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Produkty Dr. Jacob’s

Magnez Potas Wapn Cytryniany PLUS

To produkt polecany kazdemu, w szczegdlnosci kobietom w czasie i po
menopauzie, osobom 50, pracujacym fizycznie lub umystowo, uczacym
sie, uprawiajacym sport. Magnez, potas i wapii s3 w nim w formie bioak-
tywnych cytrynianéw organicznych, jak w warzywach i owocach, ktére nie
powodujg zmian pH przewodu pokarmowego. Proszek do sporzadzania
smacznego napoju zasadowego lub izotonicznego. Az 50 porcji dziennych.

Magnez dla metabolizmu energetycznego, pracy miesni, ukfadu ner-
wowego, funkcji psychologicznych, zdrowych koci i zebéw. Potas dla
uktadu nerwowego, pracy miesni (w tym serca) i prawidtowego cisnienia
krwi. Wapn dla wytwarzania energii, funkcji mieéni, pracy nerwow, zdro-
wych kosci i zebéw. Dodatek witaminy D, cynku i witaminy By wspoma-

ga wykorzystanie mineratow przez organizm.

Wiecej - odwiedz strone Drlacobs.pl lub zeskanuj kod obok zdjecia
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DHA-EPA
Weganskie kwasy Omega-3 DHA i EPA
dla funkgji mézgu, dobrego widzenia,
pracy serca, funkcji poznawczych,
koncentracji, pamieci i odpornosci.
Wazne w czasie cigzy dla rozwoju
uktadu nerwowego i oczu dziecka.

Witamina ADEK
Witaminy A + D3 + E + Kz MK-7. Az
600 porcji po: 240 pg (800 j.m.) A;
20 ug (800 j.m.) D3; 4 mg E (tokofe-
role); 20 ug Kz MK-7. Dla odporno-
sci, skdry i bton $luzowych, dobre-
go wzroku, kosci, zebow.
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Jod + Selen probio
Nowatorski produkt: jod z alg mor-
skich, selen, witamina B1; oraz miliar-
dy bakterii probio dla przyswajania
tych sktadnikéw w jelitach (czesto
przyczyna problemow z tarczyca jest
zte wehtanianie) oraz dla odpornosci.
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Witamina D3K2 / Forte
Az 600 porcji po 20 g (800 jm.)
D320 ug Kz MK-7 lub Forte: 50 ug
(2000 j.m.) D3 i 50 pg K2 MK-7. Dla
zebow, kosci, miesni, odpornosci
i witalnosci. D3 z lanoliny, K3 z ro-
Slinnych olejkow eterycznych.

Ahista
Skfadniki dla dobrego trawienia,
ochrony btony jelit, detoksu. Pole-
cane takze przy nietolerancji hi-
staminy, mylonej czesto z alergig
(wiecej w Czytelnia / Artykuty na
Drlacobs.pl).

Witamina

B Fosfolipidy
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Witamina C Fosfolipidy
Liposomalna witamina C z dzikiej
rézy i aceroli. Potaczona z fosfolipida-
mi dla zwiekszonej bioprzyswajalno-
$ci. Wehfania sie juz w ustach! Dla od-
pornosci, wytwarzania kolagenu dla
stawow, kosci, zebdw, skory, naczyn.

Witaminy Dr. Jacob’s w formie kropli lub proszku podjezykowego gwarantuja bardzo wysoki poziom wchtaniania
juz w jamie ustnej! Produkty Dr. Jacob's sa odpowiednie dla wegetarian, wiekszosc takze dla wegan.

Najwyzszej jakosci suplementy diety Dr. Jacob’s tworzq doktorzy nauk medycznych.
Sq one produkowane z najlepszych sktadnikéw naturalnych i standaryzowane.
Pytaj w swojej aptece lub sklepie natura albo zaméw wysytkowo na

Sklep.Drlacobs.pl

eprasa.pl bebab20d5d

Lactacholin
Cholina dla pracy i zdrowia watro-
by, sprawnego trawienia thuszczow.
Witaminy z grupy B i niacyna dla
energii, uktadu nerwowego i odpor-
nosci. Kwas mlekowy dla dobrego
pH jelit i odzywienia mikroflory.
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Zelazo liposomalne
Zelazo potaczone z fosfolipidami dla
wiekszej bioprzyswajalnosci. Pro-
szek podjezykowy o przyjemnym
smaku mango. Wchfania sie juz w
ustach! Dla tworzenia krwi, odpor-
nosci, energii, funkeji poznawczych.
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(§) ENERGY

« nawilzenie
i regeneracja
wrazliwej skory

« polecany do
pielegnacji skory
z problemami

« ochrona skory
przed negatyvwinyim
wphvwem czynnikow
srodowiskowych

» wysoka zawartosc
skladnikow
pochodzenia
naturalnego

www.produkty.energy

Zamawiajac telefonicznie (33 812 60 82) lub mailowo (energy.poland@energy.sk)
na hasto HOLISTIC HEALTH w okresie WRZESIEN-PAZDZIERNIK

otrzymujesz 25% rabatu od ceny detalicznej CARALOTION
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PORADY | OPINIE EKSPERTOW

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

VALORI TRELOAR, lekarka, certyfikowana
dermatolozka z prywatna praktyka w Integrative

Dermatology w Newton, stan Massachusetts.

Valori Treloar jest cztonkiniag Amerykanskiej
Akademii Dermatologii, wspotautorka ksiazki
»Ihe Clear Skin Diet’, a takze certyfikowang specjalistka

w dziedzinie Zywienia i cztonkinig American

College of Nutrition

MARGARITA ZULEY, lekarka, cztonkini
American College of Radiology, specjalistka
w zakresie badant mammograficznych,

profesorka i specjalistka ds. jakosci i rozwoju

strategii na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

GUSTAVO FERRER, lekarz, pulmonolog

z prywatng praktyka w Weston (Floryda).

Jest autorem ksigzki pt. ,Cough Cures: The
Complete Guide to the Best Natural Remedies

and Over-the Counter Drugs for Acute and
Chronic Coughs”. Dr Ferrer dorastal na Kubie, w kulturze,
ktora efektywnie wykorzystuje napary ziolowe i inne metody

naturalne do zwalczania kaszlu i przezigbienia

MARTIN GIBAL, dr n. med., profesor
Wydzialu Kinezjologii na McMaster University
w Hamiltonie w Ontario (Kanada).

4 Opublikowat ponad 100 artykutéw naukowych

i jest wspdtautorem ksigzki pt. ,The One
Minute Workout: Science Shows a Way to Get Fit That's

Smarter, Faster, Shorter”

MARIA NOEL GROVES, zielarka kliniczna
i zalozycielka Wintergreen Botanicals Herbal
Clinic & Education Center w Allenstown, w stanie

New Hampshire. Jest zarejestrowana w American

Herbalist Guild (amerykanski cech zielarzy) i ma
certyfikat Suthwest School of Botanical Medicine. Napisata
ksiazke pt. ,Body into Balance: An Herbal Guide to Holistic
Self-Care”; WintergreenBotanicals.com
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LISA YOUNG, certyfikowana pielegniarka

i dietetyczka z prywatng praktyka, profesor
nadzwyczajna New York University w Nowym
Jorku. Przez ponad 20 lat jako doradca

prowadzita regularnie wyktady dla korporacji,
szkot i placowek zdrowia publicznego,
poruszajac réznorodne zagadnienia z dziedziny zdrowia. Jest
autorka ksigzki pt. ,The Portion Teller Plan”

MRINALI PATEL GUPTA, lekarka, specjalistka
chordb siatkowki, adiunkt okulistyki w Weill
Cornell Medicine w Nowym Jorku. W zwiazku

z pracg nad AMD w National Eye Institute

dr Gupta otrzymata stypendium badawcze

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

w renomowanych czasopismach specjalistycznych

FREDRIC L. COE, lekarz nefrolog, wykladowca
medycyny w University of Chicago Pritzker
School of Medicine (USA). Dr Coe opublikowat
ponad 250 recenzowanych artykutéw

w periodykach medycznych i ponad 200 prac
przegladowych, jest takze autorem ksiazek
cieszacych sie uznaniem rodowiska lekarskiego

STEVEN WEINIGER, chiropraktyk, partner
zarzadzajacy i instruktor w BodyZone.com,
organizacji, ktorej celem jest propagowanie
zachowania prawidlowej postawy ciala jako
sposobu na zdrowe i dlugie zycie.

Dr Weiniger jest réwniez autorem ksigzki
»Stand Taller — Live Longer: An Anit-Aging Strategy”
oraz tworcg aplikacji PostureZone

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

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



Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

popularyzuje wiedze o osiaggnigciach
lekarzy i naukowcéw w dziedzinie
medycyny holistycznej, taczacej
dorobek medycyny konwencjo-
nalnej (nazywanej czesto naukowa)
i medycyny alternatywnej, odwo-
tujacej sie do terapii tradycyjnych.
Artykuly w  HOLISTIC HEALTH
s opracowywane na podstawie
publikacji w uznanych biuletynach
naukowych lub prezentuja bezpo-
$rednio wiedze ekspertéw. Pora-
dy lekarzy holistycznych skfadaja
sie na rubryki Komunikaty lekarzy
holistycznych i Z praktyki leka-
rzy holistycznych. Rubryki Temat
numeru i Raport s3 oparte na re-
dakcyjnym przegladzie publikacji
w periodykach naukowych i specja-
listycznych, a prezentowana w nich
wiedza jest dokumentowana biblio-
grafig Zrédiowa. Rubryka Webi-
narium ma charakter specyficznej
prezentacji tematow kontrowersyj-
nych, stanowiacej zbiér argumen-
téw ZA i PRZECIW, bez rozstrzyga-
nia o stusznosci poszczegdlnych tez
i opinii. Rubryka Zyj holistycznie
doradza, jak zy¢, by zdrowie stuzyto
nam jak najdtuzej.

W artykutach licencyjnych bezcen-
nych porad udzielajg wybitni ame-
rykanscy eksperci, renomowani
specjalisci ze wszystkich dzie-
dzin medycyny, ktérych cechuje
holistyczne podejscie do proble-
mdw zdrowotnych i niezaleznos¢
- nie s3 powiazani ze zlecenio-
dawcami badan.

Drogi Czytelniku!
W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

i porady poparte badaniami
naukowymi, dzieki ktorym
tatwiej zachowac¢ badz odzyskac
zdrowie. Dolozyliémy wszelkich
staran, by byly one rzetelne,
niemniej Wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki
uboczne opisanych terapii.

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Skandale
medycyny kobiece]

Na calym $wiecie magazyny zdrowotne, w tym réwniez ,,Holistic
Health”, zajmuja si¢ gléwnie tematyka zdrowia kobiet. To zro-
zumiate — mezczyzni sami sie wykluczajg. Nie liczac hipochon-
drykéw, nie interesuja sie zdrowiem, poki go catkiem nie utraca.

Zatem nie tylko redakcje czasopism zdrowotnych, ale tez cala
branza zdrowotna, w szczegdlnoéci producenci lekarstw, ,,zyja” z kobiet. Z natury rzeczy
kobieta przez cale Zycie interesuje si¢ zdrowiem, za mtodu dzwiga odpowiedzialno$é¢ nie
tylko za siebie, ale tez za zdrowie potomstwa, ktéremu daje Zycie, a w wieku dojrzalym
boryka sie z problemem menopauzy.

Lapie si¢ na tym, ze bezrefleksyjnie uzylem przed chwilg okre$lenia ,,z natury rzeczy”,
ktore wiele mowi o stereotypowym mysleniu na temat kobiecych probleméw zdrowot-
nych. Jeszcze kilkadziesiat lat temu $mier¢ kobiety w wyniku porodu czy poronienia
przyjmowana byla jako nieszcze$liwe, ale do$¢ naturalne zdarzenie losowe. Wiele dole-
gliwosci zwigzanych z organami i funkcjami rodnymi, a takze z menopauzg, okresla sie
dos¢ lekcewazaco jako ,kobiece problemy”. Arogancko wzruszamy ramionami - no cdz,
kobiety tak majg ,,z natury rzeczy”.

Jednym z fatalnych skutkéw takiego stanu $wiadomosci spolecznej jest fakt, ze najwicksze

skandale wspolczesnej medycyny dotycza ,,kobiecych problemdéw”. Przypomnijmy kilka

najbardziej znanych skandali spowodowanych tym, ze system ochrony zdrowia zawiddt,

nie wykazat dostatecznej troski o zdrowie kobiety i jej potomstwa.

« Talidomid byl sprzedawany bez recepty w latach 1957-1961 jako lek uspokajajacy
i nasenny, a w wiekszych dawkach jako lek przeciwbdlowy dla kobiet, ktérych ciaza
przebiegata z powiklaniami. Dopiero w 1960 roku, gdy producent leku, firma Chemie
Griinenthal, zglosita wniosek o wejscie na rynek amerykanski, Frances Oldham Kelsey
— stazystka w Agencji Zywnosci i Lekow — oparta si¢ naciskom producenta i udowod-
nila, Ze tysigce przypadkow deformacji ciata plodu mialy zwigzek z przyjmowaniem
talidomidu. Przedtem zarejestrowano ten preparat w 50 krajach i nigdzie nie zwrdcono
uwagi na brak nalezytej starannosci w testach dopuszczajacych do obrotu na rynku.

 Primodos, hormonalny test cigzowy stosowany od lat pie¢dziesigtych do 1978 roku,
powodowat ciezkie uszkodzenie ptodu. Test dziatal na takiej zasadzie, ze przyjecie
dwoch tabletek primodosu wywolywalo menstruacje u kobiet nieci¢zarnych. Warto
dodag¢, ze w niektdrych krajach (np. w Korei Potudniowej) przyjmowano zwigkszone
dawki tego srodka w celu aborcji. Spdr wokét jego szkodliwosci toczyt si¢ przed sadami
w Wielkiej Brytanii przez wiele lat.

» Walproinian sodu - preparat stosowany w leczeniu epilepsji i choroby dwubiegunowe;j.

U kobiet ciezarnych moze spowodowac¢ ciezkie uszkodzenie ptodu. Mimo to w Wielkiej

Brytanii ten lek jest ciagle przepisywany kobietom w wieku rozrodczym, ktore moga
potencjalnie by¢ w cigzy, ale jego stosowanie systematycznie si¢ zmniejsza.

« Waginalny implant siatkowy — bardzo popularny w ostatnich latach zabieg chirurgiczny

wszczepienia do pochwy siatki polipropylenowej, podwieszajacej wypadajace narzady
rodne, stosowany jest réwniez jako panaceum na nietrzymanie moczu. Pojawia si¢
coraz wigcej doniesien o powiklaniach po takim zabiegu chirurgicznym. W Polsce
zwieksza sie podaz klinik wykonujacych ten zabieg, w cenie ok. 6 tys. zI. Natomiast
w USA Agencja Zywnosci i Lekéw juz w 2016 roku zmienita klasyfikacje waginalnych
siatek POP na produkt wysokiego ryzyka z komplikacjami ,,nierzadkimi’, a nastepnie,
w kwietniu 2019 roku, wydala zakaz ich produkeji i sprzedazy.
To tylko kilka przykladéw, pokazujacych, dlaczego zdrowiu kobiety nalezy si¢ szczegélna
troska organéw ochrony zdrowia i nieustajace zainteresowanie magazynéw zdrowotnych.

Wydawca
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TEMATY Z OKLADKI

Sprzymierzency dtugiej mtodosci P> 16
Niezwykty aminokwas P> 32

Odwaznie siegaj po szczeécie P 64
Usmiech Giocondy P 82
Wygraj zdemencjg P 52

Te mikrozele odmienig zycie diabetykéw P> 10

Banalna przyczyna
zaburzen neurologicznych p 28

PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW:

urzadzenia dla oséb z niesprawna rekg (74) to nie

musi by¢ astma (73) skuteczny trening odchudzajacy
(71) dlaczego mate dzieci nie powinny jes¢ winogron
(73) 5 potraw petnych energii (78) nie pij kawy przed
mammografia (76) czy kosmetyki do opalania z wysokim
SPF s3 faktycznie szkodliwe (80)

DRODZY CZYTELNICY!

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

WARUNKI PRENUMERATY - str. 114
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNEJ - str. 113
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TEMAT NUMERU

16 Sprzymierzeiicy dlugiej mlodosci

Naukowcy wskazujg na trzy gtéwne czynniki, ktére przyspieszaja starzenie
sie organizmu: wolne rodniki tlenowe, skracanie sie telomeréw i zaburzenie
sktadu mikrobioty jelitowej. Jak im przeciwdziata¢?

TOP NEWS

10 Mikrozele oswajaja uktad odpornosciowy

Nowy biomateriat, zawierajacy biatko o niezwykle silnym dziataniu
immunomodulujacym, uwolni osoby po przeszczepie wysp trzustkowych
od stosowania lekdw immunosupresyjnych

FKSTRAKT Z BADAN

12 soki owocowe do zadan specjalnych
Z badan prowadzonych nad sokami wynika, ze ich picie moze zapobiec
powaznym problemom ze zdrowiem. A jak dziata wyciag z suszonych sliwek?

Z PRAKTYKI LEKARZY HOLISTYCZNYCH

28 Niezwykle historie stomatologiczne (2)

Doktor Sarah Myhill przedstawia przypadek pacjentki

z zaburzeniami neurologicznymi, ktére miaty kilka przyczyn,
w tym jedng naprawde zaskakujaca

T0, CO DOBRE DLA URODY

32 Czy wiesz, co moze dla ciebie zrobi¢ arginina?
Jesli nie, przeczytaj ten artykut! Przekonasz sie, dlaczego warto
zadba¢ o odpowiedni poziom tego aminokwasu w organizmie

RAPORT

52 Mézg pod szczegéing ochrong

Czy wszyscy zachorujemy na demencje? Jak skutecznie zapobiegac
chorobie Alzheimera? Ktére sposrod naturalnych substangji
faktycznie chronig mdzg i poprawiaja pamie¢? Czy warto stosowac
je w postaci suplementow?



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

DOSSIER
Zatrzymaj osteoporoze!

Co robi¢, gdy zmniejsza sie masa kosci? (40)
Podstawowa rada: naucz sie o nie dba¢. Wyjasniamy, od czego zaczaé¢

Densytometria — kiedy sie bada¢? (42)
Badanie DXA jest jedyna uznawang w praktyce klinicznej metoda
pomiaru gestosci mineralnej kosci. W jakim wieku warto je wykonac?

Czy ryzyko zlaman dotyczy takze ciebie? (45)
Wskaznik FRAX pozwala przewidzie¢ ryzyko ztamania szyjki kosci udowej
w perspektywie 10 lat! Jak mozna go obliczy¢?

Wachlarz mozliwoéci na recepte (48)
Czy leki na osteoporoze moga réwniez przyjmowac osoby z osteopenia?

MIND

64 Miej odwage siegnaé po szczescie!

Rozmowa z trenerka rozwoju osobistego Agnieszkg Bilinska

o tym, jak wazne dla odczuwania szczescia jest zycie w zgodzie
z wyznawanymi przez siebie wartosciami i jak ten stan osiagnac

KU POKRZEPIENIU SERC '
82 Zycie z usmiechem Giocondy PORADY | OPINIE

W miastenii, na ktéra cierpi bohaterka naszego reportazu, EKSPERTOW

charakterystyczne jest to, ze miesnie, gdy chory wykonuje
jakakolwiek czynnos¢, bardzo szybko stabna. Jak odréznic to i . 3
schorzenie od zwyktego zmeczenia? Szybszy i sprytniejszy sposéb na szczupla sylwetke (71)
Wiele 0séb pragnqcych schudnqé zapisuje sie na sitownie, a potem

z braku czasu rezygnuje z treningow. Naukowcy ostrzegajq jednak, ze
to biqd, ktéry moze spowodowac pogorszenie stanu zdrowia. | radzq:
jesli chcesz zmniejszy¢ mase ciata, ale na wykonywanie ¢wiczert mozesz
poswieci¢ zaledwie kilkanascie minut dziennie, zastqp dfugi trening
aerobowy krétszym, interwatowym, ktérego efekty bedg w dodatku
bardzo szybko widoczne. Jak to mozliwe?

Jak sobie radzi¢, kiedy tylko jedna reka jest sprawna? (74)

WYKI’_ A DY Zdarza sie, ze wskutek ztamania czy naderwania sciegna jedna
D o KTO R MYH I L L znaszych rgk przez pewien czas nie funkcjonuje. Bywa tez, niestety,
= - - e L Zezréznych przyczyn (udar, wypadek komunikacyjny) jest to stan

- ] _ permanentny. Aby ufatwic sobie wtedy zycie, warto skorzystac ze
Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka praktykujaca medycyne specjalistycznych urzqdzeri, dostepnych takze za posrednictwem
ekologiczng i uznana w Swiecie ekspertka w zakresie leczenia zespotu Internetu. Sq rzadko reklamowane, dlatego wiekszos¢ z nas nie zdaje
chronicznego zmeczenia. W publikowanych na naszych tamach sobie sprawy z ich istnienia. Czy styszeliscie na przyktad o desce do
wyktadach, ktére powstaty na podstawie jej ksigzki,Ecological Medicine’, krojenia z wmontowanym widelcem do podtrzymywania warzyw?
przedstawia sposoby radzenia sobie z roznymi problemami zdrowotnymi.  Przestai sie baé mammografii (76)
Wyktady obfituja w przyktady zaczerpniete z praktyki dr Myhill i odwotujg Cho¢ mammografia moze uratowac zycie, u wielu kobiet wywotuje
sie do zasad medycyny integracyjnej. Jesli nie wiesz jeszcze, na czym nieprzyjemne skojarzenia. Wigzq sie one z obawg o wynik tego badania,
polega metoda Groundhog i kto powinien ja stosowac, zapraszamy ale przyczynq stresu bywa réwniez to, Ze uchodzi ono za bolesne.
do lektury takze poprzednich wyktadow, z ktorych pierwszy ukazat sie Doktor Margarita Zuley, zwigzana z Wydziatem Radiologii na University

of Pittsburgh Medical Center, podpowiada, jak sie przygotowac do

w,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym na www.ulubionykiosk.pl. A : ~uF : > A
mammografii, by nie byta ona Zrédfem nieprzyjemnych doznar.

: Czy wiesz, ze niektdre substancje, takie jak na przyktad kofeina, mogq
WYKLAD 7 , \ £ 4 uwrazliwiac piersi na bél?
Choroby zakazne (88) \ Potrzebujesz zastrzyku energii? (78)

W godzinach popotudniowych obniza sie poziom cukru we krwi

i odczuwamy zmeczenie oraz sennosc. Siegamy wtedy po stodkg
przekgske, co na krétko poprawia nam samopoczucie, ale tak naprawde
prowadzi do jeszcze wiekszego wyczerpania. Doktor Lisa Young podaje
wtasne przepisy na piec pysznych potraw, ktére dostarczajq energii na
caty dzien. tatwo je przygotowac, a w dodatku sq pyszne!

TO WARTO WIEDZIEC (73)

ZAPYTAJ EKSPERTA (80)

Okulistyka (90)
Endokrynologia (91)
Kardiologia i medycyna
naczyniowa (95)

Uktad oddechowy

i otorynolaryngologia (102)
Gastroenterologia (105)

Fot. Shutterburg75  Fot. Anelka  Fot. Pavlofax  Fot. domeckopol  Fot. Ralph_Fotos

Fot. silviarita  Fot. ales_kartal ~ Fot. honka13
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Roczna prenumerate
»Holistic Health” otrzymuje
autorka listu
~Napoj do jedzenia”

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Wszystkie czytamy z ogromng
uwaga, a najciekawsze
zamieszczamy w tej rubryce.
WSsrod autorek i autorow listow
opublikowanych w danym
numerze rozlosowujemy
nagrode w postaci rocznej
prenumeraty ,Holistic Health”
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Napoj do jedzenia
- Niedawno maz zaproponowat

& & miwizyte w loaziarnio-kawiarni,

7 wktorej jego uwage przykuty
niezwykte napoje. Wybralismy sie tam,
Jja usiadfam przy stoliku, a maz po chwili
przyniést chiodne koktajle z ciekawie
wygladajacymi kulkami na dnie. Przypo-
minafy nieco tapioke. Byly dos¢ duze
i miekkie, a pod wplywem lekkiego
nacisku pekaty, uwalniajagc Sok owocowy.
Wyglaaafo to fantastycznie. Zapytafam
szefa lodziarni, czy byty to moze kulki
Z Zelatyny. Nie spodziewalam Sie,
Ze w odpowiedzi ustysze: z alg morskich.
Przypomniatam sobie, Ze kiedys czytatam
0 tzw. jadalnej wodzie, postanowitam wigc
odswiezy¢ swojg wiedze. Jadalng wode
przygotowali naukowcy, ktorzy cheieli
ograniczy¢ plastik w naszym zyciu. Ale
to nie oni jako pierwsi wpadli na pomyst
stworzenia zelowej otoczki z kwasu
alginowego, pozyskiwanego z bragzowych
alg — autorem pomystu jest pewien
koncern spozywczy, ktérego patent jednak
Jjuz wygast, dajac pole do popisu think
tankom. Teraz udafo sie uzyskac dodat-
kowg otoczke pozwalajgca na higieniczne
przechowywanie kulek (otoczka ta row-
niez jest jadalna, ale jesli jg wyrzucimy,
rozklada sie w ciggu kilku tygodni).
Co najwazniejsze, nowi odkrywcy tej
metody przechowywania wody udostepnili
Ja na licencji CC (creative commons)
— 0znacza to, ze kazdy, kto chce, moze
sam w domu przygotowac jadalng wode
lub inne ptyny. Mnie udato sig bez
problemu znaleZc taki przepis, a skfadniki
sq dostepne w Internecie. Jakie jeszcze
moga byc zastosowania jadalnych ptynow
poza cieszeniem naszych oczu i podnie-
bien oraz ochrong Srodowiska? Na przy-
kfad nawadnianie seniorow. Starsze 0soby
niechetnie siegajg po plyny, za to duzo
uwagi poswiecajg kolorowym cukierkom.
Niewielkich rozmiarow kulka z kolorowym
plynem jest wiec ciekawa alternatywg dla
tradycyjnego podawania plynow.
Nazywajac rzecz po imieniu, to po prostu
0szustwo, ale w kwestii zdrowia naszych
najblizszych wiele chwytow jest dozwolo-
nych, prawaa? Inng mozliwoscig jest
nawadnianie sportowcow, zwlaszcza

biegaczy i kolarzy, ktérzy nie majg czasu
na odkrecanie butelek, za to na pewno

Z przyjemnoscia chwyca Zelowa kulke,
odpowiednik pofowy czy szklanki wody.

A ¢0 z podstawowym, zdaniem tego think
tanku, zastosowaniem kulek alginowych
— ograniczeniem korzystania z plastiko-
wych butelek? Szczerze mowigc, mam
Jjeszcze pewne watpliwosci. Przykra
prawda jest taka, ze plastikowa butelka
Jjest odporna na uszkodzenia mecha-
niczne oraz przypadkowe zgniecenie.
Obawiam sig, Ze po energicznym sprincie
do autobusu z kulek algowych w mojej
torebce zostataby tylko niejadalna puipa.
Wierze, Ze pomyst zostanie ulepszony.
Tymczasem bede dalej korzystac z bidonu
(to tez walka z plastikiem), a w ciepte dni
zamierzam odwiedzac lodziarnie i kawiar-
nie serwujgce takie oryginalne napoje

— nie tylko koktajle, ale tez coraz popular-
niejszg u nas ,,babelkowa” herbate.  L.T.

Sztuczna inteligencja

zna sie na biatkach
- Ogladajac filmy, mozna odnies¢

4 o wrazenie, Ze praca biochemika

" polega na wstawieniu szklanego
naczynia z kolorowym ptynem do czegos
w roazaju mikrofalowki, wystukaniu
na klawiaturze okreslonych znakow
i wyjeciu z owej mikrofalowki tego
samego naczynia z pozgdanym wirusem,
lekarstwem c¢zy nowym stanem Skupienia
materii ziemskiej lub pozaziemskigj.
Tymczasem wielu specjalistow, probujac
wytworzy¢ teoretyczne zwigzki che-
miczne, musi albo przeprowadzac
Zmudne obliczenia, albo zlecac to specjal-
nym programom komputerowym i czekac,
az komunikat na ekranie obwiesci liczbe
rozpoznanych wynikow (albo ich brak),
€0 niekoniecznie nastepuje tego samego
dnia, ktdrego zadanie zostato zlecone...
Czyzby jednak doszfo do przetomu?
Niedawno trafifam na informacje,
Ze sztuczna inteligencja (SI) Swietnie
Spisuje sie podczas przewidywania
wygladu struktur biatkowych. Zanim
Jjednak napisze, co dokfadnie bada ten
program komputerowy, nakresle nieco
problem, kidry (zdaje sie) on rozwigzat.



Fot. OpenClipar-Vectors

Kolejne zasady azotowe w DNA: ade-
nina (A), cytozyna (C), guanina (G)

i tymina (T) — na pewno parmigtacie

te nastepujgce po sobie litery, ktdrych
kazano nam sig uczy¢ na biologii

w liceurn — moga ukfadac sie w zapis
aminokwasow. Z kolei odpowiednio
ufoZone aminokwasy tworzg proteiny
(biatka). Proste? Wcale nie. Wstazka
kazdego aminokwasu moze zwijac sig

w prawo lub w lewo, moze tez by prosta
— to wplywa nie tylko na ksztaft proteiny,
ale tez na jej funkcje. Dokfadnie taka sama
sekwencja moze, zaleznie od ksztaftu, by¢
na przykiad enzymem lub przeciwciatem.
Badanie aminokwasow i zbudowanych

Z nich biafek to Zmudne zajecie, dlatego
specjalisci od dawna poszukiwali
narzedzia w postaci programu kompute-
rowego, ktory bytby w stanie na podsta-
wie podanej mu kolejnosci aminokwasow
przewidziec nie tylko ksztaft proteiny, ale
tez znalezc jej braci tworzacych razem
wigkszg strukture. Kilka lat temu Google
stworzyt obiecujgcy, samouczacy Sig
program, ktérego skutecznosS¢ w przewi-
dywaniu ksztattu kfebkéw protein
Zostawita daleko w tyle konkurencje,

€0 Sprawdzono podczas testu na opisanie
przez programy protein, ktorych ksztaft
byt juz znany, ale niepodany do wiadomo-
sci publicznej. Wspomniana SI wywigzafa
Sie z tego znakomicie. Rok temu
narzedzie zostato udostepnione naukow-
com. W tym czasie liczba opisanych
protein (a raczej przypadkéw przepowie-
azenia przez program ich Struktur)
wzrosfa z miliona do 200 milionow! To nie
tylko czgsteczki luazkie czy zwierzece, ale
tez roslin, bakterii i grzybow — wszystko,
€Zego eksperci potrzebuja do swojej
pracy. Do czego przyda sig im ta wiedza?
Chociazby do lepszego zrozumienia
rozwoju chorob czy przygotowania
Skuteczniejszych lekow. Jak zwykle jest
to do pewnego stopnia piesn przyszfosci,
ale ta przyszlosc, dzieki nowemu
algorytmowi, dzieje sig na naszych
oczach. Trzymam kciuki za powodzenie
tego programu. Wyglaada na to, ze nasza
przysztosc lezy w rekach — a raczej bitach
— sztucznej inteligencji.  D.R.

Chicagowska siodemka
Czesto na famach ,,Holistic
Health” piszecie o tym, jak wielki
wplyw na nasze zdrowie
ma psychika. Zainteresowatam sie tym
tematem i trafitam na informacje, ktérg
chciafabym podzieli¢ sig z Czytelnikami.
016z okazuje sie, Ze zaawansowane
badania nad chorobami psychosomatycz-
nymi prowaazif juz w latach 50. ubiegtego
wieku amerykarnski lekarz Franz Alexander.
Stworzyf on liste chordb, w ktdrych
powstawaniu duze znaczenie ma psychika
pacjenta, nazywang chicagowskg
siodemka. Znalazly sig na niej fakie
choroby, jak astma oskrzelowa, nadcisnie-
nie tetnicze, choroba wrzodowa, reumato-
idalne zapalenie stawow, nadczynnos¢
tarczycy, atopowe zapalenie Skory
i choroby zapaine jelit. Dr Alexander
odkry!, ze wielu sposrod tych chordb
mozna by unikngc, gayby nie zgubny
wplyw, jaki na organizm wywiera utrzymu-
Jace sie wysokie stezenie glikokortykoste-
roidow, czyli hormonow nadnerczy
wyazielanych w stresie. Najbardziej
zaciekawito mnie to, Ze leczenie tych

chorob bez jednoczesnego zwalczania
Skutkow przewlekfego stresu jest
niezwykle trudne, bo o ile w procesie
leczenia lekarze eliminujg wszystkie
czynniki sprzyjajgce ich powstaniu, o tyle
Z requty zapominajg o psychice pacjenta.
A chory czesto nie przyjmuje do wiadomo-
Sci, Ze jego stan emocjonalny moze
niweczy¢ wysitki lekarzy, i nie wierzy w to,
Jak wazng role odgrywaja jego emocje.
Co gorsza, nie widzgc postepow w lecze-
niu, zmienia lekarzy i zaczyna leczenie

0d poczatku i potem znéw od poczatku...
Miedzy innymi dlatego — moim zdaniem
fo odwazna, ale trafna teza — uwaza sig
te choroby za przewlekfe i nieuleczalne.
Prawdopodobnie takich jednostek
chorobowych, zaleznych od naszej
psychiki, jest wigcej, dlatego obiecafam
sobie, ze w tym roku po powrocie z urlopu
nie dam sig wciggnac w stresogenny wir
problemow zawodowych czy osobistych
i zadbam o siebie: ruch (bardzo lubie
spacerowac), relaks z ksigzka, joga,
medytacja i spotkania ze znajomymi,

to madj plan na jesien.  A.Q.

Osoby, ktore nadestaly listy opublikowane
w tym numerze naszego magazynu,
otrzymajq zestaw kosmetykow AA Cera Wrazliwa
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Zestaw kosmetykow AA Cera Wrazliwa: krem nawilzajacy 72H, mleczko 2w1,
krem S.0.S. i ptyn micelarny, to nowe produkty marki AA, ktdre gwarantujg optymalny
poziom nawilzenia, zapewniajac diugotrwaty komfort w pielegnaciji kazdego
rodzaju cery. Zawierajg kwas hialuronowy, ceramidy, skwalan, masto shea,
alantoing i D-panthenol. Wigcej na www.estore.oceanic.com.pl
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‘Top news

Mikrozele oswajaja
uktad odpornosciowy

Zespot naukowcow z Massachusetts General Hospital (MGH) we wspoétpracy z uczonymi z Georgia
Institute of Technology opracowat nowy biomateriat, dzieki ktoremu leczenie cukrzycy typu 1za pomoca
przeszczepu wysp trzustkowych nie bedzie sie wigzato ze stosowaniem lekow immunosupresyjnych.

TekST ANNA PORTNOWSKA

Podstawowq trudnoscia w przypadku
przeszczepéw wysp trzustkowych
(inaczej: komdrek Langerhansa) jest spo-
wodowanie, by uktad odpornosciowy
zaakceptowat nowe komorki, pochodzace
od dawcy, i nie traktowat ich jak intruzéw.
Miedzydyscyplinarny zespot badaczy,
ktorym kierowali profesorowie: Andrés
Garcia i Havala Shirwan, uporat sie z tym
problem, co jest absolutnie przefomo-
wym osiaggnieciem i moze zmienic los
chorych na cukrzyce typu 1. Naukowcy
opracowali biomateriat w postaci synte-
tycznych czastek hydrozelu (nazwanych
mikrozelami SA-FasL), ktore zawieraja
biatko o silnym dziataniu immunomo-
dulujgcym (FasL). Wptywa ono na odpo-
wiedZ immunologiczng organizmu

i umozliwia przeszczepionym komoérkom
bezpieczne funkcjonowanie, czyli wytwa-
rzanie insuliny, co prowadzi do uregu-
lowania poziom glukozy we krwi, a tym
samym przeciwdziata cukrzycy'.

Krok po kroku

Przeszczep wysp trzustkowych, czyli sku-
pisk komorek, ktdre znajduja sie w migz-
szu trzustki i odpowiadaja za wydzielanie
hormondéw regulujacych weglowoda-
nowa przemiane materii, w tym insuliny,
to procedura stosowana od wielu lat jako
operacja ostatniej szansy. Przeprowadze-
nie przeszczepu jest oczywiscie znacznie
fatwiejsze niz transplantacja catej trzustki,
niemniej réwniez wiaze sie z konieczno-
$cig wdrozenia leczenia immunosupre-
syjnego, ktére powoduje wiele skutkéw
ubocznych i jest szczegdlnie toksyczne
dla nerek. Zalecang procedurg, jesli
przeszczep wysp trzustkowych nie prze-
biega z rwnoczesnym przeszczepem
narzadowym (np. nerki), jest tzw. protokdt
z Edmonton, opierajacy sie na rapor-

cie przedstawionym przez naukow-

céw w 2000 roku, z ktérego wynikato,
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ze siedmiu sposrod 65 pacjentéw, pod-
danych przeszczepowi w kanadyjskim
osrodku badawczym w Edmonton, przez
rok nie wymagato podawania insuliny2.
Réznice miedzy poprzednimi metodami
izolacji i przeszczepu wysp trzustkowych

a przedstawionymi w raporcie polegaty

na zastosowaniu wiekszej liczby wysp,
pobranych od réznych dawcéw i podanych
dwukrotnie w duzych odstepach czasu,
oraz na korzystnej dla pacjenta zmianie
procedury stosowania lekéw immunosu-
presyjnych®. Niestety okazato sig, ze po pie-
ciu latach od przeszczepu jedynie 8% cho-
rych nie wymagato podawania insuliny.
Dobra wiadomos¢ byta taka, ze u wiekszo-
Sci pacjentdw pewna liczba wysp trzust-
kowych nadal funkcjonowata, co sprzyjato
kontrolowaniu glikemii®. Wtasnie to, poza
wprowadzeniem nowoczesnej immunosu-
presji, zadecydowato o przychylnym przy-
jeciu, mimo niedoskonatosci, protokotu

z Edmonton przez transplantologéw.

Pierwsze proby i... sukces
Przeprowadzane obecnie przeszczepy
wyizolowanych wysp trzustkowych
obarczone s3 wciaz duzym ryzykiem
niepowodzenia. Po pierwsze, wiele wysp
w ich trakcie ginie, po drugie, aby poddac
przeszczepowi jedna osobe, potrzebnych
jest kilku dawcow (najczesciej prze-
prowadza sie u jednego pacjenta dwa
przeszczepy), a po trzecie - konieczne
jest obcigzajace dla organizmu leczenie
immunosupresyjne, aby przeszczep nie
zostat odrzucony. | tu wkraczajg naukowcy
z Massachusetts General Hospital (MGH)

i Georgia Institute of Technology: opraco-
wany przez nich syntetyczny biomateriat
w postaci hydrozelu z biatkiem FasL indu-
kuje akceptacje immunologiczng przesz-
czepu, co w praktyce oznacza, ze uktad
odpornosciowy go toleruje.

Pierwsze przeszczepy z wykorzystaniem

mikrozeli AS-FasL zostaty przeprowa-
dzone u gryzoni. Ich wyniki uznano

za obiecujace, ale komentarze naukow-
cow byty wéwczas powsciagliwe, mimo
aplauzu $wiata medycyny, a dr Garcia

w jednej ze swoich wypowiedzi podkreslit,
Ze ,badanie przeprowadzono na myszach,
a ich ukfad odpornosciowy znacznie rézni
sie od ludzkiego”. Jednak juz w kolejnym
badaniu naukowcom udato sie wykaza¢,
Ze opracowany przez nich syntetyczny
biomateriat sprawdza sie réwniez w przy-
padku naczelnych (oczywiscie nie objeto
nim ludzi). Mikrozele SA-FasL odwr6-

city objawy cukrzycy, przezwyciezajac
odpowiedz immunologiczng organizmu,
a dzieki temu stosowanie lekéw immu-
nosupresyjnych okazato sie zbedne.
Poniewaz biomateriat ten mozna wytwo-
rzy¢ w laboratorium i wysta¢ w dowolne
miejsce na kuli ziemskiej, nowy terapeu-
tyk po dopuszczeniu do obrotu bedzie
powszechnie dostepny.

Rewelacyjne wyniki pracy naukowcéw,
przebiegajacej pod patronatem Juvenile
Diabetes Research Foundation (finan-
sujacej badania nad nowymi meto-
dami leczenia cukrzycy typu 1 u dzieci

i mtodziezy), zostaty opublikowane

W renomowanym czasopismie ,Science
Advances”. Teraz przyszta kolej na bada-
nia kliniczne z udziatem ludzi, ktére

s juz omawiane z amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw (FDA - Food and Drug
Administration). Oby ich wyniki spetnity
nadzieje naukowcoéw, a przede wszyst-
kim — os6b chorych na cukrzyce typu 1.
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zielarnia
WEN

Rzesz6w, ul. Rejtana 67
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzesz6w, ul. Matejki 18
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 10-14

Rzeszo6w, ul. Broniewskiego 34
czynne: pn-pt w godz. 10-17, sobota w godz. 9-13

Jarostaw, ul. Sobieskiego 1
czynne: pn-pt w godz. 9-17, sobota w godz. 9-13

www.zielarnia24.pl

» Ogodlnopolska sie¢ sklepéw
Naturalna Medycyna

www.sklep-naturalna-medycyna.pl

Jarostaw
» Zielarnia Lawenda
ul. Sobieskiego 1

www.zielarnia24.pl

Jelenia Gora

» Sklep Zielarsko-Medyczny
~Naturalnie”
ul. Szkolna 12

Kalisz

» Kenay Sklep
- Zdrowe i Naturalne
Suplementy Diety
www.kenay.com.pl
tel. 62757 35 88

Olsztyn

» Ziotowa Farmacja
Sklep Zielarsko-Medyczny
ul. Grunwaldzka 23/9
tel. 510 297 656

Piaseczno

» SEZAM sklep zielarsko-medyczny
i zdrowa zywnos¢
ul. Czajewicza 1
tel. 506 767 474

Poznan

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. 27 grudnia 9
tel. 618113294
www.polenatury.pl

Rzeszow

» Zielarnia Lawenda
ul. Matejki 18
ul. Rejtana 67
ul. Broniewskiego 34
www.zielarnia24.pl

Sochaczew

» Sklep zielarsko-medyczny
Zielarnia Zdrowia
ul. Warszawska 17

www.zielarniazdrowia.pl

Warszawa
» S.M. Zdrowa Zywno$¢

Plac Przymierza 4

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Hoza 5/7
(przy Placu Trzech Krzyzy)
tel. 22 629 24 44

www.zielarzpolski.pl

» Zielarnia zielarzpolski.pl
ul. Rakowiecka 5
tel. 2262916 16

www.zielarzpolski.pl

W tych sklepach zawsze znajdziesz magazyn, Holistic Health". Serdecznie zapraszamy wszystkie sklepy zainteresowane obecnoscia
naszego czasopisma w ich punktach do kontaktu: Magdalena Zienkiewicz/wspoétpracaB2B/, tel. 22 257 84 22, magdalena.zienkiewicz@avt.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zdaniem dietetykow soki owocowe sg waznym elementem zdrowej diety. Niestety wystepuje
w nich cukier, wiec niektore osoby starajaq sie ich unikaé. Uspokajamy - jesli soki nie sa spozywane
w zbyt duzych ilosciach, wspieraja prace organizmu. | to nieraz w zdumiewajacy sposob.

Sok pomaranczowy

Nie tylko witamina C

Dzieki duzej zawartosci witaminy C i kwasu foliowego

sok z pomaranczy moze zmniejszac ryzyko wystapienia

réznych rodzajéw raka, choréb ukfadu krazenia, powia-
zanych z wiekiem problemoéw ze wzrokiem i przezie-
bienia, a takze zaburzen rozwoju uktadu nerwowego

u ptodu’. Warto tez wiedzie¢, ze:

» sok pomaranczowy 100% ma niski indeks i fadunek
glikemiczny

» na kazdy gram naturalnego cukru zawartego w soku
pomararniczowym 100% przypada 20 mg witaminy C,
potasu i kwasu foliowego?

» dzieki zawartosci kwasu cytrynowego sok z pomaran-
czy wykazuje dziatanie prewencyjne wobec kamicy
nerkowej?

» w jednym z badan picie Swiezo przygotowanego
soku pomaranczowego w ilosci okoto 600 ml dziennie
przez 90 dni znacznie zwiekszyto catkowitg aktyw-
nosc¢ antyoksydacyjng osocza i zatrzymato powigzane
z wolnymi rodnikami uszkadzanie lipidowej otoczki
komérek u oséb z hiperlipidemia*

» w innym badaniu odnotowano, ze picie 500 ml soku
pomaranczowego 100% przez 12 tygodni zwiekszyto
0 62% spozycie witaminy Ci o 39% kwasu foliowego
- w grupie kontrolnej ten efekt nie wystapit?
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Sok zurawinow

Ochrona pecherza

Nie potwierdzono leczniczego dziatania tego soku

na zainfekowane drogi moczowe, jednak specjalisci
podkreslajg, ze jego regularne spozywanie zapobiega
problemom z pecherzem o podfozu bakteryjnym. Dzieki
duzej zawartosci antyoksydantow, np. witamin Ci E, sok
Z zurawiny:

» obniza poziom cholesterolu i glukozy we krwi

» obniza ci$nienie tetnicze krwi

» redukuje stres oksydacyjny

» moze zapobiegac stanom zapalnym?®

W jednym z badan naukowcy zadali sobie pytanie, czy

spozywanie soku z zurawiny faktycznie zmniejsza wyste-

powanie zakazen drég moczowych u 0séb w wieku

powyzej 60 lat, ktdre przebywaja w szpitalu:

@ badaniem objeto 376 oséb

@ tylko 3,7% uczestnikow z grupy otrzymujacej sok zapa-
dto na zapalenie pecherza - w grupie placebo odsetek
ten byt dwa razy wiekszy®

W innym badaniu seniorzy mieli pi¢ sok zurawinowy
przez 6 miesiecy: sposrod spozywajacych go ochotni-
kow jedynie 4% doswiadczyto probleméw z pecherzem
moczowym, natomiast w grupie placebo byto to 7%°

Fot. silviarita
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Sok pomidorowy
Zdrowe miesnie

Sok pomidorowy zawiera podobng ilos¢ witaminy C
co sok pomaranczowy, jest ponadto doskonatym
zrodtem likopenu - antyoksydantu i naturalnej sub-
stancji przeciwnowotworowej:

» likopen powstrzymuje procesy powigzane z odkta-
daniem sie cholesterolu w naczyniach krwiono-
$nych i chroni przed choroba wiericowa’

» duza zawartos¢ btonnika (8 mg /100 g soku) spra-
wia, ze sok pomidorowy zapobiega zaparciom?®

» jest on tez zrédtem potasu, pierwiastka niezbed-
nego do prawidtowej pracy miesni, jednak pity
w zbyt duzych ilosciach moze doprowadzi¢ do
hiperkalemii - potwierdza to przypadek mezczyzny,
ktory przebywajac na morzu, pit jedynie sok pomi-
dorowy, w ilosci siegajacej 15 szklanek dziennie
e prawidtowe stezenie potasu we krwi wynosi

3,5-5 mmol/l; wspomniany mezczyzna miat
8,5 mmol/l potasu we krwi®

Sok jabtkow
Pogromca astmy

Jest chetnie spozywany i co wazne, moze nas mito

zaskoczy¢:

» U pacjentéw z umiarkowanym lub zaawansowanym
stadium choroby Alzheimera picie przez miesiac
jednej szklanki soku jabtkowego dziennie spowo-
dowato ztagodzenie stanéw lekowych, pobudzenia
i omamoéw

» codzienne picie tego soku fagodzi $wiszczacy
oddech towarzyszacy astmie, co potwier-
dzono w badaniu z udziatem 1640 uczniéw
szkét podstawowych'™®

Ponadto regularne spozywanie naturalnie metnego
soku jabtkowego powigzano z mniejszym ryzykiem
choréb sercowo-naczyniowych'.

Warto wiedzie¢

Badania z tagcznym udziatem ponad 137 tys. ochotni-
kow wykazaty, ze spozywanie sokdw owocowych nie
ma znaczacego zwigzku z ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2. Potwierdzity to réwniez badania kohortowe

z udziatem ponad 320 tys. oséb. Inne badanie wyka-
zalo, ze istnieje zaleznos¢ miedzy spozywaniem sokéw
owocowych a ryzykiem rozwoju zespotu metabolicz-
nego. Dla organizmu jest ona korzystna tylko w przy-
padku umiarkowanego picia sokdw — zaréwno mata,
jak i zbyt duza ich podaz prowadzita do zaburzen
metabolicznych™. Jak zatem powiedziat stynny lekarz
Paracelsus, wszystko zalezy od dawki. Soki owocowe
warto pi¢ ze wzgledu na ich liczne wtasciwosci proz-
drowotne, ale trzeba to robi¢ z umiarem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

(v oz %
Napoj z suszonych sliwek
- ulga dla watroby
Badanie przeprowadzone w 2010 r. wykazato, ze codzienne picie
na czCzo napoju przygotowanego z suszonych Sliwek wptywa na
wyniki prob watrobowych:
® 166 zdrowych ochotnikow (Srednia wieku 43 lata) przydzielono

losowo do jednej z trzech grup:

— grupie A podawano 3 suszone $liwki (1 porcja)

- grupa B (kontrolna) miata pi¢ czystg wode

- grupa C dostawata 6 suszonych $liwek (2 porcje)

e grupy A i C mialy przygotowywac napdj z suszonych $liwek,
co polegato na zalaniu ich wieczorem szklankg wody, i wypi¢
(0 rano na czczo, a nastepnie zjeS¢ namoczone Sliwki

e badanie trwato 8 tygodni

e ukonczyto je tylko 107 ochotnikow

o jstotne zmiany dotyczyty wynikéw dwach prob watrobowych:

— ALP czyli fosfatazy alkalicznej (jej stgzenie wzrasta przy
uposledzeniu wydalania zofci); norma dla osoby doroste
wynosi 20-70 IU/I

— ALT, czyli aminotransferazy alaninowej (jej podwyzszony o

poziom oznacza np. zapalenie watroby); norma dla kobiet to
< 331U/1, a dla mezczyzn: < 411U/l

e usrednione zmiany wskaznika ALP po 8 tygodniach badania

byty nastepujace:

—w grupie A: 2 185,31 na 150,89 1U/I

- w grupie B: 2 201,91 na 187,02 1U/I

—w grupie C: 2 175,95 na 177 U/l (wzrost)
e ysrednione zmiany wskaznika ALT po 8 tygodniach badania

byty nastepujace:

—w grupie A: z 20,62 na 15,43 U/l

- w grupie B: z 23,2 na 24,05 U/l (wzrost)

—w grupie C: z 21,76 na 21,31 U/l
Specijalisci uznali zatem, Ze napdj z jednej porcji suszonych $liwek moze
wykazywac korzystne dziatanie na watrobe, wiec jesli nie ma zadnych
przeciwwskazan, powinien by¢ wigczony do diety pacjentow. Ochotnicy
bioracy udziat w tym badaniu mieli przed przystapieniem do niego
wyniki ALT ponizej normy, a nap6j Sliwkowy dodatkowo je obnizyt'.
Napoj z suszonych sliwek to rdwniez naturalny Srodek przeczysz-
czajacy. Dziatanie to zawdzigcza duzej zawartosci btonnika (nawet
dwa razy wiekszej niz sok ze Swiezych sliwek). Jednak ze wzgledu

\na wystepujacy w nim cukier, nalezy pi¢ go z umiarem?

