Wspomaganie uktadu oddechowego

Wykazuje silne dzialanie wykrztusne i rozkurczowe.

Substancje zawarte w olejku z hyzopu, takie jak
cyneol i pinen, rozrzedzajq zalegajaca wydzieling
w oskrzelach, ulatwiajq jej odkrztuszanie i oczysz-
czajg drogi oddechowe. Napary z hyzopu pomagaja
ztagodzi¢ kaszel, w tym takze suchy, towarzyszacy
przeziebieniom i infekcjom wirusowym. Dziata ta-
godzaco na blony sluzowe, co czyni go skutecznym
srodkiem w leczeniu chrypki i stanéw zapalnych
krtani. Inhalacje z naparem z hyzopu wspomagaja
leczenie zatok i astmy, przynoszac ulge w duszno-
$ciach®. Dzieki zawartosci zwigzkow przeciwbak-

teryjnych moze réwniez poméc w walce z infek-
cjami bakteryjnymi gérnych drég oddechowych.

Dziatanie przeciwzapalne

i przeciwwirusowe

Zwiazki fenolowe i flawonoidy obecne w hyzopie
wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne i prze-
ciwzapalne®. Dzialaja one na poziomie komoérko-
wym, hamujac reakcje zapalne oraz neutralizujac
wolne rodniki, ktére przyczyniaja sie do powstawa-
nia wielu choréb przewlektych. Olejek eteryczny
dziata przeciwwirusowo, hamujac rozw6j wielu pa-
togenéw odpowiedzialnych za grype i przezigbienie.
Hyzop moze by¢ wiec stosowany wspomagajaco jako
napar do picia, jak i sktadnik plukanek do gardia.
Badania wykazaly réwniez, ze skladniki hyzopu wy-
kazuja dziatanie hamujace rozwéj niektérych wiru-
sow opryszczki i grzybéw drozdzopodobnych. Dzie-
ki temu roélina ta znajduje zastosowanie w leczeniu
réznorodnych zakazen skérnych i bton §luzowych.

Wzmochienie uktadu immunologicznego
Roslina ta wspiera naturalne mechanizmy obronne
organizmu, zwlaszcza dzieki obecnosci saponin,
garbnikéw oraz flawonoidéw. Dziata immunosty-
mulujaco, aktywujac komérki uktadu odpornoscio-
wego i zwigkszajac ich zdolnosé do zwalczania
patogenéw. Regularne stosowanie naparéw z hyzopu
moze pomoéc w profilaktyce sezonowych infekcji.
Wplywa réwniez pozytywnie na uklad limfatyczny,
co sprzyja usuwaniu toksyn i wspiera procesy de-
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toksykacji. Dzieki dziataniu przeciwza-
palnemu i przeciwdrobnoustrojowemu
pomaga zwalczy¢ infekcje oraz przyspie-
sza regeneracje organizmu po chorobie’.
Moze by¢ pomocny w rekonwalescencji
i stanach wyczerpania organizmu.

Zawarte w hyzopie gorycze oraz olejki
eteryczne stymuluja wydzielanie $liny,
sokéw zotadkowych oraz zélci, co znacz-
nie poprawia trawienie i przyswajanie
sktadnikéw odzywczych. Regularne
stosowanie naparéw z hyzopu pomaga
w przypadku niestrawnoéci, uczucia
pelnosci, wzde¢, zgagi i braku apetytu.
Roslina ta dziala réwniez rozkurczowo
na mieénie gladkie przewodu pokar-
mowego, fagodzac béle brzucha i kolki.
Wspomaga réwnowage flory bakteryjne;j
jelit. Dziala gastroprotekcyjne wzmac-

Napar na przeziebienie i kaszel

Zalej tyzke suszonego ziela hyzopu
szklanka wrzatku. Przykryj i odstaw
na 15 min. Pij 2-3 razy dziennie. Dzia-
ta wykrztusnie, fagodzi stany zapal-
ne gardta i wspiera odpornosc.

Ptukanka w bélu gardta

Zaparz 2 tyzki ziela hyzopu

w 250 ml wrzacej wody. Po ostu-
dzeniu ptucz gardto 3 razy dziennie.
Dziata antyseptycznie i fagodzi bél.

Napéj po obfitym positku

Zaparz tyzeczke suszonego hyzopu

w szklance gorgcej wody przez 10 min. Wy-
pij po jedzeniu. Napar przyspiesza trawie-
nie, zmniejsza wzdecia i uczucie ciezkosci.

Kompres na rany i podraznienia
Nasacz gaze naparem z hyzopu (lyzka
ziela na 200 ml wody), przyt6z na oczysz-
czong rane lub podraznione miejsce.
Trzymaj przez 10-15 min. Okiad dziata
odkazajaco i przyspiesza gojenie.
Inhalacje na zatoki i cere

Do miski z gorgcg woda dodaj garsé
suszonego hyzopu. Nachyl sie nad para,
przykryj gtowe recznikiem. Oddychaj
gteboko przez 5-10 min. Taka paréwka
oczyszcza zatoki i odSwieza skore.