J
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Nie daj sie stresslaxingowi

Czujesz sie bardziej zmeczona po powrocie z urlopu niz
przed nim? Nawet podczas plazowania trudno ci byto uwol-
nic¢ sie od mysli o pracy i masz wyrzuty sumienia, ze pozwo-
litas sobie na odpoczynek? Moze to oznacza¢, ze dopadt cie
stresslaxing, czyli brak umiejetnosci zrelaksowania sie. Jak
sobie z tym problemem poradzi¢? Oto wskazdweki.
Stresslaxing to nowe zjawisko, taczace relaks
ze stresem, a polegajace na tym, ze perspek-
tywa odpoczynku zamiast cieszyg, staje sie
silnym stresorem. Osoba nim dotknieta
pozostaje w stanie nieustannego niepo-
koju i gotowosci do dziatania. Chociaz
podejmuje proby odpoczynku, caty czas
mysli o pracy i ma wyrzuty sumienia, jesli
pozwoli sobie na chwile relaksu. Przyczyna
tego stanu jest wzorzec kulturowy, ktéry
wytworzyt sie przez ostanie kilkadziesiat lat,
wmawiajacy nam, ze praca zawodowa jest wyznacz-

nikiem pozycji spotecznej i wartosci cztowieka, a odpoczynek
— lenistwa i braku produktywnosci. Dlatego w chwili relaksu
budzi sie w nas poczucie winy, ze marnotrawimy cenny czas.
Zjawisko to ulegto znacznemu nasileniu podczas pandemii

Safatka na dobry start
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Wiasnie teraz, u progu jesieni, mamy do wyboru
catg game safat, w tym rzymska, lodowa,
mastowa, rukole czy roszponke. Ich najwiek-
szym skarbem jest chlorofil, ktéry wigzac

metale ciezkie i toksyny, umozliwia wydalenie
ich z organizmu. Ponadto sataty to niezwykle
bogate zrédto btonnika, niezbednego miedzy
innymi do prawidtowej pracy jelit, i kwasu
foliowego, ktéry zapobiega anemii, korzystnie
wplywa na uktad krazenia i reguluje wzrost oraz
podziaty komérek. Kryjg w sobie takze wita-
mine Ci witaminy z grupy B, pewne ilosci Zelaza,
potasu i magnezu oraz niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu polifenole,
zwalczajace szkodliwe wolne rodniki tlenowe.
Dietetycy zalecaja, by w jednej suréwce faczy¢
ze sobag kilka rodzajéw sataty, ktérag mozna jes¢
w zasadzie bez ograniczen, zwtaszcza ze 100 g
tego warzywa dostarcza zaledwie 12-15 kcal. 3. https:/hms.harvard.edu/news/one-all

COVID-19, kiedy wiele oséb zaczeto pracowac zdalnie
i zatarta sie granica miedzy zyciem zawodowym a prywat-
nym. Stresslaxing sprawia, Ze ciagle myslimy o pracy, nie tylko
W czasie na nig przeznaczonym, ale takze po jej zakoriczeniu,
w dni wolne i podczas urlopu. Nie pozostaje to bez wptywu
na organizm. Na skutek dziatania hormondw stresu
tracimy odpornos¢, dopadaja nas choroby
cywilizacyjne, stajemy sie nerwowi i podatni
na zaburzenia psychiczne, szybciej sie
starzejemy. Co mozemy zatem zrobi¢, aby
nauczyc sie relaksowac i skutecznie wal-
czyc ze stresslaxingiem? Psychologowie
zalecaja rozdzielenie w czasie i przestrzeni
pracy od zycia prywatnego. Warto okre-
$li¢ ramy czasowe dla spraw zawodowych
i przeznaczy¢ oddzielny pokoj na biuro, plano-
wac swoj czas, takze ten przeznaczony na relaks,
uswiadomic sobie, ze odpoczynek jest takg sama
zyciowa potrzeba jak chociazby sen czy spozywanie posit-
kow, stosowac techniki relaksacji i medytacji, zazywac ruchu
na swiezym powietrzu. Warto tez udac sie do psychologa,
ktory pomoze odbudowac poczucie wtasnej wartosci'.

99

Uncja Srodkow
zapobiegawczych
jest lepsza

od tony Srodkow
leczniczych

Archibald J. Cronin
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ZE SWIATA MEDYCYNY

Jeden za wszystkich

Amerykanscy naukowcy stworzyli prze-
ciwciato, ktdére neutralizuje wszystkie
poznane do tej pory warianty wirusa
SARS-CoV-2. Ich odkrycie moze da¢
poczatek nowym strategiom leczenia

i zakorczy¢ pandemie koronawirusa.
W eksperymencie wykorzystano
myszy, ktérym uprzednio zmody-
fikowano uktad odpornosciowy

w taki sposéb, by reagowat on na
obecnos¢ patogendw podobnie jak
uktad immunologiczny cztowieka.
Nastepnie gryzonie zakazono ory-
ginalnym szczepem koronawirusa,
czyli Wuhan-Hu-1. W odpowiedzi ich
uktad immunologiczny wytworzyt 9
rodzajow przeciwciat. Po ich doktad-
nym zbadaniu okazato sig, ze jedno
z przeciwciat, opisane jako SP1-77,
neutralizuje nie tylko szczep zWuhan,
ale takze wszystkie, jakie do tej pory
poznalismy, czyli alfa (brytyjski), beta

(potudniowoafrykan-
ski), gamma (brazy-
lijski), delta (indyjski),
i wszystkie podgrupy
obecnie rozprzestrze-
niajacego sie omikronu.
A jest to mozliwe dlatego,
Ze przyfacza sie ono do takiej
czesci biatka S kolca wirusa, ktéra
do tej pory nie mutowata. Ponadto
nowo odkryte przeciwciato dziata

w sposéb odmienny niz inne immu-
noglobuliny skierowane przeciwko
koronawirusowi.

Aby zainfekowac komorke i namno-
zy¢ sie, wirus Sars-CoV-2 musi
przylgna¢, za pomoca biatka S, do
receptora ACE2, a nastepnie potaczy¢
swoja zewnetrzng otoczke z btona
komorki i przez utworzony w ten spo-
s6b kanat wprowadzi¢ do jej wnetrza
swdj materiat genetyczny. Wiekszos¢

pe—" przebada-

nych do tej
pory prze-
ciwciat, wiaza-
cych sie z biat-
kiem S kolca,
uniemozliwiato
wirusowi przytaczenie
sie do receptoréw ACE2. Prze-
ciwciato SP1-77 takze wiaze sie z biat-
kiem kolca, ale nie utrudnia mu przy-
Igniecia do receptoréw komorki
- jego dziatanie przypomina bombe
z opdznionym zaptonem. Okazuje
sie bowiem, ze SP1-77 uniemozliwia
fuzje otoczki z btong komérkowa
i w ten sposéb zapobiega infekgji.
Niebawem naukowcy sprébujg podac
ludziom wyizolowana klase prze-
ciwciat SP1-77 w nadziei, ze zapobie-
gna one infekcjom koronawirusem
i przyspiesza leczenie?.
REKLAMA

Krzysztof Chrzastek zaprasza na:

» Nauke medytacji, relaksu, prace z przekonaniami i afirmacjami.

* Uzdrawianie traum, uzdrawianie duchowe i energetyczne online lub bezposrednio.

* Regresje niehipnotyczne pomagajace w dotarciu do pierwotnych przyczyn
probleméw emocjonalnych, mentalnych i energetycznych.

® Poza tym wykonuje badanie stanu czakr - giéwnych centréw energetycznych czio-
wieka i inne analizy psychometryczne.

Wspieram, doradzam i pomagam w znalezieniu najlepszych rozwigzan dla danej osoby i sytuaciji,

w jakiej sie znajduje. Uwazam, ze kazda osoba i sprawa, z jaka sie zglasza, potrzebuje indywidu-

alnego podejscia i dobranych dla niej metod.

W swoijej prac positkuje sie wieloletnim doswiadczeniem, wiedza, wyczuciem, wgladem i intuicja.

Jestem autorem poradnika, powiesci rozwojowo-mistycznych, zbioru opowiadan i bajki z rymami.

Pisalem artykuly do pism "Wegetarianski Swiat", "Czwarty Wymiar" i "Nieznany Swiat".

Wroctaw Tel.888777579 www.powiewwiatru.pl
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SPRIYMIERZENCY
DLUGIEJ MEODOSCH

Jak stusznie zauwazyt Jonathan Swift: ,Kazdy pragnie zy¢ dtugo, ale nikt nie chciatby
starosci”. A jesli moglibysSmy miec jedno i drugie: zy¢ dtugo i pozosta¢ w dobrym
zdrowiu? Badania naukowe potwierdzaja, ze jest to mozliwe, a zrédtem miodosci

nie jest mityczna fontanna na koncu swiata...

TeksT KAMILA MAKOWSKA-SERKIS

stniejg miejsca na Ziemi, gdzie czas wydaje si¢ plyna¢ wolniej.

Nazywamy je niebieskimi strefami, a ich mieszkarcy bez

trudu dozywaja 100 lat i do pdznej starosci cieszg sie dosko-
nalym zdrowiem oraz §wietng kondycja. Jedna z nich jest
japonska wyspa Okinawa, ktdrej mieszkancy to najbardziej
dlugowieczna populacja na $wiecie - na milion mieszkancéw
przypada az 452 stulatkow, a $rednia Zycia wynosi 85-87 lat
i jest najwyzsza na $wiecie. Co ciekawe, japonscy seniorzy cie-
sz3 sie zdrowiem, sg szczupli i aktywni, a schorzenia kojarzace
si¢ nam z podesztym wiekiem, takie jak nadci$nienie, cukrzyca,
nowotwory i choroby uktadu krazenia, wystepuja u nich nie-
zwykle rzadko. Jaki jest sekret dtugowieczno$ci mieszkancow
Okinawy i innych niebieskich stref? Otéz najnowsze badania
wykazujg, ze mlodo$¢ mieszka w jelitach'.

Wyjatkowe hakterie

Latem ubiegtego roku naukowcy z Keio University School
of Medicine (Japonia) opublikowali przetomowe wyniki
kilkuletnich badan, ktérych celem byto wykrycie zwigzku
pomiedzy skltadem mikrobioty jelitowej a dlugoscia Zycia.
Po przebadaniu 160 senioréw, ktorych §rednia wieku
wynosita 107 lat, okazato sig, Ze tym, co rézni ich przewéd
pokarmowy od jelit 80-latkéw (112 uczestnikéw badania)
i 0s6b miodych (47 badanych w wieku 21-55 lat), jest
obecnos¢ wiekszej liczby kolonii specyficznego szczepu
bakterii z rodzaju Bacteroides — bakterii Odoribactera-
ceae. Jak si¢ okazalo, te beztlenowe mikroorganizmy maja
unikalng zdolnos¢ ksztaltowania mikroflory jelitowej
poprzez eliminowanie groznych bakterii i utrzymywanie
zdrowej réwnowagi mikrobioty. Jest to mozliwe dzieki

jednemu z kwaséw zélciowych - kwasowi litocholowemu
(isoalloLCA). Niszczy on bowiem tak grozne dla naszego
zdrowia patogeny, jak bakterie Clostridium, Staphylococcus
aureus i Listeria monocytogenes, odpowiedzialne za zatru-
cia pokarmowe, ktére moga przybraé posta¢ posocznicy

i doprowadzi¢ nawet do $mierci. Sklonito to naukowcow

do dalszych badan nad wykorzystaniem mozliwosci zasto-
sowania kwaséw zoétciowych w leczeniu i zapobieganiu cho-
robom ukfadu pokarmowego. Ponadto badania japonskich
naukowcéw wykazaly, ze mikrobiom jelitowy stulatkéw byt
bardziej zréznicowany niz oséb mtodszych. A im wigksza
bioréznorodnos¢ go cechuje, tym odporniejszy jest na szko-
dliwy wplyw $rodowiska. To o tyle ciekawe, ze z reguly wraz
z wiekiem bioréznorodnos$¢ mikrobiomu zmniejsza sie,
ograniczeniu ulega tez liczebnos¢ poszczegoélnych szczepow.
Japonscy badacze nie potrafig rozstrzygna¢, czy unikalny
mikrobiom stulatkéw jest ich cechg osobnicza, z ktdra si¢
urodzili i tym samym otrzymali od losu dar dtugowiecz-
nosci, czy sklad ich mikrobioty jest wynikiem diety lub
naturalnych proceséw zachodzacych w jelitach wraz z wie-
kiem. Badania majace na celu wyjasnienie tej kwestii trwaja.
Jednak co do jednego s3 zgodni — mikrobiom ma olbrzymie
znaczenie dla naszego zdrowia i samopoczucia, ale tak
naprawde dopiero zaczynamy poznawac jego znaczenie'.

Po ¢o nam mikrobiota?

Jesli uswiadomimy sobie, ze zaden z organéw w naszym
ciele nie jest dzialajacg autonomicznie samotng wyspa,
tylko elementem calo$ci, rodzi si¢ pytanie, jakie miejsce
w tym skomplikowanym ukladzie zajmuje mikrobiota

Mikrobiote jelit tworza bakterie, wirusy i grzyby, szacuje sie, ze w jej sktad wchodzi okoto tysigca
gatunkow bakterii, 140 tysiecy gatunkow wirusow i kilkadziesiat rodzajow grzybow
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Whrew powszechnemu przekonaniu geny odpowiadajq jedynie w 30% za dtugosc¢ naszego zycia,
dlatego tak duze znaczenie maja w tym przypadku zdrowy styl zycia i dieta

jelitowa? Pierwsza odpowiedz, jaka si¢ nasuwa, doty-

czy tego, Ze zamieszkuje ona przewdd pokarmowy i jest
pomocna w trawieniu. Faktycznie, mikrobiota metaboli-
zuje m.in. niestrawne weglowodany roélinne, do ktérych
zalicza si¢ blonnik, a takze niektdre lipidy, mucyny (rodzaj
glikoprotein), zwiazki azotowe i skrobi¢ oporna na dziata-
nie enzymoéw trawiennych. Odpowiada réwniez za nada-
nie odpowiedniego pH tresci pokarmowej, co umozliwia
wchlanianie skladnikéw odzywczych, reguluje przyswa-
janie witamin i mikroelementéw oraz zwigksza biodo-
stepnos¢ skladnikéw pokarmowych. Ale to nie wszystko,
okazuje si¢ bowiem, ze to nie nasz organizm, ale w duzej
mierze wla$nie mikrobiota odzywia enterocyty, czyli
komoérki nablonka jelitowego, dzieki ktérym mozliwe jest
wchlanianie skfadnikéw odzywczych. Bakterie zamiesz-
kujace jelita wytwarzaja krétkotancuchowe kwasy thusz-
czowe (SCFA, ang. short-chain fatty acids), ktdre nie tylko
odzywiajg enterocyty, ale takze wspomagaja ich regeneracje
i dzialajg przeciwzapalnie. To dzigki tym kwasom moz-
liwe jest m.in. zachowanie ciaglo$ci bton wyscietajacych
przewdd pokarmowy i utrzymanie tzw. bariery jelitowej,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ktéra uniemozliwia patogenom i toksynom przenikniecie
do krwiobiegu. Jeden z najlepiej poznanych SCFA, kwas
mastowy, wydzielany gléwnie przez bakterie Faecalibac-
terium prausnitzii, korzystnie wplywa takze na motoryke
jelit i stymuluje wzrost kosmkoéw jelitowych oraz dziata
antynowotworowo, a jego niedobdr obserwuje si¢ w cho-
robach zapalnych jelit i u 0séb starszych. Dlatego warto
siega¢ po kwas mastowy (maslan sodu) w postaci suple-
mentéw i uzupelniac jego braki, spowodowane postepu-
jacym z wiekiem ubozeniem mikrobioty, by w ten sposéb
utrzymac jelita w zdrowiu. Z kolei inna bakteria, Akker-
mansia muciniphila, sama swojg obecnoscia w §wietle jelit
stymuluje blone¢ §luzowa do wytwarzania ochronnego
$luzu, ktéry nie tylko mechanicznie oddziela tres¢ pokar-
mowg od wrazliwych kosmkéw i ulatwia pasaz tresci
pokarmowej, ale takze jest siedliskiem kolonii mikroflory.
Mikrobiota odpowiada réwniez za nasza odpornos¢ i, jak
przekonuja badacze z catego $wiata, odpornos$¢ rodzi si¢
w jelitach — az 70% wszystkich limfocytéw zwigzanych jest
z tkankg limfatyczna jelit, tzw. GALT (ang. gut-associa-
ted lymphoid tissue). To w niej, w kepkach Peyera, czyli
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Ekstrakt pozyskiwany z traganka btoniastego aktywuje telomeraze, enzym, ktory dzieki zdolnoSci
syntetyzowania telomerdw chroni konce chromosomow przed ich nadmiernym skracaniem sie
w trakcie podziatow komdrkowych oraz stabilizuje ich strukture

skupiskach tkanki limfatycznej, znajdujacych si¢ w $cianie
jelit, ucza sie one, za pomocg mikrobioty, odrézniaé wro-
g6w od przyjaciél, co nie tylko pozwala ukladowi odporno-
$ciowemu wytworzy¢ pamie¢ immunologicznag, by szybko
zwalczac przyszle zagrozenia, ale takze zapobiega cho-
robom z autoagresji i alergiom, u ktérych podstaw lezy
niewtasciwa reakcja ukladu immunologicznego na anty-
gen. Zadaniem bakterii z rodzaju Enterococcus faecalis

jest na przyklad aktywowanie receptoréw nalezacych

do GALT komdrek dendrytycznych, ktére jednym koricem
zakotwiczone s3 w kepkach Peyera, a drugim siegaja az do
$wiatla jelit. Dzieki temu ukfad odpornosciowy pozostaje
w ,,gotowosci bojowej” do stawienia czola zagrozeniu, ale
jednocze$nie bakterie wyciszajg go, by nie zwrdcit si¢ prze-
ciwko organizmowi. Tq samg drogg mikrobiota pobudza
wytwarzanie przeciwcial, ktérych zadaniem jest uniemozli-
wienie patogenom przekroczenia bariery ochronnego sluzu
i dotarcie do enterocytéw. Mikrobiota syntezuje takze
witaminy z grupy B, bedace niezbednymi kofaktorami
olbrzymiej liczby reakcji enzymatycznych zachodzacych

w naszym ciele, oraz witamine K, ktéra bierze miedzy
innymi udzial w metabolizmie kosci i zapobiega zwiazanej
z wiekiem osteoporozie, reguluje proces krzepniecia krwi

i prace ukladu krwiono$nego oraz chroni nas przed nowo-
tworami. Co ciekawe, wplyw mikrobioty na nasze zdro-
wie nie ogranicza si¢ jedynie do ciala — bakterie jelitowe
troszcza sie takze o naszg psychike. Okazuje si¢ bowiem,
ze istnieje 0§ jelito-mozg, a mikrobiota ma zdolnoé¢ komu-
nikowania si¢ z osrodkowym ukladem nerwowym i wply-
wania na jego funkcjonowanie. Odbywa si¢ to na kilka
sposobdw, przede wszystkim bakterie jelitowe wytwarzaja
wiele substancji neuroaktywnych, stymulujacych lub
hamujacych okreslone funkcje mézgu. Wsrdd nich jest

na przyklad serotonina, odpowiedzialna za dobre samopo-
czucie psychiczne. Az 80% tego cennego neuroprzekaznika
wytwarzane jest przez mikrobiote z tryptofanu (jaja, algi
spirulina, mieso, ryby, mleko, ziemniaki, banany), dlatego
osobom dos$wiadczajacym zaburzen nastroju, poza lekami,
zaleca sie zmiane diety lub wlaczenie do niej suplemen-
tow zawierajacych nie tyle serotonine, ile wtasnie trypto-
fan - a reszte pracy wykonuje juz mikrobiota. Metabolity
wytwarzane przez mikrobiote jelitowa moga pobudzaé
uklad nerwowy poprzez nerw bledny i wyzwala¢ odpo-
wiedz uktadu hormonalnego. Nawet syntezowany przez
bakterie kwas mastowy wplywa na funkcjonowanie uktadu
nerwowego po przedostaniu si¢ do krwi. W odpowiedzi
na sygnaly od mikrobiomu mdzg reaguje zmiang tempa
perystaltyki jelit, poziomem przepuszczalnoéci btony $lu-
zowej, pobudzeniem wydzielania cytokin prozapalnych lub
modulowaniem uczucia gtodu i sytosci®.
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Go jej Szkodzi?

Mikros$wiat naszej bioty jelitowej jest niezwykle wrazliwy

i fatwo zaburzy¢ jego réwnowage. Niestety najwigkszym
wrogiem mikrobioty jelitowej jestesmy my sami. Tym,

co najbardziej jej szkodzi, jest bowiem niewlasciwa dieta
(uboga w blonnik, czyli wiékno pokarmowe, ktére stanowi
pozywke dla dobroczynnych bakterii jelitowych, a bogata
w zywno$¢ wysokoprzetworzong, zawierajacg niszczace
mikrobiom jelitowy konserwanty, sztuczne barwniki

i polepszacze smaku), ale ogromne znaczenie maja réwniez:
przewlekly stres (powoduje utrzymywanie si¢ wysokiego
poziomu hormondéw nadnerczy, co niekorzystnie wplywa
na stan mikrobioty), niehigieniczny tryb zycia (nadmierne
spozycie kawy czy sieganie po napoje energetyzujace

i uzywki, w tym papierosy i alkohol, a takze po stodkie
przekaski powoduje podraznienie przewodu pokarmowego
i prowadzi do niekorzystnych zmian w skladzie mikro-
biomu), brak snu (bezsennos¢ i niespokojny sen, przery-
wany okresowym wybudzaniem si¢, zakt6cajg rOwnowage
hormonalng organizmu i podobnie jak stres podnosza
poziom hormonéw nadnerczy), leki (zwlaszcza antybiotyki,
leki przeciwgrzybicze, niesteroidowe leki przeciwzapalne,
inhibitory pompy protonowej — stosowane w leczeniu zgagi
i ostonowo, a takze leki przeciwdepresyjne i przeciwcukrzy-
cowe, tabletki antykoncepcyjne oraz statyny)>.

Zaburzenie mikrobiologicznej réwnowagi w jelitach, czyli
ilo$ciowego i jakosciowego sktadu mikrobioty, nazywamy
dysbioza. Nie daje ona zazwyczaj charakterystycznych
objawow. Czesto sa to jedynie niespecyficzne bdle brzu-
cha, ostabienie odpornosci, niestrawnos¢ czy wzdecia,
ktore tatwo zrzuci¢ na karb stresu czy zatrucia pokarmo-
wego. Pomocy zaczynamy zwykle szukaé dopiero wtedy,
gdy objawy nasilajg si¢ lub uparcie nie chcg ustgpic.

A wtedy czgsto mamy juz do czynienia z dysbioza jeli-
towa. Wskutek dysbiozy moze dojs¢ do powaznych zmian
w jelitach, ktére nie sg juz chronione i odzywiane przez
dobroczynne bakterie, bo w ich miejsce namnozyly sie
szczepy patogenne. Warto w takim przypadku wykona¢
badanie sktadu mikrobioty, ktére wykaze, jakich szczepéw
nam brakuje i ktére nalezy zwalczy¢. A samo leczenie naj-
lepiej prowadzi¢ pod okiem lekarza albo do§wiadczonego
dietetyka, ktéry na podstawie wynikéw badania dobierze
odpowiednie preparaty i zaleci sposéb ich stosowania.
Odzyskanie réownowagi mikrobiologicznej zajmuje zazwy-
czaj od kilku do kilkunastu tygodni®.

O wiele grozniejsza konsekwencja zaburzenia sktadu
mikrobioty jelitowej jest SIBO (z ang. small intestinal
bacterial overgrowth), czyli zespét przerostu flory bakteryj-
nej, w przebiegu ktérego flora charakterystyczna dla jelita
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grubego zaczyna rozwija¢ si¢ w jelicie cienkim, czesto przy
jednoczesnym nadmiernym namnozeniu si¢ groznej bak-
terii Clostridium difficile, co moze skutkowa¢ ciezkim zapa-
leniem jelit, powaznymi zaburzeniami wchianiania i nie-
doborami sktadnikéw odzywczych i mineralnych. Leczenie
SIBO powinno odbywac¢ sie pod $cista kontrolg lekarza.
Polega ono na przestrzeganiu odpowiedniej diety i stoso-
waniu antybiotykoterapii, a takze na zmianie przyjmowa-
nych dotad lekéw, jesli ingerowaly one w skfad mikrobioty,
i uzupelnianiu niedoboréw witamin oraz mikroelementdéw.
Wazne jest rowniez przyjmowanie odpowiednio dobra-
nych probiotykow®.

Jak powstrzymac ten proces?

Sposréd wielu czynnikéw, ktdre przyspieszaja proces starze-
nia si¢ organizmu, trzy wydaja sie kluczowe - to nadmiar
wolnych rodnikéw tlenowych, skracanie si¢ telomeréw

i przeciekanie jelit. Co ciekawe, we wszystkich tych przy-
padkach kluczows role odgrywa mikrobiota jelitowa.

Zwalczaj wolne rodniki tlenowe

Podczas wytwarzania energii w komoérkach naszego ciata
powstaja wolne rodniki tlenowe. Substancje te majg jeden
niesparowany elektron, a ze wszystko w przyrodzie dazy

do réwnowagi, takze rodnik usilnie prébuje ja odzyska¢
poprzez zdobycie drugiego elektronu. Ale to nie jest proste,
poniewaz w komoérkach nie ma wolnych elektronéw. Dlatego
rodnik wyrywa je z biatek lub tluszczéw, dzigki czemu odzy-
skuje rownowage elektryczng. Niestety jego dzialanie powo-
duje nieodwracalne szkody w strukturach komérki. Czasami
organizmowi udaje si¢ je naprawi¢, ale bywa, Ze jest ich zbyt
wiele i wtedy komorka wchodzi na szlak apoptozy, czyli
programowanej $mierci, i zastgpowana jest nowa, zdrowa
komorka. Zdarza si¢ jednak, ze uszkodzona komoérka nie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Sztuczne barwniki
zwiekszaja liczbe kolonii
bakterii Firmicutes,
do ktorych nalezy grozna
bakteria Clostridium
difficile, a konserwanty
Zmniejszajq liczhe
korzystnych bakterii
kwasu mlekowego

ginie, a szkody poczynione przez wolne rodniki tlenowe

w DNA skutkuja przeksztalceniem jej w komoérke nowotwo-
rowa. Na szczescie organizm zwykle jest w stanie uporac si¢
z aktywnymi formami tlenu za pomocg rozmaitych enzy-
mow, substancji i witamin, nazywanych antyoksydantami.
Ich ilos¢ nie jest jednak niewyczerpalna i jezeli rodnikow
powstaje zbyt wiele, zapasy antyoksydantéw konczg sig,

a rodniki zaczynaja siac¢ spustoszenie w organizmie (stan
ten nazywamy stresem oksydacyjnym) — uszkadzaja tkanki,
prowadza do standw zapalnych, zaburzajg szlaki metabo-
liczne 1 hamuja procesy regeneracji, co odbija si¢ nie tylko
na naszym zdrowiu, ale takze przyspiesza starzenie si¢ orga-
nizmu. I nie dotyczy to tylko organéw i ukladéw w naszym
ciele - stres oksydacyjny odbija si¢ takze na naszym wygla-
dzie (skora staje sie matowa i wiotka, pojawiaja si¢ na niej
zmarszczki, wlosy siwieja, przerzedzaja si¢) i psychice
(zwieksza sie ryzyko depresji, zmniejsza si¢ motywacja

i pogarsza samoocena). Dlatego zwalczanie wolnych rodni-
kéw tlenowych to klucz do dtugowieczno$ci. Przeciwdziata-
nie starzeniu si¢ warto zatem zacza¢ od wlaczenia do diety,
wzorem Japonczykéw, duzych ilosci warzyw i owocow,
ktére sa zrédlem naturalnych antyoksydantow i skladnikéw
potrzebnych organizmowi do ich wytworzenia®.

Konieczne jest takze zadbanie o mikrobiote jelitowa

- jak donosza naukowcy z Wydziatu Technologii Zyw-
no$ci Uniwersytetu Rolniczego w Krakowie, probiotyki,
czyli kultury bakterii, ktére przyjmujemy wraz z pokar-
mem lub w suplementach diety, takze chronig nas przed
wolnymi rodnikami tlenowymi.

Badania przeprowadzone na wyselekcjonowanych szcze-
pach probiotycznych bakterii z rodzaju Lactobacillus

i Bifidobacterium mialy na celu analize ich potencjatu
antyoksydacyjnego, czyli zdolnosci do niszczenia wolnych
rodnikéw tlenowych. Wykazano, ze popularny szczep
Bifidobacterium longum ATCC 15708 hamowal aktywnos¢
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rodnika tlenowego w okoto 50% i az w 89% chronit

przed jego szkodliwym dzialaniem komérki wykorzy-
stane w eksperymencie in vitro. Zatem mozna zalozy¢,

ze podobne ochronne dzialanie bakterie te wykazujg takze
w przewodzie pokarmowym w odniesieniu do komérek
nablonka jelitowego. Lactobacillus plantarum wykazywal

z kolei 85-procentows skuteczno$¢ w niszczeniu aktywnych
form tlenu, a Lactobacillus fermentum — 82-procentowa.

Z kolei badania innych bakterii kwasu mlekowego dowio-
dly, ze moga one przezy¢ w srodowisku o duzym stezeniu
wolnych rodnikéw tlenowych, podczas gdy inne mikro-
organizmy w nim ging. Dzi¢ki temu chronig mikrobiom
jelitowy przed catkowitym zniszczeniem i umozliwiaja jego
odbudowanie. Jednoczesnie same takze rozprawiaja sie

z wolnymi rodnikami - Lactobacillus rhamnosus GG (LGG)
i Lactobacillus acidophilus zmniejszaja na przyklad stezenie
wolnych rodnikéw tlenowych w srodowisku jelit. Nie bez
znaczenia jest takze to, ze bakterie tworzace mikrobiote jeli-
towa wykazuja zdolnos¢ chelatowania pierwiastkow (two-
rzenia z nimi nierozerwalnego i nieczynnego chemicznie
kompleksu), takich jak zelazo czy miedz, ktére uwaza si¢

za sprzyjajace powstawaniu wolnych rodnikéw tlenowych.
W odniesieniu do miedzi najlepiej sprawdzajg si¢ Lactoba-
cillus acidophilus, Lactobacillus bulgaricus i Streptococcus
thermophilus, a szczepy Bifidobacterium longum B6 oraz
15708 chelatujg zaréwno miedz, jak i zelazo. Z kolei
Lactobacillus casei HY 2782 to istna fabryka glutationu,
niezwykle silnego antyoksydantu. Niektdre szczepy bakterii
kwasu mlekowego wykazywaty zdolno$¢ do wytwarzania
znacznych iloéci dysmutazy ponadtlenkowej, enzymu
zwalczajacego aktywne formy tlenu. Tymczasem Lacto-
bacillus gasseri NRI 312, jak wykazaly przytoczone przez
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Narodziny mikrobiomu

Coraz wigcej badan naukowych potwierdza, ze rola
mikrobioty jelitowej jest nie do przecenienia. A jej historia
zaczyna sig na dfugo przed naszymi narodzinami. Do tej
pory sadzono, ze dzieci rodza sig jatowe, a pierwszy kontakt
z mikroorganizmami majg dopiero w chwili przyjScia na Swiat.
| w sumie jest to prawda, w chwili narodzin drogami natury
ciato dziecka, jego skora i btony $luzowe, a nastepnie takze
przewad pokarmowy zostajg skolonizowane bakteriami matki
bytujacymi w jej drogach rodnych, bakteriami katowymi

Z okolic krocza i tymi obecnymi na skorze. Ten swoisty
pakiet startowy pomaga maluchowi wytworzy¢ prawidiowy
mikrobiom jelitowy i uzyskac dzigki temu m.in. zdolno$¢
trawienia pokarmu oraz odporno$¢ na patogeny. Jednak
naukowcy z Duke University School of Medicine (USA)
udowodnili, ze ptod takze ma swoj unikalny mikrobiom, ktory
prawdopodobnie pochodzi od matki, a jego zadaniem jest
przygotowanie organizmu do przyjecia w chwili narodzin
mikrobioty matki i utrudnienie patogenom szpitalnym
zasiedlenie ciafa dziecka oraz, co potwierdza obecnos¢

w jelitach noworodkéw limfocytow T, stymulacja ukfadu
odpornosciowego, zanim jeszcze dziecko przyjdzie na Swiat.
Mikrobiom czfowieka ksztattuje sig przez cate zycie, jednak
kluczowe dla jego ostatecznego sktadu s pierwsze trzy lata
zycia. Zatem to, co jedza maluchy, ma zasadniczy wptyw

na ich przysztosé i wyznacza kierunek, w jakim rozwinie sie
ich metabolizm, odpornos¢ i psychika. Dlatego zacheca sig
matki do karmienia dzieci piersig — ich mleko (szczegolng
warto$¢ ma siara, czyli pierwsze mleko) zawiera nie tylko
cenne skfadniki pokarmowe, ale takze oligosacharydy
stanowiace pozywke dla pozytecznych bakterii jelitowych

i biatka korzystnie wptywajace na stan bfony Sluzowej jelit

i same bakterie. Wskutek karmienia piersig do przewodu
pokarmowego dziecka przedostaja sig bakterie ze skory
matki. Z kolei dzieciom, ktére karmione byty mlekiem
modyfikowanym, zaleca sig podawanie juz od drugiego roku
zycia colostrum, czyli siary bydlecej, owczej lub koziej, ktora
wspiera odporno$¢ i stymuluje rozwoj prawidtowej mikrobioty
jelitowej. Czasami takze osobom dorostym, zwtaszcza gdy
borykaja sie z problemami zdrowotnymi, w tym ktopotami
zotadkowo-jelitowymi, doradza sig przyjmowanie colostrum

w celu odbudowania prawidfowej mikrobioty?

J

krakowskich naukowcéw koreanskie badania, nie tylko
zmniejszal skutki stresu oksydacyjnego, ale takze az w 50%
ograniczal uszkodzenia DNA komoérkowego wywolywane
przez rodniki tlenowe. Udowodniono tez, ze bakterie kwasu
mlekowego moga niszczy¢ powstajace podczas proceséw
trawienia wolne rodniki tlenowe i wytwarza¢ z bialek
pokarmowych peptydy o wlasciwoséciach antyoksydacyj-
nych, ktére dzialajg ochronnie na blone §luzowa przewodu
pokarmowego. Zdaniem polskich naukowcéw prawidtowa

Fot. Beeki
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Temat numeru

Wolne rodniki tlenowe odpowiadaja za rozwoj chorob cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca,
otytosc, choroby serca i udary, ktore uwaza sie za gtowne czynniki skracajace zycie milionom
0s6b rocznie. Chroni nas przed nimi dieta bogata w antyoksydanty

i zréznicowana mikrobiota jelitowa jest niezbedna do zaha-
mowania stresu oksydacyjnego, tym samym przyczynia si¢
do zapobiegania chorobom i wydtuza nam zycie®.

Zostan straznikiem wiasnego genomu

Material genetyczny naszych komdrek znajduje sie w jadrze
komérkowym, ale nie jest to bezladna platanina nici DNA.
Sa one skrecone i upakowane w 23 parach chromosomoéw
przypominajacych litere X. Tylko jeden chromosom, okre-
$lajacy ple¢ meska, ma ksztalt litery Y i tak jest oznaczany.
Kazda z ,,n6zek” chromosoméw zakonczona jest fragmen-
tem, nazywanym telomerem, ktérego zadaniem jest regu-
lacja ekspresji gendw, ochrona nici DNA i utrzymanie jej
stabilno$ci oraz naprawianie bledéw powstajacych w kodzie
genetycznym. Jak wykazaly badania amerykanskich
naukowcéw, uhonorowane w 2009 roku Nagroda Nobla,
telomery pelnig takze funkcje klepsydry odmierzajacej
czas naszego zycia. Z kazdym bowiem podziatem komoérki
ulegaja one skroceniu, az stajg si¢ zbyt krotkie, by specjalne
biatka mogly rozpoczaé kopiowanie materiatu genetycz-
nego, poprzedzajace podzial komorki. Komorka, ktéra

nie moze si¢ juz dzieli¢, wchodzi w apoptoze, czyli proces
programowanej $§mierci, a im wiecej komdrek umiera,

tym szybciej si¢ starzejemy. Jak nietrudno sie domyslié,
odkrycie to zaowocowalo kolejnymi badaniami, ktérych
celem bylo odkrycie sposobéw na zahamowanie skracania
sie telomeréw lub ich wydluzenie. I tak odkryto sirtuiny

— biatka zapobiegajace skracaniu telomerdéw, a naukowcy

z Harvard Medical School (USA) opublikowali liste polife-
noli rodlinnych, ktére pobudzaja wytwarzanie sirtuin. Na jej
podstawie stworzono diete sirtfood (sirtuinows), ktéra

ma pomodc w spowolnieniu procesdw starzenia sie wlasnie
poprzez wplywanie na wytwarzanie sirtuin. Jej podstawa
sa produkty bogate w polifenole: zielona herbata, daktyle,
truskawki, jagody, kakao i jego przetwory, kawa, orzechy
wloskie, kurkuma, oliwa, czerwona cebula, czerwona
cykoria, papryka chili, pietruszka, lubczyk, seler naciowy,
jarmuz, kapary, soja, kasza gryczana i czerwone wino’.

A jaka funkcje pelni tu mikrobiota?

Jednym z wielu zadan mikrobioty jelitowej jest rozkla-
danie tych sktadnikéw roslin, z ktérymi nie radza sobie
enzymy trawienne, zatem aby bogate w polifenole warzywa
i owoce mogly zosta¢ prawidtowo strawione i aby orga-
nizm mégl z nich pozyskac te cenne sktadniki, potrzebny
jest zdrowy mikrobiom. Ale to nie wszystko. Jak donoszg
naukowcy z University of Camerino (Wlochy), probiotyk
zawierajacy zywe kultury bakterii Streptococcus thermo-
philus, Bifidobacterium longum, Bifidobacterium breve,
Bifidobacterium infantis, Lactobacillus acidophilus, Lacto-
bacillus plantarum, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus
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delbrueckii subsp. Bulgaricus i Lactobacillus brevis, aktywuje
sirtuing (SIRT1), ktéra nie tylko hamuje skracanie sie
telomeroéw, lecz réwniez wydltuza zycie komorek poprzez
blokowanie apoptozy i chroni je przed stresem oksydacyj-
nym?®. Z kolei japonscy naukowcy zidentyfikowali w bakte-
riach Lactobacillus paracasei gen kodujacy biatko podobne
do ludzkiej sirtuiny SIRT1 i okazalo sie, ze wykazuje ono
niemal identyczne wlasciwosci jak ludzka sirtuina. A dun-
scy naukowcy pozyskali dwie sirtuiny z najpowszechniej
wystepujacej w naszym przewodzie pokarmowym bakterii
Lactobacillus acidophilus®. Tymczasem chinscy badacze
zwigzani z Guizhou Medical University, zajmujacy sie
dysfunkcjami mitochondrialnymi towarzyszacymi alko-
holowemu stluszczeniu watroby, odkryli, ze probiotyki
zawierajgce m.in. szczepy bakterii Bifidobacterium infantis,
Bifidobacterium animalis i Lactobacillus acidophilus nie
tylko aktywuja SIRT1, ale takze korzystnie wplywaja

na funkcjonowanie wytwarzajacych energie mitochon-
driéw. Tak wigc okazuje sig, ze sam mikrobiom moze by¢
zrédtem sirtuin, chronigcych nas przed skracaniem si¢
telomerdw, a tym samym przed przedwczesnym starzeniem
sie i niekorzystnymi zmianami w metabolizmie'’.

Zadbaj o swoje jelita

Kilka lat temu naukowcy z Mayo Clinic (USA) opisali
zjawisko tzw. przeciekania jelit. Na czym ono polega? Otdz
w zdrowych jelitach enterocyty $cisle do siebie przylegaja,
a sama blona pokryta jest dodatkowo grubg warstwa sluzu.
Dzigki temu organizm moze broni¢ si¢ przed przenika-
niem do krwiobiegu patogenéw oraz toksyn. Przeciekanie
jelit to skutek m.in. niekorzystnych zmian w mikrobiomie,
ktére prowadza do zmniejszenia wytwarzania odzywczego
maslanu - niedozywiona bfona §luzowa staje si¢ przepusz-
czalna na skutek ostabienia polaczen pomiedzy enterocy-
tami i zaburzen w wytwarzaniu ochronnego $luzu. Przez
nieszczelng blone §luzowa do krwi przedostajg si¢ bakterie,
wirusy, toksyny i kompleksy biatkowe, ktére nastepnie roz-
przestrzeniajg si¢ w organizmie. Na ich obecno$¢ natych-
miast reaguje uklad odpornosciowy i wysyla armie bialych
krwinek, ktére wydzielaja cytokiny prozapalne, co skutkuje
pojawieniem si¢ w wielu tkankach ognisk stanu zapalnego.
Poczatkowo objawy przeciekania jelit sa niespecyficzne,

Duzy potencjat antyoksydacyjny, siegajacy
98%, wykazuja zawierajace probiotyczne
szczepy bakterii fermentowane
produkty wytwarzane z mleka koziego,
wielbtadziego i krowiego
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Japonski przepis
na dtugowiecznos¢

1. Nie przejadaj sie — positek nalezy skorczy¢, gdy czujemy

chory do$wiadcza rozmaitych zaburzen gastrycznych,
pogarsza si¢ stan jego skory i wloséw, ale z czasem moga
pojawic sie takze problemy natury psychicznej, takie jak
depresja, stany lekowe i zaburzenia koncentracji. Czasami
pacjenci zaczynajg cierpie¢ rowniez na alergie pokar-
mowe. Jesli ten stan utrzymuje si¢ dtugo, nadmiernie
pobudzony ukiad odporno$ciowy moze zwrécic sie prze-
ciwko komérkom organizmu - nazywamy to autoagresja.
Lezy ona u podstaw choréb autoimmunologicznych, ktére
uwazane s3 za jeden z gléwnych czynnikéw obnizajacych
jako$¢ zycia i skracajacych jego diugo$¢. Problem jest
powazny, poniewaz na choroby autoimmnologiczne cierpi
8% $wiatowej populacji (wiele 0s6b pozostaje niezdiagno-
zowanych). Co wazne, jedna choroba z autoagresji zwiek-
sza ryzyko pojawienia si¢ kolejnej, poniewaz nadmiernie
pobudzony ukiad odpornosciowy moze zaczaé atakowa’
nastepne tkanki. Dlatego wielu lekarzy zaleca swoim
pacjentom, by nie tylko leczyli chorob¢ podstawows,

lecz réwniez zmienili diete na lekkostrawng i bogata

W warzywa oraz owoce, przyjmowali probiotyki (odbudo-
wuja mikrobiom) i suplementy zawierajace maslan sodu
(wzmacnia bariere jelitowa) oraz antyoksydanty, ktoérych
zadaniem jest zwalczanie stanéw zapalnych w organizmie.
Z diety chorych musi tez znikna¢ zywno$¢ wysokoprze-
tworzona, ktéra moze dodatkowo podraznia¢ i tak juz
uszkodzone jelita''.

Jak odbudowac mikrobiote

Warto mie¢ §wiadomos¢, ze to, co tatwo zepsué, trudniej
naprawi¢. Odzyskanie réwnowagi mikrobiologicznej

w jelitach to proces dtugotrwaly, nawet jesli nie doszto
do powaznej dysbiozy czy SIBO. Utrzymanie zdrowego
mikrobiomu to tez nie lada wyzwanie. Na szczescie

sg na to proste sposoby.

Pamietaj o blonniku - wiékno pokarmowe to odporne
na dzialanie sokéw trawiennych polisacharydy, ktéore
tworzg $ciany komérek roslinnych. Zalicza si¢ do nich
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sig mniej wiecej w 80% najedzeni (innymi sfowy: mamy
jeszcze ochote cos zjesc, ale organizm podpowiada

nam, ze i bez tego dodatkowego kesa jestesmy juz syci).
W ten sposob ograniczysz przyjmowanie nadliczbowych
kalorii i zadbasz o dobrg figure, a ponadto nie przeciazysz
przewodu pokarmowego, dzigki czemu unikniesz
niestrawnosci. Positki spozywaj niespiesznie, aby trawienie
przebiegato bez zaktocen.

. Zadbaj o odpowiednia diete — menu Japoriczykow skiada

sie prawie w 90% z pokarmaow roslinnych, bogatych m.in.
w witaminy, mikroelementy, antyoksydanty i substancje

antynowotworowe, jest lekkostrawne oraz niskokaloryczne.

Jedz ponadto pieczywo petnoziarniste i dobrej jakosci
migso, zwiaszcza ryby i owoce morza.

. Przebywaj na storicu — juz 15 minut dziennie w storicu

Sprawia, ze organizm wytwarza potrzebng dawke
witaminy D, ktdra nie tylko wzmacnia kosci, ale takze
poprawia nastrdj, reguluje metabolizm i podnosi
odpornos¢ na infekcie.

. Ruszaj sie — w Japonii nikogo nie dziwig osoby ¢wiczace

w parkach czy na trawnikach swoich domdw, poniewaz
tego rodzaju aktywnos¢ fizyczna jest czescia ich
codziennos$ci. Dalekowschodnie ¢wiczenia, takie jak tai
chi i tzw. slow jogging, czyli powolne bieganie, mnie;
Mmeczace niz klasyczny jogging, poprawiajg przemianeg
materii, odprezaja, dotleniajg i korzystnie wptywaja

na samopoczucie psychiczne.

. Tworz silne wiezi — nie tylko z rodzing, ale takze

Z przyjaciotmi i sgsiadami, a nawet z nieznajomymi.
Dzieki temu znajdziesz osoby podzielajace twoje pasje

i zainteresowania, a w trudnych chwilach pomoc

i wsparcie. Obnizysz tez poziom stresu i ograniczysz jego
niekorzystny wptyw na organizm.

. Znajdz cel - w Japonii to wyzwanie okresla sig jako ikigai

(czyli powad, dla ktorego chce sie wstawac kazdego dnia).
Zastanow sie, jaka aktywnos¢ przynosi ci zadowolenie

i uczyn z niej rutyne. Okazuije sig bowiem, ze wyznaczenie

sobie jasno sprecyzowanego celu sktania do doskonalenia
sie, uczy skupiania sie na terazniejszosci, ogranicza stres

i pomaga 0siggnac rownowage wewnetrzna.

. Odzyskaj spokoj — Japonczycy doskonale wiedza, jakie

spustoszenie w organizmie i psychice potrafi wyrzadzic
stres. Dlatego cenig kontakt z naturg i jej relaksujacy
wptyw na psychike, a takze usmiech, ktory poprawia
samopoczucie; przyjmujg Zycie ze spokojem, majac
Swiadomos¢ tego, ze nie na wszystko mamy wplyw?

Fot. djedi
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Sprzymierzency dtugiej mtodosci

Sirtuiny, nazywane biatkami mtodosci, ulegaja aktywacji pod wptywem takich substancii
wystepujacych w pozywieniu jak kurkumina, resweratrol, fisetyna, kwercetyna i apigenina

celuloze, hemiceluloze, pektyny, kutyne pokrywajaca

m.in. skérki owocéw, ligniny i réznego rodzaju gumy oraz
§luzy roélinne. Poza regulowaniem perystaltyki, trawienia

i wchtaniania blonnik petni takze inne funkcje: stanowi
pozywke dla mikrobioty jelitowej (jest prebiotykiem) oraz
stymuluje wzrost dobroczynnych bakterii, czynigc tym
samym $rodowisko jelit nieprzyjaznym dla patogendw. Jego
zrodlem sg wszystkie pokarmy roélinne, a szczegdlnie duzo
znajdziemy go w otrebach pszennych, topinamburze, bialej
fasoli, ryzu, kaszy grycza-
nej i owocach suszonych
oraz ziofach, takich jak
nasiona babki ptesznik

i babki jajowatej.

Postaw na naturalne
probiotyki - czyli
pokarmy zawierajace
kultury bakterii kwasu
mlekowego z rodzaju
Bifidobacterium i Lac-
tobacillus oraz drozdze
Saccharomyces, takie
jak przetwory mleczne
(kefiry, jogurty, sery),
kiszonki warzywne,
pieczywo na naturalnym
zakwasie, kombucha

i tempeh (fermentowana soja).

Mikrobiota lubi przyprawy - zwlaszcza $wieze ziota
(poniewaz sg Zrédlem btonnika pokarmowego), kurkume,
czyli zlocistg przyprawe pozyskiwang z klaczy ostryzu dtu-
giego, ktéra stymuluje wzrost dobroczynnych bakterii jelito-
wych, zwiekszajac tym samym réznorodnos¢ mikrobiomu.
Podobnie dziala czosnek i czarny czosnek. Z kolei lukrecja
zapobiega i leczy stany zapalne jelit oraz korzystnie wplywa
na rozwdj kolonii bakterii jelitowych, niszczac jednoczeénie
patogeny, co sprzyja utrzymaniu réwnowagi mikrobiolo-
gicznej w jelitach. Takie dziatanie wykazuje réwniez lub-
czyk, arcydziegiel, fiolek tréjbarwny, ktacze tataraku i perzu,
owoc rozy i jarzebiny oraz korzen mniszka lekarskiego.
Zapanuj nad stresem - nie przywrécimy prawidlowego
sktadu mikrobioty, jesli wysoki poziom hormondéw nadner-
czy bedzie stale ja dziesigtkowal, dlatego wazne jest zapa-
nowanie nad emocjami i stresem. Pomocne moga okaza¢
sie ¢wiczenia laczace medytacje z aktywno$cig fizyczna,
takie jak joga, tai chi lub qigong. Warto réwniez wyprébo-
wac uspokajajacy trening autogenny Schultza i medytacje
mindfulness. A doraznie mozna stosowa¢ napary z melisy
lub preparaty zawierajace ekstrakt z koztka lekarskiego

lub szyszek chmielu.

Uzupelnij niedobory - niedostatek witaminy A (mleko

i jego przetwory, ryby, podroby, jarmuz, szpinak),

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

witaminy C (papryka, na¢ pietruszki, brokuly, cytrusy,
aronia, owoce dzikiej rézy), witaminy D (ryby morskie, jaja,
mleko, podroby) i witaminy B12 (migso, podroby, owoce
morza, jaja, mleko i jego przetwory) niekorzystnie odbija
sie na stanie mikrobioty, dlatego pamietaj o stosowaniu
odpowiedniej diety i suplementdw.

Nie boj sie suplementow — to doskonate rozwigzanie dla
0sob, ktdére nie mogg wprowadzi¢ radykalnych zmian

do diety, np. ze wzgledéw zdrowotnych. Szczegélnie
pomocne sg w takim
przypadku synbiotyki,
czyli preparaty zawiera-
jace zaréwno prebiotyki
(najczesciej inuline), jak
i szczepy bakterii pro-
biotycznych. Nowoscia
sg probiotyki zarodni-
kowe, ktére zamiast kultur
bakteryjnych zawieraja
ich zarodniki, odporne
na dziatanie sokéw tra-
wiennych i w nieuszczu-
plonej liczbie trafiajace
do jelit, gdzie tworza
kolonie oraz odbudowuja
mikrobiote'2.

Co jeszcze sprzyja diugowieczno$ei?

Odpowiedz jest prosta — odpowiednia dieta bogata w skiad-
niki, ktdre nie tylko dbaja o przewdd pokarmowy i mikro-
biote, ale takze zapobiegaja chorobom, w tym nowotworom
i skutecznie rozprawiajg si¢ z wolnymi rodnikami tleno-
wymi, przez co hamujg procesy starzenia. Oto 9 najbardziej
wszechstronnych sposrdd z nich:

Kwercetyna (zielona herbata, winogrona, pomidory,

$liwki, czerwona cebula, owoce jagodowe, kapary, oregano,
lubczyk, kolendra, liscie laurowe) — pobudza usuwanie

z organizmu uszkodzonych komérek, ktére moglyby

ulec przeksztalceniu w nowotworowe; hamuje namnaza-
nie komorek rakowych; zmniejsza ryzyko zachorowania

i $mierci na skutek choréb krazenia; hamuje tworzenie
komorek ttuszczowych i nasila procesy lipolizy, czyli wyko-
rzystania zmagazynowanych tluszczéw do wytwarzania
energii’. Resweratrol (ciemne winogrona, czerwone wino,
truskawki, czarna porzeczka, morwa i maliny) — niszczy
wolne rodniki tlenowe; hamuje agregacje ptytek krwi, przez

Suplementacja probiotykami zwigksza
stezenie antyoksydacyjnego glutationu
i obniza poziom markerdw stanu zapalnego
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Temat numeru

/
Zatrzymacé czas

Panuije przekonanie, ze nie jestesmy w stanie wptyna¢ na zapisang
w genach diugo$¢ naszego zycia, podobnie jak na tempo
starzenia sie organizmu, a ze staroscig i towarzyszacymi

jej chorobami nalezy sig po prostu pogodzic. Nic bardziej
mylnego - istniejg sposoby na to, by na dtugo zachowac
mitodo$¢ i do poznej starosci cieszy¢ sig zdrowiem. Warto sie
nimi zainteresowac, zwtaszcza ze ze statystyk wynika, iz coraz
wiecej mtodych 0sob zapada na choroby charakterystyczne dla
wieku podesztego, takie jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie czy
hipercholesterolemia, przyczyniajace sie do powstawania chorob
sercowo-naczyniowych. A jak informuje Swiatowa Organizacja
Zdrowia, wsrod wielu czynnikow skracajacych zycie to wiasnie
zawaty, udary i niewydolno$¢ serca dominujg w statystykach

i odpowiadajg za okoto 9 miliondw zgonow rocznie. Takze
przewlekly stres, ktory staf sie juz nieodtgcznym elementem
naszego zycia, podkreca tempo starzenia sig, m.in. poprzez
przyspieszenie skracania sig odmierzajacych czas naszego zycia
telomerow, czyli zakonczen chromosomow, umozliwiajacych
podziaty komorkowe. Kazda z komorek ma bowiem swoj wiasny,
zalezny od dtugosci telomerow limit Hayflicka, czyli zdolno$¢

do okreslonej liczby podziatow. Jesli zatem nie dbamy o state
odbudowywanie telomerdw, po jego wyczerpaniu komorki
wchodza na szlak apoptozy, czyli programowanej Smierci,

€0 znacznie przyspiesza starzenie sig organizmu?®. Sprawdzonym
sposobem na spowolnienie tego procesu jest stosowanie diety
sirtfood (patrz akapit ,Zostan straznikiem wtasnego genomu”),
bogatej w polifenole pobudzajace wytwarzanie sirtuin, ktore
nieprzypadkowo sg nazywane biatkami dfugowiecznosci. Wedtug
norweskich naukowcow, kiorzy zajeli sig tematem telomerow,

na wydiuzenie zycia i poprawe jego jakosci moze wptywac
réwniez suplementacja selenem w potaczeniu z koenzymem Q10.
W sierpniu 2022 roku opublikowali oni wyniki badan, w trakcie
ktorych przez cztery lata podawano seniorom w wieku 70-88

lat selen w potaczeniu z koenzymem Q10. Grupa kontrolna
otrzymywata w tym czasie placebo. Po uptywie 10 lat oceniono
u uczestnikow eksperymentu dtugosc telomerow i okazato sig,
Ze u 0s0b przyjmujacych suplementy byty one znacznie duzsze
niz w grupie ,placebo”. Co wazne, badania wykonane przed
rozpoczeciem eksperymentu nie wykazywaly tej réznicy. Ponadto
okazato sie, ze w grupie badanej $Smiertelno$¢ wyniosta 29%,
podczas gdy w grupie kontrolnej az 39%. Naukowcom udato sie
rowniez udokumentowac zwigzek migdzy dfugoscia telomerow

a chorobami sercowo-naczyniowymi i zwigkszong Smiertelno$cia
zZ powodu niewydolno$ci krazenia®.

Obie substancje znane s ze swoich prozdrowotnych
wiasciwosci: selen niszczy wolne rodniki tienowe, reguluje
dziatanie uktadu odporno$ciowego, hormonalnego i nerwowego,
a koenzym Q10 to silny antyoksydant, ktory bierze udziat

takze w wytwarzaniu energii, reguluje metabolizm i wspomaga
wchtanianie skfadnikow odzywczych. Cho¢ nie wiemy jeszcze,
dlaczego akurat ten tandem tak doskonale wspiera nasze zdrowie

i zapewnia dtugowiecznos¢, badania dajg jednoznaczne wyniki
— potaczenie selenu i koenzymu Q10 wspiera ukfad krazenia
oraz opoznia starzenie organizmu.

Jak donosza szwedzcy naukowcy z Linképing University,

ktorzy przez 4 lata obserwowali senioréw przyjmujacych selen

i koenzym Q10, suplementacja tymi substancji korzystnie
wptywa na funkcjonowanie uktadu krwionosnego i serca oraz
zZmnigjsza Smiertelnos$¢ z powodu niewydolnosci krazenia,
zapobiegajac widknieniu tkanek?. Ci sami badacze odkryli,

ze selen w potaczeniu z koenzymem Q10 hamuije glikacjg biatek,
czyli proces przytaczania sig do nich cukrow, uwazany za czynnik
przyspieszajacy starzenie sie i zwigkszajacy ryzyko rozwoju
chordb cywilizacyjnych?. Ich kolejne badania dotyczyty wptywu
tych substanciji na poziom D-dimerow, pojawiajacych sie we krwi
na skutek rozpuszczania skrzeplin, towarzyszacych chorobom
naczyniowym, cukrzycy czy nadcisnieniu, ktorych podwyzszony
poziom wigzany jest z wiekszym ryzykiem Smierci z powodu
niewydolnosci krazenia. Okazato sie, ze suplementacja selenem
i koenzymem Q10 nie tylko zmniejsza stezenie D-dimerow

w surowicy, ale takze znacznie ogranicza $miertelno$¢ z powodu
wymienionych choréb®. Inne badania tego samego zespotu
dowiodty, ze systematyczne i dtugotrwate przyjmowanie

selenu oraz koenzymu Q10 zmniejsza $miertelno$¢ z powodu
chordb serca i poprawia wydolnos¢ krazenia, a tym samym
wptywa korzystnie nie tylko na diugosc, ale i jakos¢ naszego
zycia. W grupie otrzymujacej placebo $miertelnos¢ z powodu
niewydolnosci krazenia wynosita 12,6%, podczas gdy w grupie
otrzymujacej suplementy jedynie 5,9%, a $Smiertelno$¢ z innych
przyczyn odpowiednio 16,2% i 12,7%. Co rownie wazne,
badania wykazaly, ze diugotrwate przyjmowanie suplementow
zawierajacych koenzym Q10 i selen jest bezpieczne®
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Sprzymierzency dtugiej mtodosci

Nieprawidtowa mikrobiota wyksztatcona w dziecinstwie moze zwiekszac ryzyko rozwoju
otytosci, cukrzycy i astmy w zyciu dorostym

co zapobiega zakrzepicy i miazdzycy; reguluje metabolizm
weglowodandw, zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2; niszczy
patogeny (wirusy, bakterie i grzyby); wspomaga utrzymanie
prawidiowej masy ciala poprzez kontrolowanie lipolizy™.
Koenzym Q10 (mie¢so wolowe i wieprzowe, podroby, tluste
ryby, olej rzepakowy, nasiona sezamu) — niezbedny w pro-
cesach wytwarzania energii w mitochondriach; stabilizuje
blony komoérkowe, czynigc komoérki odpornymi na uszka-
dzajace dziatanie wolnych rodnikéw lub toksyn; niszczy
wolne rodniki tlenowe i regeneruje zuzyte antyoksydanty;
zapobiega i wspomaga leczenie choréb ukiadu sercowo-
-naczyniowego; wzmacnia odporno$¢ na infekeje, aktywuje
komorki uktadu odpornoscio-
wego; zauwazalnie odmtadza
skore, przywraca jej jedrnosé

i zmniejsza widocznos¢
zmarszczek'. Kwas gamma
aminomastowy (GABA)
(kiszonki, jogurty, koztek
lekarski) — dziala tonujaco

na organizm, zmniejsza stres

i tagodzi jego skutki oraz
poprawia nastrdj; reguluje
rytm dobowy i ulatwia zasy-
pianie; poprawia koncentracje;
reguluje metabolizm weglo-
wodandw, zapobiega cukrzycy
typu 2; przyspiesza gojenie
tkanek, w tym regeneracje skory, dzigki czemu spowalnia
powstawanie zmarszczek's. Dinukleotyd nikotynami-
doadeninowy (NADH), wytwarzany w organizmie m.in.

z witaminy PP (mleko i jego przetwory, truskawki, kapusta,
cebula) i tryptofanu (mieso, jaja, orzechy, fasola) — jest nie-
zbedny w procesie wytwarzania energii i zapobiega niedo-
tlenieniu tkanek; aktywuje biatka chronigce genom komorki
przed uszkodzeniami; zapobiega nowotworom; wspomaga
usuwanie wolnych rodnikéw tlenowych; zapobiega cho-
robom serca; reguluje metabolizm weglowodandw i tlusz-
czdw, zmniejsza ryzyko otyloéci i cukrzycy typu 2; chroni
komorki nerwowe przed uszkodzeniem; wzmacnia odpor-
no$¢”. Kwas alfa liponowy (ALA) (podroby, ziemniaki,
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brokuly, szpinak, otreby ryzowe) - jest jednym z najsilniej-
szych antyoksydantéw; chronigc srédbtonek naczyn krwio-
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i utrzymanie odpowiedniego
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nizmu; zwigksza wydolno$¢
organizmu; zapobiega choro-
bom neurodegeneracyjnym;
reguluje poziom neuroprzekaznikéw, w tym serotoniny;
uwrazliwia komorki na dzialanie insuliny, zapobiega
cukrzycy typu 2 i otyloéci; wspomaga usuwanie toksyn

z organizmu®. L-arginina (czerwone migso, owoce morza,
jaja, orzechy, migdaly, szpinak, soczewica, soja) - reguluje
wydzielanie hormonu wzrostu, ktéry poza wplywaniem

na tempo wzrostu tkanek uczestniczy w tworzeniu DNA

i w podziatach komérkowych oraz reguluje metabolizm
weglowodandw, ttuszczéw i biatek; zwieksza odpornosé

na infekcje; reguluje rytm pracy serca i ci$nienie krwi oraz
zapobiega zawatom i udarom; zastosowana w kosmetykach
opdznia starzenie i poprawia wyglad skdry oraz zapobiega
wypadaniu wlosow?'. |
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

DOKTOR SARAH MYHILL
jest brytyjska lekarka praktykuja-
cg medycyne integracyjna,
autorka cenionych ksigzek
dotyczacych leczenia zespotu
chronicznego zmeczenia,
cukrzycy i infekgji. Na naszych famach
publikujemy ,Wyklady doktor Myhill”

(patrz: str. 86), opracowane na podstawie ksigzki
»Ecological Medicine’, z ktdrej pochodza
réwniez przedstawione przypadki z praktyki
lekarskiej dr Myhill.

Terapie zakonczone
sukcesem

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

Dr Joseph Bell, szkocki lekarz zyjacy w latach

1837-1911, byt wielkim zwolennikiem wnikliwej

obserwaciji i studiowania indywidualnych przypad-

kow. Uznawany jest on za pierwowzor ksigzkowego

Sherlocka Holmesa. Sir Arthur Conan Doyle poznat

doktora Bella, kiedy ten byt jeszcze na studiach me-

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

z tatuazy marynarzy wywnioskowac, dokad podrdzo-

wali, i na tej podstawie ustali¢ prawdopodobienstwo

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

Ze dostrzegt piersidwke ukryta w wewngtrznej kieszeni

jego ptaszcza. Dla tych, ktorzy nadal upierajg sig przy

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

To wiasnie najbardziej subiektywne idee, bedac

najblizej natury i czfowieka, zastuguja na miano

prawdziwych. Musze nawigzac rowniez do antyku.

Jak wiemy z Papirusu Edwina Smitha, najstarszego

znanego traktatu poswigconego chirurgii i leczeniu

urazow, w starozytnym Egipcie bardzo skrupu-

latnie podchodzono do dokumentacji opisow

przypadkow. By utatwi¢ odczytanie dokumentow,

zapisywano je wszystkie w konkretnym, z gory
ustalonym formacie:

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

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

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

» na koniec podawano opis leczenia.

Mam nadzieje, ze Czytelnicy wybaczg mi,

iz 0sobiscie preferujg bardziej swobodny styl

przedstawiania moich studiow przypadkow.
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Niezwykie histonie
stomatologiczne (2)

(opracowane przy wspotpracy

dr Shideh Pouria i dr. Jose Mendonga-Caridad)

Trudno mowic o skutecznym leczeniu jakiejkolwiek
choroby, jesli lekarzowi nie udaje sie prawidtowo
okreslic jej przyczyn. Zdarza sie to rowniez wtedy,
gdy za rozwdj danego schorzenia odpowiadajq
problemy z zebami i przyzebiem.

TEkSTSARAH MYHILL

eszcze niedawno do wypel-
niania ubytkéw w zebach
wykorzystywano gtéwnie
amalgamaty, czyli stopy rteci
z metalami, takimi jak srebro,
cyna, miedz, kadm oraz cynk.
Sa one tak bardzo toksyczne,
ze jesli tylko jest to mozliwe i sta¢
nas na to, najlepiej jak najszybciej
je wymieni¢ na plomby kompo-
zytowe. Wprawdzie spowoduje
to chwilowy wzrost poziomu rteci
we krwi, ale w dluzszym cza-
sie wplynie na ogé6lna poprawe
zdrowia (aby dowiedzie¢ sie, w jaki
sposob szybko i skutecznie usunaé
z organizmu substancje toksyczne,
czytaj: Wyktad 6, czes$¢ 6.4, ,,Holi-
stic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl).
Wiele badan i obserwacji klinicz-
nych wykazato ponadto, ze powazne
choroby, takie jak na przykiad
arytmia i astma, s3 powigzane
z chorobami zebdw i przyzebia
(czytaj ,Niezwykte historie stomato-
logiczne’, czgé¢ 1, ,,Holistic Health”
nr 4/2022). Okazuje si¢, ze moga
one rowniez powodowa’ przewle-
kte zmeczenie i zaburzenia funkcji
uktadu nerwowego.

PRIYPADEK 2

[anurzenia neurologiczne
| przéwiekie zmeczenie

Do naszej kliniki skierowano
34-letnig kobiete. W wywiadzie
lekarskim ustalono, ze od roku
zmagala sie z zespotem chro-
nicznego zmeczenia, a ponadto
wystapily u niej zaburzenia funkcji
poznawczych, problemy z pamiecia
i lewostronny niedowtad kon-
czyn, ktdrego objawy poglebiaty
sie w nocy. Skarzyla sie rowniez
na drzenie miesni i skurcze w obu
nogach, niemniej dolegliwosci

te byly bardziej dotkliwe w lewej
potowie ciala. Odczuwata pare-
stezje i ociezalo$¢, skarzyta sie tez
na réwnolegle wystepujace béle
glowy i uczucie ucisku w glowie.
Zauwazalny byl réwnie zanik
miesni w ostabionych obszarach
ciata. Narzekata na sporadyczne
kolatanie serca, zdarzalo si¢ jej
odczuwac silny gtéd cukru, dez-
orientacje i pobudzenie miedzy
positkami. Pojawienie sie tych
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objawow poprzedzone byto leczeniem
kanalowym prawego gérnego z¢ba
madro$ci. W marcu 2015 roku zaczela
odczuwac bol tego zeba. Jej endodonta
postanowil wiec wykonac¢ zabieg
ponownie. Po jego przeprowadzeniu
u pacjentki odnotowano zawroty
glowy, goraczke, mdlosci i uczucie
skrajnego zmeczenia. Nastepnie
pojawily sie trudnoéci z poruszaniem
sie, a takze ulegly pogorszeniu funkcje
poznawcze i wystgpita mgla mézgowa,
jednak rezonans magnetyczny glowy
nie wykazal Zadnych nieprawidtowo-
$ci. Doszty do tego objawy typowe dla
dysbiozy jelitowej — wzdecia, naprze-
miennie biegunki i zaparcia, ktore
usitowano leczy¢ metronidazolem

(co wywolato powazne zaburzenia
neurologiczne) oraz ziotowymi pre-
paratami przeciwdrobnoustrojowymi,
ktorych organizm pacjentki rowniez
nie tolerowal i ktére przyczynialy sie
do powstawania powaznych proble-
mow psychicznych, w tym psychozy

i my$li samobojczych.

Czy to neuroborelioza?

Mimo ujemnego wyniku badania
serologicznego podejrzewano

u kobiety neuroborelioze. Zostala
ukluta w noge przez kleszcza,

co wywolato rumien otaczajacy

Niezwykte historie stomatologiczne (2)

miejsce wklucia. Nastepnie, dwa
tygodnie po tym zdarzeniu, doswiad-
czyla postepujacego ostabienia rak

i nég, ktéremu towarzyszyly: dezo-
rientacja w czasie i przestrzeni, drze-
nia i bdl stép. Szumiato jej w glowie,
nogi zdawaly sie plona¢, a dionie
dretwialy. Meczyl ja bl w oczodo-
tach i ucisk w gtowie, odczuwata silne
zmeczenie. Skarzyla sie na trudnosci
z utrzymaniem réwnowagi i zaburze-
nie koordynacji ruchowej, prowa-
dzace do upadkow.

Krok po kroku

Wywiad lekarski wykazal réwniez,
ze w przesztoéci pacjentka byla
narazona na kontakt z plesnia

w zawilgoconym domu, w ktérym
mieszkata wraz ze swojg rodzing
(wszyscy jej czlonkowie skarzyli sie
wtedy na zle samopoczucie). Zostata
tez jaki$ czas temu podrapana przez
chorego kota, ktéry pozniej odszedl,
ale nie zostala przebadana pod katem
toksoplazmozy czy choroby kociego
pazura, wywolywanej przez bakterie
Bartonella henselae, a oba schorzenia
mogly mie¢ zwigzek z zaburzeniami
neurologicznymi.

Podczas badania nie stwierdzono
widocznych fascykulacji (skurczéw
widkien miesniowych) ani innych

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

ogniskowych objawéw neurologicz-

nych (poza wzmozonymi odruchami

i zanikiem mies$ni w lewej rece

i nodze, przy jednocze$nie wlasciwej

i réwnej sile wszystkich grup mie-

$niowych). Widoczne byty objawy

prawostronnej skoliozy piersiowej

iledzwiowej. Miala zimne dfonie

i stopy. Okazalo sie takze, ze ma wiele

wypelnien dentystycznych oraz usu-

nieto jej jeden zab trzonowy.

Czynniki ryzyka mogace przyczyni¢

sie do neurozapalenia, na ktére byla

narazona, to:

® pie¢ powaznie zainfekowa-
nych zebéw w wyniku leczenia
kanalowego;

e ropien zgba;

e prawdopodobienstwo dysbiozy
grzybiczej;

e amalgamatowe (rteciowe) wypelnie-
nie ubytkow w zebie;

e przypadki choréb neurologicznych
w rodzinie;

e mozliwa borelioza/koinfekcja bore-
liozy lub miopatia wirusowa;

® narazenie na kontakt z plesnig.

Biorac pod uwage wyrazny chrono-

logiczny zwigzek miedzy leczeniem

stomatologicznym, jakiemu byta

poddana, a wystapieniem objawow,

wykonano pantomogram (pano-

ramiczne zdjecie rentgenowskie
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Z prakilyki

lekarzy holistycznych

Do czynnikow, ktore mogq powodowac zapalenie tkanki nerwowej,
zalicza sie miedzy innymi borelioze, wielouktadowg chorobe
odzwierzecq z cechami autoimmunizacji, wywotywang przez
kretki z rodzaju Borrelia, ktore s3 przenoszone na cztowieka

za posrednictwem kleszczy z rodzaju Ixodes

zebow), potrzebny do oceny stanu
uzebienia przez chirurga szcze-
kowego. Stwierdzit on, ze kobieta

ma pie¢ zdewitalizowanych i zainfe-
kowanych w konsekwencji leczenia
kanalowego zeboéw. Wykryto powazng
utrate tkanki kostnej, przebicie sie
wierzchotkéw korzeni do dna zatoki
szczekowej oraz infekeje siegajaca

az do zatoki przynosowe;j.

Konieczna operacja

Pacjentka przeszla rozlegly operacje
jamy ustnej, ktéra obejmowata usu-
niecie siedmiu zebow i wszczepienie
cyrkonowych implantéw. Wkroétce

po operacji problemy z ostabieniem
miesni i uczuciem ucisku w glowie
znikly. Miala tez wiecej energii, popra-
wilo sie jej samopoczucie. Minety
problemy z utrzymaniem réwnowagi,
przestata upadaé. Chwilowy nawrét
objawow pojawil sie wraz z wystapie-
niem infekcji wirusowej, ale wszystko
wrdcilo do normy.

Nie zmienia to faktu, ze organizm
kobiety byt wyniszczony wskutek licz-
nych kuracji antybiotykowych, wiec
wcigz doswiadczata zaburzen zotadko-
wo-jelitowych. Poniewaz u bliskiego
czlonka jej rodziny zdiagnozowano

DR SHIDEH POURIA uzyskala
dyplom na King’s College School

of Medicine w Londynie w 1991 roku

i pracowata w licznych placéwkach
Kklinicznych i akademickich brytyjskiej
stuzby zdrowia, m.in. w Guy’s Hospital
w Londynie. Ma bogate do$wiadczenie
w zakresie badan medycznych w dzie-
dzinie immunologii bton §luzowych

i glikobiologii. Zajmuje si¢ leczeniem
pacjentéw ze zlozonymi, przewleklymi
stanami zapalnymi. Jest wiceprzewod-
niczacy British Society for Ecologi-

cal Medicine
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owsiki i przywry, poddano ja terapii
tynidazolem, a nastepnie fluko-
nazolem, aby przeciwdziata¢ dys-
biozie grzybiczej, spowodowanej
przerostem drozdzakéw w jelitach.
Leczenie w potaczeniu z wlasciwg
dietg przyniosto znaczng poprawe.
Niedawno spotkaty$my sie na wizy-
cie kontrolnej. Pacjentka nie ma juz
zadnych objawéw neurologicznych,
ale nadal stosuje zalecong diete oraz
suplementacje witaminami i substan-
cjami mineralnymi.

PODSUMOWANIE Przypadek ten
pokazuje, jak wiele réznych czynni-
kéw moze prowadzi¢ do zaburzen
neurologicznych, a w efekcie nawet
do chordb neurodegeneracyjnych.

W odniesieniu do tej pacjentki,
niezaleznie od wystepowania w jej
rodzinie §miertelnych choréb mézgu,
trzeba wymieni¢ narazenie na kontakt
z toksycznymi substancjami, w tym
plesniami (neurotoksyny) czy pesty-
cydami, i z potencjalnymi czynnikami
zakaznymi - wirusami i drobnoustro-
jami, takimi jak Bartonella henselae

i Toxoplasma gondii (wskutek zadra-
pania przez kota). Choroby wekto-
rowe (wektory to organizmy, ktére

DR JOSE MENDONCA-CARIDAD
jest dyrektorem Oddziatu Chirurgii
Glowy i Szyi oraz Oddziatu Terapii
Komoérkami Macierzystmi w szpitalu
POLUSA w Galici (Hiszpania). Zajmuje
sie zaréwno leczeniem, jak i praca
badawczg. Ukonczyt studia medyczne
na Universidad de Santiago de Com-
postela, tam tez uzyskal tytul magistra
na Wydziale Mikrobiologii. Koncen-
truje si¢ na chirurgii regeneracyjnej bez
uzycia metali. Uwazany jest za prekur-
sora terapii z zastosowaniem komorek
macierzystych w chirurgii glowy i szyi

sa nosicielami pasozytow i patogenow,
zalicza sie do nich stawonogi, muchy,
komary, wszy, pchly, kleszcze czy
gryzonie) mogly by¢ nastepstwem
ukaszenia na przyklad przez zaka-
zonego komara. Cierpiata réwniez

na rozlegla, przewlekly infekcje zebow,
wymagala operacji. Podobnie jak

w pierwszym z opisanych przypadkow
(patrz ,,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl)

i tutaj bardzo pomocna w wykryciu
trudnych do zdiagnozowania infekeji
zebow okazala si¢ technologia badan
rentgenowskich metodg tomografii
stozkowej CBCT. Leczenie, ktéremu
zostala poddana pacjentka, nie tylko
zapobieglo rozwinieciu si¢ poten-
cjalnie groznej dla zdrowia i zycia
choroby neurologicznej, ale dzigki
kompleksowemu podejsciu do pro-
blemu doprowadzilo tez do znaczne;j
poprawy jej ogélnego stanu zdrowia

i jakosci zycia. m
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Miodsi Zlatami?

- To naprawdg ty? Jak to zrobi-
fas? Chyba jakas$ dobra wréozka
odjeta ci lat - Ewa patrzyta na
przyjaciotke jak urzeczona.
Miata przed soba kogo$ o co
najmniej kilkanascie lat
mtodszego niz Monika, ktora
widziata ostatnio ponad rok
temu. Wszystko w niej odmtod-
niato - figura, ruchy, oczy, gtos,
dostownie wszystko.

- Mozna powiedzie¢, ze

dobra wrozka, cho¢ to nie
czary - Monika u$miechneta
si¢ cala soba. - Ale nim opo-
wiem, zjedzmy co$ pysznego

- zaproponowala.

Gdy chrupiaca skorka chleba
wygarnely z misek resztki
dyniowego kremu i dostaty
dzbanek jasminowej herbaty,
zaczeta mowic o $wiadomym
wchodzeniu w stan theta. Ewa
wiedziata, Ze fale moézgowe
theta wystepuja podczas snu,
hipnozy lub bardzo gl¢bokiej
medytacji.

- Vianna Stibal, tworczyni
metody ThetaHealing®,
odkryta, jak osiagnac go

w petni $wiadomie, w ciagu
dostownie kilku sekund.

A poniewaz jest to stan kreacji,
polaczenia z wyzszym ,ja”,

ze Stworca, pracujac w nim
mozemy odkrywac i zmienic¢
swoje przekonania, uzdrawiac¢
ciato i dusze, aktywowac chro-
mosomy miodosci i witalnosci,
ktore znajduja si¢ w komorce
macierzystej w szyszynce

B

o mozliwe!

oraz sprawi¢, by telomery
(koncowki zabezpieczajace
chromosomy przed uszkodze-
niami podczas kopiowania)
wrocily do wlasciwej diugosci.
Uczy tego Marianna Bartke,
mistrzyni tej metody, ktora
studiowata u Vianny Stibal.

-1 ukazdego to dziala? - dopy-
tywata Ewa.

- Aby zadziatalo, trzeba
najpierw odkry¢ i skasowac
programy dotyczace starzenia
sig i staro$ci. Sq one wpisane
w nasza pod$wiadomos¢,
najczesciej na poziomie
genetycznym. Praca z przeko-
naniami jest kluczowa, bo to
one kieruja naszym zyciem.
Jeste$my takimi ludZmi, jakimi
myslimy, Ze jeste$my. Dziata tu
znana w psychologii pulapka
potwierdzenia (btad afirmacji),
ktora polega na tym, ze nasz
umyst wyszukuje informacje
potwierdzajace nasze przeko-
nania, odrzuca zas$ te, ktore nie
sa z nimi zgodne. Przekonania
sa zatem filtrami, przez ktore
przepuszczamy Swoje Wspo-
mnienia i informacje ptynace
z otoczenia. Dzieki metodzie
ThetaHealing® mozna odkry¢
te, ktore nas blokuja i je zmie-
ni¢. Ja to zrobitam i w moim
zyciu zaczely si¢ dzia¢ praw-
dziwe cuda.

Ewa postanowita to spraw-
dzi¢ i zapisata si¢ na kurs

u Marianny.

Maja Hetman

Metoda, dzieki ktorej
opanujesz umiejetnosci:

® Medytacji | uzdrawiania

duchowego w stanie Theta

® Oczyszczania
negatywnych emocji

® Zmiany podé$wiadomych
programow dotyczacych
pieniedzy, zdrowia i mitosci

®*Rozmowy z Wyzszym Ja

® Otwarcia sie na obfitos¢
i szczodrosc wszechswiata

® Otaczania sie nadzwyczajnymi ludzmi
® Tworzenia szczesliwych zwiazkow

® Kontaktowania sie
z przewodnikami duchowymi

® Uaktywnienia genu
mtodosci i witalnosci

* Kreowanie mnostwa
materialnej
i niematerialnej
radosci

Mistrzyni Theta Healing®
Marianna Bartke

KURS THETA HEALING®
STOPNIA PODSTAWOWEGO

STACJONARNIE W WARSZAWIE
ORAZ ONLINE
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11 - 13 LISTOPADA 2022
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To, co dobre dia urody

Czy wiesz, co moze

dla ciebie zrobi¢ arginina?

Arginine nieprzypadkowo zalicza sie do najcenniejszych surowcow kosmetycznych,
Jest szeroko wykorzystywana, zawierajg ja miedzy innymi srodki do pielegnacji twarzy,
Clata i wiosow. Ale jest tez aminokwasem waznym dla naszego zdrowia: sprzyja
prawidfowemu funkcjonowaniu uktadu sercowo-naczyniowego. A wiasnie od tego,
czy do komorek docierajg wraz z krwig odpowiednie ilosci tlenu 1 wszelkich skfadnikow
odzywczych, zalezy rowniez stan naszej skory i jej wytworow. Jak dziata arginina”?

TeksT ILONA BYSTRY

uczestniczy w procesach zapobie-
gajacych utracie wody z naskdrka,
poniewaz wzmacnia bariere hydroli-
pidowga skory, nazywang plaszczem
hydrolipidowym (jest to struktura
skladajaca sie z czasteczek wody
i thuszczu, chroniaca skore przed

Zacznijmy od tego, ze arginina
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negatywnym wplywem czynnikow
zewnetrznych). Aminokwas ten pobu-
dza ponadto synteze kolagenu, biatka
biorgcego udzial w procesach odnowy
komarkowej w skdrze i pozwalajace-
go zachowa¢ odpowiedni poziom jej
nawilzenia, a tym samym jedrno$¢

i sprezysto$¢. Lagodzi tez objawy

niektérych dermatoz, np. atopowego
zapalenia skory, a ponadto dziata
detoksykujaco, przyczyniajac sie

do eliminowania z organizmu produk-
tow przemiany materii: przeksztalca
szkodliwy amoniak w mocznik, ktory
nastepnie zostaje usuniety przez nerki.
Jako antyoksydant arginina zwalcza



Fot. BlackRiv

4 N
Wazna nie tylko

w kosmetyce

Arginina jest substratem, czyli
substancjg wyjsciowa, w procesie
powstawania srodbtonkowej syntazy
tlenku azotu (eNOS), waznego enzymu
przeprowadzajacego synteze tienku
azotu (NO), a tym samym ma ogromne
znaczenie dla funkcjonowania ukfadu
SErcowo-naczyniowego, co potwierdzaja
badania naukowe. Wykazuie tez inne
wiasciwosci, na przyklad cechuje

ja zdoInos¢ do regulowania zaréwno

pH krwi, jak i pH wewnatrzkomarkowego.
Odgrywa takze istotng role w fizjologii
$rodbtonka naczyniowego (za jedng

Z jego najwaznigjszych funkciji nalezy
uznac utrzymywanie prawidtowego
napiecia Sciany naczyniowej poprzez
synteze i uwalnianie zardwno czynnikow
rozkurczajacych naczynia, jak

i uczestniczacych w ich skurczach)*.
Poprawiajac funkcjonowanie $rodbtonka,
arginina wptywa réwnoczesnie na wiele
czynnikow ryzyka miazdzycy, takich

jak hipercholesterolemia i nadcisnienie.
Dziata tez przeciwnadcisnieniowo

i antyoksydacyjne. Ograniczajac
agregacije krwinek, zmniejsza lepko$¢
krwi, a tym samym redukuje ryzyko
tworzenia sig zakrzepow®

N J

wolne rodniki tlenowe, czyli zapo-
biega przedwczesnemu starzeniu si¢
organizmu (w tym skory) i chroni nas
przed rozwojem powaznych choréb.
W jednym z badan oceniono réw-
niez wplyw suplementacji argining
na proliferacje fibroblastow, ktora jest
kluczowym procesem, jesli chodzi

o tworzenie si¢ nowej tkanki. Wynik
badania wskazuje na to, ze arginina
przyspiesza gojenie si¢ ran'.

Najbogatsze w argining sq orzechy, rosliny
straczkowe, migso, jaja, mleko i nasiona,
ale nawet codzienne ich spozywanie nie
pokrywa w niektorych przypadkach dziennego
zapotrzebowania organizmu na ten aminokwas

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Czy wiesz, co moze dla ciebie zrobic¢ arginina?

Arginina uczestniczy w syntezie tlenku azotu, dzieki ktdremu
naczynia krwiono$ne rozszerzaja sie i rozluzniaja, co przyczynia
sie do uregulowania cisnienia krwi

Arginina wystepuje w wielu kosme-
tykach - poczawszy od kreméw

do twarzy po preparaty do wloséw
czy odzywki do rzes. Pomaga miedzy
innymi w pielegnacji cery wrazliwej
na dzialanie czynnikéw draznigcych,
w tym zmiany temperatury, wiatr

i suche powietrze (przyspiesza miedzy
innymi procesy naprawcze zachodzgce
w skorze). Zawierajg j3 réwniez szam-
pony wzmacniajace wlosy i produkty
wplywajace na ich wzrost. Sprawdza
sie takze jako skladnik preparatow

do pielegnacji cery po zabiegach
kosmetycznych, ktdre celowo wywo-
tuja kontrolowane uszkodzenie skory,
takich jak na przyktad peeling enzy-
matyczny. A w jaki sposob przyczynia
sie ona do prawidtowego funkcjono-
wania ukladu sercowo-naczyniowego,
dzieki ktéremu komoérki naszego ciala
moga by¢ prawidlowo natlenione

i odzywione?

Wiecej $wiatta!
Laczna dlugos¢ wszystkich naczyn
krwionosnych u dorostego cztowieka
wynosi ponad 160 tys. kilometréw.
Stanowig one rozbudowang sie¢,
ktéra zaopatruje w tlen i niezbedne
skladniki odzywcze organy, tkanki

i komorki catego organizmu. Krew
rozprowadzana jest w tym niezwy-
kle skomplikowanym uktadzie
naczyniowym dzieki
pracy serca. Aby
jednak sktadniki
odzywcze dotarly
bez przeszkod

do wszystkich

czesci naszego ciala, takze tych,
ktére znajduja si¢ daleko od serca,
muszg prawidtowo pracowac tet-
nice. Jest to mozliwe wtedy, gdy

sa wolne od zlogdéw i odznaczaja

sie elastyczno$cia. Jesli dochodzi

do zwezenia $wiatta naczynia krwio-
nosnego, przeplyw krwi i transport
skladnikéw odzywczych oraz tlenu
jest utrudniony. Ztogi w naczyniach
prowadzg stopniowo do wzrostu
ci$nienia krwi, a w nastepnej kolej-
noéci do powaznych choréb uktadu
sercowo-naczyniowego. Do ochrony
naczyn, utrzymania ich elastycznoéci
i poprawy przeptywu krwi niezbedna
okazuje si¢ wlasnie arginina.

Tlenek azofu
Poznajmy sie blizej!

Zidentyfikowano wiele czynnikow
powodujacych znaczne pogorsze-
nie stanu naczyn krwionosnych.

Na niektére z nich mamy niewielki
wplyw (nalezy do nich m.in. proces
starzenia si¢ organizmu, ktéry udaje
sie spowolni¢, ale nie zatrzymac),
nad innymi mozemy mie¢ kon-
trole, bo sa bezposrednio zwigzane
z naszym stylem zycia. Chodzi

na przyklad o palenia papieroséw
(czyli spozywanie nikotyny), sposéb
odzywiania, aktywnos¢ fizyczna,
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Arginina w potaczeniu z witaminami B6, B12 i B9 (kwas foliowy) przywraca prawidfowe
funkcjonowanie Srodbtonka naczyniowego, zwigksza elastycznos¢ naczyn krwionosnych
i obniza ciSnienie krwi u pacjentow z tagodnym nadci$nieniem tetniczym®

mase ciata i przewlekly stres. Jesli
jednak te czynniki wymykaja si¢ spod
kontroli, czyli stosujemy niewlasciwg
diete, jestesmy w szponach natogu
czy zapominamy na co dzien o odpo-
wiedniej dawce ruchu, moze doj$¢
do zaburzenia metabolizmu ttusz-
czéw, a nawet rozwoju miazdzycy,
cukrzycy i nadcié$nienia tetniczego,
co negatywnie wplynie na stan
naszych naczyn krwionosnych.
Moéwiac o ochronie naczyn krwio-
noénych, nie mozna pomingé
$rédblonka. Jest to wysoce wyspecja-
lizowana wysciélka naczyn krwio-
nosnych i limfatycznych, utworzona
z jednej warstwy aktywnych bio-
logicznie plaskich komérek o nie-
wielkim jadrze, w ktoérych powstaje
tlenek azotu (NO), zwigzek roz-
Szerzajacy naczynia i poprawiajacy
krazenie krwi.

Odkrywcami tego, jak wazny jest
tlenek azotu dla naszego uktadu
sercowo-naczyniowego, byli Robert
E Furchgott, Luis J. Ignarro i Ferido
Murad. Wykazali oni, Ze tlenek azotu
powoduje powiekszenie $wiatla
naczyn krwiono$nych poprzez rozluz-
nienie ich mie$ni gtadkich i otrzymali
za to w 1998 roku Nagrode Nobla

w dziedzinie medycyny i fizjologii.
Substratem w syntezie tego zwigzku
jest wlasnie arginina, czyli kwas
2-amino-5-guanidynowalerianowy.
Nalezy ona do aminokwaséw endo-
gennych, co oznacza, ze organizm
potrafi ja sam wytwarza¢ z innych
substancji. Mozna by wiec sadzi¢,

ze spozywanie zawierajacych ja pro-
duktéw czy suplementéw diety jest
zbyteczne. Sprawa wyglada jednak
inaczej, poniewaz z wiekiem zdol-
no$¢ syntezy argininy w organi-

zmie zaczyna si¢ zmniejszac. A gdy
w organizmie jej brakuje, zamiast
tlenku azotu powstaje anionorod-
nik ponadtlenkowy, tatwo reagujacy
z tlenkiem azotu i tworzacy zwigzek
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o charakterze wolnego rodnika, sieja-
cego spustoszenie w obrebie naczyn
krwiono$nych. Powoduje on uszko-
dzenia $rodblonka i sprzyja osadzaniu
sie cholesterolu na $ciankach naczyn.
Dysfunkcja $rédbtonka jest cecha cha-
rakterystyczna wielu choréb naczynio-
wych (czesto prowadzi do miazdzycy),
a jednym z gtéwnych zaburzen w jej
przebiegu jest wia$nie zmniejszenie
wytwarzania tlenkéw azotu.

Potrzebna natychmiast!

W przypadku miazdzycy, choroby
powiazanej ze zwapnieniem naczyn
krwiono$nych, pod powierzchnig
wewnetrznej $ciany tetnicy, ktdra
wysciela srodbtonek, gromadza sie
utlenione tluszcze. Zmniejszajg one
$rednice naczyn, utwardzaja Sciany
naczyniowe i zmniejszajg ich elastycz-
nos¢, co ostatecznie zaburza przeplyw
krwi i utrudnia dostarczanie tlenu

i sktadnikéw odzywczych do organéw
i tkanek. A to przektada si¢ negatyw-
nie na ich funkcjonowanie, a w konse-
kwencji takze na nasz wyglad. Jednym
z symptomoéw moze by¢ np. pogorsze-
nie si¢ stanu skory, wlosow i paznokei.
Zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
krazenia, powodujace wzrost ci$nienia
krwi w wyniku rozwoju miazdzycy
tetnic, poczatkowo objawiajg sie
jedynie zawrotami i bélami glowy

lub dusznoscig, co czesto bywa przez
nas lekcewazone. Tymczasem blaszki
miazdzycowe mogga nie tylko zawezac
naczynia krwionosne, lecz row-

niez pekaé. Gdy powstaja

zakrzepy, czesto dochodzi

do zatoréw w naczyniach,

co bywa przyczyng zawatu

serca lub udaru moézgu,

zagrazajacych zyciu.

Coraz wiecej badan wyka-

zuje réwniez, ze na skutek

gorszego zaopatrzenia

mozgu w skladniki odzywcze i tlen,
spowodowanego zwezeniem naczyn
krwiono$nych, ktére pogarsza

prace uktadu krazenia, zwieksza sie
prawdopodobienistwo wystapienia
demencji starczej.

Tlenek azotu, jak juz wiemy, rozszerza
naczynia krwionoéne, poprawiajac ich
funkcjonowanie i przeptyw krwi, ale
zapewne nie dla wszystkich jest oczy-
wiste, ze dziata on natychmiastowo,
czyli powstaje jedynie wtedy, gdy jest
to konieczne, na przyktad z powodu
ograniczenia przeplywu krwi wsku-
tek istnienia zlogéw w tetnicach.
Substancja ta rozprzestrzenia si¢

w warstwie mie$niowej naczyn, powo-
dujac rozluznienie miesni gtadkich

i zmniejszenie napiecia naczyniowego.
Dlatego odpowiedni poziom argininy,
potrzebnej do wytwarzania w organi-
zmie tlenku azotu i zapewnienia ela-
stycznosci naczyniom krwiono$nym,
jest tak wazny.

Arginina wystepuje powszechnie

w zywnosci. Orzechy i rosliny stracz-
kowe, migso, jaja, mleko i nasiona

s3 jej najlepszymi naturalnymi
zrodtami’. Jednakze nawet czeste ich
spozywanie nie pokrywa w niekté-
rych przypadkach naszego dziennego
zapotrzebowania na te substancje,

a wraz z wiekiem, zwlaszcza gdy cier-
pimy na takie choroby, jak miazdzyca,
nadci$nienie tetnicze czy cukrzyca,
zapotrzebowanie na argining znacznie
sie zwigksza.

Fot. andreas160570
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Witaminy z grupy B

Pamietaj o naczyniach!
Witaminy z grupy B majg ogromne
znaczenia dla zachowania zdrowia:
zapobiegajg zaburzeniom w funk-
cjonowaniu ukladu nerwowego,
warunkujg prawidlowa prace

mozgu, uczestniczg w budowaniu
odpornosci i poprawiaja metabo-
lizm. Dodajmy, ze witaminy B6, B12

i B9, czyli kwas foliowy, reguluja
ponadto w organizmie poziom
homocysteiny i przyczyniaja sie tym
samym do prawidtowego funkcjo-
nowania naczyn krwionoénych.

Do zmniejszenia stezenia tlenku azotu
we krwi przyczyniaja si¢ dwa szkodliwe
produkty przemiany materii. Jednym
z nich jest asymetryczna dimetyloargi-
nina (ADMA), hamujaca powstawanie
NO z argininy. U 0séb cierpiacych

na nadci$nienie lub cukrzyce, a takze
palacych papierosy i spozywajacych
wysokotluszczowe positki, poziom
ADMA potrafi nawet dziesigciokrot-
nie przekroczy¢ dopuszczalng norme.
Drugi to aminokwas homocysteina,
ktory blokuje rozpad ADMA. Dlatego
im wigksze jest stezenie homocysteiny
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we krwi, tym mniej NO moze by¢
wytworzone w naszym organizmie.

Z wielu badan jednoznacznie wynika,
ze przyjmowanie takich witamin, jak
B6, B12 i kwas foliowy, obniza poziom
homocysteiny w organizmie, powodu-
jac zwiekszony rozpad ADMA i tym
samym umozliwiajac tworzenie si¢ nie-
zbednego do prawidtowego krazenia
tlenku azotu.

Naukowcy potwierdzaja
Dzieki licznym badaniom prowadzo-
nym na calym $wiecie dysponujemy
dowodami na to, ze kontrolowane
przyjmowanie suplementéw z argi-
ning przyczynia si¢ do utrzymania

w dobrym stanie naczyn krwiono-
$nych. Ale na wytwarzanie tlenku
azotu wplywaja takze, jak dono-

sz3 naukowcy, niektdre witaminy,
zwlaszcza B6, B12 i B9 (kwas foliowy).
Wyniki badania z udziatem 80 os6b
wykazaly znaczng poprawe funk-
cjonowania $rédblonka, obnizenie
poziomu homocysteiny i ci$nienia
krwi wskutek przyjmowania pre-
paratu bedacego kombinacjg argi-
niny i wymienionych witamin®.

W innym badaniu, w ktérym

Arginina nawilza skore, a wskutek pobudzania
syntezy kolagenu rowniez jg uelastycznia.
Przyczynia sie tez do regeneracji skory
suchej, z tendencjq do tuszczenia sie
| sktonnej do podraznien. Jest cenionym
sktadnikiem kosmetykow do wtosow
(wzmacnia cebulki, zapobiega elektryzowaniu
sie wlosow i zwieksza ich objetosc)
oraz odzywek do rzes

uczestniczyly 352 osoby z fagodnym
nadci$nieniem tetniczym, zabu-
rzeniami funkcjonowania naczyn

we wezesnych stadiach miazdzycy lub
podwyzszonym stezeniem homocy-
steiny, badano réwniez inne zmiany
spowodowane przez zazywanie tego
preparatu. Zmniejszalo ono nasile-
nie takich objawdw, jak zaburzenia
funkcjonowania uktadu krazenia,
problemy z koncentracja, pogorszenie
sprawnosci fizycznej i psychicznej,

a takze podwyzszone ci$nienie krwi.

Niezaprzeczalna prawda
Trudno nie zgodzi¢ si¢ z tym, ze jak-
kolwiek stosowanie kosmetykow

z argining przeklada sie bezposred-
nio na stan naszej skory, wltosow

i paznokci, to nie mniejsze znaczenie
ma w tym przypadku utrzymanie
odpowiedniego poziomu argininy

w organizmie. Im sprawniej bedzie
bowiem dziatat nasz uklad sercowo-
-naczyniowy, tym lepsze bedzie
nasze samopoczucie i tym wieksza
zyskamy szanse na zachowanie
miodego wygladu i zyciowej energii
- arginina jest niezbedna do powsta-
wania poliamin, zwigzkéw uczest-
niczgcych takze w syntezie biatek

w tkance mig¢$niowej. ll
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Manor House

Muzyka wibracyjna niesie wiele korzysci dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Na rozne sposoby
mozna jej doSwiadcza¢ w Manor House - najlepszym holistycznym hotelu SPA w Polsce.

Odpowiednio dobrana muzyka zmniejsza napiecie mie$ni

i uczucie niepokoju, wycisza, relaksuje, podnosi pozytywna
energie, poprawia nastrdj i zadowolenie z zycia. Wspomaga regene-
racje, harmonizuje poziom hormondw i prace gruczotéw dokrew-
nych, oczyszcza organizm z toksyn i szkodliwych substancji, moze
tez wspiera¢ go w przeciwstawianiu si¢ chorobie. Terapia muzyka
gongéw i mis tybetaniskich, mis krysztalowych i dzwonkéw Koshi
wycisza, poprawia jako$¢ snu i wzmacnia organizm. W Biowitalnym
SPA Manor House poleca si¢ ja osobom zmeczonym, zestresowa-
nym, przebodZcowanym, prowadzacym intensywny tryb zycia. Fale
dzwigkowe wprawiaja bowiem cialo w wibracje, uwalniaja napiecia,
relaksujg, regeneruja, poprawiaja samopoczucie i dodaja sit.

Muzykoterapia rozwija $wiadomos¢, podnosi
sprawnos¢ intelektualng, pozytywna samooceng,
pewnosc¢ siebie, wzmacnia ekspresje wlasnych
uczu¢ i przezy¢, zmniejsza stres, poziom leku
i napiecie psychoruchowe. Pomaga osobom
nie$mialym, sprzyja w budowaniu wzajemnego
zaufania i poczucia bezpieczenstwa

W Manor House SPA mozna czerpa¢ z muzykoterapii podczas:

- koncertow na gongi, misy tybetanskie i dzwonki Koshi (gong - sta-
rozytny instrument o poteznych wibracjach, ktéry wytwarza najsil-
niej rezonujace dzwieki sposrdd znanych instrumentéw, misy ze sto-
pow szlachetnych metali reaguja na odpowiednie czakry, sa zwigzane
z planetami i zywiolami, dZwigkoterapi¢ dzwonkami Koshi prowadzi
sie przez cztery zywioly: wody, ognia, ziemi i powietrza);

- masazu dzwiekiem w Gabinetach Bioodnowy, ktéry polega na
ulozeniu odpowiednich mis na ciele w okreslonych miejscach
i delikatnym pobudzeniu ich do drgan. Masaz jest polecany jako
terapia relaksacyjna osobom zdrowym i tym, ktére borykaja sie
z r6znego rodzaju dolegliwosciami. Doskonale sprawdza si¢ jako
zabieg dla dwojga, wzmacniajac pozytywna energie w parze;

- terapii i zabiegow SPA wzmacnianych wibracjami kamertonéow
(przed terapig kapiel w dzwigkach kamertonéw odpreza ciato
i przygotowuje je do zabiegu, po masazu utrwala jego dzialanie);

- muzycznych sesji z muzyka solfezowa (Terapie Biowitalna i na
Krysztalowym Ldzku) o czestotliwosciach dzwiekow, ktore umoz-
liwiaja m.in. regeneracje i transformacje DNA, uwalnianie od
podswiadomych lekéw i traum, aktywowanie czakr od podstawy
(396 Hz) do korony (963 Hz), przynoszac wewnetrzng harmonie;

- koncertow w basenie z misami krysztalowymi i mantrowaniem
w wodzie (fagodne wibracje dzwigkéw mis z czystego kwarcu po-
budzaja wyobraznie, metabolizm i harmonie czakr, oczyszczaja
aure, balansuja pétkule mézgowe, aktywizujg szyszynke).
Najblizszy koncert 16 pazdziernika 2022.