Herbata na uspokojenie i lepszy sen
Zaparz tyzeczke ziela hyzopu razem

z tyzeczkq melisy w szklance goracej wody.
Pij 30 min przed snem. Napar tagodzi
napiecie nerwowe i utatwia zasypianie.

niajac blony §luzowe zoladka®. Ekstrakty
z hyzopu hamuja trawienie weglowo-
danéw zlozonych i moga by¢ pomocne
w przypadku hiperglikemii®. W medy-
cynie ludowej hyzop byl stosowany
réwniez przy pasozytach jelitowych.
Jego dziatanie jest tagodne i nie po-
draznia blon §luzowych Zotadka, dzieki
czemu moze by¢ stosowany przez osoby
z wrazliwym uktadem pokarmowym.

Hyzop wykazuje réwniez tagodne wla-
$ciwosci uspokajajace. Obecne w nim
flawonoidy i zwigzki aromatyczne
wplywajg na uklad nerwowy, poma-
gajac obnizy¢ napiecie psychiczne,
zredukowaé uczucie niepokoju i uta-
twi¢ zasypianie. Napar z hyzopu moze
by¢ stosowany jako naturalny srodek
wspomagajacy w stanach nadmiernego
pobudzenia nerwowego i bezsenno-
$ci. W polaczeniu z innymi ziotami,
takimi jak melisa, lawenda czy koztek
lekarski, dziata synergicznie i przynosi
wyrazne efekty relaksujace. Stosowany
wieczorem, w formie herbatki lub ka-
pieli, utatwia wyciszenie organizmu.

Dzieki wlasciwo$ciom przeciwzapal-
nym, antyseptycznym i regenerujacym
pomaga w leczeniu réznych przewle-
ktych choréb skérnych, takich jak
luszczyca, egzema czy grzybica’. Lago-
dzi $wiad i regeneruje naskoérek. Ziele
mozna stosowaé do przemywania ran,
oparzen, ukaszen owad6éw, zmian tra-
dzikowych czy wypryskéw. Ma cenne
wlasciwosci przeciwutleniajgce®, przy-
spiesza procesy gojenia, zmniejszajg
ryzyko infekcji oraz tagodzi bél i obrzek.
Olejek eteryczny, stosowany zewnetrz-
nie po rozcienczeniu, dziata dezynfeku-
jaco i Sciagajaco, co sprzyja zamykaniu
sie drobnych ran i zmniejszaniu blizn.

Zawarte w hyzopie flawonoidy i triter-
peny moga wspieraé prawidlowe funk-
cjonowanie uktadu krazenia. Roslina
ta dziata tagodnie rozkurczowo na mie-
$nie naczyn krwionosnych, co moze
poprawiaé przeplyw krwi i zapobiegac
zastojom zylnym. Wspomaga leczenie
zylakéw oraz poprawia mikrokrazenie
w skorze dzieki zawartosci diosminy®.

Zwiagzki aktywne tej rosliny wykazuja
takze dzialanie przeciwzakrzepowe.
Regularne stosowanie naparéw lub
kapieli z hyzopem moze przyniesé
ulge osobom cierpigcym na béle nég,
uczucie cigzkosci czy opuchlizne
zwigzang z niewydolnoécig zylna.

Dzigki dziataniu antybakteryjnemu

i przeciwzapalnemu pomaga w pie-
legnacji cery tlustej i tradzikowej'’.
Toniki, maseczki i kremy z jego dodat-
kiem oczyszczaja pory, Sciagaja skore
i zapobiegajg stanom zapalnym. Sto-
sowany w formie olejku eterycznego
(zawsze rozcienczonego!) poprawia
krazenie, dziata przeciwzmarszcz-
kowo i regenerujaco. Dodawany jest
do szamponéw i odzywek, wzmac-
nia wlosy, dziala przeciwlupiezo-

wo i tonizujgco na skére glowy.

Wystepowanie: dziko rosnie w kra-
jach basenu Morza Srédziemnego,
w potudniowej Europie, Azji Mniej-
szej oraz w potnocnej Afryce. Obec-
nie uprawiany réwniez w Europie
Srodkowej, w tym w Polsce, gtéwnie
jako roslina zielarska i ozdobna.

Surowiec: ziele hyzo-
pu (Herba Hyssopi)

Uprawa: to wieloletnia krzewinka
dorastajaca do 60-100 cm wysoko-
$ci. Kwitnie od czerwca do wrzesnia.
Wymaga stanowisk stonecznych,
przepuszczalnych i wapiennych gleb.
Jest odporny na susze, rozmnazany
z nasion lub przez podziat kep.

Wazne: nie zaleca sie stoso-
wania u kobiet w cigzy, dzie-
ci ponizej 12. r.z. oraz 0s6b

z epilepsja — olejek hyzopowy
moze wywotywac drgawki.
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Altrient

Technologia Komoérkowej Ochrony Skory.

naturalnego
kolagenu

Szukaj w dobrych aptekach, sklepach internetowych lub
zajrzyj do sklepu autoryzowanego dystrybutora w Polsce
http://vitallabs.pl
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