Nowosécia w Manor House jest Komnata Czasu z muzyka, obra-
zami i poezja WingMakers. Celem wiedzy WingMakers jest przy-
gotowanie ludzkosci do wejscia w wielowymiarowa rzeczywistos¢.
Utwory muzyczne WingMakers wchodza w interakcje z organi-
zmem na poziomie ciala, emocji i umystu. Mozna ich tez stucha¢
w zaciszu pokoju w hotelowej telewizji. Korzystajmy z muzykote-
rapii tak czesto, jak to mozliwe.

www.manorhouse.pl
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DOSSIER

Zatrzymaj osteoporoze! (1)

a ogot nie zaprzatamy sobie gtowy tym,
N ze mamy kosci... dopdki nie dopadnie nas

powodowany przez nie bél lub jednej
Z nich nie ztamiemy. Faktem jest jednak, ze z wie-
kiem nasze kosci staja sie stabsze i bardziej kruche
z powodu utraty gestosci mineralnej i pogorsze-
nia sie ich struktury. Najmocniejsze sg w okresie
wczesnej dorostosci, potem postepuje ich osta-
bienie. W przypadku kobiet problem ten nasila sie
w zwigzku z menopauzg, ale kruche kosci maja
réwniez mezczyzni w starszym wieku. Kluczowa
role, jedli chodzi o zachowanie zdrowych kosci,
odgrywaja czynniki genetyczne, sposdb odzywia-
nia i styl zycia, a takze ogdlny stan zdrowia.
Wiekszo$¢ oséb nie zdaje sobie sprawy z tego,
ze kos¢ jest aktywna, zywa tkanka, ktdra nieustan-
nie sie przebudowuje. Ow proces mozna okresli¢
jako program prewencyjny, stuzacy niejako sukce-
sywnej wymianie starych kosci na nowe.
Kosci sg rodzajem tkanki tacznej, zbudowanej
z kolagenu, wtdknistego biatka, oraz hydrok-
syapatytu, mineratu, w ktérego sktad wchodzi
miedzy innymi wapn i ktéry stanowi rusztowa-
nie tkanki tacznej, odpowiedzialnej za mecha-
niczng wytrzymatosé kosci. Ubytek kostny
ma miejsce wtedy, gdy wiecej tkanki ulega
rozpadowi niz zastgpieniu, a to zaburzenie
zwigzane jest miedzy innymi z wiekiem.
Powinnismy na swoje kosci zwracacé wiecej uwagi,
gdy osiaggamy wiek $redni, zwtaszcza jesli jedno
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z rodzicédw cierpiato na osteoporoze lub kto$

z naszych bliskich doswiadczyt ztamania osteopo-
rotycznego. A w wieku okoto 50 lat warto poroz-
mawiac ze swoim lekarzem czy innym specjalistg
na temat czynnikdw ryzyka osteoporozy. Nastep-
nie w wieku 65 lat (kobiety) lub 70 lat (mezczyzZni)
nalezy wykona¢ badanie gestosci kosci — albo
wczesniej, zaleznie od stanu zdrowia.

Istniejag pewne rozwigzania, ktdre mozesz zasto-
sowad, by chronic¢ swoje kosci, poczynajac

od zdrowego stylu zycia (obejmujgcego takze
wykonywanie ¢wiczen), odpowiedniego odzywia-
nia sie, rzucenia palenia i zapobiegania upadkom.
Dostepne s3 tez lekarstwa na recepte, gtownie
bisfosfoniany, ktore podaje sie chorym na oste-
oporoze; niektdre z nich zostaty dopuszczone

do obiegu jako $rodki zapobiegawcze u pacjentéw
z umiarkowanym zmniejszeniem gestosci kosci
(osteopenia) i innymi czynnikami ryzyka.
Przedstawiamy dossier, przygotowane na podsta-
wie artykutéw amerykanskich ekspertéw wspot-
pracujacych z naszym magazynem, ktére pomoze
ci zachowa¢ zdrowe i silne kosci przez cate zycie,
co, jak wierzymy, sprawi, ze nie bedziesz potrze-
bowac lekdw na osteoporoze i oming cie oste-
oporotyczne ztamania kosci. Jesli jednak zajdzie
koniecznos¢ przyjmowania stosownych prepara-
tow, zawarte w tym dossier informacje pomoga

ci podja¢ swiadoma decyzje. Nie zmienia to faktu,
ze najwazniejsza jest konsultacja lekarska.
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Osteoporoza to choroba, ktéra dtugo moze nie dawac zadnych objawow. Dlatego tak wazne
jest to, by w odpowiednim wieku poddac sie badaniu densytometrycznemu. Niezbedne jest takze
systematyczne wykonywanie pewnych ¢wiczen, ktore przedstawiamy w tym dossier, i stosowanie
wiasciwej diety, o ktorej szerzej napiszemy w kolejnym numerze naszego magazynu, ale juz teraz

wyjasniamy, co warto jes¢, a czego trzeba unikac...

Uwzglednij w swoim
menu produkty bogate
w wapi, takie jak mleko

i jego przetwory (jogurty,
kefiry, masto, sery

Z0tte, twarogi), a takze
Zielone warzywa lisciaste
(zwtaszcza jarmuz), sojg
i tofu, rosliny straczkowe,

tososia, makrelg
i sardynki /

(m L lltd Wystrzegaj sie soli,
9 t'«..'.\ poniewaz zwigksza ona
wydalanie wapnia

wraz z moczem

_7

-

Dostarczaj do organizmu fosfor,

ktory wystepuje m.in. w zottych
. \ serach, orzechach, watrobie,
4 76ttkach jaj, rybach morskich

i warzywach stragczkowych

Zrodfem pokarmowym s ryby,
w tym fosos, Sledz, wegorz,
makrela i sardynki, a takze
masto, zottko jaj i wzbogacone
W nig pfatki $niadaniowe

Pamietaj o bezcennej dla kosci / < '
witaminie D, ktorej bogatym Y - \

Zrezygnuj z produktow o duzej
zwartosci cukru i ttuszczu,

w tym ciastek, stodyczy i napojow
gazowanych — maja znikomg wartosc¢
odzywczg i nie stuzg zdrowiu kosci

Siegaj po przysmaki zawierajace magnez, takie
jak kakao, orzechy, masto orzechowe, gorzka
czekolada czy banany, ale przede wszystkim
wigcz do diety bogate w ten pierwiastek produkty
zbozowe, w tym kasze i pfatki owsiane, oraz
nasiona roslin straczkowych

W tym numerze:

40 Co robi¢, gdy zmniejsza sie
masa kosci?

42 Densytometria
- kiedy sie badac?

45 Czy ryzyko ztaman
dotyczy rowniez ciebie?

48 Wachlarz mozliwosci
na recepte
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Co robi¢, gdy zmniejsza sie
masa kosci?

Z wiekiem moze sie to przydarzy¢ kazdemu, co wiecej, problem ten dotyczy zarbwno kobiet,
jak i mezczyzn. Podstawowa rada brzmi tak: naucz sie dbac o swoje kosci.

Wzmacnianie koéci i dbanie o nie jest zadaniem na cale
zycie. Bytoby idealnie, gdyby$my o zachowaniu zdrowych
kosci mysleli juz w bardzo mlodym wieku, przed osiggnie-
ciem dorostosci. Niestety niewiele 0séb tak robi.

Dla uzyskania jak najwiekszej gestosci kosci nastolatkowie

i mlodzi dorosli potrzebujg zdrowej diety, bogatej w wapn,

i ¢wiczen zwiazanych z podnoszeniem cigzaréw. Jesli uda
sie im o to wszystko zadbad, to okolo czterdziestki, gdy
zaczyna si¢ proces utraty masy kostnej, beda mogli by¢
pewni, Ze ich organizm ma z czego czerpaé w procesie
odbudowy kosci - to tak, jakby odlozyli pienigdze w banku.
Fakty sg takie, ze niemal kazda osoba, ktéra bedzie zyta
odpowiednio dlugo, doswiadczy znacznego zmniejsze-

nia gestosci mineralnej ko$ci. Zwigzane z wiekiem ubytki
w kos$ciach powigkszaja si¢ co roku $rednio o 0,5-1%,

a wskaznik ten podwaja si¢ w przypadku kobiet w okresie
okolomenopauzalnym (zaczynajacym sig kilka lat przed
ostatnig miesigczka i trwajgcym jeszcze kilka lat po jej
przejéciu), gléwnie z powodu zmian hormonalnych.

Kiedy dochodzi (wskutek odwapnienia) do znacznego
ostabienia struktury kosci, staja si¢ one kruche i famliwe

- schorzenie to nosi nazwe osteoporozy (dawniej nazywanej
zrzeszotnieniem kosci) i skutkuje zwigkszonym ryzykiem
zfaman nawet przy niewielkich urazach.

Okoto polowy bialych kobiet i jedna piata bialych mezczyzn
doswiadcza w ciggu swojego zycia ztaman wynikajacych

z osteoporozy (Afroamerykanki i Afroamerykanie s na nig
narazeni w znacznie mniejszym stopniu). Wiecej niz trzy
czwarte tych ztaman dotyczy 0s6b po 75. roku zycia. Nie
zawsze sg one wynikiem dzialania czynnikéw zewnetrz-
nych, ale bywa, ze dochodzi do nich pod wplywem cho¢by
drobnego urazu. WAZNE! U 0s6b w starszym wieku

zfamanie szyjki kosci udowej, potocznie nazywane ztama-
niem biodra, moze mie¢ wyniszczajace skutki i prowadzié
nawet do trwalej utraty mobilnosci i niezaleznosci w Zyciu
codziennym (przy jednoczesnym zwiekszeniu ryzyka
przedwczesnej $mierci).

Jesli zmniejszenie mineralnej gestosci kosci jest stosunkowo
niewielkie, mamy do czynienia z osteopenia, ktéra moze
rozwina¢ si¢ w osteoporoze. Po raz pierwszy osteopenie
opisano i sklasyfikowano jako schorzenie w potowie lat
dziewigcdziesigtych ubiegltego wieku. Wlasnie wtedy panel
ekspercki przy Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
finansowany cze$ciowo przez koncerny medyczne, podat
jej definicje, odwolujaca si¢ do wynikéw badania gestosci
mineralnej tkanki kostne;.

Osteopenia; leczy czy nie?

Weiaz trwa debata, czy osteopenia, bedaca przewidywalnym
aspektem starzenia si¢ organizmu, powinna by¢ ujeta w kla-
syfikacji medycznej i czy jej diagnozowanie nie wigze si¢

z niepotrzebnym faszerowaniem pacjentéw lekami. Przeciez
okoto jednej trzeciej Amerykanek w wieku 50-65 lat

i okoto dwdch trzecich mieszkanek USA po 65. roku zycia,
ktore wykonaja odpowiednie badanie, ustyszy, ze ma niski
wskaznik gestosci mineralnej kosci (BMD - ang. bone
mineral density), zwykle oznaczajacy osteopenie, a wiecej
niz potowa Amerykanek po 75. roku Zycia cierpi juz na
osteoporoze (w Polsce jest to okoto 1,5 mln kobiet i ponad
300 tys. mezczyzn — przyp. ttum.).

Zaleznos¢ jest odwrotnie proporcjonalna: kiedy zmniejsza sie
gestos¢ kosci, prawdopodobienstwo, ze dojdzie do ztama-
nia, ulega zwigkszeniu. Wprawdzie pacjentéw z osteopenia

Pacjentow z osteopenig dotyczy mniejsze ryzyko ztamania kosci niz pacjentow z osteoporoza,
ale sa oni bardziej zagrozeni niz osoby z prawidtowa gestoscia kosci
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Kos¢ osoby

dotyczy mniejsze ryzyko ztamania kosci niz pacjentéw z oste-
oporozg, ale sa bardziej zagrozeni niz osoby z prawidlowa
gestoscig kosci. Nie zmienia to faktu, ze u wielu z nich nigdy
nie rozwinie si¢ osteoporoza i nie do§wiadczg tez zlamania.
Oto wigc zagadka: leczy¢ osteopenie czy nie?

Oczywiscie rozsagdek podpowiada, by kazda osoba z oste-
openig (i kazda zdrowa osoba w mlodym wieku) podjeta
kroki umozliwiajace zachowanie mocnych kosci, do ktérych
zalicza sie dbanie o odpowiednig podaz wapnia i wita-
miny D oraz wykonywanie ¢wiczen sitowych. Diagnoza
osteopenii powinna dostarczy¢ dodatkowej motywacji

do takiego postepowania.

Inne rozwigzania znajdziesz w artykule ,,Czy ryzyko zlaman
dotyczy réwniez ciebie” (patrz ramka: Jak zmniejszy¢
ryzyko rozwoju osteoporozy i ztaman kosci), a przyktady
¢wiczen wzmacniajacych kosci podajemy w artykule ,,Den-
sytometria — kiedy si¢ bada¢?".

Konirowersje wokot Iekow

Wiele lekéw poczatkowo zatwierdzonych przez amerykan-
ska Agencje Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Admini-
stration — FDA) do stosowania w przypadku osteoporozy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kos$¢ w normalnym

z osteoporoza

(chodzi zwtaszcza o bisfosfoniany), zostalo pdzniej dopusz-
czonych do stosowania w ramach profilaktyki tej choroby,

a konkretnie wtedy, gdy badanie densytometryczne wyka-
zuje osteopenie¢. Czy zatem miliony kobiet i wielu starszych
mezczyzn cierpigcych jedynie na osteopenig, a nie osteopo-
roze, powinno przyjmowac te leki? Czy wczesna terapia jest
zawsze dobrym rozwigzaniem? Wigkszo$¢ lekarzy odpowie-
dziato sobie na to pytanie twierdzaco, tak samo zreszta jak
niezliczeni producenci lekdw, ktorych reklamy sg zwykle
skierowane do miodych kobiet i zdecydowanie sugeruja,

ze im wcze$niej, tym lepie;j.

Krytycy takiego podejscia do osteopenii twierdza, ze jest
ona wymystem koncernéw farmaceutycznych i producen-
tow sprzetu do mierzenia gesto$ci koéci — wiadomo, chodzi
o zyski ze sprzedazy tak lekéw, jak i aparatury diagnostycz-
nej (densytometréw). Nie jest tajemnica, ze sponsorem
wielu badan, medycznych konferencji i grup edukacyjnych
sa firmy farmaceutyczne. Nie zmienia to jednak faktu,

ze najwiecej ztaman osteoporotycznych odnotowuje sie
wsrdd osdb z osteopenig!

Niezaleznie od tego, kto w tym sporze ma racj¢, warto
monitorowa¢ stan swoich kosci. Przejdzmy zatem do badan,
ktdére nam to ulatwig.
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Densytometria
- kiedy sie badac?

Bardzo czesto osteoporoze diagnozuje sie dopiero wtedy, gdy dochodzi do ztamania.
Troche za pézno, czyz nie?

Pod koniec lat osiemdziesigtych ubiegtego wieku pojawita
sie specjalna technologia rentgenowska, zwana DXA (ang.
dual energy X-ray absorptiometry - dwuwiazkowa absorp-
cjometria rentgenowska), ktdra stuzy do pomiaru gestosci
kosci i diagnozowania wczesnego stadium ubytkéw masy

i gestosci tkanki kostne;j.

Wplywowa United States Preventive Services Task Force
(niezalezna grupa amerykanskich specjalistow w zakre-
sie podstawowej opieki zdrowotnej i profilaktyki, ktora
systematycznie monitoruje skutecznos¢ ustug medycznych
i opracowuje wytyczne odnoszace sie do dziatan profilak-
tycznych) zaleca, by kobiety rozpoczynaty badania DXA
pod katem gestosci kosci w wieku 65 lat. Doradza réw-
niez poddanie si¢ DXA mlodszym kobietom, jesli doty-
czace ich czynniki ryzyka zlaman potencjalnie zréwnuja
je pod wzgledem zagrozenia z seniorkami. Inni specjali$ci
zachecaja wszystkie panie po menopauzie, a takze panéw
po 50. roku zycia, by ze wzgledu na zwigkszone w ich przy-
padku prawdopodobienstwo wystapienia ztaman osteopo-
rotycznych zainteresowali si¢ rdwniez innymi badaniami
(np. testem FRAX, czytaj nastepny artykut ,,Czy ryzyko
zfaman dotyczy réwniez ciebie?”), a osoby z grupy wyso-
kiego ryzyka — do regularnego poddawania si¢ badaniu
DXA i wdrozenia odpowiednich zmian w stylu Zycia.

Meska sprawa

Z powodu niewystarczajacych dowodéw U.S. Peventive
Services Task Force nie wydaje rekomendacji zwigzanych

z badaniami dla mezczyzn, ktérzy nie mieli wezedniej
zadnych zfaman. Ale Endocrine Society (Towarzy-

stwo Endokrynologiczne, miedzynarodowa organizacja
medyczna zrzeszajaca specjalistow endokrynologéw)

i National Osteoporosis Foundation (organizacja non profit
zajmujaca si¢ zapobieganiem osteoporozie poprzez badania
i edukacje), a takze inne grupy eksperckie rekomenduja
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przeprowadzanie badania DXA w przypadku panéw

w wieku 70 lat i mlodszych, jesli znajduja si¢ oni w grupie
podwyzszonego ryzyka ztaman. W skali §wiata mniej wigcej
jedna trzecia wszystkich ztaman szyjki ko$ci udowej (nazy-
wanych potocznie ztamaniem biodra) dotyczy mezczyzn,
ktérzy ponadto s bardziej niz kobiety narazeni na $mier¢
w ciggu roku od takiego incydentu. Palacze i pacjenci

z przewleklg obturacyjng chorobg ptuc (POChP) sa w gru-
pie szczegdlnie wysokiego ryzyka. Jednoczes$nie mezczyzni
sg rzadziej niz kobiety kojarzeni z osteopenig i tym samym
nie poddaje si¢ ich odpowiedniemu leczeniu.

Nie tyfko DXA

Pomiar gestosci ko$ci warto réwniez przeprowadzié

wtedy, gdy dokucza nam bél plecéw, mogacy mieé zwig-
zek ze ztamaniem kregu, lub zdecydowanie zmniejszyt sie
nasz wzrost. Jesli badanie DXA nie jest z jakiego$ powodu
dostepne, mozna skorzysta¢ z badania ultrasonograficznego,
ktére sprawdza stan kosci w przedramieniu, nadgarstku,
palcu lub piecie, ale jego wynik jest mniej precyzyjny, wiec

i tak do postawienia ostatecznej diagnozy i rozpoczecia
leczenia potrzebne jest badanie metodg DXA, jedyna
majacg zastosowanie w praktyce klinicznej (w Polsce
badanie densytometryczne jest refundowane w 100%, jesli
pacjent ma skierowanie od lekarza specjalisty: reumatologa,
endokrynologa. Mozna je takze zrobi¢ odplatnie, woéwczas
skierowanie nie jest potrzebne — przyp. red.).

Wyniki w skali T

Wryniki badania gestosci kosci, skupiajacego si¢
zwykle na ko$ci udowej (doktadnie rzecz biorac,

na tzw. blizszym jej koncu, tuz pod stawem biodro-
wym) i kosciach kregostupa, s3 przedstawiane w tzw.
skali T (ang. T-score), odzwierciedlajacej stosunek
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gestosci mineralnej kosci (BMD) osoby badanej do gesto-
$ci kosci osoby mlodej, przecietnej dwudziestoparolatki
(patrz tabela 1). Ujemna liczba T oznacza pogorszenie

sie stanu kosci, a im jest ona mniejsza, z tym wiekszym
uszczerbkiem mamy do czynienia. A zatem wspélczynnik T
na poziomie -1,0 jest gorszy niz -0,5, podobnie jak ,,-3,5”
jest gorsze niz ,,-3,0”.

Tabela 1 Interpretacja wynikow badania

densytometrycznego
Kategoria Wspotczynnik T
Normalna gesto$¢ kosci powyzej -1
Osteopenia od-1do-2,4
Osteoporoza ponizej -2,5

Poniewaz punktem odniesienia w skali T jest wskaznik
gestosci kosci u mlodej kobiety, wigkszo$¢ kobiet w wieku
pomenopauzalnym i niemal wszystkie po 75. r. zycia

sg objete widetkami osteopenii lub osteoporozy.

Istnieje tez skala Z, ktéra w odréznieniu od skali T, porow-
nujacej gestos¢ mineralng tkanki kostnej do maksymalnej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Pomiaru gestosci kosci warto dokonac rowniez
wtedy, gdy dokucza nam bl plecow,
ktory moze miec zwigzek z osteoporotycznym
ztamaniem kregu

gestosci, jaka charakteryzuje osoby bardzo mlode (zale-
dwie dwudziestoparoletnie), zestawia wynik pacjenta

z wynikami populacji réwiesnikéw. Innymi stowy, wspot-
czynnik Z okresla réznice miedzy wartoscia gestosci kosci
u danej osoby a odpowiednia do wieku teoretyczng $rednia
wartoscig prawidlowa. WAZNE! Warto jednak pamietac,
ze wszystkie podane zakresy, a tym samym wyznaczajace
je liczby, s3 w zasadzie umowne, nawet zdaniem ekspertow,
ktérzy je stworzyli. Chodzi o to, Ze na przyklad réznica
miedzy wartoscia -2,4 i -2,6 w skali T - czyli granica mig-
dzy osteopenia i osteoporoza — moze nie mie¢ znaczenia
klinicznego i by¢ po prostu wynikiem stosowania réznych
urzadzen badajacych gesto$¢ mineralng tkanki kostne;.
Ponadto gestos¢ tkanki kostnej to nie wszystko, jesli chodzi
o zdrowie ko$ci. Jako$¢ i struktura kosci - tacznie z ich
mikroarchitektura, wielko$cig budujacych je krysztatkow
mineraléw i jakoscia kolagenu (tkanka faczna) - sg réwniez
bardzo wazne. Nie mozna jednak przebada¢ tych czynnikéw
za pomocg DXA, nie ma tez rutynowych testéw, ktére by to
ulatwialy. Jednak naukowcy przygladaja si¢ im, szukajac
skutecznych terapii osteopenii i osteoporozy. Niewykluczone
wiec, ze tego typu testy juz wkrotce powstang.

Mnostwo korzy$ci

Do czynnikéw branych pod uwage w ocenie ryzyka rozwoju
osteoporozy zalicza si¢ nieprzestrzeganie zalecen odnosza-
cych si¢ do wykonywania odpowiednich ¢wiczen (patrz
ramka: Ocena zagrozenia osteoporoza). Wyniki badan
densytometrycznych potwierdzaja, ze po roku systematycz-
nego ¢wiczenia masa kosci moze si¢ zwiekszy¢ nawet o 3%!
Duze znaczenie ma w tym przypadku trening oporowy, ktéry
wymaga od ¢wiczacych pokonywania sity grawitacji, oporu
wlasnego ciala i uzywanych przyrzadéw, takich jak elastyczna
tasma czy ciezarki. Gwarantuje on mnéstwo korzysci takze
osobom, ktére majg juz osteoporoze. Nie tylko wzmacnia
kosci, zwigkszajac ich gesto$¢ mineralng, lecz réwniez popra-
wia réwnowage, zwieksza sile i wytrzymalo$¢ migéni oraz
skraca czas reakcji w odpowiedzi motorycznej (bardzo dobre
efekty przynosi aerobik w wodzie, wykonywany z przybo-
rami lub bez nich). WAZNE! Intensywnos¢ ¢wiczen oporo-
wych musi by¢ dostosowana do mozliwosci pacjenta, czyli

do poziomu jego sprawnodci fizycznej. Znaczenie ma réwniez
to, by obejmowaty one wszystkie grupy migsniowe. Na pod-
stawie metaanalizy badan dotyczacych sposobdéw zapobiega-
nia osteoporozie i jej konsekwencjom, przeprowadzonej pod
kierunkiem dr Lory Giangregorio, zwigzanej z University

of Waterloo (Kanada), zaleca si¢, by wykonywa¢ tygodniowo
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.. )
Ocena zagrozenia osteoporoza

Im wigcej czynnikow ryzyka nas dotyczy, tym bardziej jesteSmy

narazeni na rozwoj osteoporozy. Oto najwazniejsze z nich:

o wystepowanie osteoporozy lub ztaman w rodzinie

o wiek powyzej 65 lat

e WCZesna menopauza

o W przypadku kobiet: przebycie menopauzy
(lub usunigcie jajnikow)

o W przypadku mezczyzn: niepokojaco niski poziom
testosteronu, np. w wyniku terapii raka prostaty

o nikotynizm (obecnie lub w przesztosci)

o pochodzenie etniczne (rasa biafa, facznie z typem
hiszpanskim, i zofta)

o cienkie kosci lub zbyt mata masa ciata (u kobiet ponizej
57 kg) albo wskaznik BMI ponizej 20

e Zmniejszenie sig wzrostu

o niewykonywanie ¢wiczen sitowych

o celiakia, cukrzyca, choroba zapalna jelit, POChP, zapalenie
stawOw, anoreksja i inne choroby przewlekte

o diugotrwate stosowanie lekow, takich jak niektore Srodki
przeciwdrgawkowe, kortykosteroidy, inhibitory pompy
protonowej (IPP) — na chorobe refluksowg przetyku,
i hormony tarczycy

« nieadekwatne do potrzeb organizmu spozycie wapnia,
witaminy D i innych sktadnikéw odzywczych powigzanych
ze zdrowiem kosci

co najmniej dwie serie ¢wiczen, obejmujacych 8-12 powt6- o duza konsumpcja alkoholu (ktdry ostabia kosci i zwigksza
rzen na dane partie mieéni, z zachowaniem 30-60-sekundo- ryzyko upadkow)
wych przerw miedzy nimi. Wyjasnijmy, ze chodzi zaréwno J

o ¢wiczenia dynamiczne, jak i statyczne. Pierwsze z nich
powoduja, Ze mieénie pracuja koncentrycznie, czyli sie
niejako kurcza (ich przyczepy zblizaja si¢ do siebie — przykta-
dem jest podciaganie si¢ na drazku), i ekscentrycznie, czyli
wskutek obcigzenia wydluzaja si¢ (ich przyczepy oddalaja sie
od siebie - tu przykladem moze by¢ praca mig$ni prostowni-
kéw uda podczas obnizania tutowia w trakcie wykonywania
przysiadu). Z kolei ¢wiczenia statyczne powoduja, ze w mie-
$niu dochodzi do skurczu izometrycznego (polega on na
tym, ze wzrasta napiecie miesnia przy zachowaniu jego stalej
dtugosci - wynikiem nie jest ruch, tylko utrzymanie wszyst-
kich czesci ciata w stalym polozeniu, a przykladem moze
by¢ $ciskanie kolanami przez kilka sekund pitki, oczywiscie
w pozycji lezacej). Skutecznos¢ tych ¢wiczen bedzie tym
wigksza, im wigcej grup miesni w sumie obejma (najlepiej
wszystkie!). Wplyng one na mineralna gestos¢ kosci, ale tez
wzmocnig gorset migéniowy i poprawig nasza koordynacje
fizyczna, co zmniejszy ryzyko upadkéw i zwigzanych z nimi
zfaman. Wiecej na ten temat przeczytasz w drugiej czesci
dossier (,,Holistic Health" nr 6/2022).
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Czy ryzyko ztaman dotyczy
rowniez ciebie?

Jezeli test DXA wykaze, ze masz osteopenig, nie 0znacza to jeszcze, ze musisz przyjmowac suplementy
wspomagajace kosci. Kolejny krok, jaki trzeba w tej sytuacji wykonac, polega na okresleniu faktycznego
poziomu zmian i zwigzanego z nim ryzyka rozwoju osteoporozy.

W 2008 r. grupa specjalistow przy WHO przygotowala,

z uwzglednieniem czynnikéw ryzyka charakterystycznych
dla danej czgsci $wiatowej populacji, narzedzie kompute-
rowe, ktore zostalo nazwane FRAX. Stuzy ono do obliczania
w odniesieniu do poszczegoélnych oséb prawdopodobienstwa
zfamania kosci biodrowej lub jakiejkolwiek innej w ciggu

10 lat. Wystarczy wypelni¢ ankiete, czyli poda¢ swoj wiek,
ple¢, wzrost, wage, historie zlaman i nikotynizmu oraz BMD
(preferowana skala T dla szyjki ko$ci udowe;j), by oszaco-
wac to ryzyko w tak dtugim czasie. WAZNE! Nawet jesli

nie mamy wynikéw ze skali T (patrz poprzedni artykut),
mozemy za pomocg FRAX sprawdzi¢, czy i w jakim stopniu
nas ono dotyczy, jakkolwiek szacunki te bedg wtedy mniej
doktadne. Foundation for Osteoporosis Research and Edu-
cation (amerykanska fundacja zajmujaca sie badaniami nad
osteoporoza i propagowaniem wiedzy na temat tej choroby)
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przygotowala kalkulator FRAX dostepny online takze
w jezyku polskim: https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/tool.
aspx?lang=po (jednak wyniki podawane sg po angielsku).

Kalkulowac czy hadac?

Tak wiec mozesz samodzielnie dokonac¢ kalkulacji
ryzyka ztaman osteoporotycznych, ale najlepiej popros
lekarza o skierowanie na badanie gesto$ci mineralnej
ko$ci. WAZNE! Rekomendowang metoda badan prze-
siewowych w USA jest DXA, poniewaz wynik badania

Osobom, kidre wedtug skali T majq osteopenie,
narzedzie, jakim jest FRAX, moze pomac
w podijeciu decyzji dotyczacej stosowania lekow

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022 | H2 | HOLISTIC HEALTH 45


https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/tool.aspx?lang=po
https://www.sheffield.ac.uk/FRAX/tool.aspx?lang=po
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

DOSSIER Zatrzymaj osteoporoze!

| 1§
lrI”I.”””“

Niezaleznie od tego, jaka decyzje podejmie lekarz w sprawie przyjmowania przez ciebie lekow
na osteopenie, zadbaj o prawidtowa mase ciata i wykonuj ¢wiczenia poprawiajace rownowage,
na przyktad uprawiaj tai chi, oraz sitowe, pomagajace zwiekszy¢ gestoS¢ mineralng kosci

densytometrycznego stanowi podstawowe kryterium
diagnostyczne i terapeutyczne osteoporozy. Badanie ultra-
sonograficzne kosci pigtowej, cho¢ pozwala przewidzie¢
ryzyko zlamania osteoporotycznego, nie daje informacji

o gesto$ci mineralnej kosci, dlatego nie jest rekomen-
dowane jako metoda przesiewowa (w Polsce wytyczne
dotyczace zalecanych technologii medycznych w zakresie
wykrywania osteoporozy nie uwzgledniajg badan USG

- przyp. red.). Dodajmy, ze wyniki badania ultrasonogra-
ficznego sa zdecydowanie mniej doktadne (btad pomiaru
wynosi nawet 20-30%, podczas gdy przy DXA nie przekra-
cza 5%, a w badaniach przeprowadzonych z zastosowaniem
nowoczesnych aparatow siega zaledwie 1-2% — przyp. red.).
Badanie DXA stusznie uchodzi za bezpieczne, dawka pro-
mieniowania emitowanego w jego trakcie jest bliska zeru.
PODSUMUJMY W przypadku oséb, ktére wedtug skali T
maja osteopenie, narzedzie, jakim jest FRAX, moze pomdc
w podjeciu decyzji, czy powinny one przyjmowac leki w celu
zmniejszenia ryzyka ztamania. Zalecenia podawane wraz

z wynikami FRAX sugeruja, Ze nalezy rozwazy¢ terapie juz
wtedy, gdy prawdopodobienstwo jakiegokolwiek zfamania
w ciggu nastepnych 10 lat wynosi zaledwie 3%, a w odnie-
sieniu do zlamania typowego dla osteoporozy (biodro,
kregostup, ramie, nadgarstek) — 20% lub wigcej. Jesli ryzyko
zfamania jest mniejsze, to ,,ocena specjalisty i preferencje
pacjenta wciaz mogg by¢ podstawa do wzigcia pod uwage
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farmakoterapii” - informuje kazdy raport FRAX. Jezeli nigdy
nie mierzyta$/mierzyles gestosci swoich kosci, a FRAX suge-
ruje, ze jeste$ w grupie wysokiego ryzyka ztamania, rozwaz
wykonanie badania DXA (mozna je zrobi¢ w ramach NFZ

na podstawie skierowania od lekarza specjalisty — przyp. red.).

Trzeba podkresli¢, ze FRAX stal si¢ standardem w praktyce
klinicznej, niemniej - jak podaje analiza opublikowana na
tamach czasopisma BM]J - wiele organizacji medycznych

i popularyzujacych wiedze, ktére wspieraly rozwoéj tego
narzedzia i przygotowaly skale T, byto sowicie optacanych
przez przemyst farmaceutyczny. Z tego powodu niektorzy
krytycy dostrzegaja we FRAX gléwnie narzedzie pozyski-
wania potencjalnych pacjentéw, ktorzy zdecyduja si¢ na
stosowanie lekow.

Nasza rada

Osoby, ktérych wynik badania gesto$ci mineralnej kosci
wskazuje na osteoporoze, lub takie, ktére doswiadczyty juz
zfamania osteoporotycznego, bez watpienia powinny roz-
wazy¢ przyjmowanie lekéw (przedstawiamy niektdre z nich
w nastepnym artykule). Tymczasem ze statystyk wynika, ze
zaledwie 25% pacjentéw decyduje si¢ na leczenie (w Polsce
odsetek ten wynosi 10-20% — przyp. tum.).

Kluczowe jest to, by ostroznie planowac terapie, poniewaz
niski wskaznik BMD, okreslajacy gestos¢ mineralng tkanki

Fot. Myriams-Fotos ~ Fot. creozavr ~ Fot. honka13
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fJak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju h

osteoporozy i ztaman kosci

¢ Wykonuj ¢wiczenia sitowe i wzmacniajace (patrz
artykul ,Naucz stare koéci nowych sztuczek”).

Nigdy nie jest za pdzno, by zacza¢, ale jesli nie jestes
w dobrej formie, prowadzisz siedzacy tryb zycia lub
masz powazne problemy zdrowotne, najpierw poroz-
mawiaj o tym z lekarzem.

e Zmniejsz ryzyko upadkéw poprzez poprawe row-
nowagi. Regularne ¢wiczenia, w tym tai chi, moga
poprawi¢ propriocepcje — zmysl orientacji utoze-
nia cze$ci wlasnego ciata w stosunku do otoczenia
(przedstawimy je w drugiej czesci dossier).

e Przejdz na diet¢ dobra dla koéci. Aby zapobiec niedo-
borom wapnia i witaminy D, stosuj réwniez odpo-
wiednie suplementy (po konsultacji z lekarzem).

o Nie pal papierosow.

e Jezeli pijesz alkohol, ogranicz jego spozycie. To moze
spowolni¢ proces zaniku tkanki kostnej (regularne
picie alkoholu go przyspiesza).

e Zadbaj o prawidlowg mase ciala. Powszechnie
wiadomo, ze niedowaga zwieksza ryzyko rozwoju
osteoporozy. Jakkolwiek liczne badania powigzaty
nadwage i otylos¢ ze zdrowiem kosééca (musi on
niejako manewrowa¢ wigksza masg ciala, co dziala
jak ¢wiczenia sifowe stymulujace organizm do
wytwarzania i mineralizowania tkanki kostnej), to
niektore z nich zwracaja uwage, ze nadmiar tkanki
tluszczowej (zwlaszcza na narzadach jamy brzusznej)
prowadzi do zmniejszenia mineralnej gesto$ci kosci.

Zapytaj swojego lekarza o leki, ktére warto przyjmowac

w celu wzmocnienia kosci )

kostnej, moze mie¢ zwigzek z powaznymi chorobami,
takimi jak nadczynnos¢ przytarczyc, osteomalacja czy prze-
wlekta choroba nerek, a wtedy przyjmowanie niektérych
lekéw na osteoporoze jest niewskazane. WAZNE! Leczenie
pierwotnej choroby, np. celiakii czy zespotu Cushinga, moze
zatrzymac lub spowolni¢ postepujacy zanik tkanki kost-
nej. Zanim lekarz przepisze leki, powinien zleci¢ badanie
poziomu witaminy D (i w razie koniecznosci zaordynowa¢
jej suplementacje), a takze oceni¢ prace nerek.

A co z pacjentami z osteopenia, ktérzy nie doswiadczyli
wczesniej zlaman? Zbyt wiele pytan pozostaje bez odpo-
wiedzi, by w kazdym przypadku rekomendowac leki na
osteoporoze, zwlaszcza ze dowody na korzysci ze stoso-
wania farmakoterapii w tej grupie pacjentéw sa ograni-
czone i niejednoznaczne. Dotyczy to gléwnie przypadkow,
kiedy FRAX nie wskazuje na 10-letnie ryzyko ztamania

i kiedy osteopenia nie jest jeszcze zaawansowana (w skali T
odpowiada to wynikowi od -1,0 do -1,5). Ponadto, jesli
wspoélczynnik T sugeruje istnienie osteopenii, ale jest ona

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

stabilna, nie ma zwykle podstaw do przyjmowania lekéw.
Kiedy wprowadzenie farmakoterapii w przypadku oste-
openii ma sens? Przede wszystkim wtedy, gdy skalku-
lowane ryzyko ztamania w ciagu 10 lat jest bardzo duze

(np. z powodu rodzinnego wystepowania osteoporozy).
Leki na osteoporoz¢ moga tez by¢ pomocne w leczeniu tych
pacjentéw z osteopeniy, ktdrzy przyjmuja srodki potencjal-
nie szkodliwe dla kosci, w tym kortykosteroidy, inhibitory
aromatazy i $rodki obnizajace poziom androgendw.

Jak czesto nalezy bada¢ gesto$¢ mineralng kosci? W USA
nie ma oficjalnych rekomendacji w tym zakresie, ale
zalecenia Medicare sugeruja powtarzanie badania co dwa
lata - to standard dla wigkszosci pacjentéw z osteoporoza.
Istniejg pewne dowody na to, ze w przypadku $rednio
zaawansowanej osteopenii wystarczy robié je co 2-5 lat.
WAZNE! Jak wykazalo badanie, ktorego wyniki zostaty
opublikowane w 2012 roku na tamach ,,New England Jour-
nal of Medicine’, tylko u 10% kobiet z niezaawansowana
osteopenia rozwinie sie w ciggu 15 lat osteoporoza.
PODSUMUJMY Decyzja o terapii osteoporozy lub oste-
openii powinna by¢ podejmowana indywidualnie na pod-
stawie wymiany spostrzezen mi¢dzy pacjentem i lekarzem,
wlacznie z oméwieniem rzadkich, ale potencjalnie mozli-
wych powaznych dziatan niepozadanych poszczegdlnych
lekéw. W jednym z artykutéw

opublikowanych na stronie
internetowej renomo-
wanej Kliniki Mayo
(osteoporosisdecisio-
naid.mayoclinic.org)
mozna przeczytac:

»Jesli chodzi

0 ogranicze- -
nie ryzyka

ztaman, " Uy
nawet w przy-

padku pacjentéw przyj-
mujacych leki na poprawe
gestosci kosci nie nalezy
lekcewazy¢ znaczenia
czynnikéw powigzanych
ze stylem zycia, w tym
¢wiczen z obcigzeniem,
nikotynizmu i odpowied-
niego zywienia”. Dodajmy,
ze wazne jest zwlaszcza
to, by pacjenci z niskim
wskaznikiem gesto$ci
kosci nie przestawali ¢wi-
czy¢. Zwykle boja si¢ oni
upadku i z tego powodu
maksymalnie ograniczajg
swoja aktywnos¢ fizyczna,
co oczywiscie jest nieko- e A
rzystne dla kosci.
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Wachlarz mozliwosci
na recepte

Istnigje wiele lekow stuzgcych zapobieganiu i leczeniu osteoporozy.
Eksperci wcigz debatujg, kto jeszcze, poza pagentami z osteoporozg, powinien je przyjmowac.

Po tym, jak 20 lat temu uznano, ze niektére leki na osteopo-
roze moga by¢ réwniez stosowane w przypadku osteopenii,
wiele kobiet z tym schorzeniem (oraz niektérzy mezczyzni)
zaczeto je ochoczo przyjmowac, co stalo sie pretekstem do
dyskusji na temat naduzywania lekéw. Ale wyglada na to,
ze w ostatnich latach wahadlo odchylito si¢ w przeciwna
strone: coraz wiecej kobiet wzbrania si¢ przed farmako-
terapia, zwykle z powodu obaw zwigzanych z dzialaniami
niepozadanymi niektérych lekow.

Wigkszo$¢ z nich to leki antyresorpcyjne, ktérych dzia-
tanie polega na tym, ze spowalniajg zanik tkanki kostnej

- niektdre hamuja nawet odkladanie si¢ wapnia w tkan-
kach miekkich. Ostatnio mozliwosci terapii osteoporozy
znacznie si¢ rozszerzyty dzigki lekom anabolicznym. Pobu-
dzaja one ko$ciotworzenie, a poniewaz nie tylko zwigkszaja
mas¢ kostna, lecz réwniez korzystnie wplywaja na jakos¢
kosci, zmniejszajg ryzyko zlaman.

Do niedawna uwazano, ze leki antyresorpcyjne, do kto-
rych nalezg bisfosfoniany, nie wplywajg bezposrednio na
tworzenie si¢ kosci, jednak wyniki nowych badan sugerujs,
ze moze to nie by¢ do konca prawda i Ze moga one popra-
wiac gesto$¢ kosci, a tym samym zmniejszac ryzyko ztaman
u kobiet z osteoporoza. Jednak zbyt mato przeprowadzono
badan z udziatem kobiet z osteopenig i 0s6b po 75. roku
zycia, w tym mezczyzn, by mozna bylo stwierdzi¢, czy kon-
kretny lek lub typ leku dziala lepiej niz inne. Tego rodzaju
poréwnania, zwykle niekompletne, mozna znalez¢ tylko

w nielicznych pracach naukowych.

Wszystkie omawiane leki - jak juz wiemy - moga wywo-
tywa¢ dzialania niepozadane, co powoduje, ze wiele oséb
zaprzestaje ich przyjmowania. Przyjrzyjmy si¢ im zatem
nieco bardziej szczegotowo.

Bisfosfoniany - sa lekami pierwszego rzutu w terapii
osteoporozy, zostaly tez dopuszczone przez FDA (Food

and Drug Administration - amerykanska Agencja Lekow
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i Zywienia) do prewencyjnego stosowania przez kobiety
cierpigce na osteopenie. Ta grupa lekéw obejmuje kwas
alendronowy (w postaci alendronianu sodu), kwas ibandro-
nowy (w postaci ibandronianu sodu), kwas ryzedronowy
(w postaci rezedronianu sodu) i kwas zoledronowy. Przyj-
mowanie odpowiednich dawek raz na tydzien badz miesigc
jest rownie skuteczne jak codzienne stosowanie leku

i zwykle jest lepiej tolerowane. Kwas ibandronowy moze by¢
podawany dozylnie co 3 miesigce, a kwas zoledronowy raz
na rok (w terapii osteoporozy) i raz na dwa lata (w celach
profilaktycznych). Bisfosfoniany wywoluja rézne efekty
kliniczne. Aby ich stosowanie przyniosto optymalne rezul-
taty, konieczna jest odpowiednia suplementacja wapniem

i witaming D przed rozpoczeciem terapii oraz w jej trakcie.
Mozna zwigkszy¢ absorpcje leku doustnego (i zapobiec
ewentualnym uszkodzeniom przetyku), jesli przyjmuje sie
go na czczo i unika przez 30-60 minut po jego zazyciu prze-
bywania w pozycji lezacej oraz spozywania i picia czegokol-
wiek poza czysta woda.

Dzialania niepozadane obejmujg zgage, podraznienie
przetyku, nudnosci, niestrawnos¢, bél nég i ramion, objawy
grypopodobne i goraczke. Najpowazniejszym, cho¢ rzad-
kim skutkiem ubocznym przyjmowania bisfosfoniandéw, sa
zmiany w obrebie Zuchwy, znane jako osteonekroza zuchwy
(patrz ramka: Problemy z bisfosfonianami).

Optymalny czas przyjmowania tych lekéw nie zostat jasno
okreslony. Eksperci zalecajg ich odstawienie po 5 latach

(z powodu niewielu dowodéw na skutecznos¢ bisfosfonia-
néw przy dluzszym stosowaniu, a takze dlatego, ze moga
wtedy wystapi¢ dziatania niepozadane) lub ,wziecie urlopu”
od terapii na 1-2 lata. Decyzja ta powinna by¢ uzalezniona
od historii medycznej (wystepowanie innych chordb)

i oszacowanego ryzyka ztaman (na podstawie gesto$ci
mineralnej tkanki kostnej) oraz innych markeréw zmian

w tkance kostnej. Poniewaz leki te odkladaja sie w ko$ciach,
zaktada sie, ze beda wykazywaly dzialanie ochronne
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Najnowsze badania sugeruja, ze leki antyresorpcyijne, do ktorych naleza bisfosfoniany,
moga poprawiac gesto$¢ mineralng kosci, a tym samym zmniejszac ryzyko ztaman
u kobiet z osteoporoza, co do niedawna kwestionowano

i pomoga utrzymac odpowiednig gesto$¢ mineralng kosci
takze po zaprzestaniu ich stosowania.

Raloksyfen jest podawany w leczeniu i profilaktyce oste-
oporozy jako selektywny modulator receptoréw estrogendéw
(SERM) - wykazuje dzialanie podobne do estrogendw,

co w konsekwencji przyczynia si¢ do zachowania silnych
ko$ci. Dzialania niepozadane tego leku obejmuja uderze-
nia goraca, kurcze migéni ndg i tworzenie sie zakrzepow.
Kobiety zagrozone wystapieniem udaru (na przyktad
pacjentki z niekontrolowanym nadci$nieniem te¢tniczym)
nie powinny go przyjmowac.

Terapia estrogenowa/progestagenowa — w przesztosci hor-
monalna terapia zastepcza (HTZ) byla czesto przepisywana
w celu poprawy stanu kosci, ale poniewaz dzigki badaniom
naukowym udowodniono, ze jej dlugotrwale stosowanie
zwieksza ryzyko raka piersi, zakrzepicy zylnej i udaru,
obecnie jest rekomendowana jedynie jako opcja dla kobiet
z grupy wysokiego ryzyka ztaman, ktére nie moga przyjmo-
wa¢ innych lekéw (za przegladem Cochrane Collaboration
22017 roku). W 2016 roku przeprowadzono w Szwajcarii
badanie, ktore wykazalo, ze pacjentki poddawane terapii
hormonalnej z powodu objawéw menopauzy doswiadczaty
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poprawy nie tylko w zakresie gestosci mineralnej kosci,
lecz réwniez ich struktury, a efekty te utrzymywaly sie
przez co najmniej dwa lata po zakonczeniu terapii.

Teryparatyd - to rekombinowany aktywny fragment
ludzkiego parathormonu (jest jedynym lekiem anabo-
licznym zarejestrowanym przez amerykanska Food and
Drug Administration do leczenia osteoporozy), ktory
pobudza tworzenie sie kosci (dla niektérych chorych stat
si¢ podstawowa metoda terapii). Stosuje si¢ go samo-
dzielnie w formie zastrzykdéw, ale wolno go przyjmowaé
jedynie przez dwa lata. Dzialania niepozadane obejmuja
kurcze mie$ni ndg, ostabienie i wystepowanie uczucia
wewnetrznego rozbicia.

Denosumab - to ludzkie przeciwcialo monoklonalne
dopuszczone do stosowania w terapii osteoporozy, zapobie-
gajace zmniejszaniu si¢ masy kostnej wskutek hamowania
dojrzewania i aktywnosci osteoklastow, czyli tzw. komérek
kosciogubnych. Lek wstrzykuje si¢ co 6 miesiecy. Moze by¢
opcja dla kobiet, ktdre nie zareagowaly na terapie bisfos-
fonianami lub ich nie toleruja. Jesli chodzi o dzialania
niepozadane, najczesciej wystepuja béle migsniowo-kostne
i béle konczyn, zazwyczaj tagodne. Stosunkowo czeste sg
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tez zakazenia uktadu moczowego i gérnych drég oddecho-
wych, rwa kulszowa, za¢ma, zaparcia i objawy skorne, takie

jak wysypka lub wyprysk.

Kalcytonina - to lek dozwolony jedynie w terapii osteopo-
rozy. Jest hormonem bioragcym udziat w regulacji gospo-
darki wapniowo-fosforanowej i metabolizmie kosci. Podaje
sie ja w postaci spreju do nosa lub jako iniekcje. Dzialania
niepozadane obejmujg powazna reakcje alergiczng (anafi-
laksje), podraznienie blony sluzowej nosa (w przypadku
spreju), bol glowy, rozgrzanie dloni i twarzy, a takze
czgstomocz. Z powodu ograniczonej liczby dowodéw na
skutecznos¢ kalcytoniny, a takze wysoki koszt terapii, wielu
specjalistow juz jej nie zaleca (jak donosi ,Medical Letter”,
w Europie i Kanadzie nie stosuje si¢ juz tego hormonu jako
leku na osteoporoze pomenopauzalng).

Testosteron — zgodnie z badaniem, ktérego wyniki opubli-
kowano na tamach magazynu ,,JAMA Internal Medicine”,
w przypadku senioréw z niskim poziomem testosteronu
zastosowanie zelu z tym hormonem zwieksza gestos¢

i przewidywana wytrzymalos$¢ kosci. Poniewaz stosunkowo
niewielu mezczyzn bioracych udzial w badaniu miafo
osteopenie lub osteoporoze, a takze z powodu réwnowagi
miedzy korzyéciami i ryzykiem, jakie s powigzane ze
stosowania terapii testosteronem, wynik tego badania nie
wszystkich specjalistéw przekonujg. Wielu z nich uwaza, ze
testosteron powinien by¢ brany pod uwage jedynie w przy-
padku pacjentéw z grupy wysokiego ryzyka ztaman, ktérzy
nie mogg przyjmowac innych lekéw.

Czy zatem przyjmowac leki juz w fazie osteopenii? Czy
w dyskusji na ten temat chodzi tylko o profilaktyke, czyli

zapobiezenie temu, by niewielkie zmniejszenie gestosci
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Problemy z bhisfosfonianami

Niektore osoby mogq obawiaé sig przyjmowania
bisfosfoniandw, jesli styszaty o ich dwach potencijalnie
powaznych dziataniach niepozadanych: osteonekrozie zuchwy
i atypowych ztamaniach. Osteonekroza (czyli martwica
kosci) charakteryzuje sig bolem, opuchlizng, zakazeniem,
utratg zebow i odstonieciem kosci wewnatrz jamy ustne;.
Zmiany te s3 nieodwracalne. W wiekszosci przypadkow
dotyczg pacjentow z rakiem, ktorym podawano duze dawki
bisfosfonianéw dozylnie, by zapobiec przerzutom do kosci.
Ze statystyk wynika, ze osteonekroza wystepuje stosunkowo
rzadko i objawia sie u mniej niz jednej osoby na tysiac
pacjentek/pacjentow rocznie. Ryzyko prawdopodobnie
zwieksza sie w przypadku terapii doustnej prowadzonej diuzej
niz 3-5 lat i gdy stan zdrowia jamy ustnej nie jest dobry.
Przed rozpoczeciem terapii dokonaj przegladu uzebienia,
takze pod katem potencjalnej interwencji dentystyczne;
(zwtaszcza w przypadku implantow i zebow do ewentualnej
ekstrakcji), ktorej mozesz wymagac. Jesli przyjmujesz
bisfosfoniany, pamietaj, by powiadomic o tym swojego
dentyste przed podjeciem jakiegokolwiek leczenia. Niektorzy
stomatolodzy zalecajg odstawienie lekow przed planowang
operacjg dentystyczna, jednak bisfosfoniany pozostaja

w organizmie przez diuzszy czas, a wiec przerwanie terapii
nie zawsze rozwiazuje problem.

Bisfosfoniany powigzano réwniez ze zwigkszonym ryzykiem
atypowych ztaman ko$ci udowej, chociaz sg to rzadkie
przypadki i zwykle sg nastepstwem dfugiego stosowania tych

lekdw, przekraczajacego piec lat

J

ko$ci nie przeszto z czasem w osteoporoze? Niezupetnie.
Ot6z najgorszym powiklaniem zaburzenia gestosci kosci
jest ztamanie. Na przyklad ztamanie kregostupa lub szyjki
kosci udowej moze spowodowac kalectwo i zwigkszy¢
ryzyko przedwczesnego zgonu, a ztamanie trzonu kregu
zwieksza ryzyko kolejnego ztamania nawet 4-krotnie!
Tymczasem stwierdzono, ze najwieksza liczba ztaman
osteoporotycznych, zwigzanych z niska energia urazu
(typowym przykladem jest tzw. upadek z wlasnej wyso-
kosci, czyli przewrdcenie si¢ podczas chodzenia) dotyczy
grupy pacjentéw z osteopenia. W zwiazku z tym praktyka
jest taka, ze jesli u osoby z osteopenig wystapi zlamanie
osteoporotyczne, rozpoznaje si¢ osteoporoze, niezaleznie
od wskaznika w skali T, i proponuje rozpoczecie leczenia.
Gdy pojawia si¢ perspektywa ztamania kregostupa lub
szyjki kosci udowej, a w konsekwencji kalectwa i zwiek-
szonego ryzyka zgonu, wybor wydaje sie stosunkowo
prosty. Niemniej lekarza zawsze obowigzuje indywidualne
podejscie do pacjenta, obejmujace m.in. doktadne zebra-
nie wywiadu, obliczenie FRAX i oceng, czy zlamanie na
pewno bylo niskoenergetyczne.

Fot. amparijacob
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Niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej zdarza sie nam
zapomnie¢ o uméwionym spotkaniu, zaptaceniu rachunku,
zabraniu z domu okularéw. Przypadek, przepracowanie czy
moze poczatki demencji? Tak czy inaczej — dziataj, zanim
bedzie za pozno. Nawet przed demencjg mozna sie bronic.

TeksTANNA JAROSZ

iekszos¢ z nas kojarzy demencje z cigzkimi
chorobami otepiennymi, ktére odbierajg
mozliwo$¢ samodzielnego funkcjonowania.
Ale to tylko jedna z twarzy choroby. Czesto
naduzywamy okreslenia demencja, poniewaz nie potrafimy
dostrzec subtelnych réznic miedzy jej objawami a fagod-
nymi zaburzeniami poznawczymi.
Demencja, czyli zesp6l otepienny, to termin, pod ktérym
kryja si¢ rézne choroby mézgu z jedng wspélna cecha
- utratg funkgji poznawczych. Schorzenie dotyka gtéwnie
osoby po 65. roku zycia. Wystepuje czesciej u kobiet niz
u mezczyzn. Przyjmuje si¢, ze mozg przecietnego czlowieka
ma objetos¢ 1350-1400 cm’. Objawy demencji pojawig sie,
gdy uszkodzeniu ulegnie 50 mm?, czyli bardzo niewiele.
Chorobe te okredla sie jako zespdt psychopatologiczny,
spowodowany, co bardzo wazne, choroba mézgu o charak-
terze przewleklym i postepujacym. W wielu przypadkach
pracujemy na nig calymi latami, prowadzac niezdrowy tryb
zycia, naduzywajac alkoholu czy lekcewazac choroby cywili-
zacyjne. W jej przebiegu dochodzi do uposledzenia funkeji
poznawczych, czyli pamieci, my$lenia, orientacji, rozumie-
nia, liczenia, zdolnosci uczenia sie. Warto jednak wiedziec,
ze objawy te moga wystepowac z réznym nasileniem i nie
muszg oznacza¢ demencji. Lagodne zaburzenia poznawcze
pojawiaja sie u 0s6b w podeszlym wieku. Jest to zjawi-
sko chorobowe, ale nie prowadzi do powaznej destrukcji
codziennego funkcjonowania.
Diagnozujac demencje, rozwaza si¢ takze, czy nie ma ona
zwigzku z chorobami neurodegeneracyjnymi, takimi jak
choroba Alzheimera, otepienie czotowo-skroniowe (cho-
roba Picka), choroba Parkinsona i choroba Huntingtona.
I jeszcze jedna wazna rzecz. Nie mozna méwic o otgpieniu
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u 0s6b, ktore w zwigzku z wadami wrodzonymi maja niski
iloraz inteligencji i u ktérych wystepuje uposledzenie umy-
stowe czy niepelnosprawno$¢ intelektualna, powodujace
ograniczenie mozliwo$ci poznawczych. Zespét otepienny
rozpoznaje sie u ludzi, ktérzy byli zdrowi i z jakiego$
powodu utracili zdolno$ci poznawcze.

Gtowne rodzaje demenc;ji

Istnieje ponad sto réznych form, rodzajow i przyczyn
demencji. Otepienie czesto towarzyszy chorobom neuro-
degeneracyjnym. Moze tez mie¢ zwigzek ze schorzeniami
uktadu krazenia.

Demencja w przebiegu choroby Alzheimera - wystepuje
u 50-60% chorych. Schorzenie rozwija si¢ podstepnie,

a pierwsze symptomy czesto interpretujemy jako przeme-
czenie i roztargnienie. Chorobe Alzheimera utozsamia

sie z zanikiem pamieci, a drobne luki w pamieci uwa-
zamy za typowe dla podeszlego wieku. Tymczasem cecha
charakterystyczng tej choroby jest to, Ze mdzg nie moze
sie nauczy¢ niczego nowego, zwlaszcza tego, co dzieje

sie w Zyciu na biezgco, czyli nie potrafi zapamietywac.

To tak, jakby na dysku komputera zabrakto miejsca i nie
mozna bylto na nim zapisa¢ kolejnych plikéw. Ale mozg
chorego bardzo dobrze radzi sobie z wydarzeniami z prze-
sztoéci, nawet tymi z wczesnego dziecinistwa. Chorujac

na Alzheimera, mozemy swobodnie rozmawia¢ o tym,

co bylo kiedys, przywolywa¢ nazwiska i daty, bezblednie
odtwarza¢ np. dawne spotkania rodzinne. Problemem jest
odtworzenie wydarzen z poprzedniego dnia. Dzieje si¢ tak,
poniewaz w mézgu chorego brakuje miejsca na zapisanie

Fot. Victoria_Art



Twoj mozg lubi ruch!

Przez dziesigciolecia uwazano, ze wysitek
fizyczny sprzyja tylko dobrej kondycii fizycznej

i w zaden sposob nie wptywa na sprawnosc
mozgu, poniewaz komorki nerwowe nie potrafig
sig dzielié. W 1999 roku zespot prof. Jonasa
Frisena z Instytutu Karolinska (Szwecja) wykazat,
Ze to nieprawda. Z badania przeprowadzonego
na dorostych, aktywnych fizycznie myszach
wynikato, ze w mozgu gryzoni powstajg nowe
komorki nerwowe. Korzystajac z tomografu
komputerowego, zbadano takze grupe
ochotnikow, 0sob, u ktérych zaobserwowano
pierwsze oznaki demencji. Okazato sie, ze po
trzech miesigcach ¢wiczen aerobowych w mozgu
badanych osob wytworzyty sie nowe komarki
nerwowe, czyli neurony zdolne do przetwarzania
i przewodzenia informacji w postaci impulsow
elektrycznych. Nowe komarki powstaty

W obszarze hipokampu, ktory jest nazywany
zakretem zebatym i odpowiada za procesy
poznawcze, pamiec, uczenie sie, zdoInosc¢
skupiania sie, podzielno$¢ uwagi, emocje

i tworzenie sie wspomnien.

0 tym, jakie jeszcze dziafania warto podjac,

by chroni¢ mozg przed demencja, czytaj

w akapicie ,,Nie daj sie demencji”
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Pigtka dla pamieci

Dla pracy mdzgu ogromne znaczenie
1 ma wytwarzana w organizmie
fosfatydyloseryna, bedaca substancig

ttuszczowa, rodzajem fosfolipidu i pochodng
aminokwasu seryny. Uczestniczy
ona bowiem w przesytaniu impulsow
nerwowych, czyli przekazywaniu informacji
W ukfadzie nerwowym. Przyjmowanie
fosfatydyloseryny w postaci suplementow
nig tylko zmniejsza stres, lecz rowniez
korzystnie wptywa na pamig¢, co wykazano
w licznych badaniach naukowych.
W jednym z nich wzieto udziat 51 pacjentow
podzielonych na dwie grupy i spetniajacych
kliniczne kryteria wczesnej choroby
Alzheimera. Okazafo sie, Ze przyjmowanie
przez 12 tygodni fosfatydyloseryny
poprawito u nich funkcje poznawcze'®.

W wielu przypadkach za demencjg
2 (i depresje) odpowiada przewlekty

stan zapalny mozgu. Badanie
przeprowadzone w 2019 roku wykazato
zas$, ze wystepujaca w lisciach czarnej
herbaty teaflawina ttumi reakcje zapaing
w m0zgu i fagodzi wspdfistniejgce
zaburzenia poznawcze, a takze
zmniejsza objawy charakterystyczne
dla depresji'”. Dziafanie tego polifenolu
polega na regulowaniu aktywnosci
mikrogleju, czyli komarek glejowych
znajdujacych sie w osrodkowym ukfadzie
nerwowym. Mikroglej indukuje odpowiedz
immunologiczna, jesli w uktadzie
nerwowym pojawiajg sig obce antygeny
lub uszkodzone tkanki. Niestety z wiekiem
moze on ulec nadmiernej nieprawidiowej

aktywaciji, a wtedy wytwarza reaktywne
formy tlenu i cytokiny zapalne, ktore
uszkadzajac neurony, pogarszajg funkcje
poznawcze. Z badania wynika, ze aby
uzyskac terapeutyczne dziatanie teaflawiny,
0soba wazaca 60 kg musiataby pi¢
dziennie prawie pot litra czarnej herbaty,
€0 wigzafoby sig z dostarczaniem
do organizmu az 100 mg kofeiny,
dlatego stosowanie suplementow
diety, zawierajgcych minimalne ilosci
tej pobudzajacej substancii, jest
w wielu przypadkach niewatpliwie
korzystniejszym rozwigzaniem.
Badania potwierdzaja rowniez,
3 ze wiasciwosci poprawiajgce
pamiec robocza (operacyjna),
ktora odpowiada za przechowywanie
i przetwarzanie informaciji, ma nalezacy
do aminokwasdow egzogennych tryptofan
(pestki dyni, nasiona sezamu i stonecznika,
ser z0tty, migso wieprzowe). Wykazano,
Ze serotonina oddziatuje na te obszary
malzgu, kiore odpowiadajg za pamigé
i percepcie, a jej poziom w o$rodkowym
uktadzie nerwowym podwyzsza
spozywanie tryptofanu'. Jego aktywng
forma, majacq zdolnos¢ do przenikania
przez barierg krew-mazg, jest izomer
0 konfiguracji L (L-tryptofan), dostepny
w postaci suplementow diety.
Silne dziatanie neuroprotekcyjne
4 wykazuje bajkalina, ceniony
flawonoid o wtasciwosciach
antyoksydacyijnych i przeciwzapalnych,
pozyskiwany z tarczycy bajkalskiej.

Stosunkowo krotkie, bo zaledwie
14-dniowe przyjmowanie 100 mg bajkaliny
na kilogram masy ciata znacznie
zmnigjszyto w jednym z badan zaburzenia
pamigci u gryzoni, a takze ograniczyto

u nich aktywacje komorek glejowych

i wzrost ekspresji dwach cytokin
indukowanych przez beta-amyloid. Wyniki
te sugeruja, ze bajkalina tagodzi patologie
Zwigzang z tym biatkiem, obejmujacy takze
zaburzenia funkciji poznawczych, i moze
by¢ pomocna w leczeniu alzheimera™.

Wystepujgca w naszym
5 organizmie (mozg, nerki, migsnie

szkieletowe) karnozyna jest
silnym przeciwutleniaczem. W jednym
Z badan stwierdzono, ze podawanie
karnozyny w dawce 500 mg przez
trzy miesiagce wptynefo na poprawe
pamieci u 0S6b w starszym wieku.
Na pamig¢ korzystnie wplywa rowniez
przyjmowanie karnozyny w potaczeniu
z anseryng, metylowana pochodng
karnozyny. W randomizowanym badaniu
kontrolowanym $lepg proba podawanie
przez trzy miesigce suplementow
zZawierajacych te substancje poprawito
u 0s6b starszych krazenie mozgowe,
pogorszone wskutek choroby
Alzheimera. U 0s6b zdrowych w wieku
60-78 lat wptyneto tez na poprawe
pamieci?®. Przeprowadzone dotad
badania na zwierzetach i modelach
komorkowych wykazuja, ze karnozyna
zZmniejsza w chorobie Alzheimera

odktadanie sie amyloidu

J

kolejnych wydarzen. Przyczyna jest choroba i kurczenie sie
hipokampu, czyli miejsca w moézgu, ktére zapisuje wyda-

rzenia z naszego zycia. W chorobie Alzheimera w mézgu

pojawiaja sie dwie zmiany - zlogi amyloidowe oraz kiebki
neurofibrylarne, ktére s odpowiedzialne za kurczenie

sie mézgu. W miare rozwoju choroby coraz mniej potra-
fimy zrobi¢ - zaczynamy myli¢ wyrazy, nietypowo moéwic,
pojawiaja sie problemy z higieng (bo nie pami¢tamy, jak
sie umy¢), samodzielnym ubieraniem si¢ (nie potrafimy
wlozy¢ spodni czy butéw), zrobieniem sobie herbaty,
chodzeniem czy polykaniem. Warto wiedzie¢, ze pierwsza
oznaka choroby nie musi by¢ zapominanie, ale np. trud-
nosci z orientacjg przestrzenng, wskazaniem kierunku czy
dotarciem do znanego miejsca. Choroba Alzheimera moze
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by¢ przyczyng demencji, ale mozna mie¢ demencje i nie
chorowac¢ na alzheimera'.

Demencja naczyniowa — inaczej otepienie naczynio-
pochodne, jest powodowana przez uszkodzenia naczyn
krwionosnych w mézgu. Méwiac wprost, mozg nie
dostaje tyle krwi z tlenem i sktadnikami odzywczymi, ile
potrzebuje. A warto wiedzie¢, ze az 20% tlenu transpor-
towanego przez krew trafia do moézgu. Kiedy mate naczy-
nia krwiono$ne nie s sprawne (zostaly np. zablokowane
blaszka miazdzycowa), do niektorych obszaréw mozgu
nie dociera krew, co prowadzi do $mierci komoérek
nerwowych (gdy peka gléwne naczynie tetnicze w mézgu
i zaczyna krwawi¢ lub gdy dochodzi do zablokowania

Fot. Bru-nO




Mo&zg pod szczegdlng ochrong

W przypadku 0sdb z niskim poziomem witaminy D w organizmie
ryzyko wystapienia otepienia, w ktorym dochodzi do postepujgcego
uposledzenia funkciji poznawczych, zwieksza sie dwukrotnie

doptywu krwi do mézgu, mamy do czynienia z udarem).
Objawy tej postaci demencji zaleza od lokalizacji i roz-
miaru uszkodzenia mézgu i mogg przypomina¢ chorobe
Alzheimera. Dla demencji naczyniowej charakterystyczne
sg czeste zmiany nastroju (np. wybuchy zlosci czy ptacz
bez powodu), dziwne zachowania (np. chowanie butéw

do bielizniarki). Obie formy demencji czesto wystepuja
razem. Innym objawem demencji naczyniowej sg trudnosci
ze skupieniem uwagi i wycofanie sie z Zycia towarzyskiego,
co moze sugerowa¢ depresje. Demencje naczyniowa rozpo-
znaje si¢ u 20-30% chorych ze zdiagnozowang demencja®

Demencja z cialami Lewy’ego - to postepujaca choroba,

w ktdrej niekorzystnie zmienia si¢ osrodkowy uklad ner-
wowy. Jest on niszczony przez ciata Lewyego, czyli niepra-
widlowe, patologiczne biatka, ktére gromadzg si¢ w mézgu.
Objawy charakterystyczne dla tej postaci choroby to drze-
nie konczyn, problemy z przetykaniem, upadki i halucyna-
cje wzrokowe oraz koszmary senne. Ta posta¢ demencji cze-
sto pojawia si¢ w chorobie Parkinsona. Patologiczne biatka
uszkadzaja w moézgu oérodek, ktéry odpowiada za wytwa-
rzanie dopaminy, nazywanej paliwem dla ciala, zwiekszaja-
cym nasza motywacje do dziatania (podstawowa przyczyna
rozwoju choroby sa zmiany zwyrodnieniowe komérek istoty
czarnej srodmozgowia, powodujace ograniczenie wytwarza-
nia dopaminy, ktérej niedoboér w organizmie przyczynia si¢
do zaburzen koordynacji ruchéw, trudnoséci w utrzymaniu
réwnowagi, sztywnosci mieéni czy drzenia spoczynkowego
miesni). W przypadku choroby Parkinsona po 5 latach

od zachorowania objawy demencji pojawiaja sie u 30%
chorych, po 10 latach ma je 60% chorych, a po 15 latach

- 90%. Nie s3 to tak powazne problemy z zapisywaniem
informacji przez mozg jak w chorobie Alzheimera, ale moga
by¢ na co dzien ucigzliwe. Demencja w chorobie Parkinsona
powoduje, ze myslimy bardzo wolno, nie mozemy wyko-
nywac¢ ztozonych czynnosci, liczy¢ czy wlasciwie ocenié
wiasnych mozliwosci.

Demencja czolowo-skroniowa - (otepienie czotowo-
-skroniowe) jest wywolana zmianami w obszarach mézgu
okreslanych jako platy czotowe i ptaty skroniowe. Objawy
tej postaci demencji czesto obserwuje sie juz u piec¢dzie-
sieciolatkow, a nawet u os6b mtodszych. Kiedy uszko-
dzona jest czg$¢ czolowa mézgu, zmienia si¢ nasze zacho-
wanie, mamy trudnosci z podejmowaniem racjonalnych
decyzji i samodzielnym dokonywaniem wyboréw. Platy
czolowe odpowiadajg za ocene sytuacji oraz spoleczne
zachowania, wiec kiedy choroba je uszkadza, mozemy staé
sie wulgarni, obsceniczni badz zaniedbywac codzienne
obowigzki. Mozemy by¢ agresywni, straci¢ wewnetrzne

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

hamulce i dziata¢ impulsywnie. To stan, w ktérym
mowimy i robimy rzeczy, na ktére nigdy wezesniej bySmy
sie nie zdobyli. Choroba zmienia takze zachowanie wobec
bliskich. Kiedy choruje plat skroniowy po lewej stronie
naszego mozgu, pojawiaja sie problemy z méwieniem

i rozumieniem. Probujemy wypowiada¢ stowa, ale nikt nas
nie rozumie, albo mozemy méwi¢, ale nie rozumiemy tego,
co inni do nas méwia. Gdy zmiany zanikowe wystepuja

w obrebie platéw czotowych i skroniowych jednocze-

$nie, wowczas nasilajg sie zmiany zachowania i problemy

z méwieniem lub czytaniem®.

Demencja mieszana - to posta¢ choroby, w ktdrej réwno-
cze$nie wystepuja rozne rodzaje demencji, ale takze w tym
przypadku odpowiednia diagnoza umozliwia leczenie.

Trudne rozpoznanie

Rozpoznanie demencji nie jest proste, poniewaz trzeba sta-
rannie oddzieli¢ zaburzenia pamieci (lub innych zdolnosci
poznawczych) zwigzane z wiekiem, ktére nie s3 uwarun-
kowane otepieniem, tylko raczej z fizjologia, od demencji.
Postugujac si¢ europejska skalg klasyfikacji demencji, lekarz
musi oceni¢, czy wystepuja zaburzenia pamieci i innych
funkcji poznawczych. Nalezy ustali¢, jaki byl poczatek
dolegliwosci — gwaltowny czy spokojny i czy zaburzenia
utrzymuja si¢ co najmniej sze$¢ miesiecy. Dopiero na tej
podstawie mozna rozpozna¢ demencje. Niezwykle istotne
jest i to, aby wymienione wcze$niej zaburzenia byty udo-
kumentowane, potwierdzone przez rodzine czy bliskich
pacjenta, najlepiej przez osoby, ktére z nim mieszkaja.
Badanie w kierunku demencji wymaga od lekarza szcze-
golnej starannosci. Do dyspozycji ma on dwa testy (test
MMSE - Mini-Mental State Examination), czyli krotka
skale oceny stanu psychicznego, i test CDT (Clock Dra-
wing Test), czyli test rysowania zegara. Metody te maja
warto$¢ szczegdlnie w przypadku otepienia podkorowego
lub we wczesnej fazie demencji. Alternatywnie wobec tych
narzedzi mozna zastosowaé STMS (Short Test of Mental
Status — krotki test stanu psychicznego) lub MoCA (Mon-
treal Cognitive Assessment — montrealska skala oceny
funkcji poznawczych). Jak przebiega test? Lekarz zadaje
pytanie, pacjent odpowiada. Za kazda odpowiedz przy-
dzielane sg punkty. Ich suma pozwala oceni¢, czy pacjent
ma zaburzenia poznawcze bez otepienia, czy moze jednak
wystepuje otepienie (i jakiego stopnia). Ale same testy

to troche za malo, poniewaz na ich wynik moze wptywaé
uszkodzenie wzroku lub stuchu. Pacjent moze cierpie¢

na afazje, czyli z réznych powodéw nie rozumie¢, co do
niego moéwimy, a wtedy badanie bedzie niemiarodajne.
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Podobnie jest z majaczeniem (czyli z zaburzeniami §wia-
domosci ) i innymi zaburzeniami réwnowagi psychiczne;j.
Jezeli pacjent jest rozdrazniony, niezadowolony z bada-
nia, pobudzony i rozchwiany emocjonalnie, ocena jego
stanu zdrowia na podstawie testow bedzie niewiarygodna.
Niezwykle wazna jest szczeros¢ i obiektywizm bliskich
przy ocenie zachowan pacjenta. Nie wystarczy powiedzie¢
- mamusia zapomina bra¢ leki. To za malo, aby rozpozna¢
demencje. Lekarz musi dociec, jak rozlegle sg zaburzenia
poznawcze i czego dotycza. Dlatego sytuacja kazdego
pacjenta musi by¢ rozpatrywana indywidualnie.

Poznaj pierwsze objawy

Demencja moze objawiac si¢ na wiele sposobow, ale mozna
wskaza¢ zachowania, ktére powinny skfoni¢ nas do roz-
mowy z lekarzem. Sg to:
» trudnosci w zapamietywaniu niedawnych zdarzen;
» zadawanie tych samych pytan w krétkich
odstepach czasu;
» problem z dobieraniem wlasciwych stéw i nazywaniem
przedmiotdéw;
» odkladanie przedmiotéw w nietypowe miejsca;
» trudnosci z koncentracja i podejmowaniem
prostych decyzji;
» trudnosci z podaniem biezacej daty;
» gubienie si¢, dezorientacja w miejscu i czasie;
» trudnosci w liczeniu, np. przy placeniu za zakupy;
» nagle zmiany nastroju.

Nie daj si¢ demencji

Jak powied!ieliégy na poczatku, clio rozwoju demencji
moze przyczynic si¢ niezdrowy styl zycia. Co to oznacza?
Ot6z wszystko, co niszczy lub uszkadza nasz uktad krwio-
nosny czy nerwowy, moze prowadzi¢ do rozwoju otepie-
nia. Pocieszajace jest jednak to, ze nie jesteSmy calkowicie
bezbronni w walce o zachowanie zdrowego mézgu. Na co
warto zwrdci¢ uwage?

LEKI Osoby starsze czesto cierpig na kilka chordb przewle-
ktych i stale przyjmuja leki, a warto wiedzie¢, ze niektore

z nich mogg zwigkszy¢ ryzyko zachorowania na demencje.
Sa to gtéwnie leki z grupy tzw. cholinolitykdow, ktérych
uzywa sie do leczenia astmy, przewleklej obturacyjnej
choroby ptuc, wrzodéw zoladka i refluksu, a takze w zwal-
czaniu objawow choroby Parkinsona. Ponadto uzywa sie
ich w okulistyce do rozszerzania Zrenic. Osoby przyjmujace
te leki osiaggaja gorsze wyniki w testach pamieciowych.
Naukowcy z University of Washington odkryli, ze dlu-
gotrwate zazywanie lekéw antyalergicznych, nasennych

i przeciwdepresyjnych réwniez zwigksza ryzyko wystapie-
nia demencji. Im wiecej lekarstw bierzemy, tym gorzej dla
mozgu. Dlatego aby zmniejszy¢ zagrozenie otepieniem,
nalezy przyjmowac tylko te leki, ktdre zalecit lekarz.
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Witaminowe wsparcie

Naukowcy zwigzani z Aging Research Center, Karolinska
Institutet (Sztokholm) przebadali zwigzek, jaki zachodzi
migdzy niedoborem witaminy E i markerami jej uszkodzen
a tagodnymi zaburzeniami poznawczymi i chorobg
Alzheimera. Udato sie im wykazac, ze osoby wyrozniajace
sie duzym spozyciem naturalnych form witaminy E, czyli
tokoferoli i tokotrienoli, byty w znacznie mniejszym stopniu
narazone na rozwdj demencji i choroby Alzheimera's.
Warto wiec siggac po oliwe, migdaty, olej stonecznikowy,
orzechy laskowe, kietki i zarodki nasion zbdz. Duze ilosci
witaminy E wystepuijg takze w pomidorach, brokutach,

brukselce, szpinaku, brzoskwiniach i w czarnej porzeczce

GLEEBOKI SEN Jest najwazniejszy dla zachowania zdro-
wia mdzgu. W czasie snu ulegaja naprawie drobne uszko-
dzenia fizyczne w moézgu. W tej fazie snu, w ktorej $nimy;,
porzadkuje sie pamie¢. By mozg sie zregenerowal, potrzebne
s3 przynajmniej trzy péltoragodzinne cykle snu, na ktére
sklada sie¢ sen plytki, kiedy zasypiamy, sen gleboki, najwaz-
niejszy dla regeneracji mozgu, i faza REM, odpowiedzialna
za sny — w sumie to mniej wiecej 4,5 godziny snu. Niezwy-
kle wazna jest tez pozycja, w jakiej ukladamy sie do snu.
Najbardziej korzystne jest spanie na boku, poniewaz w tej
pozycji mozg latwiej oczyszcza sie z wszelkich toksyn.
Dowiedli tego w 2012 roku uczeni z University of Rochester.
Odkryli oni nieznany wczesniej uktad naczyniowy zlokali-
zowany w mdzgu, a mianowicie uklad glimfatyczny. Dziata
on podobnie jak uklad limfatyczny w innych czeéciach ciatla,
a odpowiada za oczyszczanie mézgu z toksyn, odpadéw
biatkowych i innych $mieci metabolicznych. Nadmiar toksyn
w mdzgu przyczynia sie do rozwoju choréb neurozwyrodnie-
niowych, w tym choroby Alzheimera.

CEL W ZYCIU Jak sie okazuje, dazenie do realizacji swoich
celéw zmniejsza ryzyko wystapienia otgpienia. Ludzie, kto-
rzy rozwijajg swoje pasje i zainteresowania, a wiec robig cos,
co sprawia im przyjemnos¢, sa mniej narazeni na choroby
wieku podesziego. Angazowanie si¢ w dzialanie oraz pla-
nowanie wplywa na poprawe samopoczucia, cztowiek czuje
sie potrzebny i dowartosciowany, a to ma pozytywny wplyw
na komorki nerwowe. Czesto$¢ wystepowania zaburzen
poznawczych jest uzalezniona od poziomu wyksztalcenia.

Fot. StockSnop



Ale jest i tak, ze zdobycie nawet ogromnej wiedzy, wyma-
gajace duzej aktywnosci umystowej, nie chroni nas przed
wystapieniem réznych postaci otepienia.

ZDROWE ZEBY Mozna powiedzie¢, ze to, co mamy

w ustach, mamy tez w mézgu. Naukowcy z University of Illi-
nois w Chicago wykazali, ze dtugotrwata ekspozycja na bak-
terie Porphyromonas gingivalis, ktére odpowiadajg za choroby
przyzebia, powoduje u myszy stan zapalny i zwyrodnienie
neurondw, a takze wplywa na poziom amyloidu, biatka
budujacego blaszki amyloidowe, odktadajace sie w tkance
nerwowej. Niedawno naukowcy wykryli te bakterie takze

w mozgach os6b zmartych na alzheimera®. Jesli wiec zanie-
dbamy higiene jamy ustnej, bakterie, ktére tam bytuja, moga
przenikng¢ do mézgu i wywolac stan zapalny oraz przyczynié
sie do rozwoju tej choroby. Oprécz pasty do zgbéw i ptynu

do ptukania ust warto stosowa¢ nierafinowany olej kokosowy,
ktory wybiela zeby, ale przede wszystkim niszczy bakterie
powodujace prochnice, paradontoze i inne choroby przyzebia.

Kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej sprzyja moézgowi.
Cwiczenia aerobowe, do ktérych zalicza si¢ bieganie,
plywanie, jazde na rowerze, aerobik, mogg nas uchroni¢
przed pogorszeniem si¢ pamieci. Spacer szybkim krokiem
oraz bieganie umozliwiajg tworzenie si¢ nowych neuronéw
w tych rejonach mdzgu, ktére odpowiadaja za wspomnienia

Mo&zg pod szczegdlng ochrong

i utrwalanie przyswojonych informacji. Gra w siatkowke
pozwala poprawi¢ spostrzegawczo$¢ i orientacje prze-
strzenng. Joga za$ pozwala poprawi¢ koncentracje, szybkos¢
myslenia i pamie¢. Cwiczenia oddechowe i medytacja,
bedace elementem jogi, pozytywnie wplywaja na gospo-
darke neurohormonalng naszego moézgu, dzieki czemu jeste-
$my mniej podatni na zaburzenia lekowe i depresje, ktdore
ostabiajg pamie¢ i zdolnos$¢ do koncentrowania sie na wyko-
nywanym zadaniu. Warto tez pamietad, ze podczas regular-
nych ¢wiczen nie tylko poprawiamy funkcjonowanie naczyn
krwionosénych w mdzgu, przez co jest on lepiej dotleniony
i odzywiony, ale takze stymulujemy zmiany na poziomie
komérkowym. Dzieje si¢ tak, poniewaz ¢wiczace miesnie
wysylaja do mdzgu sygnaly chemiczne w postaci biatka
IGF-1. To pobudza wytwarzanie czynnika wzrostu nerwéw
(BDNF) i powoduj wzmocnienie mechanizméw plastycz-
nosci synaptycznej, ktére majg kluczowe znaczenie w pro-
cesie uczenia sie i zapamietywania®. Jesli w mdzgu jest niski
poziom BDNE, nie przyswaja on nowych informacji. Inaczej
moéwiac - nuda jest najgorszym wrogiem naszego mozgu.
Gdy nic nie robimy, tracimy pamie¢. Wedlug naukowcow
z University of Washington regularne ¢wiczenia zmniejszajg
zagrozenie demencja o 40%, ale nalezy wykonywac je przy-
najmniej 3 razy w tygodniu po 15 minut®. Ponadto znacznie
ograniczaja one ryzyko wystapienia udaru mézgu, chronia
przed stresem, depresja i chorobg Alzheimera.
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Brak rownowagi miedzy reaktywnymi
formami tlenu, indywiduami
chemicznymi zawierajgcymi atomy
tlenu z niesparowanym elektronem
(czyli rodniki), a usuwajacymi

je antyutleniaczami powoduie,

Z6 procesy starzenia sig organizmu
przebiegajg w szybszym tempie,

Postaw na karotenoidy

wigc moga zapobiegac chorobom
neurodegeneracyjnym. Na przyktad
fukoksantyna zmniejsza uposledzenie
funkcji poznawczych w przypadku
alzheimera, co wykazano w badaniu
na myszach z uszkodzeniem mozgu
odpowiadajgcym tej chorobie.

Z Kolei wysoki poziom w mozgu

»

co dotyczy takze mozgu. Wolne rodniki
moga przyczyniac sie do rozwoju
schorzen neurodegeneracyjnych, w tym
choroby Alzheimera, ktorej jednym

Z objawow jest demencia, i choroby
Parkinsona. Dlatego naukowcy
podkreslajg, ze warto stosowac diete
bogatg w antyoksydanty, a takze
przyjmowac odpowiednie suplementy,
oczywiscie w porozumieniu z lekarzem.
Jesli chodzi 0 ochrone mdzgu przed
wyniszczajacymi komarki wolnymi
rodnikami, najkorzystniejsze s te
antyoksydanty, ktore wykazujg zdolnos¢
do przenikania przez bariere krew-mozg
(to fizjologiczna struktura oddzielajaca
mozg od uktadu krazenia i zapewniajgca
wybiorczy przeptyw substanciji z krwi
do ptynu mozgowo-rdzeniowego).
Naleza do nich w ogromnej wigkszosci
karotenoidy, uwazane za nutraceutyki

i bedgce ponadto silnymi czasteczkami
antyamyloidogennymi o potencijalnej

roli w ochronie przed alzheimerem?!.
Dzigki szeroko zakrojonym badaniom
wiemy, ze dziataja one przeciwzapalnie,

-

takich karotenoidow o dziafaniu
neuroprotekcyjnym, jak luteina

i zeaksantyna, zmniejsza tempo
obumierania neuronow, a tym

samym korzystnie wptywa na funkcje
poznawcze, w tym pamiec, u 0s0b

w starszym wieku?. W jednym z badan
wykazano rowniez, ze w poréwnaniu
Z 0sobami zdrowymi pacjentow

z demencjg charakteryzuje stosunkowo
mate wystepowanie w organizmie

nie tylko luteiny i zeaksantyny, lecz
rowniez likopenu. Wiele badan
potwierdza, ze takze astaksantyna
zZmniejsza zaburzenia poznawcze
Zwigzane z naturalnym procesem
starzenia sig organizmu i hamuje
rozwoj chorob neurodegeneracyjnych.
Jest ona wytwarzana przez kilka
mikroorganizmow stodkowodnych

i morskich, w tym bakterie, drozdze,
grzyby, mikroalgi, zwtaszcza
Haematococcus pluvialis, i plankton
(bogatym zrodtem astaksantyny jest
mieso dziko zyjacych fososi, a takze
pstragow, krewetek, kryla, homarow

i rakOw, ktore zywig sie wytwarzajacymi
ja organizmami). Naukowcom udato

sig dowiesc, ze astaksantyna zmniejsza
objawy otepienia naczyniopochodnego,
charakteryzujacego sie nabytym
upo$ledzeniem funkcji poznawczych

i spowodowanego dtugotrwatym
narazeniem na dziafanie roznych
czynnikow ryzyka rozwoju chorob
naczyn mozgowych, takich jak
niedokrwienie mozgu i jego uszkodzenie
wywotane niedotlenieniem??

y

NAUKA Aby zachowac¢ sprawnos¢, mozg musi sie uczy¢.

I to nieustannie. A co wazne, on uwielbia nowosci! Dlatego
jesli chcemy mie¢ umyst w dobrej formie, uczmy si¢ przez
cale zycie i to jak najwiecej. Pod wplywem nowych wiadomo-
$ci i nabywania réznych umiejetnosci zwieksza sie zdolnos¢
mozgu do tworzenia polaczen nerwowych, co zapewnia nam
dobra pamie¢. I nie chodzi tu wcale o rozwigzywanie krzyz6-
wek, poniewaz takie zajecia nie ucza naszego uktadu nerwo-
wego nowych umiejetnosci, nie otwieraja nowych szlakow.
Najlepiej, czego dowiedziono w wielu badaniach, uczy¢ sie
jezykow obcych lub gry na instrumencie. Nauka jezyka obcego
uaktywnia te czeSci mozgu, ktdre wezesniej nie byly wykorzy-
stywane. Pomocne moga by¢ takze gry komputerowe, ktore
s treningiem dla komérek nerwowych. Pobudzaja tworzenie
nowych neuronéw i potaczen miedzy nimi, a tym samym

58 HOLISTIC HEALTH | H2 | WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022

wplywaja na plastyczno$¢ moézgu oraz procesy poznaw-
cze czy uwage. Dzieki temu mamy lepsza orientacje prze-
strzenng i lepiej radzimy sobie z planowaniem strategicznym.

Rosliny chronigce przed demencja

Przywyklismy do tego, ze na wszystkie dolegliwo$ci jest
jakas$ tabletka. Czgsto zapominamy o korzysciach, jakie
mozemy mie¢, wprowadzajac do swojego menu ziola,
zaréwno te popularne, jak i te 0 obco brzmigcych nazwach.
Ziola nie tylko ulatwiaja trawienie czy dzialaja uspokaja-
jaco. Sa tez takie, ktdre opdzniajg starzenie si¢ mozgu.

KURKUMA Jej cennym skladnikiem jest kurkumina,
ktéra pomaga opdzni¢ wystapienie demencji, a nawet

Fot.Sookie_cfw



nie dopuszcza do jej rozwoju. Wedtug badan kurkumina
zapobiega powstawaniu i odkladaniu si¢ w mézgu
ztogéw beta-amyloidu, co spowalnia progresje cho-

roby Alzheimera. Dodajac kurkume do réznych potraw,
mozemy takze wplywac na przebieg chordb otepiennych.

MILORZAB DWUKLAPOWY Znany jest rowniez
jako Ginkgo biloba i uchodzi za najstarszy zyjacy gatu-
nek drzewa na $wiecie. W wielu badaniach potwier-
dzono, ze mitorzab jest niezwykle skuteczny w leczeniu
pacjentéw z niewydolnoscia naczyn mézgowych, ktoérzy
zmagajg sie z utratg pamieci krétkotrwalej. Poniewaz
poprawia krazenie i jest Zrédlem antyoksydantéw
(zawieraja je jego liscie), wielu specjalistéw medycyny
alternatywnej poleca jego stosowanie jako sposob

na zapobieganie demencji.

SZALXWIA Picie napar6w z szalwii przyczynia sie

do poprawy mikrokrazenia, rozszerza naczynia krwio-
noséne. Szalwia wplywa korzystnie na stan pacjentéw
cierpigcych na demencje naczyniows. Lagodzi tez
objawy choroby Alzheimera. Wyniki jednego z badan,
ktére celem byta ocena szalwii jako srodka potencjal-

nie skutecznego w fagodzeniu deficytéw poznawczych
zwigzanych z chorobg Alzheimera, wykazaly, ze przyjmo-
wanie standaryzowanego olejku z Salvia lavandulaefolia

TWOJE ZDROWIE <&

Mo&zg pod szczegdlng ochrong

poprawilo u uczestnikéw eksperymentu tempo zapamie-
tywania informacji i pamie¢ dtugotrwala, a takze wply-
neto na poprawe nastroju’.

ZEN-SZEN Ma dobroczynny wplyw na prace naszego
mozgu, poniewaz w jego skladzie sg unikalne zwigzki
nazywane ginsenozydami. Zwigkszaja one zdolnosé¢
hemoglobiny do przylaczania czasteczek tlenu, dzigki
czemu narzady naszego ciala sg lepiej w niego zaopatry-
wane. Dotyczy to takze mézgu i przeklada sie na lepsza
pamiec i koncentracje.

GOJNIK Jego lacifiska nazwa to Sideritis scardica.
Jest niepozorng roéling, ktéra wspomaga procesy
samooczyszczania sie mézgu. Dowiedli tego naukowcy
ze Szpitala Uniwersyteckiego i Wydzialu Medycznego
Uniwersytetu Ottona von Guerickego w Magdeburgu
wraz z naukowcami z Kanady i Stanéw Zjednoczo-
nych. W badaniach na nicieniach dowiedziono zas$,
ze ekstrakt z gojnika zmniejsza o 21% wystepowanie
w neuronach beta-amyloidu, biatka uczestniczacego
w patogenezie alzheimera, a takze ogranicza jego
toksyczno$¢, oceniang na podstawie stopnia spara-
lizowania zwierzat®.

Wykazano réwniez, ze systematyczne picie herbatki

z gojnika hamuje stany zapalne, poprawia sen i zwieksza
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Raport

Dieta MIND kontra demencja

Z prowadzonych w ostatnich latach
badan naukowych wynika, ze na

stan mozgu w ogromnej mierze
wptywa styl zycia i dieta. Jezeli
rzucimy palenie, bedziemy aktywni
fizycznie, ograniczymy spozycie
alkoholu i nauczymy sig radzi¢

sobie ze stresem, pomozemy takze
mazgowi, kidry bedzie mogt dzigki
temu skutecznie bronic sie przed
procesami neurodegeneracyjnymi.
Dieta powinna by¢ urozmaicona, bogata
w antyoksydanty i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Niezbedne sg tez
witaminy z grupy B (B1, B6, B9, B12),
poniewaz poprawiajg funkcjonowanie
ukfadu nerwowego oraz przyczyniaja
sie do jego regeneraciji. Znaczenie

majq takze witaminy A, E, CiD. O te]
ostatniej warto powiedzie¢ nieco
wigcej. Wedtug brytyjskich naukowcow
z Peninsular Medical School witamina D
moze spowolni¢ tempo pogarszania
sig sprawnos$ci umystowej w starszym
wieku. Wiadomo tez, ze u 0s6b z niskim
poziomem witaminy D w organizmie
ryzyko wystapienia otepienia zwigksza
sie dwukrotnie. Nasz uktad nerwowy
trzeba tez wspiera¢ magnezem

i lecytyna. Tyle ogdine zalecenia.
Dyskusje na temat najlepszej diety,
ktdra mogtaby pomac poprawic

funkcjonowanie madzgu, nie ustaja.
Na pierwszy plan wysuwa sig poglad,
e korzystny dla mozgu jest sposab
odzywiania faczacy elementy diety
$rddziemnomorskiej i DASH, ktdrg
okresla sig skrotem MIND (ang.
mediterranean-DASH Intervention
for Neurodegenerative Delay

— interwencja dietetyczna opo6zniajaca
procesy neurodegeneracyijne, oparta
na diecie srodziemnomorskie;

i DASH). Badania wykazaty, ze taki
model zywienia zmniejsza ryzyko
rozwoju choroby Alzheimera

i demenciji, poniewaz promuje
prawidtowe krazenie krwi i ogranicza
wystepowanie stanow zapalnych

w obrebie naczyn krwiono$nych.
Dostarczane wraz z dietg sktadniki

0 dziataniu przeciwzapalnym

i przeciwutleniajgcym hamuijq tez
tworzenie sig blaszek amyloidowych,
ktore zaktocajg komunikacje migdzy
komaorkami nerwowymi w mdzgu,

a nawet moga by¢ przyczyng ich
obumierania, i sg charakterystyczne
dla choroby Alzheimera. Dowody
wskazuja, ze dieta DASH (ang. Dietary
Approaches to Stop Hypertension)

i dieta Srddziemnomorska moga
zmniejszac prawdopodobienstwo
rozwoju choroby

Alzheimera i demencii. Ale powrdémy
do diety MIND, zdobywajacej coraz
wigcej zwolennikow.
Tworcy tej diety uwzglednili w niej
produkty korzystnie wptywajace
na madzg oraz okreslili czgstotliwosc
ich spozywania:
» zielone warzywa lisciaste
— €0 najmniej 6 porcji w tygodniu;
» inne warzywa — co najmniej jedna
porcja dziennie;
» owoce jagodowe — co najmniej
2 porcje w tygodniu;
» orzechy — co najmniej 5 porcji
w tygodniu;
» petnoziarniste produkty zbozowe
— €0 najmniej 3 porcje dziennie;
» nasiona roslin straczkowych
— wiecej niz 3 positki w tygodniu;
» ryby (z wyjatkiem smazonych)
— €0 najmniej jeden positek
w tygodniu;
» dréb (z wyjatkiem smazonego)
— €0 najmniej 2 positki w tygodniu;
» oliwa z oliwek — jako gtowny
ttuszcz wykorzystywany
do przygotowywania positkow.
W diecie MIND uwzgledniono takze
kieliszek wina dziennie. Badania
sugeruja, ze spozywanie alkoholu
w niewielkich ilosciach moze
zmniejszac ryzyko rozwoju demencijiz*

wydajno$¢ intelektualng, a takze ma znaczenie w zapobiega-

niu demencji i chorobie Alzheimera’.

KWIAT GRANATU Sprzedawany jest w postaci suszu,

z ktérego mozna zaparzy¢ aromatyczng herbate. Duza
zawarto$¢ naturalnych antyoksydantéw sprawia, ze kwiat
granatu pozytywnie wplywa nie tylko na nasze cialo, ale
takze na umyst. Skutecznie poprawia zdolno$¢ skupienia

si¢, prace mozgu oraz pamiec.
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BERTRAM To kolejna roélina (fac. Anacyclus pyrethrum),
ktdra polecana jest osobom majacym problemy z pamiecia

oraz skupieniem uwagi. Bertram mozna stosowa¢ w postaci
naparow, ale dostepny jest tez jako przyprawa do potraw. Wyka-
zano naukowo, ze etanolowy ekstrakt z A. pyrethrum wplywa
na procesy poznawcze u gryzoni, ktérym podano skopolamine
(substancja antycholinergiczna, ktéra blokuje dziatanie acety-
locholiny i nawet w matych dawkach powoduje uspokojenie,
sennos¢ i otepienie), poprzez poprawe pamieci w réznych

Fot. Skitterphoto



paradygmatach eksperymentalnych, takich jak np. pokonywa-
nie labiryntu i przystosowanie si¢ do Zycia spotecznego®.

KORZEN MACA Doskonale wpltywa nie tylko na nasz
mdzg, poprawiajac pamieé i koncentracje, ale takze

na samopoczucie oraz sprawno$¢ fizyczng. Osoby regu-
larnie siegajace po sproszkowany korzen maca znacznie
rzadziej zapadaja na depresje oraz maja lepszy nastroj,

co wprost przeklada sie na ich zdolnosci poznawcze, nauke
oraz aktywno$¢ fizyczna.

MUIRA PUAMA Roslina ta pomaga zachowa¢ dobrg pamigé
i zdolnos¢ koncentracji. Ma dobroczynny wptyw na stan

i funkcjonowanie uktadu nerwowego, tagodzi stres oraz wspo-
maga wydolnos¢ fizyczng. Poza tym pomaga szybciej pokona¢
zmeczenie oraz pobudzi¢ mézg do intensywnej pracy, co doce-
nig zwlaszcza osoby uczace si¢ oraz pracujgce umystowo.

WAKROTKA AZJATYCKA Poprawia krazenie w moézgu,

co chroni przed odkladaniem si¢ w nim zanieczyszczen, ktore
moga prowokowac rozw6j demencji. W badaniu przeprowa-
dzonym w 2009 roku zaobserwowano, ze podawanie eks-
traktu z tej roéliny (150 i 300 mg/kg masy ciala) przez 25 dni
znacznie zlagodzilo u gryzoni zaburzenia pamieci, wywolane
wprowadzeniem do komér mézgowych kolchicyny i przez
stres oksydacyjny, a takze odwrdcito skutki dziatania kolchi-
cyny, zwiekszajac w hipokampie aktywno$¢ acetylocholineste-
razy, enzymu katalizujacego reakcje syntezy acetylocholiny
(niski poziom acetylocholiny w jego strukturach powiazano

z alzheimerem, a ponadto niedobér tego neuroprzekaznika
przyczynia sie do wystapienia probleméw z pamiecia)*.

BARWINEK POSPOLITY Zawarta w barwinku winka-
mina dziala pobudzajaco na krazenie méozgowe i poprawia
dotlenienie tego narzadu. Polecana jest przy zaburzeniach
pamieci i uwagi oraz zawrotach gtowy.

Talerz dla mozgu

Mozg stanowi jedynie dwa procent naszej masy ciata,

a zuzywa prawie jedng czwarta dostarczanej organizmowi
energii. Nie jest tajemnica, Ze narzad ten lubi... dobrze
zje$¢. Warto zatem wiedzie¢, co powinno znaleZ¢ si¢

na naszym talerzu, aby mézg byt zadowolony i z kazdym
positkiem otrzymywal sktadniki niezbedne do prawidto-
wego funkcjonowania. Zacznijmy od tego, ze nie stuzy
mu nadmiar soli. SOl przyczynia si¢ do rozwoju nadci-
$nienia tetniczego, a jego skutkiem moze by¢ udar moézgu.
Nadmierne spozycie soli niszczy uklad nerwowy, ponie-
waz z czasem prowadzi do mikroudaréw. Sol uszkadza
tez drobne naczynia oplatajace moézg i uposledza funkcje
wyscietajacego je nablonka. W konsekwencji powoduje
niedozywienie i niedotlenie mézgu. Nastepstwem tego

sa zaburzenia pamieci i koncentracji, ktére — niestusznie
- tlumaczymy sobie przemeczeniem. Bdl i zawroty gtowy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Mozg pod szczegdlng ochrong

Szwedzcy naukowcy wykazali, ze wystarczy
przez trzy miesigce wykonywac ¢wiczenia
aerobowe, by w hipokampie, ktory
odpowiada za prawidfowe funkcjonowanie
pamieci, doszto do powstania
nowych komarek nerwowych

tez sktadamy na karb stresu i przemeczenia. Tymczasem
ich przyczyna moga by¢ spowodowane przez sol zaktdce-
nia w przekazywaniu sygnaléw elektrycznych w mézgu

i uszkodzenie samych komorek nerwowych.

WEGLOWODANY ZLOZONE Mozg dziala dzieki dosta-
wom glukozy. Bez niej juz po 15 minutach komdrki ner-
wowe zaczynajg obumieraé. Glukoza (potocznie nazywana
cukrem) pozyskiwana jest z weglowodandw, ale nie oznacza
to, Ze mamy sie opycha¢ stodyczami i biatym pieczywem.
Dla dobra mézgu wskazane jest spozywanie weglowodanéw
zfozonych, ktére pochodzg z produktéw pelnoziarnistych,
takich jak chleb razowy, ryz brazowy, kasze czy nieprzetwo-
rzone platki zbozowe. Cukry proste szybko podnoszg poziom
glukozy we krwi, ale po ich zjedzeniu organizm wydziela
duzg dawke insuliny, co gwalttownie obniza poziom cukru
we krwi. Mozg zostaje pozbawiony zasilania, czyli paliwa
niezbednego do prawidlowego funkcjonowania.

TEUSTE RYBY MORSKIE Mdzg w znacznej mierze sktada
sie z wielonienasyconego kwasu ttuszczowego DHA, ktéry
nalezy do grupy kwaséw ttuszczowych omega-3. Ich dosko-
natym zrédtem s3 ryby morskie - foso$, tunczyk, makrela,
dorsz. Kwasy ttuszczowe omega-3 pomagaja w zwalcza-
niu szkodliwych stanéw zapalnych w organizmie, w tym

w moézgu. Wykazujg one dzialanie przeciwutleniajace,

co pomaga chroni¢ komérki organizmu przed uszkodze-
niem. Kiedy to uszkodzenie komoérek wystepuje w mézgu,
moze prowadzi¢ do zmian, ktére sg prekursorami choroby
Alzheimera i demencji. Niektdre gatunki ryb, na przy-
ktad toso$, s3 dobrym Zrédlem korzystnych dla mézgu
skladnikéw odzywczych, wystepuje w nich m.in. cholina

- potrzebna do powstawania acetylocholiny, ktora pomaga
komérkom nerwowym komunikowac sie ze soba. Jedzenie
ryb zmniejsza ryzyko wystapienia zaburzen poznawczych.
Dowiedziono tez, ze osoby, ktore jedza przynajmniej raz
w tygodniu ryby, nawet o 4 lata op6zniajg procesy starze-
nia si¢ komoérek nerwowych, dzieki czemu ciesza si¢ dobra
pamieciom i koncentracja. Rzadziej tez dochodzi u nich
do udaréw i rozwoju alzheimera oraz demengji.

WARZYWA I OWOCE Zgodnie z zasadami zdrowego
zywienia polowe tego, co jemy, powinny stanowi¢ warzywa
i owoce. W diecie MIND (patrz ramka: Dieta MIND kontra
demencja) szczeg6lng uwage zwrdcono na spozywanie
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4 )
Czy wszyscy zapadng
na demencje?

Zyjemy w trudnych czasach, mamy duzo obowiazkow i mato
czasu na relaks, nie zawsze odpowiednio komponujemy
positki, zapominamy o aktywnosci fizycznej. Czy w zwigzku
z tym wszystkim grozi demencja? Na szczgscie nie!

Ze statystyk wynika, Ze na demencije cierpi jeden procent
0s0b w wieku 60-64 lata. Po 65. roku Zycia dotyka

ona ok. 10% o0sob, w przedziale wiekowym 80-84 lata
rozpoznawana jest u okoto 16% 0sdb, a po 85. roku zycia

u 35-40%. Az 60% seniorow zachowuije petng sprawnosé
umysfowa. Oznacza to, ze dbajac o siebie i swdj uktad
nerwowy oraz zapobiegajac chorobom cywilizacyjnym,
mozemy tej choroby unikna¢. Nawet alzheimer, ktory moze
mie¢ podtoze genetyczne, w zdecydowanej wigkszosci
przypadkow (85%) nie jest zwigzany z wystgpowaniem

w rodzinie, a wtedy odpowiada za jego rozwoj wiele rdznych
czynnikow, na ktore mamy wptyw i do ktorych zalicza sig
rowniez zdrowy styl zycia. Przekazujmy te wiedze takze
naszym dzieciom i wnukom, pamietajac, Ze dobry nauczyciel
inspiruje rowniez swoim przyktadem

NS J

warzyw, zwlaszcza zielonolisciastych, oraz owocow jago-
dowych. Sg one zrédtem wielu witamin i skfadnikéw
odzywczych, a takze substancji o wlasciwo$ciach przeciwza-
palnych i przeciwutleniajgcych. Zielone warzywa li§ciaste
sg Zroédtem kwasu foliowego, witaminy E, karotenoidéw

i flawonoidéw - substancji, ktore sg zwigzane z mniejszym
ryzykiem rozwoju demengji i zaburzen funkcji poznaw-
czych. Na szczegolna uwage zastuguje boréwka amerykan-
ska, ktora jest uwazana za doskonatg bron w walce z choro-
bami mézgu, nowotworami i chorobami serca. Podobnie,
chociaz z mniejsza sila, dzialaja truskawki, maliny i jezyny.
Boréwka spozywana w duzych ilosciach spowalnia procesy
starzenia si¢ komorek nerwowych i pozwala zachowa¢
sprawnos$¢ umystowa do péznych lat. Réwnie cenne jest
awokado, ktdre w 30% sktada sie z fatwo przyswajal-

nych zdrowych tluszczéw, w tym z kwaséw tluszczowych
omega-3, a moze by¢ dobrym i zdrowym zamiennikiem
dla masta czy margaryny. Awokado to doskonate zrédio
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magnezu, zelaza, potasu, witamin C, E, K oraz tagodzacych
stres witamin z grupy B. Ponadto zawiera wiecej niz krowie
mleko pelnowartos$ciowego i tatwo przyswajalnego biatka.
Wystepuje w nim réwniez tyrozyna, czyli jeden z amino-
kwaséw, wplywajacy na prace mézgu, poprawiajacy pamieé
oraz szybko$¢ i jasno$¢ myslenia. Tyrozyna jest odpowie-
dzialna za synteze dopaminy i noradrenaliny, mozna wiec
powiedzie¢, ze dba o spokdj naszego umystu i poczucie
réwnowagi. Do sojusznikow mozgu zalicza si¢ rowniez
dynia. Wystepujace w niej witaminy z grupy B, magnez
ilecytyna, poprawiaja pamiec i koncentracje. Sktadniki

te mozna réwniez dostarcza¢ do organizmu, jedzac rosliny
straczkowe, do ktorych zalicza sie soczewica, soja, groch,
fasola czy cieciorka.

OLEJE ROSLINNE Niezaleznie od tego, czy skropisz
safatke oliwg, czy poddusisz warzywa z dodatkiem oleju
rzepakowego, zastapienie ttuszczéw nasyconych (masto,
smalec, $mietana, tluste sery i wedliny) tluszczami roélin-
nymi bedzie dobrym wyborem i pomoze ci zachowa¢
zdrowy moézg. Ta prosta zmiana ma ogromne znaczenie dla
naczyn krwionoénych. Kazdy rodzaj oleju rodlinnego jest
dobrym zastepnikiem tluszczéw nasyconych, ale szcze-
golnie bogata w antyutleniacze jest oliwa z pierwszego
ttoczenia. W kontekscie funkcjonowania mézgu badacze
zwracajg uwage m.in. na przeciwutleniajgce dziatanie wita-
miny E. Warto tez pamieta¢ o oleju Inianym, ktéry swoim
pacjentom zalecat Hipokrates. To dobre zrddio kwasow
ttuszczowych omega-3 i wspomagajacej pamiec lecytyny.

ORZECHY To $wietna przekaska o duzej zawartosci
sktadnikéw odzywczych. Orzechy sa bogate w blonnik,
bialko i zdrowe ttuszcze, ktére pomagaja chroni¢ naczy-
nia krwionoséne. Niektdre z nich, w tym orzechy wloskie,
pekan i migdaly, zawieraja duze ilo$ci przeciwutleniaczy.
W 2020 roku przedstawiono w czasopi$mie ,,Nutrients”
badanie, z ktorego wynika, ze na uwage zastuguja
zwlaszcza orzechy wloskie. Okazuje sie, ze ich spozywa-
nie (30-50 graméw dziennie) moze poprawi¢ funkcje
poznawcze, a takze zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, depresji i cukrzycy typu 2, ktére
sg czynnikami ryzyka wystgpienia demencji'>. We wnio-
skach z badania naukowcy podkreslaja, ze dlugotrwate
podawanie orzechéw gryzoniom ze sztucznie wywotana
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choroba Alzheimera przetozylo si¢ korzystnie na pamiec
(mierzong m.in. testem labiryntu) i zdolnos¢ uczenia
sie, a takze zmniejszylo stres oksydacyjny wywotany
przez beta-amyloid. Wedtug badaczy orzechy wloskie
moga zmniejszaé ryzyko chordb zwigzanych z wiekiem
dzieki addytywnemu lub synergistycznemu dzialaniu
ich sktadnikéw o w wlasciwosciach przeciwutleniaja-
cych i przeciwzapalnych, takich jak flawonoidy, kwasy
fenolowe (kwas elagowy), melatonina, kwas foliowy,
witamina E, selen i proantocyjanidyny. Ponadto orzechy
wloskie sg idealnym Zrédtem kawasu alfa-linolenowego
(ALA) i kwasow ttuszczowych omega-3, ktére wykazuja
silne dziatanie przeciwzapalne.

CZEKOLADA Jedzona w umiarkowanych ilosciach
ozywia intelekt. Naukowcy z Uniwersytetu Northumbria
w Newecastle dowiedli, ze poprzez jej spozywanie (w tym
picie) poprawiamy swoje umiejetnosci matematyczne,
popelniamy mniej btedéw przy rozwigzywaniu zadan

i przeciwdzialamy wyczerpaniu umystowemu'?.

Co szkodzi mozgowi?

Zgodnie z zatozeniami diety MIND (patrz ramka: Dieta
MIND kontra demencja) nalezy ogranicza¢ spozycie
takich produktéw, jak masto i margaryny, czerwone
mieso, sery, produkty smazone i typu fast food, ciasta

i stodycze, ktore zawieraja ttuszcze nasycone i trans.
Wykazano, Ze osoby restrykcyjnie przestrzegajace zato-
zen tej diety byly o 53% mniej narazone na wystapienia
choroby Alzheimera, a osoby przestrzegajace zalecen
mniej rygorystycznie — o 35%".

W trosce o zdrowie mézgu warto zwrdci¢ uwage

na miedz. To pierwiastek niezbedny do zachowania
zdrowych koéci, a takze do prawidlowego funkcjonowa-
nia uktadu hormonalnego i nerwowego, ale jego nadmiar
moze doprowadzi¢ do powaznego zatrucia. Dlatego tez,
jesli mamy w domu miedziane rury, ktérymi ptynie woda,
warto pamietaé o tym, aby po dluzszej nieobecnosci
odkreci¢ kran i przed nabraniem wody zaczekad, az stanie
sie ona wyraznie chlodniejsza. Poza tym do gotowania
czy przyrzadzania napojow nie uzywajmy cieplej wody

z kranu. Innym wyjsciem jest dobry filtr, ktoéry bedzie
oczyszczal wode. To wazne wskazowki, bo jak wynika

z badan opublikowanych w 2013 roku w ,,Proceedings

of National Academy of Sciences”, zbyt duza ilo§¢ mie-
dzi trafiajaca do naszego organizmu moze by¢ jedna

z przyczyn rozwoju choroby Alzheimera. I jeszcze stowo
o alkoholu. Jego nadmiar niszczy komorki centralnego
ukladu nerwowego, uszkadza moézdzek i platy czotowe
mdzgu, co prowadzi do oslabienia zdolnosci poznawczych
(pamieci, uwagi, koncentracji).

Whioski nasuwajg same. Przestrzeganie kilku prostych
zasad zdrowego stylu Zycia moze sprawi¢, ze demencja
nie stanie si¢ naszym udziatem. B
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Mind

Agnieszka Podolecka: Mam wrazenie, ze wiekszos¢ ludzi nie
umie odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy jest szczesliwa, czy
chochy zadowolona z zycia, nie wie, na jakim etapie zycia sie

znajduje i czego pragnie.

Viejodwaqe

o

oznacza réwniez prace nad sobg, nad wyznawanymi
warto$ciami, i zazwyczaj wymaga przebudowania swoich
pogladdéw i priorytetéw oraz zmiany podejécia do wielu

spraw. Trzeba si¢ odwazy¢, a potem daé sobie czas, bo nic

Agnieszka Bilinska: Taka teza wydaje mi sie troche za mocna.
Ostatnio czas pandemii, konfliktu zbrojnego w Ukrainie czy
niestabilno$¢ na rynku finansowym to dla nas wszystkich
ogromne wyzwanie. Pogubiliémy sie. Cze$¢ 0séb przestata

nie zmienia si¢ na lepsze w ciggu paru chwil. Kazda
zmiana w Zyciu wymaga odwagi, pracy i konsekwencji.
Za to nagrodg za wysilek jest bardziej spelnione zycie,
poczucie szczeécia i zadowolenia. Aby by¢ prawdziwie

widzie¢ sens w tym, co robi. Chociaz prawda jest, ze czlo-

wiek moze nie wiedzie¢, czego chce i jednocze$nie by¢

szczgsliwy, w pelni zadowolony z tego, co ma. Nie pragnie
zadnych zmian. Inni ludzie sg zagubieni i rzeczywidcie nie

umieja powiedzie¢, czego chcg ani nawet czego
nie chcg. Widzg, Ze nie do konca sg zadowo-
leni, ale nie wiedzg, co zrobi¢, aby to zmieni¢,
nie majg pojecia, od czego zacza¢. Czasami

nie wiedza nawet, czy chcg co$ zmienia¢,

bo przeciez wielu ludzi boi si¢ zmian. Zaburzajg
one ich poczucie bezpieczenistwa, wiec wolg
tkwi¢ w miejscu, ktére znaja, nawet jesli nie
jest im tam dobrze. Dopiero gdy odwazg sie
otworzy¢ na ewentualne zmiany, maja szanse
poprawic swoje zycie.

AP: 0d czego powinni zacza?

AB: Przede wszystkim muszg chcie¢ poznad
siebie i wystawi¢ si¢ na ryzyko zmian, bo jesli
beda chcieli poprawi¢ jako$¢ swojego zycia,
to zmiany bedg konieczne. Nie mozna ciagle
robié tego samego i jednoczesnie oczekiwad,
ze co$ si¢ zmieni. Che¢ zmiany na lepsze
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Agnieszka Biliriska

Life & executive coach, mentorka,

trenerka, wiascicielka firmy do-
radczej Trusted Up. Zatozycielka
i fundatorka Vital Voices Poland,
polskiego oddziatu globalnej
organizacji zatozonej przez Hil-
lary Clinton i Madeleine Albright,
wspierajgcej przywodztwo ko-
biet. Tworzy i wdraza programy
szkoleniowe i rozwojowe w or-
ganizacjach www.trustedup.pl.
Mama dwdch corek, Alicji (20)

i Aleksandry (14)

szczesliwym, trzeba sie niezle napracowac, ale warto.

AP: Czy istnieja jakies praktyczne narzedzia, ktére moze
zastosowac kazdy, kto chce byc szczesliwszy?

AB: Tak, zaproponuje trzy sposoby. Mozna
wybra¢ dla siebie ten, ktéry nam najbardziej
odpowiada. Wszystkie beda jednak wyma-
galy checi wziecia Zycia w swoje rece i chwili
zastanowienia, czasu i glebszej analizy samego
siebie. Pierwsze z narzedzi to tak zwane , koto
zycia’, przedstawione w ¢wiczeniu 1. Pozwala
ono podzieli¢ zycie na obszary i zdiagnozo-
wa¢ poziom samozadowolenia lub jego brak
w kazdym obszarze Zycia, np. miloéci, rozwoju
duchowego, pracy, pieniedzy. To podsta-
wowe narzedzie, z ktorego korzystajg wszyscy
coachowie, poniewaz pomaga ono ustali¢,

co nam w zyciu doskwiera, a co daje satys-
fakcje i rado$¢, w jakim obszarze zycia jeste-
$my spelnieni, a jaki wota o natychmiastowa
zmiang¢. Na przedstawionym rysunku wida¢
kolo zycia podzielone na osiem obszaréw,

ale mozna doda¢ jeszcze inne. Wezmy dla

Fot. test_PB
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Rys. Aleksandra Biliriska

przykladu rodzing i relacje, jakie w niej panuja. Jesli tkwimy

w toksycznej relacji z najblizszymi, to rado$¢ z sukcesow

w innych dziedzinach zycia jest automatycznie mniejsza.
Kazdy z nas odgrywa rézne zyciowe role i w danej roli
spelnia si¢ mniej lub bardziej, ma poczucie porazki albo
sukcesu, czuje sie dzigki temu dobrze lub Zle, a to wlasnie
samopoczucie wptywa na nasze postrzeganie innych ludzi
i sytuacji. Nasze emocje sg jak naczynia polaczone: niespet-
nienie w pracy rzutuje na relacje domowe, one za$ na rela-
cje z ludzmi spoza rodziny. Koto zycia pomaga nazwa¢
rézne role i emocje z nimi zwigzane.

AP: Jak zrobic takie ¢wiczenie?

AB: Przede wszystkim znajdZzmy chwile spokoju, aby spotkaé
sie ze z sobg i aby nikt nam w tym nie przeszkadzal. Potrzebna
bedzie kartka papieru i trzy kredki lub diugopisy w réznych
kolorach. Nalezy narysowa¢ koto, podzieli¢ je na osiem lub
wiecej czesci i kazdag czes$¢ nazwaé. Mozna uzy¢ okreslen
wystepujacych w grafice lub innych, w zaleznosci od tego,

co jest dla nas wazne. Nastepnie cale kolo trzeba podzie-

li¢ na dziesig¢ kétek, aby méc w skali 1-10 oceni¢ poziom
zadowolenia z zycia. Pigtka to $rednia, oznacza, ze jest okej,
ani bardzo dobrze, ani bardzo Zle, po prostu — w porzadku.
Jesli nic si¢ nie zmieni na lepsze, nadal bedzie okej, ale jak sie
pogorszy, to bedzie bolalo. Jedynka oznacza skrajne nieszcze-
Scie, dziesiatka szczescie tak wielkie, ze az trudno wyobrazi¢
sobie, ze mogloby by¢ lepiej. Przy wykonywaniu tego ¢wi-
czenia bardzo wazna jest uczciwo$¢ wobec siebie. Trzeba
przyznac sie szczerze do swoich emocji w kazdym obszarze
zycia i zaznaczyg¢, jak si¢ naprawde czujemy. Krokiem numer
dwa jest zastanowienie sig, na ile jest sie zadowolonym z tego,
co sie widzi, a na ile chce si¢ to zmieni¢. Gdy polepszymy
samopoczucie w jednym obszarze Zycia, wtedy automatycz-
nie w innych réwniez poczujemy si¢ lepiej. Krok numer trzy:
znalezienie obszaru, ktéry dostal najmniej punktéw, odkrycie,
co w zyciu wychodzi nam najgorzej albo sprawia bol. I tym
obszarem nalezy si¢ zaja¢ na poczatek, bo to on $ciaga nas

Cwiczenie 1

KOLO ZYCIA Narysuj koto wedtug podane-
go wzoru. Mozesz uzy¢ podanych obszarow
zZycia lub wymysli¢ wiasne. Zaznacz na skali
od 1 do 10 stan, jaki obecnie odczuwasz.

5 0znacza stan neutralny, nie jest ani
dobrze, ani Zle, zycie toczy sig i nie uwiera.
Wszystko powyzej 5 oznacza stan lepszy,
ponizej gorszy. Jesli jaki$ obszar twoje-

go zycia odbiega od twoich oczekiwan,

to zaznacz innym kolorem, gdzie pragniesz
by¢ docelowo za 12 miesiecy, a kolejnym
kolorem — za 6 miesigcy. Potem zastanow
sig, o mozesz zrobi¢, aby osiagnaé wiek-
sze zadowolenie.
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Duchowos¢

Zdrowie i kondycja

Przyjaciele i znajomi

Rozrywka i relaks

Miej odwage siegnac po szczescie

Che¢ zmiany na lepsze oznacza

rowniez prace nad soba,
nad wyznawanymi wartoSciami

w dot i odbiera rados¢ z sukcesow i spokéj ducha. Kolejnym
krokiem jest odpowiedzenie sobie na pytania: Jak si¢ tu znala-
ztam? Co takiego zrobitam, ze jestem w takim momencie swo-
jego zycia? A potem nalezy si¢ zastanowi¢, co mozna zrobi¢,
aby poprawic sytuacje.

AP: Gdy odpowiemy sobie na te pytania, powinnismy spytac
siebie o to, jak chcemy, by wygladato nasze zycie w przysztosci.
AB: Tak. To ¢wiczenie nie polega na celowaniu w dziesigtke
za kazdym razem. Jesli komus bedzie dobrze przy siédemce,
to $wietnie, przeciez o jego samopoczucie tu chodzi. Bez
wzgledu na to, czy naszym marzeniem jest zbudowanie wla-
snej firmy, skonczenie studiéw, przeprowadzka do innego
kraju czy uporzadkowanie relacji rodzinnych, zawsze nalezy
mysle¢ dalekosi¢znie, wyznaczy¢ sobie cele do osiggnie-

cia za kilka lat i za sze$¢ miesigcy. Zastanéwmy sie, gdzie
chcemy by¢ na przyklad za pie¢ czy dziesie¢ lat i jak chcemy
sie czu¢ w kazdej sferze zycia, a nastgpnie zaznaczmy odpo-
wiednig cyfre drugim kolorem. A potem wezmy trzecig
kredke lub dtugopis i zaznaczmy na skali, gdzie realnie
mozemy si¢ znalez¢ za rok czy pot roku, jesli wlozymy w to
troche wysitku. Dzieki temu bedziemy mie¢ wizj¢ wlasnego
zycia, tego, jak chcemy sie czu¢, i bedziemy wiedzieli,

w zmiane ktérych obszaréw zycia wlozy¢ wysitek.

AP: Co moze nam pomdc w zrozumieniu relacji z ludzmi

i budowaniu takich zwiazkow, ktore beda dawac spetnienie?
Bo przeciez w kazdym obszarze zycia, nawet jesli mowimy

o wiasnym rozwoju intelektualnym czy duchowym, na nasze
przemyslenia i decyzje wplywajq otaczajacy nas ludzie.

Rodzina

Finanse
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AB: Relacje z osobami z najblizszego otoczenia, czyli
rodzina, wspolpracownikami, znajomymi, ktérych zapra-
szamy do domu, powinny by¢ pozytywne, szczere, wspie-
rajace. Nie powinno by¢ w nich zazdrosci, manipulacji,
oszukiwania, naduzywania wladzy. Nie powinni$émy otacza¢
sie ludzmi toksycznymi, ktérzy $ciagaja nas w dot, przy ktd-
rych nie ma dla nas przestrzeni i nie mozemy by¢ sobg, przy
ktérych czujemy si¢ gorsi, mato wazni, przestraszeni. Jesli
wokdt nas sa tacy ludzie, nalezy jak najszybciej ograniczy¢

z nimi kontakty, bo nic dobrego z tych relacji nie wyniknie.
Narzedzie, ktére pozwala zdiagnozowaé zwiazki, nazywa sie
mapg relacji.

AP: Jak zrobi¢ taka mape?

AB: Wystarczy wzigé kartke i podzieli¢ ja na dwie czedci.
W jednej nalezy wpisaé te osoby, z ktérymi lubimy przeby-
wad, ktore dodaja nam energii do dziatania, w obecnosci
ktérych czesciej si¢ usmiechamy i po prostu czujemy si¢
dobrze. W drugiej czedci nalezy wpisaé te osoby z naj-
blizszego otoczenia, w ktorych obecnosci nie czujemy si¢
komfortowo: jeste$my smutni, towarzysza nam negatywne
emocje. Nastepnie trzeba spojrze¢ na wynik swojej pracy

i podja¢ decyzje, czy na pewno chcemy przebywa¢ z ludzmi,
ktérzy nas unieszcze$liwiaja, czy moze lepiej zrezygnowaé
z tych znajomosdci. To, co zobaczymy na naszej szczerej
mapie relacji, moze by¢ zaskakujace.

AP: Jezeli odkryjemy, ze nasz szef jest osobg toksyczna, mozemy
zmienic prace. Ale co zrobi¢, gdy okaze sie, ze najgorzej dziataja
na nas osoby z najblizszej rodziny, na przyktad matka lub ojciec.
| dlatego w naszym kole zycia w czastce poswieconej rodzinie
zaznaczylismy tylko dwojke, podczas gdy w pozostatych
czastkach wybrali$my piatki i szostki.

AB: Nasze szeroko pojete kanony i standardy spoleczne
sugerujg nam pewnego rodzaju grzeczno$¢ i uprzejmosé,
szczego6lnie wobec 0s6b starszych, z ktorymi jestesmy pola-
czeni wiezami rodzinnymi. Jednak kazdy z nas ma w swoim

najblizszym otoczeniu ludzi, z ktérymi po porostu czuje

sie Zle i niekomfortowo. I gdy odwazymy si¢ przyzna¢
przed soba, czyja obecnos¢ nas meczy, zdobadzmy sie tez
na odwage, aby zmieni¢ te relacje i - co za tym idzie - swoje
samopoczucie. Dobre relacje w naszym zyciu sg kluczowe,
aby zy¢ szczedliwie. Gdy na kole zycia okreslilismy rela-

cje rodzinne na poziomie dwojki, to niestety oznacza,

ze w pozostalych obszarach zycia osiggamy satysfakcje

na poziomie pigtki i szdstki, a moglibysmy odczuwac ja na
poziomie siédemki i dsemki. Niestety zla relacja z rodzicem
lub innym krewnym odbiera nam rado$¢ zycia i nie pozwala
w pelni rozwija¢ skrzydel. Zmiana relacji z osobami, ktore
kochamy albo z ktérymi faczy nas zwigzek emocjonalny,
jest najtrudniejsza, ale jednocze$nie najbardziej konieczna.
Gdy odkryjemy, Ze nasi rodzice sg toksyczni i kontakt

z nimi sprawia nam bdl, warto ograniczy¢ je do minimum,
np. spotyka¢ si¢ raz na kwartal zamiast co dwa tygodnie.

W skrajnych przypadkach mozna w ogéle sie nie spoty-
ka¢, a jedli rodzice wymagaja pomocy, wysla¢ im pieniadze
albo wynaja¢ opiekunke. Trzeba mie¢ odwage zbudowaé

w sobie asertywnos¢ i nie pozwalaé sie krzywdzi¢. Ostatnio
prowadze duzo warsztatow, w ktorych biorg udzial kobiety
w wieku 25-35 lat. Czasami przeraza mnie to, co od nich
stysze na temat ich relacji z rodzicami: ,,Moja mama méwi
mi, ze jestem do niczego’, ,,Mdj tata powtarza mi, Ze nie
dam sobie w zyciu rady” itp. Jezeli kto$ caly czas powta-

rza nam takie slowa, istnieje niebezpieczenstwo, ze w nie
uwierzymy. Wtedy bedziemy zy¢ nie wlasnym zyciem,

ale staniemy sie czg$cig czyjego$ smutnego scenariusza.

Nie pozwdlmy na to, badZmy asertywni.

AP: Trzeba mie¢ odwage stawia¢ granice, odmawia¢ i kierowac
sie swoim dobrem.

AB: To prawda. Jest takie powiedzenie, ze tylko szczesliwi
rodzice moga wychowac szczesliwe dzieci. Tylko szcze-
§liwy, dobry czlowiek moze stworzy¢ szczesliwe, dobre
zwiazki z innymi ludzmi, zwigzki, ktére beda sie opiera¢

Cwiczenie 2

] ZAUFANIE WIARA POKORA UCzCIwosCe ZDROWIE
PRZYKLADOWE WARTOSCI Wybierz - - o
5 najwazniejszych dla ciebie warto$ci. SZACUNEK ODPOWIEDZIALNOSC MI£OSC NIEZALEZNOSC DOBRO
Czy twoja praca i sposob zycia odzwier- i » . »
ciedlaja je? Jesli nie, zastanow sie, czy WOLNOSC ODWAGA PRZYJAIN WRAZLIWOSC ~ TOLERANCJA
poczujesz sie lepiej, jesli bedziesz zy¢ . . .
W zgodzie z tymi wartosciami. Spajrz ZROZUMIENIE OPIEKUNCZ0SC GODNOSC CIERPLIWOSC AMBICJA
na kofo zycia i sprawdz, czy obszary, . . . iy y
w ktérych cheesz sie poczu lepiej, HOJNOSC ROWNOSC PRAWOSC RODZINA WIARYGODNOSC
sg zgodne z twoimi wartosciami. Jesli ,
nie, zastandw sie, jakich zmian mozesz DOBROBYT SAMOREALIZACJA WLADZA SPOKOJ PASJA
dokonac, aby wazne dia ciebie warlosci | \\nowacYJNOSE ~ DYSCYPLINA  SAMOKONTROLA  ROZWO PRACA
pojawity sig w kazdym aspekcie zycia
| czy wiedy poczujesz sig lepie] ELASTYCZNOSC PIENIADZE KOMFORT ZMIANA STAL0SC
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na wzajemnym wspieraniu si¢, pomaganiu i inspirowaniu.
Ludzie sfrustrowani i nieszczesliwi wymagaja pomocy

i $wietnie, jesli maja przyjaciot i rodzine, ktéra im pomoze.
Ale w pewnym momencie muszg wyj$¢ z zakletego kregu
nieszczescia i niezadowolenia, zbudowaé wlasng sile, aby
moc dla odmiany pomaga¢ innym i dawa¢ radosé¢. Nikt
nie chce si¢ otacza¢ wiecznie narzekajacymi osobami,

bo ich zta energia po prostu jest meczaca. Jedli rodzice
sprawiaja, ze czujemy si¢ zle, miejmy odwage ograniczy¢
kontakty z nimi do niezb¢dnego minimum. Gdy jest nam
w zyciu zle, odkryjmy dlaczego i postarajmy si¢ to zmienic.
Jesli nie umiemy tego zrobi¢ sami, popro$émy o pomoc.

A potem zrewanzujmy si¢, pomagajmy innym, zaréwno
tym osobom, ktére nam pomogly, jak i innym, ktdére naszej
pomocy potrzebuja.

AP: Zatézmy, ze ktos w obszarze zycia zawodowego odczuwa
emocje na poziomie czwdrki i chodzi do pracy wylacznie
dlatego, ze potrzebuje pieniedzy. Jak sie zabrac wtedy

do przeprowadzenia zmiany?

AB: Przede wszystkim warto sobie zadal pytanie, skad sie
ta czworka wzieta. Co mi si¢ nie podoba? Czy ta praca nie
ma sensu, czy moze jestem niezadowolona z tego, ze wyko-
nuje ja od dziesigciu lat i nic si¢ nie zmienia? Czy szef jest
destrukcyjny? Moze nie odpowiada mi branza albo kultura
organizacyjna? I skad ja si¢ w ogole wzigtam w tej pracy?
Czy to byt méj $wiadomy wyboér, czy dostatam jg przypad-
kiem, bo na przyktad odbywatam w tej firmie praktyke lub
kto$ mi jg zatatwil na wakacje i juz tu zostatam. Jesli wybor
byt $wiadomy: co sie zmienito, dlaczego przestalo mi sie
podoba¢ w tej firmie, dlaczego ta praca nie spelnia moich
oczekiwan. A jesli zdecydowal przypadek - czy nadal chce,
aby rzadzit on duzg czedcig mojego zycia? A moze jestem
w tej pracy, bo nigdy nie mialam odwagi siegna¢ po wiecej?
Trzeba tez odpowiedziec sobie uczciwie, czy chce si¢ co$
zmieni¢. Jesli odpowiedz jest pozytywna, proponuje zaczaé¢
od spisania swoich mocnych stron, umiejetnoéci, ktére juz
sie ma, a takze tych, ktére mozna naby¢, od u§wiadomienia
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sobie, co lubi sie robi¢. Nastepnie trzeba sie zastanowic,

czy wykorzystuje sie swoj potencjat w pracy. Jesli tak,

to dlaczego mimo to jej sie nie lubi, czego nam w niej
brakuje — wigkszo$¢ frustracji bierze si¢ stad, ze ludzie
wykonuja prace, ktéra nie daje im zadnej satysfakeji, nie
widza celu w jej wykonywaniu, nudzg sie. Istotne jest to, aby
uzmystowi¢ sobie, na ile obecna sytuacja wynika z naszej
bezczynnoéci lub akceptacji kazdych okolicznosci, a na ile

z niekorzystnego splotu zdarzen. To, gdzie pracujemy, moze
by¢ bowiem wynikiem okolicznosci, np. tego, ze wrocili-
$my do malego miasteczka opiekowa¢ si¢ rodzicami i nie
ma tam mozliwo$ci znalezienia lepszej posady. Ale nawet

w takiej sytuacji mozna szuka¢ innych rozwiazan, na przy-
kfad znalez¢ pomoc dla rodzicéw i wréci¢ do duzego miasta
albo zatozy¢ wilasng firme. Zawsze jest wyjscie, trzeba tylko
sie odwazy¢ i po nie siegna¢.

AP: Jak odkry¢, co jest dla nas wazne i w co whozy¢ najwiekszy
wysitek?

AB: Aby odkryg¢, co jest dla nas wazne, trzeba sie zastanowic,
jakie s3 nasze wartosci, z czego si¢ sklada nasz kregostup
moralny. W tabelce przy ¢wiczeniu 2 podaje kilka przykta-
dow. Najczesciej ludzie wymieniaja: zdrowie, rodzine, spo-
kéj ducha, zadowalajaca prace, ale moze to tez by¢ wladza,
pieniadze, prestiz, stawa. Kazdy ma wlasny system wartosci.
Miatam klientéw, ktérych wartosci ograniczaly si¢ do jed-
nego stowa: pienigdze, pieniadze, pienigdze. Nie oceniam,
nie mamy prawa moéwié¢ nikomu, ze jego wartosci sa gorsze
niz nasze, jedli tylko nie przyczyniaja sie one do krzywdze-
nia innych ludzi. Wazne, aby czlowiek zdawat sobie sprawe
z tego, jakie wartosci sg dla niego wazne, i umial uczci-

wie o tym rozmawia¢, zwlaszcza z osobg, z ktdra planuje
wspolne zycie. Jezeli komus zalezy wylacznie na prestizu
czy pienigdzach i w jego systemie wartosci nie ma rodziny,
dzieci i mito$ci, nie powinien sie wiaza¢ z osobg, dla ktérej
rodzina jest najwicksza wartoscig. Wazne jest to, by ustali¢,
czy wyznawane przez obie strony wartosci s w jakikol-
wiek sposob kompatybilne. Jesli nie, niech kazdy idzie
swoja droga, bo ten zwiazek bytby pelen pretensji i zalu.
Wiele malzenstw rozpada si¢ wlasnie dlatego, ze ludzie nie
rozmawiali wcze$niej o swoich wartosciach albo zwigzali
sie ze sobg, cho¢ nie byly one zbiezne, a nastepnie przymu-
szali partnerke czy partnera do zmian pod katem wlasnych
oczekiwan. Stad ktétnie, pretensje i nieszczgsliwe rodziny.
Warto$ci powinny tez leze¢ u podstaw zawieranych zna-
jomosci, zdecydowanie przyjemniej zaprasza¢ do domu

Kazda zmiana w Zyciu wymaga odwagi,
pracy i konsekwencji. Nagroda za wysitek

jest bardziej spetnione Zycie, poczucie
szczescia i zadowolenia
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ludzi, ktérych zasady moralne czy poglady polityczne
odpowiadajg naszym, dla ktérych wazne jest to, co réw-
niez my cenimy.

AP: Na liscie wartosci moze sie znalez¢ wladza, ale czym ona
jest, zalezy od definicji. Jezeli ktos sie decyduje na bycie
przywadca politycznym i siega po wiadze, aby zmienia¢

$wiat na lepszy, jest to zupetnie inne rozumienie wladzy niz
na przyktad obsesyjnie zazdrosnego meza, ktory chce mie¢
catkowita kontrole nad swoja zona i sprawdzac jej kazdy krok.
AB: Wartoéci, ktérymi kierujemy sie w zyciu, wplywaja na to,
jakie decyzje podejmujemy, jak budujemy relacje z ludzmi,
jak wyglada nasze codzienne zycie. Jezeli polegaja na ogra-
niczaniu wolnosci innym ludziom, to nalezy si¢ zastano-
wi¢, dlaczego taka warto$¢ w ogdle znalazla si¢ na naszej
liscie, co takiego si¢ wydarzylo, ze do tego doszto. Obraczka
na palcu nie daje prawa do kontrolowania kogokolwiek.
Swiadomos¢, ze doszto do naduzywania wladzy w rodzinie,
nie pojawia si¢ w glowie osoby dominujacej wskutek glebo-
kich przemyslen, ale dlatego, ze buntuje si¢ osoba poszkodo-
wana. Wtedy ten, komu zalezy na tej wladzy, albo nie chce
zmienia¢ status quo, albo odkrywa, ze jest agresorem i zle si¢
z tym czuje. W tym drugim przypadku nalezy si¢ zastanowi¢
nie tylko nad tym, dlaczego ma sie che¢ kontrolowa¢ innych,
ale tez nad tym, jak czuja si¢ osoby kontrolowane. Wej§¢

w ich buty, sprébowa¢ poczucé ich emocje. To akurat jest
bardzo trudne i czesto wymaga pomocy dobrego psychote-
rapeuty. Jesli kto$ czuje si¢ zdominowany czy ograniczany

w zwigzku, powinien si¢ zastanowi¢, jak do tego doszlo

i dlaczego jest w takiej sytuacji, a nastepnie u§wiadomic tej
drugiej osobie, ze wyrzadza krzywde. Trzeba sprobowac
podja¢ dialog, a jedli sie nie da, powaznie zastanowi¢ si¢ nad
zakonczeniem toksycznej relacji.

AP: Gdy juz wiemy, co nam przeszkadza, jak to zmienic? Jak
ustali¢, jakie zycie chcemy wie$¢ i jak to osiagnac?

AB: Przede wszystkim trzeba mie¢ odwage marzy¢. Rozma-
wialam ostatnio z mojg znajoma - kobieta, ktéra byta pre-
zeska wielkich korporacji. Gdy prawie czterdziesci lat temu
zaczynala kariere, miata marzenie, aby by¢ menadzerka,
cho¢ w Polsce w tamtych czasach tego stowa jeszcze w zasa-
dzie nie znano. Ale ona wiedziala, ze na Zachodzie s3 takie
stanowiska. I zrealizowata swoj cel. Powiedziala mi, Zze od
marzenia si¢ zaczyna. Jak w wierszu Janusza Kofty: ,,Zeby
co$ sie zdarzylo / zeby moglo si¢ zdarzy¢ / trzeba marzy¢... /
W chlodnej pustej godzinie / na swoj los si¢ odwazy¢ / nim
twe szczescie cie minie / trzeba marzy¢..”. Marzenie przede
wszystkim powinno by¢ wlasne, nie mamy, nie taty, nie
meza czy zony, ale wlasne. Marzenia, nawet bardzo zwa-
riowane, mozna zamieni¢ na cel, wyznaczy¢ sobie kolejne
kroki do ich osiggnigcia i konsekwentnie je realizowac.
Jesli cztowiek nie ma marzenia, nie ma celu, to nie wie,
dokad zmierza, nie widzi wigkszego sensu w zyciu. Oczy-
wiécie mozna sobie dryfowac przez zycie bez glebszych
refleksji, ale bedzie ono o wiele pelniejsze i szczg$liwsze,
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gdy poswiecimy troche czasu na zastanowienie si¢ nad
soba, na odkrycie, co daje nam najwigcej przyjemnosci
ijak chcemy zy¢, gdy podejmiemy kroki, aby to lepsze zycie
sobie stworzy¢.

AP: 0d czego zaczac?

AB: Warto zaczg¢ od dokladnego opisania swojego marze-
nia, a nastepnie zamienienia go na cel. Czy to ma by¢ firma
jednoosobowa, czy chce da¢ prace réwniez innym ludziom?
Jakie emocje ma wywolywac ta firma u mnie i u innych
0s6b? Zawsze doradzam moim klientom, aby postarali

sie poczu¢ emocje, jakie beda im towarzyszyly podczas
budowania wlasnego biznesu i wtedy, gdy juz zacznie

on dziala¢ i troch¢ okrzepnie. Trzeba sobie zwizualizowa¢
siebie w przyszlosci, zobaczy¢ siebie jako wlasciciela i szefa
firmy oraz to wszystko poczuc. Jesli odczucia sg mite,

robi si¢ cieplo na sercu. Te emocje oddziatujg na o$rodek

w modzgu zwany siatkowym systemem aktywacji. Neurony
w tym systemie przewodza impulsy nerwowe w taki sposéb,
ze stymuluja nas do wykonywania okreslonych czynnosci.
Zaczynamy dazy¢ do wybranego celu, wylapywac¢ okazje,
widzimy to, co moze nam pomoéc w realizacji marzenia. Jegli
wymarzymy sobie kupienie bialej skody, to nagle na ulicy
bedziemy dostrzega¢ wiele biatych skdd, cho¢ wezesniej

w ogole nie zauwazalismy tych samochodéw. Marzenie
przekute w cel, jasno okre$lone dzialania, ktére musimy
podja¢, swiadomos¢ kolejnych krokéw - to wszystko
sprawia, ze trafiamy na artykuly prasowe lub szkole-

nia, ktére pomagaja nam zdoby¢ odpowiednig wiedze,
prowadzi do ludzi, ktérzy mogg nam pomdc. Jak radar
wylapujemy okazje. Ustalmy wiec plany na sze$¢ miesigcy

i budujmy swdj biznes.

AP: A jesli w ciggu szesciu miesiecy nie zrealizujemy
zaplanowanych krokow?

AB: Nalezy sie wtedy zastanowi, czy jest szansa na mody-
fikacje naszego marzenia i jego urealnienie i czy w ogdle
zrobili$my co$ w kierunku jego spelnienia, a takze - czy
po wyznaczeniu sobie celu rzeczywiscie sami wzigliSmy
odpowiedzialnos¢ za jego realizacje. Bo jesli kto$ jedynie
buja w oblokach, nie buduje konkretnej strategii spetnienia
marzenia, nie zamienia go na cel i nie realizuje kolejnych
zadan, to znaczy, ze albo chce jedynie marzy¢, albo wybrat
cos$, do czego kompletnie si¢ nie nadaje i co nie jest dla
niego wazne. Dlatego, o czym juz méwilam, marzenie
trzeba dokfadnie obejrze¢, a takze sprawdzi¢, czego potrze-
bujemy do jego realizacji. Mozna takze kierowac si¢ zasada
»Uwazaj o czym marzysz, bo moze si¢ to spetni¢” - mnie

to powiedzenie bardzo motywuje do dzialania, a jednocze-
$nie sprawia, ze rozwaznie, ale z pelng odpowiedzialnoscia,
wyznaczam sobie cele.

AP: Warto zatem sprawdzac swoje postepy w realizagji tego,
do czego dazymy.
AB: Jak najbardziej. Gdy je widzimy, czujemy sie lepiej,



Fotarrowheadcoffeeco

sukcesy mobilizujg nas do dalszego dzialania. Jedli ich brak,
otrzymujemy sygnal, ze co$ zaniedbaliémy albo Zle wyzna-
czyli$my sobie cel. Warto wraca¢ do kota zycia przynajmniej
raz na rok i nanosi¢ nowa punktacje, aby zobaczy¢, czy
posuwamy sie do przodu w realizacji planéw i czy czujemy
sie lepiej niz poprzednio. Zawsze proponuje moim klientom,
aby raz na pét roku zrobili sobie malg retrospekeje. Cofneli
sie myslami o sze$¢ miesiecy i zobaczyli, gdzie wtedy byli,

o czym marzyli i co planowali. Trzeba si¢ uczciwie ze sobg
rozliczy¢, nie czekac, az kto$ to za nas zrobi, odpowiedzie¢
sobie szczerze na pytanie, czy wlozyto si¢ dos¢ wysitku

w realizacje plandw. Jesli kto$ planowal np. stworzenie
wlasnej firmy i zamierzat zrobi¢ analize rynku, napisa¢ plan
biznesowy, wystapi¢ o dofinansowanie z grantu lub pozyska¢
wspotinwestora, to po kilku miesigcach powinien spraw-
dzi¢, czy rzeczywiscie wykonal te prace w zaplanowanym
czasie. Jezeli prébowal zrealizowac¢ te zadania, ale mu si¢

nie udalo, powinien si¢ zastanowi¢ dlaczego. Czy potrzebo-
wal pomocy, ale o nig nie poprosil? Czy na drodze staneta
mu realna przeszkoda, np. ciezka choroba? Czy wybrat
nieodpowiednig dla siebie branze? Gdyby sie okazalo, ze po
prostu nie chcialo mu sie wlozy¢ wysitku w realizacje swo-
jego marzenia, to powinien sobie odpowiedzie¢ na pytanie,
czy rzeczywiscie chce osiggna¢ wyznaczony wezesniej cel

i czy na pewno byl on porzadnie przemyslany. Jesli jednak
przeszkody byly realne, to nalezy wzia¢ byka za rogi i dziala¢
dalej. Wazne, aby by¢ konsekwentnym w realizacji plandw,
robi¢ to, na czym nam zalezy.

AP: Czy nie jest tak, ze gdy sie dzieli swoje zycie na kawatki,
planuje, co chce sie osiagnac za rok czy kwartat,

a nastepnie sprawdza co jakis czas postepy w realizagji
zamierzen, ma si¢ poczucie sprawczosci?

AB: Mydle, ze tak. Jesli obserwujemy swoje postepy

i widzimy, ze idzie nam dobrze, jest to dla nas dopingujace.
Jesli idzie nam kiepsko, to postarajmy sie bardziej albo zwe-
ryfikujmy swoje marzenie i zmienmy cel. Kazdemu zdarza
sie utkng¢ w martwym punkcie. Wtedy nalezy odwazy¢

si¢ poprosi¢ o pomoc, przeciez w przyjmowaniu pomocy
nie ma nic zlego. I wiele 0s6b chetnie pomaga, bo czuje sie
z tym dobrze i ma satysfakcje ze wspierania innych. Albo
mozna zweryfikowac cele. Jesli kto$ chce si¢ przeprowadzi¢
do Hiszpanii, co jest bardzo trudne, warto spytac siebie,
czy na pewno chodzi o Hiszpanig, a nie o samg przepro-
wadzke, ucieczke z miejsca, ktdrego si¢ nie znosi. Wtedy
przeniesienie si¢ do Malborka czy Olsztyna spelni te same
funkcje co emigracja. Jesli jednak mamy ambicje stworze-
nia miedzynarodowej firmy albo firmy hiszpanskiej, warto
poszukac o0séb i instytucji, ktére nam to utatwia.

AP: Powody, dla ktorych chcemy zmienic prace, tez sa oparte
na wartosciach, prawda?

AB: Najczeiciej tak wlasnie jest. Jedni ludzie chcg zatozy¢
wlasng firme, bo nie do konca odnajdujg sie w $wiecie kor-
poracji i panujacych tam regul. Gdy na ich liscie wartosci
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Powinni$my otaczac sig ludzmi, z ktorymi
lubimy przebywac, ktorzy dodaja nam
energii do dziatania i w obecnosci ktorych
czesciej sie uSmiechamy

znajduja sie rozwdj, ambicja, che¢ zmian i indywidualizm,
czyli podazanie w wybranym samodzielnie kierunku, praca
w korporacji nie moze im da¢ poczucia spelnienia. Sg tez
ludzie, ktérzy chcg zatozy¢ wlasng firme, aby mie¢ §wiety
spokdj, aby nikt si¢ ich nie czepial, aby mdc pracowa’
online i nie spotykac si¢ z klientami bezposrednio. Albo

— gdy lubi si¢ kontakty z ludZzmi - wyj$¢ zza biurka i pro-
wadzi¢ biznes, ktéry umozliwia podrézowanie i wspdtprace
z innymi, na przyklad prowadzenie firmy szkoleniowej albo
doradczej. Jesli chcemy zmieni¢ swoje zycie na lepsze i czu¢
sie bardziej szczgsliwi, powinni$émy oprze¢ si¢ na waz-

nych dla siebie wartosciach i dobra¢ biznes dostosowany
do nich i do naszego charakteru. Sg réwniez ludzie, ktérych
prowadzenie wlasnej firmy zmeczylo, nie chcg odpowiadaé
za zdobywanie klientéw, dbanie o pracownikéw i ptynnosé
finansowa. Ich celem staje si¢ korporacja albo przynajmniej
duza firma, bo tam - bez wzgledu na zawirowania na rynku
- maja stala pensje, platny urlop i nie musza si¢ martwié

o funkcjonowanie calej organizacji. I to tez jest dobry spo-
s6b zycia. Wiele os6b boi si¢ zaklada¢ wiasne firmy, bo ma
np. dzieci na utrzymaniu albo zobowigzania kredytowe i nie
chce ryzykowa¢. I to tez jest dobre, w koncu nie kazdy musi
prowadzi¢ wlasny biznes. Wazne, aby dobra¢ prace do swo-
ich indywidualnych upodoban i nie dziata¢ w sprzecznosci
z tym, co jest dla nas wazne.

AP: Wydaje mi sie, ze oprécz listy wartosci nalezy zrobi¢ liste
rzeczy, ktore mozemy negocjowad, i takich, na ktére nigdy sie
nie zgodzimy, oraz tych, ktore sa dla nas istotne.

AB: Taka lista na pewno bardzo si¢ przyda przed §lubem
albo przed narodzinami dzieci. Czy zadziala p6zniej? By¢
moze tak si¢ stanie w przypadku oséb, ktdre chcg wejs¢

w nowy zwigzek czy drugie malzenstwo. Niestety rzadko
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Nie wpisujmy sie w cudze scenariusze,

piszmy dla siebie wtasny
| konsekwentnie go realizujmy

lista ta pomaga w przypadku osob, ktére sa w zwigzkach,
zwlaszcza kobietom. Przyczyna jest trywialna — brak pienie-
dzy. Najczesciej kobiety nie uciekaja z toksycznych zwiaz-
kéw, gdyz zarabiaja mniej od mezdw czy partneréw i boja
sie zosta¢ same z dzie¢mi, boja sie, Ze ich nie utrzymajg. Nie
odpowiada im status kobiety wolnej, ale mniej zamozne;.
Nie umiejg zatem doceni¢ wolnosci od krytyki, przemocy
fizycznej i psychicznej, od strachu, a zarazem wolnosci

do decydowania o sobie, do usmiechania si¢ do siebie,
podejmowania samodzielnych decyzji i niepodporzadko-
wywania si¢. Wiele kobiet nawet wtedy, gdy ich malzenstwo
jest porazka i czuja sie w nim nieszczesliwe, nie odchodzi
ze wzgledu na brak niezaleznosci finansowe;j.

AP: Jesli nieszczesliwa osoba zrobi uczciwie , koto zycia”

i stwierdzi, Ze jej poczucie niezadowolenia czy wrecz
nieszczescia wynika z tego, ze jest w ztym zwiazku, moze sie
zastanowic, co powinna zrobic, aby uzyskac wyzszy status
finansowy i zy¢ samodzielnie. Moze poszuka¢ lepszej pracy
albo zamieszkac z dziecmi u rodzicow i dzieki ich pomocy
przekwalifikowac sie i zdoby¢ fundusze na samodzielne zycie.
Wierze, ze nie ma sytuacji bez wyjscia.

AB: Zgadzam sie. Zawsze mozna co$ poprawi¢. W dodatku,
jesli nie zrobimy nic, aby zmieni¢ zIg sytuacje, to stanie si¢
ona jeszcze gorsza. I tu wracamy do wartosci i uczciwej odpo-
wiedzi na pytania: czy jestem dla siebie wazna, czy si¢ szanuje
i chee by¢ szanowana przez innych, czy moje Zycie ma dla
mnie warto$¢, czy godze sie na przemoc, czy wazna jest dla
mnie wolno$¢ i mozliwo$¢ rozwoju? Pozytywne odpowiedzi
muszg doprowadzi¢ do kolejnego pytania: dlaczego godze sie
na zle traktowanie i jak moge to zmieni¢? Tu trzeba zdoby¢
sie na odwage i albo dokona¢ zmian, albo podja¢ decyzje,

ze bedzie sie tkwito w nieszcze$ciu z pelng swiadomosdcig,

ze to nieszczescie jest wlasnym wyborem. Kazdy sam ksztat-
tuje swoje zycie, nawet jesli oddaje je w rece innych i pozwala
sobg rzadzi¢, to nadal jest to decyzja.

AP: Jak zdobyc sie na odwage i zmieni¢ zycie na lepsze?

Jakie kroki podjac?

AB: Uwierzy¢ w siebie. Zaakceptowac siebie. To nie jest
takie proste i oczywidcie nie nastgpi z dnia na dzien, ale
robigc ¢wiczenia wzmacniajace, kierujac do siebie pozy-
tywne komunikaty, usmiechajac si¢ do siebie przed lustrem
i méwigc sobie ,,kocham cig, szanuje ci¢, mozesz osiagnaé
wszystko”, powoli dochodzimy do momentu, w ktérym
zaczynamy w te komunikaty wierzy¢ i zaczynamy zacho-
wywac sie inaczej, tak, jak wcze$niej nie mieliémy odwagi.
Kazdy ma wielka moc sprawcza, ale wigkszo$¢ ludzi o tym
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nie wie, bo nie wpojono nam tego w dziecinstwie — taki
mamy w Polsce system wychowywania dzieci, a zwlaszcza
dziewczat. Istnieje powiedzenie, ktére uwielbiam ,,kobieta
jest jak torebka herbaty, jej moc poczuje si¢ wtedy, gdy
wlozy si¢ ja do wrzatku” Gdy kobieta zostaje przyparta

do muru, nabiera sity i zdobywa wszystko, co chce, albo

i wiecej. Wszyscy mamy mozliwo$¢ dzialania, trzeba tylko
zrobi¢ ten pierwszy krok: odwazy¢ si¢ zmieni¢ relacje

z samym sobg i ludzmi, by przezy¢ reszte zycia w szacunku,
spelnieniu, w zgodzie ze sobg, $wiadomie i w szczesciu.
Nikt précz nas samych nam tego nie zagwarantuje. Tylko
ja moge sprawi¢, ze osiagne to, czego pragne, ze w ogole
odwaze sie pragnad, a potem te pragnienia realizowac. Nie
ma czarodziejskiej rozdzki, ktéra da mi lepsze zycie niz to,
ktore mam. Nie ma cudu, ktéry zmieni toksycznego meza
czy zong w osobe troskliwg i wspierajaca. Tylko ja sama,
podejmujac odpowiednie decyzje i wykonujac odpowiednia
prace nad soba, moge sprawi¢, ze moje zycie bedzie takie,
jakie chce. Tylko ja moge znalez¢ sposdb na toksycznych
ludzi: partnera, rodzicéw, szefa, pseudoprzyjaciol. Tylko

ja wybieram dla siebie wyksztalcenie i prace, otaczam sie¢
ludzmi, ktérych akceptuje. Jesli chcemy by¢ szczesliwi,
musimy si¢ zdoby¢ na odwage wyboru ludzi, pracy i miejsca
zycia. Najwazniejsze to naprawde chcie¢. I stucha¢ swo-

jej intuicji, bo ona nas zazwyczaj dobrze prowadzi i daje
trafne odpowiedzi na nasze pytania. Intuicje ustyszymy

w ciszy. Znajdzmy wiec czas na to, aby cho¢ na pét godziny
wylaczy¢ sie z codziennych zaje¢, pomedytowac albo i$¢

do lasu i postucha¢ $piewu ptakéw. Zadajmy sobie pytanie
i pozwdlmy myslom plyna¢ swobodnie. W koncu intuicja
poda nam odpowiedz.

AP: Ostatnie rady dla naszych czytelnikow.

AB: Miej odwage siegnac po szczescie. Zacznij tworzy¢
wlasny scenariusz swojego zycia. Otaczaj si¢ pozytyw-
nymi ludzmi, ktérzy w ciebie wierza i dodajg ci skrzydel.
Wymiana energii z innymi ludZzmi dodaje sil, a dajac

i otrzymujac dobro, czujemy sie lepiej, a zatem dzielmy si¢
dobra energia i wzajemnie wzmacniajmy. |
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Szyhszy i sprytniejszy sposoh na szczupia sylwetke

PORADY | OPINIE EKSPERTOW

Mozesz skroci¢ czas treningu i nadal czerpaé z niego ogromne korzysci

MARTIN GIBAL, DR NAUK MEDYCZNYCH, PROFESOR MCMASTER UNIVERSITY

Zyjemy coraz szyhciej, wciaz brakuje nam czasu. Bywa, ze doba wydaje sie za krotka, by sprosta¢
wszystkim obowiazkom. Postanawiamy wtedy wykreslic cos z kalendarza zajec. Zwykle jest to ta
wazna godzina ¢wiczen, ktéra miata nam poméc zmniejszy¢é mase ciata...

Okazuje sie, ze szukajac oszczednosci
czasu, nie musisz zupelnie rezygnowa¢
z ¢wiczen. Istnieje bowiem taki rodzaj
treningu, ktéry przynosi wiecej korzy-
$ci niz pozostale, nawet jesli wyko-
nywany jest znacznie krocej. Chodzi

o trening interwalowy (high intensity
interval training, HIIT), polegajacy
na tym, ze okresy intensywnych
¢wiczen - na przyktad 30 sekund
pedalowania na rowerze z catych

sit - przeplatajg sie z réwnej dlugosci
lub dtuzszymi okresami odpoczynku
(catkowite wstrzymanie aktywnosci
fizycznej lub wykonywanie ¢wiczen
niewymagajacych duzego wysitku).
Powtdrz te serie kilka razy i trening
bedziesz mie¢ zaliczony.

WARTO WIEDZIEC Badacze
odkryli, ze dzigki treningowi interwa-
fowemu mozesz uzyskac znaczne
korzysci zdrowotne nawet w krétszym
czasie, niz do tej pory zaktadano.

Jak pomaga HIIT?

Tradycyjny trening aerobowy, o inten-
sywnosci od malej do umiarkowanej,
wzmacnia serce, poprawia meta-
bolizm i zmniejsza ryzyko rozwoju
choréb serca, nadci$nienia, cukrzycy

i innych przewleklych schorzen.

Z badan naukowych prowadzonych
na calym $wiecie wynika za$, ze HIIT
oferuje te same korzysci zdrowotne,
ale... w inny sposéb.

OTO DLACZEGO Za kazdym razem,
kiedy zmuszasz si¢ do wiekszego
wysitku, wytwarzasz w swoim ciele
zakldcenia homeostazy, czyli tego, jak
twoj organizm funkcjonuje w stanie
spoczynku. Kazde takie zaburzenie
zmusza serce do szybszego bicia, ptuca
do przetwarzania wiekszych ilo$ci
tlenu, a miesnie do spalania wiekszej
iloéci paliwa. Bardzo szybko twoje
cialo przystosowuje si¢ do tych zmian.
W migéniach pojawia si¢ wigcej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

mitochondriéw — mikroskopijnych
elektrowni komérkowych - czyniac
je wydajniejszymi pod wzgledem
wytwarzania energii. Serce pompuje
wigcej krwi. Chudniesz, a ponadto
zmniejsza si¢ prawdopodobienistwo,
ze zapadniesz na choroby uktadu
Sercowo-naczyniowego.

Treningi interwalowe wywolujg wiecej
zaburzen homeostazy niz tradycyjne
¢wiczenia, co mobilizuje organizm
do dluzszego pozostawania w stanie

Martin Gibal,

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

Mimo ze trening interwatowy jest zaplanowany tak,

by wyprowadzic trenujacych z ich strefy komfortu, mozesz
dostosowac go do swoich mozliwosci i wykonywaé

w mniej forsownej formie. Wazne, by trzymac sig zasady:
najpierw rozgrzewka, potem zwigkszony wysitek, a po nim
zmnigjszona aktywnosc fizyczna.

Lubisz chodzi¢? Maszeruj energicznie przez 30 sekund.
Poczatkowo powoli, nastepnie z intensywnoscia
odpowiadajacg okoto 70% twoich mozliwosci (oddychaj
gteboko, ale nie potykaj powietrza), po czym zwolnij na kilka
minut. Maszeruj w taki sposdb co najmniej przez 30 minut
(z krotkim wyciszeniem na koniec) 34 razy w tygodniu.
Zdrowe szczupte osoby oraz pacjenci, ktorzy otrzymajg na to
zgode lekarza, moga wykonywac specjalny trening, zaledwie
10-minutowy, w ktorym zwigkszony wysitek trwa tylko minute.

wysitku fizycznego, a tym samym
do spalania wiekszej liczby kalorii.

Szybciej, a jednak tak samo

W badaniu z 2016 r. naukowcy

z McMaster University poréwnali dwa
plany treningowe przygotowane dla
mezczyzn prowadzacych siedzacy tryb
zycia. Cztonkowie pierwszej grupy
wykonywali standardowe ¢wiczenia

- pedatowali na rowerze stacjonarnym
z umiarkowang intensywnoscia przez
45 minut 3 razy w tygodniu. Dru-

giej grupie zaproponowano trening
interwatowy: panowie mieli dawa¢

z siebie wszystko przez 20 sekund,

a nastepnie pedalowad powoli przez

2 minuty — w dwdch cyklach sktada-
jacych sig z trzech sprintéw i trzech
okreséw powolnego pedalowania.
Trening rozpoczynala kilkuminutowa
rozgrzewka, a konczyl tzw. cool down,

Jak go przeprowadzi¢? Zacznij od 3-minutowej rozgrzewki,
czyli wykonaj kilka tatwych ¢wiczen, a nastepnie...
* daj z siebie wszystko przez 20 sekund (rower, plywanie itp.);
* odpocznij przez dwie minuty podczas spokojnych ¢wiczen;
* wykonaj trzy takie serie treningowe, czyli zalicz
trzy etapy sprintu;
* mozesz zakonczy¢ trening dwoma dodatkowymi minutami
wyciszenia, czyli ¢wiczeniami wymagajacymi minimalnego
wysitku fizycznego

/

czyli uspokojenie i rozluznienie mie-
$ni. W sumie trwal on 10 minut.
WYNIKI Po 12 tygodniach ochot-
nicy z obu grup wykazywali podobna
poprawe w zakresie wrazliwo$ci

na insuline (reguluje ona poziom
cukru we krwi) i sprawnosci kraze-
niowo-oddechowej. Warto podkresli¢,
ze u wszystkich uczestnikéw badania
zaobserwowano réwniez zwigkszenie
si¢ masy mig$niowej.
PODSUMUJMY Trening interwa-
fowy wykonywany przez 10 minut

3 razy w tygodniu przynosi takie same
korzysci zdrowotne jak tradycyjny
trening prowadzony przez 45 minut

3 razy w tygodniu.

Niemal kazdy moze tak cwiczyc
Panuje opinia, ze wykonywanie
intensywnych ¢wiczen, w poréwna-
niu z ¢wiczeniami niewymagajacymi

duzego wysitku, jest bardziej ryzy-
kowne, zwlaszcza w przypadku oséb

z nadwagg i zagrozonych rozwojem
choréb serca. Tymczasem kazda forma
treningu, tacznie z HIIT, nieznacznie
zwieksza prawdopodobienstwo wysta-
pienia incydentu sercowo-naczynio-
wego w czasie ¢wiczen, jednak obniza
calkowite ryzyko zaistnienia choréb
ukladu krazenia. W rzeczywistosci
istnieje wiele protokotéw HIIT dosto-
sowanych do probleméw zdrowotnych
trenujacych, tacznie z chorobami
sercowo-naczyniowymi, cukrzyca

i zespolem metabolicznym.

WAZNE Jesli masz problemy zdro-
wotne lub dotyczy cie zwickszone
ryzyko choroby serca - palisz, masz
nadci$nienie, prowadzisz siedzacy
tryb zycia itp. — skonsultuj si¢ z leka-
rzem, zanim przystgpisz do jakichkol-
wiek ¢wiczen.

Zapamietaj! Trening interwatowy wykonywany przez 10 minut 3 razy w tygodniu przynosi takie same korzysci
zdrowotne jak tradycyjny trening prowadzony przez 45 minut 3 razy w tygodniu
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TO WARTO WIEDZIEC!

Przybywa dowodow na to, Zze w zmniejszeniu zaburzen poznawczych
zwigzanych z wiekiem moze takze pomoc dieta Srodziemnomorska.
Zaobserwowano bowiem, jak podaje czasopismo ,,Neurology”, Ze w przypadku
0s06b starszych, ktore sumiennie przestrzegaja zasad tej diety, stopien zaniku mézgu
jest mniejszy niz u ich réwiesnikow, ktorzy lekcewazg jej zalecenia. Badacze prze-
analizowali nawyki zywieniowe 967 obywateli Szkocji w wieku nieco ponad 70 lat

i odniedli je do wynikéw rezonansu magnetycznego, czyli MRI, ktéremu uczestnicy
eksperymentu zostali poddani na poczatku badania i po uptywie 3 lat. Kluczowe
elementy diety §rodziemnomorskiej to duza podaz owocéw, warzyw i roélin stracz-
kowych, umiarkowane spozycie ryb, orzechdw, pelnego ziarna i wina, a takze mata

Fot.cegoh  Fot. Optimusius

podaz czerwonego i przetworzonego miegsa.

Nigdy nie jestes za stary,

by zosta¢ dawca nerki,

jak potwierdza ostatnie wloskie
badanie opublikowane w ,,Clinical
Journal of the American Society

of Nephrology”. Eksperci zapoznali
sie z okolicznosciami transplantacji
647 nerek od zmarlych dawcéow, kto-
rych podzielili na 4 grupy wiekowe:
50-59, 60-69, 70-79 i ponad 79 lat.
Srednia pigcioletniej przezywalnosci
biorcéw i organdw byta, ogdlnie rzecz
biorac, podobna we wszystkich gru-
pach wiekowych. Nie odnotowano tez
zadnych réznic powigzanych z wie-
kiem dawcéw, jesli chodzi o odrzu-
cenie przeszczepu czy jakiekolwiek
inne komplikacje. Byla jednak pewna
réznica: nerki od starszych dawcow
czeéciej byly uznawane za niespetnia-
jace wymogdw transplantacji. Patrzac
na dostepno$¢ nerek do przeszczepu,
wykluczanie dawcow ze wzgledu

na wiek wydaje sie ,niesprawiedliwe”,
podsumowuja badacze.

Jezeli rozpoznano u ciebie

w przesztosci astme,

rozwaz ponowng diagnostyke w celu
upewnienia si¢, czy rzeczywiscie
chorujesz. Specjalisci, ktérzy przed-
stawili wyniki swojej pracy na famach
czasopisma JAMA, zbadali 613 doro-
stych Kanadyjczykow ($rednia wieku
53 lata), u ktérych w ciggu ostatnich
5 lat rozpoznano astme, i odkryli,

ze jedna trzecia sposrod nich wcale
nie byla chora, co potwierdzono

odpowiednimi testami. Rok pdzniej
90% objetych badaniem pacjentéow
nadal nie wykazywato zadnych kli-
nicznych objawow astmy. Wigkszo$¢

z nich przyjmowala wczesniej leki

na astme, nawet codziennie. Zdaniem
naukowcdéw pierwotnej diagnozy

w przypadku tych oséb nie udato

sie potwierdzi¢, bo albo byla ona
bledna, albo nastgpila remisja choroby
(co nie jest nietypowym zjawiskiem).
W 2% przypadkoéw okazalo sie,

ze objawy, ktore wczedniej rozpoznano
jako astme, tak naprawde wigzaly sie

z powaznymi problemami sercowo-
-oddechowymi. Diagnoza astmy moze
by¢ wiec zwodnicza, zwlaszcza jedli
zostalo pominiete badanie spirome-
tryczne, czyli pomiar oddechu, ktéry
w tym przypadku jest kluczowy.

Nie pozwalaj matym dzieciom
jes¢ catych winogron,

bo stwarza to ryzyko zadlawienia, alar-
muje raport opublikowany niedawno
w ,,Archives of Disease in Childhood”.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Autorzy opisali trzy przypadki

w Szkocji (wiek dzieci: 5 lat, 2 lata

i 17 miesigcy), kiedy konieczna byta
natychmiastowa interwencja lekarska
w zwigzku z zakrztuszeniem spowo-
dowanym spozyciem calych owocow
winogron - dwoje dzieci nie przezylo.
Winogrono jest wieksze niz drogi
oddechowe matych dzieci, a jego deli-
katna, miekka powierzchnia ufatwia
mu zablokowanie i zamkniecie $wiatta
w pniu plucnym. Trudno wykrztusi¢
je z kaszlem lub poprzez zastosowanie
manewru Heimlicha. Ten sam pro-
blem dotyczy pomidorkéw cherry.
Tego typu produkty nalezy podawac
dzieciom w wieku do 5 lat podzielone
na pot lub nawet na mniejsze kawatki,
na przyklad ¢wiartki.

Spraw, by twoj koszyk

na zakupy i talerz byty

zawsze kolorowe!

Im ciemniejszy i bardziej nasycony
kolor owocéw, warzyw i roslin stracz-
kowych, ktére jemy, tym lepiej dla
zdrowia. Dotychczas poznano prawie
dwa tysigce rodlinnych barwnikéw,
w tym ponad osiemset flawonoidéw,
czterysta pie¢dziesiagt karotenoidow

i sto pigcdziesiat antocyjanéw. Nie
tylko zwigkszaja one atrakcyjnosc¢
pokarmow, ale tez wiele z nich wyka-
zuje wlasciwosci zdrowotne. Jednak
pigmenty to niejedyne skarby ukryte
w roslinach, dlatego warto spozywac
réwniez te, ktorych nie wyréznia
intensywne zabarwienie.
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Potrzeba zdecydowanie
wiecej niz 10 palcow,

by policzy¢ wszystkie
zadania, jakie wykonujemy
kazdego dnia wtasnymi
rekoma. 0d jedzenia przez
pisanie do prowadzenia
samochodu... W kazdej

z tych sytuacji polegamy
na wiasnych dtoniach.

Jak sohie radzié,

kiedy tylko jedna reka jest sprawna

Te proste sposoby i pomystowe produkty pozwolg ci poczué réznice...

JEANINE BEASLEY, DR NAUK PEDAGOGICZNYCH, GRAND VALLEY STATE UNIVERSITY

nie funkcjonuje przez pewien czas

(na przyklad z powodu ztamanego
nadgarstka, naderwanego $ciggna lub
innego urazu) lub trwale (w wyniku
powaznego schorzenia: udaru, reu-
matoidalnego zapalenia stawdw czy
wypadku komunikacyjnego). Kiedy
do tego dochodzi, bardzo trudne lub
nawet niemozliwe staje si¢ na przy-
kiad zapiecie guzika, umycie szklanki
czy pokrojenie warzyw, innymi stowy
- normalne funkcjonowanie.
DOBRA WIADOMOSC Istnieje kilka
efektywnych - i prostych - sposobéw
na odzyskanie niezaleznosci i bycie
samodzielnym w tej uciazliwej sytuacji.

Zdarza sie niestety, ze jedna z rak

Dwa wazne pytania

Jedli tylko jedna z twoich rak pracuje
prawidtowo, odpowiedz sobie na dwa
kluczowe pytania, by uzyska¢ naj-
lepszy zestaw porad odnoszacych si¢
konkretnie do twojego przypadku.

1. Ktora reka jest niesprawna? Jak
sie pewnie spodziewasz, jesli to reka
dominujaca, czyli najczesciej uzy-
wana, problem jest o wiele wiekszy niz
wtedy, gdy chodzi o t¢ mniej wyko-
rzystywang — niezaleznie od tego, czy
jeste$ osobg prawo- czy leworeczna.
2. Czy problem jest czasowy, czy
trwaly? Zanim kupisz jakiekol-

wiek pomocne urzadzenia i sprzety,
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zastanow sie, jak dlugo bedziesz ich
potrzebowac. Osoba ze ztamanym
nadgarstkiem do$wiadcza zwigzanych
z tym ograniczen najwyzej przez kilka
tygodni. Pacjenci, ktérzy przeszli
udar lub doznali uszkodzenia mézgu
w wyniku urazu, beda raczej potrze-
bowa¢ ulatwien dtugoterminowo.

W Stanach Zjednoczonych niektére
towarzystwa ubezpieczeniowe pokry-
waja wydatki zwigzane z zakupem
pewnych produktéw, jezeli ich stoso-
wanie jest konieczne do normalnego
funkcjonowania. Sprawdz, czy twoje
ubezpieczenie réwniez to gwarantuje.

Sztuczki i produkty pomocne

przy wykonywaniu zadan

jedna reka

Przedstawiam te, ktore sa najbardziej

przydatne i dostepne w Internecie.

Fachowej pomocy warto réwniez szu-

ka¢ u terapeuty zajeciowego, najlepiej

specjalizujgcego si¢ w terapii reki.

Mozesz go znalez¢ przez Internet lub

poprosi¢ o pomoc swojego lekarza.

B Pisanie na komputerze, na telefo-
nie i odreczne Warto skorzysta¢
z narzedzi zamieniajacych mowe
na tekst, na przyktad z progra-
moéw komputerowych lub aplika-
cji, ktore rozpoznaja jezyk méwio-
ny i automatycznie przeksztalcajg
go w wyrazy widoczne na ekranie,

lub z odpowiednich opcji smart-
fona. Mozna tez wyprébowac
specjalng klawiature dla oséb
jednorekich, wizualnie nieodbie-
gajaca od tradycyjnej. Jej obstuga
jest w dodatku bardzo prosta.
Litery z tej czesci klawiatury, ktéra
znajduje si¢ po stronie zdrowej
reki, wybiera sig, przyciskajac
odpowiedni klawisz, czyli doktad-
nie tak, jak na zwyktej klawiaturze.
Wiesz, o co chodzi - to nie wyma-
ga nauki! A gdy zechcesz, by pod
palcami sprawnej reki znalazly sie
litery z drugiej czesci klawiatury,
wystarczy, ze przytrzymasz kciu-
kiem klawisz spacji, by wlaczyla sie
opcja ich podmiany. Nie pomylisz
sie w wyborze liter, poniewaz

na kazdym klawiszu wpisane

sa dwie litery — wieksza (regular-
na) i mniejsza (opcjonalna). Tego
rodzaju klawiatura kosztuje w USA
okoto 575 USD (w Polsce dostepne
s roznego rodzaju klawiatury dla
0s6b, ktdre korzystaja z jednej reki
lub z powodu ograniczen rucho-
wych nie moga postugiwac si¢
zwykla klawiaturg; ich ceny moga
siega¢ nawet 3 tys. zI; klawiatury
te dzialajg na réznych zasadach,

w zalezno$ci od tego, dla kogo sa
przeznaczone; dostepne sg tez spe-
cjalistyczne myszy - przyp. red.).
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B Krojenie produktow spozywczych
Narzedzie do cigcia pizzy zapobie-
ga przesuwaniu si¢ miesa podczas
krojenia. Inna opcja: wybierz
na przyktad n6z Ronco Rocker
w cenie 8,99 USD za sztuke (pro-
dukt jest dostepny w sklepie wysyt-
kowym Amazon w cenie 7,50 USD
plus koszty wysylki — przyp. ttum.).
Jesli chcesz pokroi¢ warzywa,
mozesz kupi¢ antyposlizgows
deske do krojenia z poliuretanu,
wyposazong w mate aluminiowe
kolce, by warzywa nie przesuwaty
si¢ po niej (ciekawe rozwiazania
dostepne w Polsce obejmujg deske
z podniesionymi krawedziami
(ok. 60 zt), deske z wbudowanym
widelcem do trzymania krojonej
zywnoéci, ogranicznikiem zsu-
wania pokrojonych produktéw
i mocowaniem do stotu (ok. 60 z)
i wielofunkcyjng deske z tarka,
uchwytem do zywnosci i podnie-
sionym brzegiem w cenie ponizej
300 zt — przyp. ttum.). Jezeli za$
decydujesz sie na positek na mie-
$cie, popro$, aby przed podaniem
dania pokrojono je.

B Gotowanie Warto zaopatrzy¢ si¢
w antyposlizgowa mate (cena
od 14 USD), ktdra stabilizuje
miske, gdy co§ w niej mieszamy
(w Polsce mamy szeroki wybor
tego rodzaju mat: pod naczynia
kuchenne, do szuflad itp.; ich ceny
zaczynaja si¢ zwykle od kilkunastu
zlotych - przyp. thum.).

B Otwieranie stoikow Istnieje wiele
otwieraczy do stoikéw przystoso-
wanych do potrzeb oséb postu-
gujacych sie jedna reka, w cenie
ponizej 10 USD (w Polsce mozna
kupi¢ juz za 60 zt otwieracz do sto-
ikow i butelek do zamontowania
pod szafkg, a za nieco ponad
100 zI otwieracz przytrzymywany
torsem — przyp. ttum.). Jedli nie
masz pod reka odpowiedniego
otwieracza, wstaw stoik do szufla-
dy i unieruchom go przez maksy-
malne jej doci$niecie, a nastepnie
odkre¢ pokrywke sprawna reka.

B Graw karty Stojak do kart (ceny
w Polsce zaczynaja si¢ od 25 zi)

ulatwi ci uczestnictwo w ulu-
bionych grach. Mozesz wykonac
go samodzielnie, przy niewiel-
kiej pomocy kogos$ z rodziny lub
zaprzyjaznionej osoby, na przyktad
z kawalka drewna lub sptaszczo-
nego makaronu piankowego
(wystarczy wyciag¢ w nim otwory
na karty).

Mycie naczyn Szczoteczka z przy-
ssawka, ktérg mozna przyczepi¢
do $cianki zlewu, umozliwia zmy-

Porady i opinie ekspertow

czony hakiem pokrytym guma,
a mozna go kupi¢ przez Internet.
M Suszenie wlosow Zawie$ suszarke
na $cianie. Jezeli dokupisz do niej
uchwyt na przyssawki, nie be-
dziesz potrzebowac rak do susze-
nia wloséw.
B Ubieranie sie Zawsze zaczynaj
od stabszego ramienia (przy-
rzad z haczykiem do wktadania
ubran kosztuje mniej niz 20 zt
- przyp. thum.).

Pacjenci ze ztamanym nadgarstkiem moga tez rozwazy¢ uzywanie

masywnych dtugopisow z uchwytem antyposlizgowym, ktore sg powszechnie

dostepne w sprzedazy. Inna opcja: owin diugopis tasma klejaca

wanie naczyn jedng reka. Jezeli
twdj problem jest jedynie czasowy,
lepszym rozwigzaniem bedzie
stosowanie papierowych naczyn
jednorazowych i plastikowych
sztu¢cow lub zamawianie posil-
kéw do domu - wtedy unikniesz
zmywania naczyn.

Kapiel Szczotka na diugim trzonku
pomoze ci w myciu pach i trudno
dostepnych miejsc. W Stanach
mozna kupi¢ szczotki o diugosci
18 cali (okolo 46 cm) z naturalnym
wlosiem za mniej wiecej 10 USD
(podobna szczotka tej samej
dlugosci kosztuje w Polsce okoto
40 zt - przyp. ttum.). Jedli chodzi

o wycieranie plecéw, skorzystaj

z pomocy... szlafroka frotte (za-
cznij od stabszego ramienia). Gdy
zechcesz osuszy¢ stopy, po prostu
staf na reczniku. By wytrze¢ cale
nogi, postuz si¢ chwytakiem lub
kijem do ubran. Jest on zakon-

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

m Stanik Jego zakladanie moze by¢
nie lada wyzwaniem, postaw wiec
na modele sportowe. Zdejmujac
stanik, zaczynaj od silniejszej reki,
dzigki temu fatwiej bedzie ci wy-
swobodzi¢ te stabsza.

B Buty wsuwane lub na rzepy uwol-
nig ci¢ od problemu zawigzywa-
nia sznuroéwek. Rzepami mozna
réwniez zastapi¢ guziki i suwaki.

Jeanine Beasley,

dr nauk pedagogicznych,
specjalistka terapii
zajeciowej, certyfikowana
terapeutka reki, cztonkini
American Occupational
Therapy Association,
zrzeszajacego terapeutow zajeciowych.
Dr Beasley wyktada na Grand Valley
State University i pracuje w Mary Free
Bed Rehabilitation Hospital w Grant
Rapids, stan Michigan. Jest autorka

i wspotautorka ksigzek oraz artykulow
naukowych po$wieconych terapii reki
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Wolatabys unikna¢ nastepne;j
mammografii? Nie jestes
w tym odosobniona. Wiele
kobiet z powodu strachu
przed diagnoza i samym
badaniem najchetniej
nigdy by sie mammografii
nie poddato. W dniach ja
poprzedzajacych niektore
z nich doswiadczaja nawet
stanow lekowych.

Przestan sie hac mammografii!

Oto kilka prostych krokdw, ktdre zmniejsza twoj niepokoj i dyskomfort

MARGARITA ZULEY, LEKARKA, CZLONKINI AMERICAN COLLEGE OF RADIOLOGY (ACR)

z mammografig (i jej mozliwymi

wynikami) byt czynnikiem, ktory
zadecydowal o tym, ze United States
Preventive Services Task Force zmienit
w 2009 roku rekomendacje dotyczace
czestotliwosci przeprowadzania tego
badania w grupie wiekowej 50-74 lata,
zalecajac jego wykonywanie co dwa
lata (wcze$niej bylo to raz na rok). Ale
mammografia naprawde ratuje Zycie,
pomagajac rozpozna¢ raka piersi
u kobiet, gdy nie ma jeszcze zadnych
objawéw choroby.

Stres psychologiczny powigzany

Zrodto dyskomfortu

Naukowcy wzieli pod lupe badania
odnoszace si¢ do bolu i dyskomfortu
powiazanego z mammografig. Wyniki
przedstawionej przez nich metaanalizy
nie byly jednoznaczne — w zalezno-
$ci od badania od jednego do 77%
pacjentek zglaszato odczuwanie bélu
podczas wykonywania mammografii.
Jednoczesnie analizy przeprowadzone
w Beth Israel Deaconess Medical
Center wykazaty, ze wigkszo$¢ kobiet
nie do$wiadcza w zwigzku z tym
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badaniem zadnego bdlu czy lekéw, ale
towarzyszy im pewien dyskomfort. By¢
moze dzieje si¢ tak dlatego, ze bdl jest
subiektywnym odczuciem i w zalezno-
$ci od jego natezenia moze by¢ réznie
okreslany, takze mianem dyskomfortu.
Niezaprzeczalnym faktem jest nato-
miast to, ze po mammografii wigkszo$¢
kobiet uznaje, iz nie byla ona wcale tak
nieprzyjemna, jak sie obawialy.

Mate kroki, duza korzys$¢

Poza zrozumieniem, Ze mammografia

zwykle nie jest tak nieprzyjemna czy

bolesna, jak wiele kobiet sadzi, istnieja
proste rozwigzania, ktére pomoga

ci zmniejszy¢ lek przed tym badaniem

i ktére uczynia samo badanie mniej

nieprzyjemnym:

B Ogranicz spozycie kawy — okazuje
sie, ze kofeina moze uczyni¢ twoje
piersi wrazliwszymi na bol. Spro-
buj zmniejszy¢ jej podaz na kilka
dni przed badaniem. Jeli zwykle
pijesz kawe, nie rezygnuj z tego
zupelnie, poniewaz mozesz naba-
wic sie w ten sposob bélu glowy
z powodu odstawienia tej uzywki.

B Wyproébuj paracetamol - w celu
zmniejszenia dyskomfortu
mozna bezpiecznie zastosowad
4 godziny przed badaniem parace-
tamol, w standardowej dawce.
DODATKOWA KORZYSC
Niektére pacjentki deklaruja,
ze lek zmniejsza po badaniu poja-
wiajacy si¢ czasem obrzek. Unikaj
aspiryny i innych niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ),
takich jak ibuprofen, poniewaz
zwiekszajg one ryzyko powstania
mikrourazéw naczyn krwiono-
$nych i siniakow.

m Cwicz przed mammografia
- badanie przeprowadzone
niedawno przez specjalistow
z Barretos Cancer Hospital w Bra-
zylii wykazalo, ze kobiety, ktore
¢wiczyly przez 20 minut bezpo-
$rednio przed badaniem mammo-
graficznym, deklarowaly mniejsze
odczuwanie bélu niz panie, ktore
nie ¢wiczyly (by¢ moze dlatego,
ze aktywno$¢ fizyczna wplywa
na wydzielanie endorfin, hormo-
néw o wiasciwosciach tagodza-
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cych bédl). Cwiczenia obejmowaty
rozgrzewke i rozciaganie, a nastep-
nie seri¢ 10 ruchéw angazujacych
gorng czes¢ ciala (np. krecenie

kot rekoma czy ramionami lub
podnoszenie rak z zapleciony-

mi palcami).

B Dowiedz sie, czego sie spodzie-
wac — kobiety uzbrojone w wie-
dze na temat przebiegu badania
dos$wiadczaja z jego powodu mniej
bélu i dyskomfortu (by¢ moze dla-
tego, ze automatycznie odczuwaja
mniejszy niepokoj).

TO POMAGA Jezeli przygotowujesz

si¢ do mammografii po raz pierw-

szy, popro$ lekarza, by dokladnie

ci je przedstawil, jak tylko wystawi

ci skierowanie. Kilka dni przed

badaniem wybierz si¢ w okolice

placoéwki, w ktérej bedziesz miata
robiona mammografie, by wiedzie¢
dokladnie, jak si¢ tam dostac i - jesli
prowadzisz samochdd - gdzie mozesz
zaparkowac. Jezeli to mozliwe,
zabierz ze sobg dla otuchy przyja-
cidtke lub cztonka rodziny. Im mniej
spraw bedzie cie niepokoito w dniu
badania, tym bardziej poczujesz si¢
zrelaksowana - i tym samym podczas
wykonywania mammografii odczu-
jesz mniejszy bol.

Co zwieksza dyskomfort?
Wiekszos¢ kobiet wie, ze odczuwany
dyskomfort jest mniejszy, jesli badanie
mammograficzne wykonywane jest

w pierwszych dwoch tygodniach cyklu
miesigczkowego, kiedy piersi sg mniej
wrazliwe na dotyk. Réwniez wyniki

badania sg wowczas bardziej wiary-
godne, poniewaz do potowy cyklu
tkanka piersiowa jest mniej zwarta

i fatwiej przechodza przez nig promie-
nie rentgenowskie.

O TYM BYC MOZE NIE WIESZ

Konkretne problemy powigzane

ze zdrowiem mogg zwieksza¢ bol lub

dyskomfort podczas badania. Nalezg

do nich:

H Przewlekly bol - gdy bedziesz
zapisywala si¢ na badanie, zglo$
bdl, jesli to réwniez twoj problem.
By¢ moze w zespole pracuje osoba
przeszkolona w badaniu pacjentek
z chronicznym bdlem. Kontynuuj
przyjmowanie swoich lekéw i pa-
mietaj o zastosowaniu wymienio-
nych w tym artykule rad. Jesli bol
podczas badania bedzie za silny, nie
krepuj si¢ powiedziec¢ o tym osobie
je przeprowadzajace;.

B Zmniejszona tolerancja na zimno
— jedli ten problem dotyczy takze
ciebie, popro$ technika wykonu-
jacego mammografie o co$, czym
bedziesz mogla si¢ okry¢, a najle-
piej przywiez ze sobg rozpinang
bluzke, jakkolwiek powinnas
wiedzie¢, ze badanie trwa zaledwie
kilka minut. Jezeli marzng ci dto-
nie, mozesz poprosi¢ o rekawicz-
ki silikonowe.

B Gesta tkanka w piersiach - mniej
wiecej 25% kobiet po menopau-
zie ma gesta tkanke w piersiach.

To oznacza, ze w duzej czesci sklada
sie ona z tkanki gruczolowej, ktéra
nie tylko stabiej przepuszcza pro-

-

Implanty i mammografia

Silikon nie jest w pefni przepuszczalny dla promieniowania rentgenowskiego

i blokuje dostep do znajdujacych sie za nim struktur piersi, co utrudnia
prawidtowe obrazowanie. Opracowano jednak procedury, ktére pomagaja te
przeszkode oming¢. Podczas standardowej mammografii zdjecia wykonywane
sg w dwoch ptaszczyznach, a w przypadku kobiet z implantami piersi robi sig je
jeszcze w dwach kolejnych. Jesli ten problem dotyczy rowniez ciebie, upewnij
sie podczas rejestracji na mammografig, czy w danej placéwce pracujg technik
i lekarz z odpowiednim do$wiadczeniem (za: https://www.Kliniki.pl/wiedza/
implanty-piersi-a-badanie-mammograficzne/)

~

J
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mienie rentgenowskie, lecz réwniez
powoduje, ze piersi staja si¢ wraz-
liwsze na bdl, ktéry mozna jednak
tagodzi¢, ograniczajac na przykltad
spozycie kofeiny, o czym juz wcze-
$niej wspominatam.

B Lumpektomia - jedli zostala$
poddana zabiegowi chirurgicznego
usuniecia guzka w piersi, porozma-
wiaj z lekarzem na temat przepro-
wadzania kolejnych badan piersi.

B Nadmierna masa ciala - otyle
kobiety sg prawie dwa razy bardziej
wrazliwe na bél wystepujacy pod-
czas wykonywania mammografii
niz panie z prawidtowa masa ciata.
Trudno dokladnie okresli¢, jaka jest
tego przyczyna, niemniej nadwage
faktycznie powigzano z mniejsza
tolerancja bolu. Niektore pacjent-
ki zglaszaja tez, ze w przypadku
duzego biustu badanie jest bardziej
bolesne. W takim przypadku tym
bardzie zastosuj si¢ do wskazéwek
podanych w tym artykule.

Niepetnosprawnosc

nie jest przeszkoda
Korzystanie z wézka inwalidzkiego
nie powinno powstrzymac¢ ci¢ przed
zgloszeniem si¢ na mammografie.
TO WAZNE Gdy bedziesz zapisy-
wala si¢ na mammografie, powia-
dom rozmawiajacg z toba osobe,
ze bedziesz na przyktad potrze-
bowata pomocy przy rozebraniu
sie, utrzymaniu pozycji pionowej,
uniesieniu ramion czy podniesie-
niu si¢ z wozka. W pomieszczeniu,
gdzie wykonuje si¢ mammogra-
fie, technik powinien by¢ jedyna
towarzyszacg ci osoba, by uczyni¢
badanie tak komfortowym, jak

to tylko mozliwe.

Margarita Zuley,
lekarka, cztonkini
American College

of Radiology, specjalistka
w zakresie badan
mammograficznych,
profesorka i specjalistka
ds. jakosci i rozwoju strategii

na Wydziale Radiologii na Universtity
of Pittsburgh Medical Center

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022 | HZ | HOLISTIC HEALTH 77


https://www.kliniki.pl/wiedza/implanty-piersi-a-badanie-mammograficzne/
https://www.kliniki.pl/wiedza/implanty-piersi-a-badanie-mammograficzne/
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Porady i opinie ekapertow

Niektore produkty
spozywcze oddziatujg na nas
w zaskakujacy sposob.

0dzyskujemy dzieki nim che¢

do dziatania, poprawia sie
nam nastroj, jestesmy rzescy
i zadowoleni...

Potrzehujesz zastrzyku energii?

Oto 5 potraw, ktdre cie pokrzepia...
DR LISAYOUNG, CERTYFIKOWANA PIELEGNIARKA | DIETETYCZKA, NEW YORK UNIVERSITY

Czy o trzeciej po potudniu zamy-
kajg ci si¢ oczy i masz ochote

na drzemke, nawet jesli udato ci si¢
przespac calag noc? By¢ moze twoim
pierwszym odruchem jest wypicie
filizanki kawy lub zjedzenie cze-
go$ stodkiego, by utrzyma¢ mézg
na wysokich obrotach...

DLACZEGO JEST TO BLAD?

To normalne, zZe po potudniu obniza
sie poziom cukru we krwi, a my
stajemy sie wtedy zmeczeni i gtodni.
Jednak wypicie kawy czy siegnie-

cie po stodka przekgske, chociaz
natychmiast pozwala wréci¢ do gry,
tak naprawde¢ prowadzi do jeszcze

wigkszego wyczerpania. To oznacza,
ze znow jestesmy w punkcie wyjscia.

CO LEPIE]J SIE SPRAWDZI? Kiedy juz
zaakceptujesz, ze nie wszystko zloto,

co si¢ $wieci i ze wysokokaloryczne
przekaski oraz kawa nie sg dobrym
rozwigzaniem, prawdopodobnie otwo-
rzysz sie na prawdziwe zrédto witalno-
$ci — zdrowq zywnos¢ dodajacg energii.

CO MUSISZ WIEDZIEC? Zwy-

kle to nie pojedynczy sktadnik jest
tym, co dodaje sil, ale cala potrawa,
na ktorg skladajg sie jeszcze rdéznego
rodzaju dodatki, takie jak np. suszone
OWOCe CZy PrZyprawy.

PODSTAWOWA ZASADA Najlep-
sze pokarmy, dostarczajace energii
na caly dzien, sa zwykle dobrze
zbilansowane pod katem zawartosci
weglowodandw, zdrowych ttuszczéw
i dawki biatek - kombinacja ta spra-
wia, Ze trawienie przebiega dtuzej,

a poziom cukru we krwi jest stabilny
przez wiele godzin.

Przedstawiam produkty, ktére
dodajg energii na caly dzien.
Sama czesto po nie siggam

i... nie narzekam na brak sity
do dzialania. Polecam wypro-
bowane przeze mnie sposoby
ich przyrzadzania.
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£0S0S Z PUSZKI B

Czy istnieje tatwiejszy sposdb na pyszny positek niz otwarcie puszki z gotowa do podania
smaczng ryba, ktorag wyrdznia dodatkowo wiele innych zalet? Ta informacja moze wydac
sig zaskakujgca, ale 60-gramowa porcja fososia z puszki zawiera tylko 90 kalorii i jedynie
jeden gram nasyconych ttuszczow, a do tego jest dobrym Zrodtem biatka. Zapamigtaj!
Aby zredukowac zagrozenie powigzane z przyswojeniem toksyn, wybierz dzikiego fososia,
sprzedawanego w puszce wolnej od bisfenolu A (BPA free).

Mdj ulubiony sposob podawania tososia: przektadam zawarto$¢ puszki do salaterki

Z satatkg z zielonych warzyw lisciastych, oliwg i polenta, czyli wioska potrawa
przygotowywang z maki kukurydzianej lub kaszki kukurydzianej (przypomina mamatyge),
ktora jest Zrodtem weglowodandw ztozonych, pomagajacych regulowac poziom cukru
we krwi. Polenta jest rowniez dostepna w sprzedazy jako gotowe danie. Aby ugotowac

te potrawe lub odgrzac ja w piekarniku, wystarczy dostownie kilka minut

/
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AWOKADO

Czesto siggam po ten owoc, bo zawiera
cenne dla serca jednonienasycone kwasy
tluszczowe, a takze prawie 20 witamin

i substanciji mineralnych.

Mdj ulubiony sposdb podawania
awokado: kroje je w plasterki lub
przygotowuje paste, ktora podaje

Z pefnoziarnistym pieczywem. Jest

ono idealnym dopetnieniem dla pasty,

a dodatkowo samo dostarcza energii

— zawiera duzo btonnika, ale mato
tluszczow nasyconych!

QUINOA

Komosa ryzowa, inaczej quinoa

(wym. kinta) zawiera zelazo, witaminy

Z grupy B, magnez, wapn, potas

i inne sktadniki odzywcze. Ziarna
komosy ryzowej s3 bogate w tluszcze
nignasycone, gtownie w kwas
linolenowy, nie zawierajg za$ ttuszczow
nasyconych. Jeszcze jedna zaleta:
wystarczy kwadrans, by ja przygotowac.

Mdj ulubiony sposob podawania
komosy: czesto przygotowuije

ja  pokrojonymi warzywami, a nastgpnie
ozdabiam gotowg potrawg ciecierzyca.
Ta kuzynka groszku to dodatkowa

porcja biatka, witamin i mineratow,

ktora sprawia, ze dfuzej jesteSmy syci.
Potrawe przyozdabiam takze plasterkami
cytryny. Mozesz tez sprobowac komosy
na ciepto w postaci kaszki

J
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Zywno$¢ bogata w biatko, w tym twarozek wiejski (ktéry oryginalnie powstaje z resztek
mieka i serwatki) pomoze ci odzyskac sity. Dwie tyzki stofowe twarozku to 4 g biatka

i jedynie 2,5 g ttuszczow oraz 40 kalorii.

Moj ulubiony sposéb podawania twarozku: jem go z chlebem, na ktory przepis
zZnajdziesz w Ksiedze Ezechiela, rozdziat 4, werset 9: ,chleb z cynamonem i/lub
posypany $wiezymi orzechami wtoskimi” (Biblia Tysigclecia, Ez 4, 9, podaje:

,WeZ sobie pszenicy i jeczmienia, bobu i soczewicy, prosa i orkiszu: wtoz je do tego
samego naczynia i przygotuj sobie z tego chleb” — przyp. tum.).

Na chlebie Ezechiela, ktory jest mieszaning 6 zb6z i roslin straczkowych, a tym samym
Zrodtem fatwo przyswajalnego biatka, mozesz rozsmarowac serek typu ricotta (miekki,
niedojrzewajacy wioski ser produkowany z serwatki mleka krowiego, owczego lub
koziego). Szczypta cynamonu nie tylko doda mu stodko-gorzkiego smaku, ale tez
pomoze kontrolowa¢ poziom cukru we krwi. Kilka posiekanych orzechow witoskich

to nie tylko smaczny i chrupigcy dodatek, lecz takze zrodto kwasow tuszczowych
omega-3, ktdre wspomagajg prace serca

To bezglutenowe zboze jest waznym
Zrodtem biatka i btonnika, a do tego

ma wszechstronne zastosowanie

w kuchni. Powinno nasyci¢ cig i na
diugo utrzymac w organizmie wysoki
poziom energii.

Méj ulubiony sposéb podawania
sorgo: w safatce z pomidora i czerwonej
papryki. Przygotowanie: po namoczeniu
porciji sorgo dodaj pokrojong w pidrka
papryke i pomidory.

Te ostatnie zawierajq weglowodany

i bfonnik, a takze likopen, ktory wykazuje
dziatanie przeciwnowotworowe.
Czerwona papryka zwigksza za$
wchtanianie zelaza, ktore odgrywa
kluczowa role w natlenieniu organizmu,
majacym znaczenie w kontekscie
odzyskiwania energii do dziatania

Lisa Young, certyfikowana
pielegniarka i dietetyczka
z prywatng praktyka,

#M profesor nadzwyczajna
. New York University

w Nowym Jorku.

Przez ponad 20 lat

jako doradca prowadzita regularnie
wyktady dla korporacji, szkét

i placéwek zdrowia publicznego,
poruszajac réznorodne zagadnienia

z dziedziny zdrowia. Jest autorka ksigzki
pt. ,The Portion Teller Plan”
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Bezpieczne wakacje
na stonecznej plazy

Planuje w polowie pazdziernika wyjazd
na potudnie Krety i spodziewam sie,

ze bedzie tam wcigz duZo storica.

Czy wyzsze SPF jest zawsze lepsze,

jesli chodzi o kremy z filtrem?

ak twierdzi Skin Cancer Foundation,
wskaznik SPF (sun protection factor
- czynnik ochrony przed stoficem)
na poziomi 30 wystarczajaco dobrze
zabezpiecza skore przed promienio-
waniem ultrafioletowym i nie ma uza-
sadnienia dla stosowania preparatow
z wiekszym wskaznikiem. Jeszcze
do niedawna na rynku w ogéle nie bylo
produktéw z SPF przekraczajacym
te warto$¢. Jednak w ostatnich latach ich
producenci rozpoczeli ,,wyscig zbrojer’,
wprowadzajac do obrotu produkty
z SPF 70 czy 100, a nawet wigkszym.
Niestety moze to dawa¢ ludziom
falszywe poczucie bezpieczenstwa, jesli
zakladaja, ze na przyklad wskaznik SPF
70 jest ponad dwa razy skuteczniejszy
niz SPF 30, co jest dalekie od prawdy.
SPF odnosi si¢ gléwnie do skutecznoséci
produktu w blokowaniu promieniowa-
nia ultrafioletowego B (UVB), naj-
czestszej przyczyny nieczerniakowych
nowotwordw skory oraz poparzen sto-
necznych (promieniowanie ultrafiole-
towe A, czyli UVA, jest odpowiedzialne
gléwnie za starzenie si¢ skory, ale
oddzialywanie obu rodzajéw promie-
niowania zwigksza ryzyko rozwoju czer-
niaka, dlatego jeli chcesz mie¢ pew-
noé¢, ze wybierasz odpowiedni produkt,
sprawdz, czy w koteczku na opakowa-
niu jest informacja o UVA, dotyczaca
odpowiedniej ochrony - oznakowanie
to jest wymagane przez Uni¢ Euro-
pejska, jesli preparat ma by¢ uznany
za promieniochronny - przyp. red.).
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Produkt z SPF 15 blokuje 93% UVB,

z SPF 30 - 97%, z SPF 50 — 98%, a z SPF
100 - 99% (oznakowanie w postaci
koteczka na opakowaniu méwi nam
za$, ze ochrona przed promieniowa-
niem UVA wynosi co najmniej jedna
trzecig wartosci SPF - przyp. red.).

Aby osiggna¢ przedstawiong skutecz-
nos¢, preparaty z filtrem muszg zostaé
odpowiednio zaaplikowane. Oznacza
to obfite posmarowanie nimi skéry

i powtarzanie aplikacji co dwie godziny
oraz po plywaniu lub intensywnym
spoceniu sie. W rzeczywistosci ludzie
uzywaja przecietnie znaczniej mniej
kremu niz w testach laboratoryjnych.
Tak wiec faktyczna skuteczno$¢ tych
preparatow jest mniejsza od zatozone;j.
Problem z preparatami z superduzym
wskaznikiem SPF jest za$ taki, ze stosu-
jacy je ludzie czesto myéla, iz sa dosko-
nale chronieni, poniewaz ich skéra nie
ulega zaczerwienieniu, a to zacheca

w wielu przypadkach do dluzszego
pozostawania na stoficu przy réwnocze-
$nie rzadszym aplikowaniu kosmetyku.
Poniewaz takie postepowanie zostalo
potwierdzone w badaniach obserwa-
cyjnych, niektére kraje dopuszczaja

na rynek wylacznie preparaty ze wskaz-
nikiem SPF mniejszym niz 50.
DOBRA RADA Kupujmy produkty
z filtrem oznaczone jako ,,szerokie
spektrum” albo ,,ochrona przed
UVA/UVB’, o SPF wynoszacym
15-30, zwlaszcza jesli jesteSmy szcze-
golnie wrazliwi na stonice, mielismy
sami raka skory lub zapadt na niego
kto$ z rodziny albo spedzamy dlugie
godziny w pelnym stoncu (co oczywi-
$cie nie jest wskazane). Pamietajmy,
aby aplikowa¢ kosmetyk z filtrem
obficie (co oznacza okoto 60 ml

na cafe cialo) i czgsto, a takze nosmy
ostaniajacy glowe kapelusz czy czapke
oraz odpowiednie ubranie.

SUAYSE

NA PYTANIA
CZYTELNIKOW
ODPOWIADAJA:

Kelly Pritchett, dietetyczka,
specjalistka w dziedzinie zywienia
i wychowania fizycznego, Central
Washington University, USA

Devra Davis, specjalistka ds.
Zdrowia Publicznego i dyrektor
Environmental Health Trust w Teton
Village, Wyoming, USA

Natalie Evans, lekarka, specjalistka
medycyny naczyniowej, Cleveland
Clinic, USA

Michelle Dudash, dietetyczka,
specjalistka zywienia pracujaca
w Scottsdale, w Arizonie, USA.
www.michelledudash.com

Neal Schultz, lekarz dermatolog
pracujacy w Nowym Jorku, USA.
www.nealschultzmd.com

Deepak L. Bhatt, lekarz,

mgr zdrowia publicznego, dyrektor
programu interwencji sercowo-
-naczyniowych, Brigham and
Women’s Hospital, Boston

Melissa A. Lazar, lekarka, adiunkt
i chirurg w Thomas Jefferson Uni-
versity Hospital, Filadelfia

Virginia Ramachandran, dr n. med.,
audiolozka, prof. nadzwyczajna

i wyktadowczyni nauk o komunikacji
zmystowej na Wayne State University,
Detroit

Eric Ravussin, zastepca dyrektora
wykonawczego ds. naukowych

w Pennington Biomedical Research
Center, Baton Rouge, Luizjana

Niel Schultz, lekarz dermatolog,
prowadzi prywatng praktyke
w New York City
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Gos¢é w batoniku

Na opakowaniu czekoladowego
batonika znalazlam informacje,
ze zawiera on PGPR - co to jest
i co w nim robi?

Jezeli kupujemy czekoladowe stody-
cze na rynku masowym, mozemy
zauwazy¢ na liScie wystepujacych

w nich skladnikéw PGPR. Petna nazwa
tej substancji to polirycynooleinian
poliglicerolu - nic dziwnego, ze firmy
stosuja skrét. PGPR jest emulgatorem
ograniczajacym kleisto$¢, a tym samym
zwigkszajacym plynnos¢ czekolady

w procesie produkcji. Sktada sie z gli-
cerolu i kwaséw tluszczowych pozy-
skiwanych zazwyczaj z nasion racznika
pospolitego. Od roku 2006 coraz wigcej
producentéw, w tym Hershey i Mars,
uzywa PGPR w swoich produktach
jako duzo tanszego zamiennika masta
kakaowego - zazwyczaj wraz z lecy-
tyna, ktdra takze jest emulgatorem.
PGPR wydluza ponadto przydatnosé
do spozycia, substancje te mozna
znalez¢ nie tylko w czekoladzie, lecz
réwniez w innych produktach, takich
jak niektore sosy do satatek czy kremy.
Agencja Zywnosci i Lekéw ocenia
PGPR jako ,,ogélnie uznawany za bez-
pieczny” (GRAS - generally recognized
as safe). Nawet Center for Science

in the Public Interest, grupa ekspertow
zajmujaca si¢ ochrong konsumentéw

i recenzujaca dodatki do Zywnosci,
daje PGPR zielone $wiatto, twierdzac,
ze ,wydaje sie on bezpieczny”. Tak wiec
skladnik ten nie powinien przyspa-
rza¢ problemow, jedli chodzi o nasze
zdrowie, jednak czekoladowi purysci
ubolewaja nad jego obecnoscig w bato-
nikach, podobnie jak nad obecnoscig
innych tanich dodatkéw, takich jak olej
palmowy, syrop kukurydziany, maltitol
(w wersjach ,,bez cukru”) i sztuczne
aromaty. Na Facebooku istnieje nawet

grupa o nazwie ,,Zabierzcie PGRP

z czekolady”. Czekolady ekologiczne

i wyrabiane recznie kosztuja wpraw-
dzie znacznie wiecej niz zwykle, ale
zawieraja skladniki lepszej jakosci

i wystepuje w nich mniej dodatkéw
(co jednak nie dotyczy lecytyny, ktéra
zawiera wiekszo$¢ czekolad).

Warto je jesé czy nie?

Nie udato mi sie dotgd znalezé
odpowiedzi na pytanie, czy
liofilizowane owoce lesne,
wystepujgce w niektorych platkach
sniadaniowych, sq tak samo
odzywcze jak swieze? Zapewne
domyslacie sig, ze bardzo je lubie...

Liofilizowane owoce le$ne zachowuja
wigkszos$¢ swoich witamin i innych
potengcjalnie korzystnych substancji

(w tym flawonoidéw). Liofilizacja ozna-
cza szybkie zamrozenie, a nastepnie
wysuszenie owocow w komorze proz-
niowej. Zachowane zostaje przy tym
wiecej substancji odzywczych niz przy
zwyktym suszeniu. Owoce wcigz da si¢
rozpoznaé, nie tracg swojego koloru,
zmienia si¢ jednak ich smak i tekstura.
Haczyk tkwi w tym, Ze porcja platkow
zawiera zazwyczaj jedynie malerikg
ilos¢ liofilizowanych owocéw. Pamie-
tajmy, Ze do wielu rodzajéw platkow
dodawane sg imitacje owocow, wygla-
dajace jak prawdziwe owoce. Wszyst-
kie te dorodne jagody czy truskawki,
kuszaco przedstawione na opakowaniu,
moga by¢ w wielu przypadkach sto-

dzonymi zbitkami maki z aromatami,

Zapylaj ekaperia

barwnikami i innymi dodatkami. Aby
unikna¢ takiego marketingowego
oszustwa, sprawdzajmy widoczny

na opakowaniu sklad platkéw. A najle-
piej sami dodawajmy $wieze owoce do
platkéw i odpowiednich deserdw. Jesli
nie mozemy zdoby¢ $wiezych owocow
le$nych, sprobujmy mrozonych, ktére
smakujg nawet lepiej niz liofilizowane
i sa tak odzywcze jak $wieze. Mozemy
réwniez doda¢ suszone jagody i zura-
wing czy rodzynki, cho¢ raczej nie
zachowuja one skladnikéw odzywczych
w takiej ilo$ci jak $wieze owoce.

Czy te etykiety ktamiag?

Czy to prawda, Ze nawet jesli

na opakowaniu suplementow diety
znajduje sie informacja, iz zostaty
one zaaprobowane przez FDA, wcale
nie musi tak by¢?

FDA, czyli Food and Drug Admini-
stration, to organ kontrolujacy jako$¢
dopuszczanych do obrotu produktéw
spozywczych ilekéw, ktory jednak

nie wydaje tego rodzaju certyfika-

tow w odniesieniu do suplementéw
diety (ani nie prowadzi ich rejestru).
Podobnie badz sceptycznie nastawiony
do wyrobéw medycznych (np. urza-
dzen laserowych na porost wlosow czy
do leczenia grzybicy paznokei), ktére
szczyca sie pozytywng opinig FDA.

W odréznieniu od nowych lekéw, ktdre
moga trafi¢ na rynek dopiero po ofi-
cjalnym dopuszczeniu ich do obrotu
przez FDA, tego typu urzadzenia

sg tylko sporadycznie oceniane przez
te agencje i to zwykle jedynie przez
poréwnanie ich do podobnych narze-
dzi dostepnych juz na rynku, a nie
wskutek sprawdzenie, jakie efekty
przynosi ich uzywanie. Jesli chcesz
dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, co FDA
dopuszcza do obrotu, odwiedz strong
tinyurl.com/approvalFDA.

»Zycie jest jak drzewo, a jego korzeniem jest swiadomos¢.
Dlatego gdy juz zajmiemy si¢ korzeniem,
drzewo jako catos¢ bedzie zdrowe”
Deepak Chopra, amerykanski lekarz, pisarz i filozof

7
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Tu potirzepieniu serc

Nie uwierzysz. Nie zrozumiesz, ze pomimo ogromnej checi do dziatania, niewiele
mozesz zrobi¢, bo nie masz sity. Miesnie odmawiajg postuszenstwa i nawet utrzymanie
szklanki wody bywa sporym wyczynem. Zamiast dziata¢, musisz odpoczywac. Ale
na tym nie koncza sie problemy. Bywa, ze opada powieka, masz ktopot z wyraznym
mowieniem, przetykaniem czy podwdjnym widzeniem. Tak objawia sie miastenia,
choroba neurologiczna, ktorej istnienia nie sg Swiadomi takze niektorzy lekarze.

TeksT ANNA JAROSZ

cesarskie cigcie, bliznieta. Poniewaz pojawily si¢ problemy
z oddychaniem, kobiete podlaczono pod tlen. Z perspek-
tywy czasu wiadomo, Ze do znieczulenia ogdlnego podczas
operacji zastosowano $rodek przeciwwskazany w miastenii.
Stabos¢ i brak sit ttumaczono wyczerpujacym porodem.
Po powrocie do domu niewiele si¢ zmienito. Obezwtadnia-
jace zmeczenie utrudniato opieke nad dzie¢mi. Po trzech
tygodniach, z powodu bardzo wysokiego cisnienia tetniczego
i probleméw z oddychaniem, Sylwia trafita do szpitala.
- Zmeczona mioda mama, tak o mnie méwiono w szpitalu
- wspomina Sylwia. - Podawano mi kropléwki z réznymi
mineralami, aby wzmocni¢ organizm. Wypisano mnie
do domu, ale starania lekarzy niewiele pomogty, bo nie-
ustannie bytam zmeczona. Gdy chcialam powiesi¢ pranie,
mdlaly mi rece. Opieka nad dzie¢mi i zwykle codzienne
obowigzki pochlanialy calg mojg energie. Czas ptynat
i niepokojace oslabienie samoistnie ustapilo. Uznatam wiec,
ze moja niemoc byla zwigzana z trudnym porodem.

Dwadzies’cia pig¢ lat temu Sylwia Lukomska urodzita, przez
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Wiele niewiadomych i diagnoza

Z czasem okazalo si¢ jednak, ze to chwilowa poprawa.
Sylwia mogla przejs¢ tylko okreslony odcinek, a pdzniej
nogi odmawialy postuszenstwa. Wydawalo sig, ze kobieta
za chwile upadnie. Dolegliwo$ci nasilaly si¢ w upalne dni
lub po obfitujacych w rézne wydarzenia dniach. Przypomi-
naly omdlenia, ale nimi nie byty.

- Czgsto trafialam na SOR - méwi. - Podawano mi kro-
plowki wzmacniajace, potas i po dobie wracatam do domu.
Przez jakis czas lepiej sie czutam i mogtam zajmowac sie
dzie¢mi i domem. Jednak z tylu glowy tlukta sie mysl,

ze co$ jest nie tak, ze dzieje si¢ co$ ztego.

W 2001 roku Sylwia razem rodzing wybrala si¢ na waka-
cje do Wtoch. Nie byta to udana wyprawa, bo trzykrotnie
trafita do szpitala. Po powrocie do kraju dolegliwosci sie
nasilily. Do ogélnego zmeczenia doszlo niewyrazne widze-
nie, betkotliwa mowa i nagte opadanie glowy. Gdy pewnego
dnia Sylwia spadla z krzesta, podejrzewano, ze doznata



udaru mozgu, ale badania nie potwierdzily tych przypusz-
czen. Jednak problemy zdrowotne nie mijaty. Klopoty

z oddychaniem sklonily Sylwie do wizyty u lekarza pierw-
szego kontaktu. Po badaniu stwierdzit zapalenie oskrzeli.
Lekarza zaniepokoila takze dziwna stabo$¢ kobiety i kto-
poty z poruszaniem sie. Wezwano karetke i przewieziono
Sylwie do szpitala. Tu otrzymata antybiotyk, wzmacniajace
kropléwki i magnez. Z perspektywy czasu, jaki uplynat

od tamtych wydarzen, wiadomo, ze byta to chybiona
kuracja, poniewaz wiele antybiotykéw i dozylne podawa-
nie magnezu sa przy miastenii zakazane. Ale c6z, nikt nie
wiedzial, na co Sylwia choruje.

- Zastosowane leczenie spowodowalo, ze méj stan znacz-
nie si¢ pogorszyt - opowiada Sylwia. - Przewieziono mnie
do szpitala klinicznego. Znéw podano mi dozylnie magnez.
Czulam sie jeszcze gorzej. W koncu ktérys z lekarzy
zasugerowal, Ze moze to miastenia. Odstawiono magnez

i przeprowadzono specjalistyczne badanie migéni, ktérego
wynik byt istotnie dodatni. Ze wstepna diagnoza trafitam
na oddzial neurologiczny, gdzie spedzitam ponad miesigc.
Na nowo uczytam si¢ chodzi¢, jes¢ i funkcjonowaé. W tym
czasie bylam tak zwanym pacjentem lezacym.

Sylwia cztery lata czekala na postawienie prawidtowej
diagnozy. Wielokrotnie trafiala do szpitala, gdzie nie potra-
fiono jej pomodc. Moze dlatego, Ze na zmeczenie, klopoty

z oddychaniem, zaburzenia widzenia nakladaly si¢ bole
brzucha. By¢ moze tak rézne objawy utrudnialy rozpozna-
nie, ale Sylwia nie jest odosobniona w swoich przezyciach.
Wielu chorych na miasteni¢ ma podobne doswiadczenia.
Kraza od lekarza do lekarza, czgsto sugeruje si¢ im schorze-
nia natury psychicznej, bywaja niepotrzebnie faszerowani
lekami psychotropowymi lub z uporem leczeni okulistycz-
nie, bo skarzg si¢ na podwodjne widzenie.

Remisja to nie wszystko

W przypadku kazdej choroby przewleklej dazy si¢ do osia-
gniecia remisji, czyli stanu, gdy choroba nie postepuje,

a objawy nie s3 nasilone.

- Rozpoznanie miastenii pozwolito wdrozy¢ odpowiednie
leczenie - méwi Sylwia. — Po ponad czterech latach terapii
weszlam w okres remisji choroby. M6j
stan byl na tyle dobry, ze moglam odsta-
wi¢ leki. Cieszytam sie¢ z urodzenia kolej-
nego dziecka, ale do pelni szczeécia bylo
daleko. Z czasem okazalo si¢, ze mam
takze celiakie i chorobe Hashimoto. Dia-
gnoze ,,celiakia” postawilam sobie sama,
gdy u mojego synka wystapily problemy
jelitowe i lekarz stwierdzil, ze choruje

on na celiakie. Oczywiscie potwier-
dzitam swoje przypuszczenia bada-
niami u gastrologa. I tak od 2014 roku
oficjalnie oboje mamy celiakie i jestesmy
na diecie bezglutenowej, ktérg musimy
stosowaé do konca zycia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Zycie z usmiechem Giocondy

Czesto trafiatam na SOR. Podawano

mi kroplowki wzmacniajace, potas
i po dobie wracatam do domu

Historia medyczng Sylwii mozna by, jak to si¢ méwi,
obdzieli¢ kilka oséb. Ale nie robmy tego, bo nikomu nie
zyczymy utraty zdrowia. Faktem jest jednak, ze Sylwia
cierpi na kilka choréb autoimmunologicznych. Objawy
jednej choroby nakladaja si¢ na symptomy innej, co nie
tylko wplywa na leczenie, ale takze na codzienne funkcjo-
nowanie. Sylwii udalo si¢ wytrwaé w remisji miastenii przez
dziesie¢ lat. To dlugo. Jednak z czasem pojawialy sie kolejne
objawy i kolejne diagnozy — niewchlanianie witaminy B12

i zelaza oraz endometrioza.

— Jesli jestes miastenikiem, stale musisz mie¢ si¢ na bacz-
nosci - méwi Sylwia. - To bardzo wazne, bo miastenicy nie
moga przyjmowac niektérych antybiotykdéw, a do znieczu-
lenia w przypadku operacji muszg korzystaé ze specjal-
nych srodkéw znieczulajgcych. Dlatego czasem méwimy,

ze anestezjolodzy nas nie lubig. Zdarza sie takze, ze mia-
stenik po operacji i nawet zastosowaniu wlasciwego $rodka
znieczulajacego moze mie¢ klopoty z wybudzeniem sie.
Mnie to spotkato.

Sifa zfego na jednego?

Byt rok 2016. Sylwia pracowata na dwoch etatach. W szkole
jako pedagog i terapeuta oraz w urzedzie, gdzie zajmowata
sie profilaktyka zdrowotng. Zaangazowana w pomoc innym
ludziom, pochfonieta opieka nad synkiem, chyba na chwile
zapomniala o sobie. Przypomnienie, Ze tez jest wazna, bylo
dos¢ bolesne. Miastenia wrécita. Pojawily sie¢ problemy z cho-
dzeniem i oddychaniem. Wrécito tez przewlekle zmeczenie.
- Po tylu latach remisji pod$wiadomie wypieralam miaste-
nie¢ - przyznaje Sylwia. - Nie chcialam si¢ z tym pogodzi¢,
ale musiatam si¢ podporzadkowa¢ nowym regutom gry.
Przed remisja przyjmowalam jeden lek, ktéry usprawnia
przewodnictwo nerwowo-mig¢$niowe. Gdy ponownie
trafifam na neurologie, okazalo sig,
ze do leczenia podstawowego trzeba
dodac¢ lek immunosupresyjny, co nie
jest obojetne dla organizmu. Nawrdt
miastenii byl niezwykle silny. Prze-
sztam grozny dla Zycia przelom mia-
steniczny. Pojawily sie niewystepujace
wczesniej objawy, ktore zaniepokoity
lekarzy. Po wykonaniu specjalistycz-
nych badan, w 2017 roku, orzekli,

ze mam tez drugg rzadka chorobe
autoimmunologiczna, zapalenie
skérno-migsniowe. Towarzyszylo
mu wiele objaw6w, w tym zmiany
skorne, bol stawdéw i miesni, ktore
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bardzo trudno znie$¢ pomimo przyjmowania silnych lekéw
przeciwbolowych. Zty stan zdrowia praktycznie wyltaczyt
mnie na dwa lata z zycia zawodowego i rodzinnego. Bylam
uzalezniona od oséb trzecich.

Natozenie si¢ dwdch autoimmunologicznych choréb na sie-
bie spowodowalo, ze Sylwii zaczeto podawaé, w ramach
programu lekowego, immunoglobuliny ludzkie. To niezwy-
kle kosztowne leczenie, ale — na szczescie — jeszcze refun-
dowane przez NFZ. Lek powstaje z osocza, co przeklada si¢
na jego wysoka cene.

- Zastosowanie immunoglobulin ludzkich przywrécito
mnie do zycia — wyznaje Sylwia. - Poczatkowo kolejne
dawki dostawalam co cztery tygodnie. Stopniowo wydtu-
zano okres podawania kolejnych dawek do dwoch mie-
siecy, pozniej trzech. Znam swdj organizm na tyle dobrze,
ze wiem, kiedy powinnam jecha¢ do szpitala. Zawsze
jednak jest we mnie niepokoj, czy bedzie lek, ktéry powin-
nam przyjaé. To bardzo frustrujace, ale taka jest rzeczywi-
sto$¢. W pandemii immunoglobuliny dostawalam co sze§¢
miesiecy. Lek daje prawie natychmiastowg poprawe,
ustepuje bdl, znika wysypka, paznokcie przestaja odcho-
dzi¢ od macierzy i ustepuje przewlekle zmeczenie, a przede
wszystkim mie$nie dostaja wigkszej mocy.

Sylwia dwa razy chorowata na COVID-19. Pierwsza infek-
cja zaprowadzila jg na oddzial intensywnej terapii. Jak sama
przyznaje, nie liczyla, ze wyjdzie z tego obronna reka. Udato
sie pomimo rozwinietej zatorowosci plucnej. Zakazenie

Na co dzien jestem radosng osoba.

Bliska jest mi filozofia hygge,
czyli swoista filozofia szczescia

omikronem przeszla nieco fagodniej, ale nie obylo sie bez
pobytu w szpitalu. Infekcja nasilita objawy miastenii.

- Miastenia, zapalenie skérno-mie$niowe, celiakia, choroba
Hashimoto, przewlekla anemia, endometrioza, bdle spowo-
dowane zrostami w jamie brzusznej, ktére powstaly po czte-
rech operacjach, mogg doprowadzi¢ cztowieka do rozpaczy
- méwi Sylwia. — Przywyklam do tego, ze moje zdrowie
mocno szwankuje. Zaakceptowanie tego pozwala mi w miare
normalnie funkcjonowacé. Bunt jest zbedny, destrukcyjny.

Jak pfatki Sniegu

O miastenikach czesto moéwi sig, ze sg jak platki $niegu.
Dlaczego? Otdz, tak jak nie ma dwdch identycznych ptat-
kéw $niegu, tak nie ma tez dwoch oséb tak samo choruja-
cych na miasteni¢. Kazdy choruje inaczej, po swojemu.

- Miastenia jest wymagajacg chorobg — moéwi Sylwia.

- Trzeba nieustannie o siebie dba¢, dobrze si¢ odzywiaé

i wysypia¢, mierzy¢ sity na zamiary. Wiele mozna dla siebie
zrobié, ale trzeba sie pogodzi¢ takze z tym, ze samopoczucie
moze weryfikowaé nasze plany. Ostatnie lata obfitowaly

(Poznai miastenie

Miastenia jest przewlekia chorobg autoimmunologiczna,

ktora dotyczy ztacza nerwowo-mig$niowego, czyli miejsca,
gdzie nerw faczy sig z migsniem. Jest to choroba rzadka,
czesciej wystepujaca u kobiet. Moze rozwinaé si¢ w kazdym
wieku. Najcze$ciej jednak dotyczy kobiet w drugiej i trzeciej
dekadzie Zycia oraz mezczyzn po szescdziesiatce. Dzigki
statystykom wiemy tez, ze dzieci stanowig 10% pacjentow.
Wecigz nie wiemy, dlaczego organizm wytwarza przeciwciata dzia-
tajace przeciwko jego wtasnym receptorom acetylocholinowym,
ale gtowna role w wytwarzaniu tych przeciwciat odgrywa gruczot
grasicy, pofozony w klatce piersiowej, ktory u 0soby doroste]
powinien zanikna¢. U blisko 60% chorych na miastenie mowi sig
0 przetrwatej grasicy — u 15% chorych moze rozwinac sig nowo-
twor grasicy, zwany grasiczakiem. W Polsce choruje na miastenig
okoto 9 tysiecy 0sdb. U mniej wigcej potowy z nich dzieki leczeniu
udaje sie uzyskac remisje, czyli stan, kiedy nie muszg przyjmowac

Dla pozostatych miastenia to choroba na cate zycie.
Nieprawidtowa reakcja uktadu odpornosciowego, ktory wytwarza
przeciwciafa przeciwko receptorom mig$ni odpowiadajacych

za odbieranie informacji z zakoficzen nerwowych, sprawia, ze mie-
$nie nie otrzymuja wystarczajacej liczby pobudzen do prawidfowe-
go skurczu i ulegajg szybkiemu ostabieniu.

zadnych lekow z powodu miastenii i nie majg juz objawow choroby.

Najbardziej charakterystycznym objawem choroby jest szybka mecz-
liwo$¢ miesni oraz nasilanie sie objawow podczas aktywno$ci dnia
codziennego lub wysitku fizycznego. Do kolejnych objawow choroby
zalicza sig podwajne widzenie, opadanie powiek, problemy z oddycha-
niem, mowieniem, przetykaniem czy chodzeniem. Zdarza sie, ze pa-
cjenci trafiajg na intensywna terapig, poniewaz ich mig$nie oddechowe
5 tak stabe, Ze nie jest mozliwe samodzielne oddychanie.

U 10-40% chorych miastenia moze dotyczyc tylko migsni powiek
i oczu (tzw. miastenia oczna). U pozostatych w ciggu pierwszych
dwach lat choroby dochodzi do ostabienia takze innych mig$ni.
Rozpoznanie choroby czesto jest trudne i wymaga dokfadnej oceny
neurologicznej oraz badan dodatkowych. NieprawidtowoSci wykryte
przez neurologa zaleza od postaci miastenii. Czesto konieczne jest
wykonanie prob czynnosciowych, farmakologicznych i elektrofi-
Zjologicznych. W surowicy chorych poszukuie sig rowniez charak-
terystycznych przeciwciat skierowanych przeciwko receptorom
odpowiedzialnym za odbieranie impulsu nerwowego przez migsien.
U wszystkich 0sdb, u ktérych zdiagnozowano miastenig, trzeba
wykonac badanie obrazowe (tomografie komputerowa, rezonans
magnetyczny) Srodpiersia.

Niestety w Polsce miastenig rozpoznaje sie z kilkuletnim op6z-
nigniem, co wynika m.in. z niewystarczajacej wiedzy na jej temat
zarowno w przypadku lekarzy POZ, jak i lekarzy specjalistow.
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w trudne dla mnie wydarzenia. Wiem,
ze nie uwolnie sie od swoich choréb, dla-
tego je zaakceptowalam. Pogodzitam si¢
z nimi, co pozwolito mi na nowo utozy¢
swoje zycie. Jesli co$ zaplanuje, a pdzniej
okazuje si¢, ze nie mam do$¢ sit, by to
zrobi¢, nie wyrzucam sobie, zZe jestem
leniem. Zycie w stresie i zloszczenie sig
na siebie nasilajg objawy choréb z autoa-
gresji. Wiele razy tego doswiadczylam.
Kiedy bytam w okresie buntu i méwi-
fam do swoich choréb: ja wam jeszcze
pokaze, zawsze przegrywalam. Teraz nie
robi¢ niczego na sile, co oczywiscie nie
oznacza, ze si¢ poddatam. Nie. Po prostu
nauczylam si¢ zy¢ ze swoimi chorobami
przewleklymi, co polecam wszystkim.
To bardzo wzmacniajgca postawa.

A gdy jest zle...

- Nie afiszuje sie ze swoimi dolegliwo$ciami — wyznaje Syl-
wia. — Gdy jest bardzo zle, zostaje w domu lub jade do szpi-
tala. Moze dlatego niektérym osobom trudno uwierzy¢,

ze jestem powaznie chora. Golym okiem nie wida¢ moich
dolegliwosci. Ale to nie znaczy, ze nie mam ograniczen.
Zdarza sig, ze wybiore si¢ po zakupy i w polowie drogi oka-
zuje sie, ze dystans do przejscia przekracza moje mozliwosci.

Zycie z usmiechem Giocondy

Musze wtedy odpoczaé. W autobusie cigzko
mi sta¢, a nikt mi nie ustgpi miejsca, bo cho-
roby nie widaé. Migénie si¢ mecza i si¢
poddaja. Wiele tak zwanych btahych czynnosci
to dla mnie nie lada wyzwanie. Miastenia jest
kaprys$na. Nigdy nie wiem, czy bede mogta
swobodnie si¢ wypowiedzie¢, bo miewam
zaniki glosu. Nie wiem, czy nie pojawi si¢
podwdjne widzenie, problemy z oddychaniem,
co uziemi mnie w domu na kilka dni, a moze
nawet na dluzej. Zdarzajg si¢ tez problemy

z przetykaniem. Tego wszystkiego nie widac.
Zycie z miastenig jest trudne, ale nie oznacza
to, ze nie da si¢ zy¢. Czasem czuje si¢ tak, jak

¥ kiepskiej jakosci telefon komorkowy, w ktérym
__ bateria szybko sie wyczerpuje. Wtedy musze
sie zatrzymac i natadowac baterig.

Niska $wiadomo$c

Ludzie chorujacy na miasteni¢ spotykaja si¢ z réznymi
ocenami. Niepewny krok bywa przypisywany alkoholowi.
Niewyrazna mowa lekcewazeniu rozméwcy lub zuciu gumy.
- O miastenii méwi si¢ niewiele — stwierdza Sylwia. — Dla
przykladu, stwardnienie rozsiane jest obecne w $wia-
domosci spolecznej. Miastenia nie. Dlatego staram si¢
przemycaé wiedze na temat choroby na Facebooku. Czgsto
stysze: ale ty nie wygladasz na chora! Nie wiem, jak si¢

Chorzy odwiedzajg okulistow, psychiatrow, logopedow, foniatrow
Cczy neurologow, zanim zostanie postawiona wiasciwa diagnoza.
Tymczasem az u 70% pacjentow jednym z objawow w pierwszej
fazie choroby s3 opadajace powieki. DoS¢ charakterystycznym
symptomem jest takze, znany niemal wszystkim, tzw. u$miech
Giocondy, jeden z najpigkniejszych i najbardziej tajemniczych
usmiechdw kobiecych z obrazu ,Mona Lisa”, autorstwa Leonarda
da Vinci. U pacjentow z miastenig jest to tzw. usmiech poprzeczny,
bez unoszenia kacikow ust, wynikajacy z ostabienia miesni twarzy.
Miastenie, nawet gdy objawy sg bardzo nasilone, mozna i nalezy
leczyC. Nierzadko daje to dobre efekty, jednak wielu chorych wymaga
dtugofalowego leczenia i zmaga sie z nieuchronnymi dziataniami
nigpozadanymi terapii. Zasadnicze znaczenie majg leki antycholineste-
razowe, fagodzace objawy, ale w przypadku braku poprawy stosuje Sig
takze leki immunosupresyjne. Leczenie nimi jest dtugotrwate, poprawa
nastepuje po kilku tygodniach lub miesigcach ich przyjmowania.

W stanach zagrozenia zycia stosuje sie tez plazmafereze, czyli
oczyszczanie krwi z przeciwciat poprzez wymiane 0socza, lub podaje
immunoglobuliny, ktore wptywaja modyfikujaco na ukiad immu-
nologiczny. Terapig, o kidrej warto wspomnie¢, sg tez leki z grupy
glikokortykosteroidow, niezbedne w przypadku wielu pacjentow

Z miastenig. Wybor metody leczenia jest uzalezniony od stanu chore-
go, reakcji na leki, chordb wspatistnigjgcych i wieku.

~

(Gdy objawy miastenii zagrazaja zyciu (przetom miasteniczny), ko-
nieczne jest natychmiastowe leczenie na oddziale intensywnej terapii.
Pacjenci zmagajq sie z miastenig przez cate swoje 2ycie, a ostabie-
nie miesni towarzyszace chorobie potrafi wywrdcic zycie tych 0sdb
i ich rodzin do gory nogami. Bliscy nie zawsze rozumigjg cho-
rych, bo zmeczenie i brak sit towarzysza na co dzien takze wielu
zdrowym osobom. Samopoczucie chorych jest w zwigzku z tym
bardzo czesto bagatelizowane nawet przez ich najblizsze otoczenie,
€0 rodzi nieporozumienia. Choroba powoduje stany depresyine,
Znacznie pogarszajac jako$¢ zycia i funkcjonowanie w rodzinie,
spoteczenstwie i pracy zawodowej. Pacjenci zmagajg sie nie tylko
Z chorobg i wtasnymi ograniczeniami, ale takze ze stereotypami.
Renata Machaczek, zatozycielka i przedstawicielka Stowa-
rzyszenia Chorych na Miastenie Gravis Gioconda, tak opisuje
odczucia pacjentéw: ,Rzadko jestesmy uznawani za chorych,
rzadko czujemy sie wypoczeci, rzadko pokonujemy dystans, ktory
sobie wyznaczymy, rzadko funkcjonujemy naprawde normalnie.
Miastenia odbiera nam sity. Czesto musimy korzysta¢ z pomocy
innych osob. Najmniejszy wysitek ostabia nasze miesnie. Trudno
sobie wyobrazi¢, ze mozna mie¢ problem z zapieciem guzikow,
umyciem zebow, uczesaniem sie, ubraniem, a dla nas te codzien-
ne czynnosci sg nie lada wyzwaniem. Czesto wygladamy jak

po spozyciu alkoholu, a to tylko objaw naszej choroby”. (aj)

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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wtedy zachowa¢. Bywam zrezygnowana

i odpowiadam, Ze na szczescie nie choruje
na wyglad. Niekiedy w tramwaju lub auto-
busie kto$ zwraca mi uwage, ze powinnam
ustapi¢ miejsca starszej osobie. Zdarzajg
sie kasliwe komentarze, gdy w sklepie chce
skorzystac z kasy pierwszenstwa. W takich
sytuacjach pokazuje legitymacje inwa-
lidzka, ale to nie zawsze innych przekonuje
i znowu slysze, ze nie wygladam na chors.
Najtrudniej pogodzi¢ si¢ z brakiem
zrozumienia wéroéd pracownikéw medycz-
nych. Pamietam, jak mnie potraktowano,
gdy trafitam na SOR. Bylam po covidzie,
na SOR zglositam si¢ z podejrzeniem zato-
rowosci ptucnej, ktéra pozniej potwier-
dzono. Ledwo chodzitam. Potrzebowatam
wsparcia. Gdy staniajgc si¢ na nogach, wesztam do gabi-
netu, przywitalo mnie pytanie lekarza: a co to za dziwny
chéd. Odpowiedziatam, ze choruje¢ na miasteni¢. Niestety
ten lekarz nic nie wiedzial o mojej chorobie. Dal mi zielong
opaske, co skazywalo mnie na dtugie czekanie w kolejce.
Gdyby mial pojecie o miastenii, wiedzialby, ze problemy

z oddychaniem zagrazaja w tym przypadku zyciu. Zero zro-
zumienia. Posadzili mnie na krzesle, z ktérego sie zsuwa-
fam, bo migénie kompletnie odmdwily mi postuszenstwa.
Dopiero gdy powiedzialam, ze moja choroba jest podobna
do stwardnienia rozsianego, przywieziono t6zko, na ktérym
mogtam si¢ polozy¢.

Szpital albo rado$c

Od najblizszych i znajomych Sylwia otrzymuje wiele wspar-
cia. Rozumiejg jej ograniczenia i zmienne samopoczucie.
Nieco inaczej jest z obcymi. Ludzie czgsto nie rozumieja,
dlaczego powaznie chory czlowiek jest pogodny i zawsze
usmiechniety, a nawet zadbany.

— Taka juz jestem — méwi Sylwia. - Jak wcze$niej wspomnia-
tam, kiedy jest Zle, siedze w domu lub przebywam szpitalu.
Na co dzien jestem radosng osoba. Bliska jest mi filozofia
hygge, czyli swoista filozofia szczeécia. Hygge jest koncen-
trowaniem si¢ na konkretnych emocjach (radosci, milosci,
przyjazni), celebrowaniem matych rzeczy, ktére daja nam
poczucie szczgécia, tworzeniem rytualdw, ktore reguluja
nasza codziennos¢, spedzaniem czasu z najblizszymi, ale

i samym sobg, robieniem tego, co daje nam rados¢ i spra-
wia, Ze czujemy si¢ spelnieni, byciem wdzigcznym za to,

co mamy. Naleze do Polskiego Stowarzyszenia Chorych

na Miastenie Gravis GIOCONDA. Starajac sie¢ pomoc jak
najwiekszej liczbie chorych, od kilku lat wspétprowadze
grupe wsparcia na Facebooku, o nazwie Miastenia i Przyja-
ciele. Robie to niezaleznie od dzialalnosci Stowarzyszenia,
jednak cel mamy wspolny. Jest to wsparcie, pomoc i eduka-
cja chorych na miastenie gravis. Zalezy nam, by pacjentom
latwiej sie zylo i by otoczenie lepiej nas rozumiato. Swiado-
mos¢ spoleczna jest niezwykle istotna, dlatego podejmujemy
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rézne dzialania edukacyjne dotyczace
miastenii. Ludzie, ktorzy stysza taka dia-
gnoze, czesto sa zagubieni, zdezoriento-
wani. Zadajg mnostwo pytan, na ktére
trzeba odpowiedzie¢. To bardzo absor-
bujace zajecie, wigc musiatam nieco
wyhamowa¢, aby zadbac o siebie. Reali-
zuje sie¢ na wiele sposobow. Niestety
musialam zrezygnowac z tafica, ktory
byt moja wielka pasjg. Ale gdy lepiej sie
czuje, lubie si¢ w domu pokrecié.
Wielka pasjg Sylwii jest tez pisanie
opowiadan dla dzieci. Jak sama moéwi,
na razie pisze do szuflady, ale kto wie,
moze z czasem uda si¢ wydac ksigzke.
Bycie blisko natury i praca nad rozwo-
jem osobistym sprawiaja, ze godzi si¢
na swoje zycie, akceptuje jego niedoskonatosci.

- Gdy jest mi cigzko, powtarzam za Stanistawem Jerzym
Lecem: wszystko mija, nawet najdluzsza zmija - méwi
Sylwia. - Wierze gleboko, Ze mozna wyjé¢ cato z kazdej
opresji. Mam wiele zainteresowan. Zglebiam tajemnice
szeroko pojetych nauk przyrodniczych, interesuje sie roz-
wojem czlowieka, z przyjemnoscia czytam kryminaty. Wiele
czytam na temat rozwoju dzieci, bo z nimi pracuje. Weigz
sie ucze, skonczytam kilka kierunkéw studiéw i przesziam
wiele specjalistycznych szkolen. Aktualnie wrécitam tez

do nauki angielskiego, bo przez chorobe nieco zaniedba-
fam ten jezyk. Staram si¢ Zy¢ normalnie. Jedno, co mnie
nadal denerwuje, to niemozno$¢ planowania. Jak sobie co$
zaplanuj¢, miastenia czasem mi pokazuje, Ze nic z tego nie
bedzie. Ale nauczylam sie akceptowa¢ takie sytuacje. Ciesze
sie z drobnych rzeczy. Kreci mnie, Ze moge i$¢ do restau-
racji, gdzie sg dania bezglutenowe, ciesze sie, ze mieszkam
nad morzem i moge oddycha¢ czystym powietrzem. Zyje
na tyle aktywnie, na ile pozwala mi choroba. To nie jest
jednak, co chce podkresli¢, nudne zycie. Kazdego dnia
pytam siebie, czy dzis$ chce by¢ szczesliwa. Oczywidcie biore
tez pod uwage, ze moga nadej$¢ chwile nieszczeéliwe, ale
ode mnie zalezy, jak dtugo chce trwa¢ w tym nieszczesciu.
Przezycie wielu ekstremalnie trudnych sytuacji istotnie
wplyneto na moéj osobisty rozwdj. Moze dlatego zawsze
wybieram jasniejsza strone zycia. B

STIVO
OPROSINA

Starajac sie pomadc jak najwiekszej
liczbie chorych na miastenie,

od kilku lat wspotprowadze grupe
wsparcia na Facebooku,
0 nazwie Miastenia i Przyjaciele
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WYKEADY DOKTOR MYHILL

Czy w jednym kursie mozna wytozy¢ podstawy catej medycyny? Oczywiscie nie.

To wiedza przeogromna i stale rozwijana, nieustannie rosngca. Doktor Sarah Myhill dokonata jednak
dzieta niezwyktego — w jednej ksiazce, ,Egological Medicine”, zawarta kanon wiedzy medyczne;
niezbednej dla kazdego z nas. Niezbednej do stosowania z powodzeniem medycyny holistycznej, wszak
podejscie holistyczne oznacza, ze nasze zdrowie zalezy od nas, a nie tylko od leczacych nas
lekarzy. Zatem wykfady opracowane na bazie tej ksigzki to lektura obowigzkowa dla ciebie, jesli zgadzasz
sie, ze ,twoje zdrowie w twoich rekach”. Warto przy tym zdac sobie sprawe z tego, ze medycyna nie jest
nauka Scistg, a wiec kurs prezentujacy przeglad catosci istotnych dla medycyny holistycznej zagadnien
sitg rzeczy zawiera informacje i interpretacje uproszczone, nie zawsze zweryfikowane pozytywnie przez
medycyne akademicka. Jest to wyktad autorski, prezentujacy poglady i przemyslenia dr Myhill,
oparte na przeogromnym doswiadczeniu jej dtugoletniej praktyki lekarskiej.

Kurs sktada sie z cyklu wyktadow, ktore publikujemy w kolejnych wydaniach naszego magazynu.
Wyktad 1. ukazat sie w ,Holistic Health” nr 5/2021, dostepnym w wersji papierowej lub
elektronicznej na www. ulubionykiosk.pl. Polecamy tez lekture opisow interesujacych przypadkow
z praktyki lekarskiej dr Myhill, zamieszczanych w rubryce ,Z praktyki lekarzy holistycznych”.

WYKLAD 7

7.1 Choroby zakaine organizmie juz na zawsze. Wypracowaly podstepne techniki
obchodzenia naszego niezwykle praktycznego i inteli-

e zycie to wyscig zbrojen, to walka, w ktorej stawka o
gentnego systemu obrony. Zbyt czesto z nimi przegry-

. ]::: two]fe z.ycrle wamy. W historii ludzkoéci nie ma innego czynnika, ktory
Jakzwyciezyc zabijalby tak czesto, jak zakazenia. Musisz przeczyta¢

Zycie bez infekcji nie jest mozliwe. Dla drobnoustrojow nasza ksigzke ,,The Infection Game - life is an arms race’,

jesteSmy niczym innym, jak tylko darmowym positkiem. by zrozumie¢, ze twierdzenie to nie bylto nigdy tak aktualne

Szukajg one ciggle sposobu na zadomowienie si¢ w naszych jak dzi$!, gdy wigkszo$¢ powaznych choréb wywolywana

wygodnych i smakowitych cialach, gdzie moga rozmna- jest przez infekcje. My§limy, ze wygrali$my te batalie.

zaé sie bez ograniczen. Wiele z nich pozostaje w naszym Nic bardziej mylnego, ona wcigz trwa.

' Nota historyczna: Z powodu nasilenia podrozy morskich i lotniczych choroby zakazne rozprzestrzeniaja si¢ teraz
fatwiej niz kiedykolwiek. Piszemy o tym z Craigiem w naszej ksigzce ,,The Infection Game”. Bytam jednak zaskoczona,
gdy przeczytatam, ze podobna role w przesztosci odegrat jedwabny szlak. W zaktadce dotyczacej badan prowadzonych
na Uniwersytecie Cambridge opisano, jak ,,starozytna latryna znaleziona w poblizu pustyni w péinocno-zachodnich
Chinach stata si¢ zrodtem pierwszych archeologicznych dowodéw na to, ze podréznicy korzystajacy z jedwabnego szlaku
byli odpowiedzialni za przenoszenie i rozprzestrzenianie wzdtuz szlaku chordb zakaznych juz 2000 lat temu”. Badacze

z Cambridge: Hui-Yuan Yeh i Piers Mitchell, zbadali za pomoca mikroskopu pozostatosci odchodow obecne na wykorzy-
stywanych w starozytnosci ,,kijach do higieny osobistej” (stuzacych do czyszczenia odbytu po wyprdznieniu), znalezionych
w latrynie w miejscu bedgcym wazng stacjg przekaznikowa jedwabnego szlaku na wschodnich krancach Kotliny Kaszgar-
skiej, ktorej wigksza cze$¢ zajmuje pustynia Takla Makan. Uwaza sig, ze latryna pochodzi z 111 r. p.n.e. (dynastia Han),

a byla uzywana az do 109 r. n.e. Zainteresowanym polecam lektur¢ oryginalnej pracy badawczej autorstwa Hui-Yuan Yeh
i jego wspotpracownikow.
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Doktor Sarah Myhill jest brytyjska lekarka, praktykujaca medycyne integracyjna,
uznang w $wiecie ekspertka w leczeniu mialgicznego zapalenia mézgu i rdzenia/
zespolu chronicznego zmeczenia (ang. Myalgic Encephalomyelitis/Chronic
Fatigue Syndrome — ME/CES). Jest autorka kilku ksigzek — bestsellerow w $wiecie
medycznym - o leczeniu zespotu chronicznego zmeczenia, cukrzycy i infekcji.

W toku 35-letniej praktyki lekarskiej wypracowata wlasng metodyke leczenia
przez skupienie si¢ na przyczynach choroby, a nie tylko na jej symptomach. W jej
zaleceniach terapeutycznych pierwszorzedna role odgrywaja zmiany w stylu

zycia pacjenta, dotyczace diety, detoksykacji organizmu, suplementéw, regular-
nego wysypiania sie, ¢wiczen fizycznych oraz zbalansowania czasu pracy i odpo-
czynku. Publikowane w ,,Holistic Health” wyklady sa redakcyjnym opracowaniem
dorobku dr Myhill w dziedzinie medycyny funkcjonalnej, zawartego w jej ksigzce

Fot. balouriarajesh

»Ecological Medicine” (wspétautor Craig Robinson, rok wydania 2020)

Najwieksze szanse na pokonanie drobnoustrojéw mamy
wtedy, gdy sa one najbardziej bezbronne, czyli dopiero
przedostajg sie do naszego organizmu. Wyobrazmy je sobie
jako wojska nieprzyjaciela, ktére chcg najecha¢ nasz kraj

- nalezy zatrzymac¢ ich naptyw na granicy, zanim zdazg
rozbi¢ obozy na naszej ziemi. W tym celu nasz uklad
odpornosciowy uruchamia szereg dziatan — podstawowe
objawy to kaszel, kichanie, katar, wydzielina z oczu,
wymioty, biegunka, zwigkszona czestotliwo$¢ oddawania
moczu i wyprézniania si¢. Gdy drobnoustroje dostajg si¢

do wnetrza systemu, odpowiednio przemieszcza si¢ rdwniez
strefa walk. Pojawia si¢ miejscowy stan zapalny, a wraz
znim bdl i obrzek — oznaki walki wrecz, jaka prowadzi nasz
uklad odpornosciowy z drobnoustrojami. Jesli sila ataku

-

Pamigtaj o witaminie C! Stogll]_q_ .

w odpowiedniej ilosci i we wiasciwym czasie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

jest przytlaczajaca, moga wystapi¢ takie ogélnoustrojowe
objawy jak goraczka, zle samopoczucie, mgla mézgowa
i oslabienie. Organizm, za po$rednictwem ukltadu odpor-
no$ciowego, zuzywa na te walke cala dostepna energie,
co skutkuje ciezkim zmeczeniem.
Jeden wyktad nie wystarczy, by wyczerpujaco opisa¢ kwe-
stie leczenia chorob zakaznych, ale istniejg proste zasady,
ktorych nalezy przestrzegac, a mianowicie:
e pamietaj, Ze objawy skutecznie uszczuplajg sity wojsk
najezdzcy. Odpoczywaj, ogrzewaj sie, nie zbijaj,
a wrecz podtrzymuj goraczke; stosuj diete paleo-
-ketogeniczna (PK), ale unikaj owocéw, pamietaj
o przyjmowaniu duzej ilo$ci plynéw i dzialaj z gtows,
aby wzmocni¢ swojg armie;
¢ naucz si¢ uzywac narzedzi, ktére powinienes$
mie¢ zawsze w domowej apteczce. Korzystaj
z nich we wlasciwy sposéb i stosuj je natychmiast,
a oszczedzisz sobie wielu problemdéw. Najwiekszym
wyzwaniem w mojej pracy jest przekonywanie
pacjentéw do siegania po nie odpowiednio szybko
i stosowania ich w wystarczajacych ilo$ciach.
Te narzedzia to:
e witamina C (patrz Wyklad 6, cz¢§¢ 6.1, ,,Holistic
Health” 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl);
¢ jod (patrz Wyklad 6, czes¢ 6.2, ,Holistic Health”
nr 4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Jesli wlasciwe zastosowanie tych narzedzi nie spowoduje
szybkiego zmniejszenia objawow, zglos sie po pomoc
do specjalisty. Mozliwe, ze bedziesz potrzebowac terapii
antybiotykowej, lekdw przeciwwirusowych, przeciwgrzybi-
czych i/lub pobytu w szpitalu. Nie chcialabym praktykowaé
medycyny bez tych podstawowych narzedzi.
ZRODLA
Mitchell P, Ancient faeces provides earliest evidence of infectious disease being carried on Silk Road. University
of Cambridge Research, 22 July 2016 www.cam.ac.uk/research/news/ancient-faeces-provides-earliest-eviden-
ce-ofinfectious-disease-being-carried-on-silk-road
Yeh H-Y et al., Early evidence for travel with infectious disesases along the Silk Road — intestinal parasites from

2000 year-old personal hygine sticks in latrine at Xuanquanzhi Relay Station in China. Journal of Archaeological
Science 2016; 9: 758-764 https://doi.org/10.1016/j jasrep.2016.05.010

WRZESIEN-PAZDZIERNIK 2022 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89


https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
https://ulubionykiosk.pl/archiwum/holistic-health
http://www.cam.ac.uk/research/news/ancient-faeces-provides-earliest-evidence-ofinfectious-disease-being-carried-on-silk-road
http://www.cam.ac.uk/research/news/ancient-faeces-provides-earliest-evidence-ofinfectious-disease-being-carried-on-silk-road
https://doi.org/10.1016/j.jasrep.2016.05.010
http://www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

7.2 Okulistyka

® oczy s3 tak cenne, ze musimy nauczyc¢ sie o nie dba¢
e ustal wlasciwa dawke witaminy C i oszczedz sobie
wielu probleméw

Na szczescie dusza miala swojego
ttumacza - co prawda nieswiadomego,
ale wiernego - oczy
Charlotte Brontg, ,,Jane Eyre”, ttum. Gabriela
Jaworska, wyd. Zielona Sowa, Krakéw 2009

Okulisci i optycy to $wietni specjali$ci. Potrafig zadawa¢
wlasciwe pytania i znakomicie radzg sobie z diagnozs.
Jednak fakt, ze z wiekiem tracimy wzrok i niewiele mozemy
na to poradzi¢, jest powszechnie akceptowany.

Caly ten biznes z uzywaniem wzroku wymaga duzych
nakladéw energii. Zadaniem siatkéwki jest przeksztalcanie
bodzcéw $wietlnych w impulsy elektryczne zrozumiale dla
mozgu. Mézg stanowi zaledwie 2% masy ciala, ale zuzywa
20% calej wytwarzanej przez nie energii. Jesli poréwnaé

by ich mase, zobaczymy, ze siatkdwka potrzebuje 10 razy
wiecej energii niz mézg. Zaden system nie jest doskonaly

i nie moze produkowa¢ energii bez powodowania pew-
nych szkéd. W tym wypadku jednostkami szkody s wolne
rodniki. Dla zainteresowanych kwestiami chemicznymi:
wolne rodniki zawierajg niesparowany elektron, co spra-
wia, Ze niezwykle chetnie facza sie z innymi czgsteczkami,
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uszkadzajac w ten sposéb rozne substancje, co prowadzi

do powstawania zwyrodnien. To wlasnie ten mechanizm
przyczynia si¢ do trzech najczestszych schorzen oczu:
zaémy, jaskry i zwyrodnienia plamki zéltej. Aby pozby¢ sie
rodnikéw, potrzebujemy sprawnego systemu antyoksyda-
cyjnego — w Wykladzie 6, czgs¢ 6.6 (patrz ,,Holistic Health”
4/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl) przeczytasz,
jak ugasi¢ ogien zapalny dzigki przyjmowaniu porzadnych
dawek przeciwutleniaczy. Zacznij tez stosowac si¢ do zasad
metody Groundhog Chronic, przedstawionych w czesci 6.8
tego samego wyktadu. Gdy gra toczy si¢ o zachowanie
sprawnego wzroku, motywacja i determinacja wzrastaja.
Jest on tak cenny! Prewencja jest szczegdlnie istotna, ponie-
waz wiele ze zwyrodnien ma nieodwracalny charakter.
Jednym z pierwszych objawéw zwyrodnien jest stward-
nienie soczewki, ktére powoduje, ze juz w wieku 40, 50 lat
musimy zacza¢ uzywac okularéw do czytania. Gdy zaburze-
nie to wystapi, trzeba natychmiast zacza¢ stosowa¢ metode
Groundhog Chronic. Jesli nie jest to absolutnie konieczne,
nalezy stara¢ sie nie korzysta¢ z okularéw - to dzieki podej-
mowaniu préb widzenia bez nich soczewka pozostaje bar-
dziej elastyczna. Niektorzy pacjenci potwierdzaja, ze ostro§é
wzroku poprawita sie u nich po rozpoczeciu przyjmowania
witaminy C w dawce do poziomu tolerangcji jelitowe;.

Nie lekcewaz probleméw ze wzrokiem:

e w przypadku ostabienia lub nagtej utraty widzenia
nalezy niezwlocznie skontaktowac sie ze specjalista;

e tasama zasada obowiazuje wtedy, gdy doszto
do uszkodzenia oka, rozwinat si¢ stan zapalny lub
odczuwamy silny bol;

¢ lagodne stany zapalne, takie jak zapalenie spojowek,
mozna skutecznie leczy¢, stosujac olejek jodowy (patrz
Wryktad 6, czes¢ 6.2, ,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Pogorszenie ostrosci widzenia

Panuje powszechne przekonanie, ze z wiekiem okulary

do czytania staja si¢ niezbedne. Przyczyny moga by¢ dwie:
ostabienie mie$ni oka odpowiedzialnych za kontrolowanie
grubosci soczewki (pod ich wplywem ulega ona splaszcze-
niu lub uwypukleniu) albo stwardnienie samej soczewki,
uniemozliwiajace jej pogrubienie. I w tym przypadku

dziala stara, dobra zasada: nie uzywasz, tracisz. Cwicz
mie$nie oka, unikajgc zbyt dlugiego skupiania wzroku
jedynie na przedmiotach znajdujacych sie blisko lub daleko.
Za kazdym razem, gdy przechodzisz z widzenia bliskiego
na dalekie i odwrotnie, migénie pracuja. Mozesz dodatkowo
je wzmacniaé, uzywajac stabszych soczewek w okularach
do czytania. Nie rezygnuj z uzywania tych mieéni, a nie
przestana dziala¢. Zacznij przyjmowac witaming C w dawce
do poziomu tolerangji jelitowej, aby jednoczesnie zacho-
wa( elastycznos$¢ soczewek. W ten sposob uratujesz swoj
wzrok. Znam kilka przykladéw oséb (sama réwniez do nich
naleze), ktore mogly odtozy¢ na pélke okulary do czytania.

Fot. newarta
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7.3 Endokrynologia

¢ wiekszos¢ przypadlosci wystepuje powszechnie
¢ endokrynolodzy sa w wiekszosci niezwykle aroganccy

Na mojej specjalnej liscie medycznych mistrzéw arogancji
endokrynolodzy sa na pierwszym miejscu. Niepowodzenie
terapii proponowanych przez tych specjalistow wigze si¢
bardzo czesto z tym, ze bardziej skupiajg si¢ oni na wyni-
kach badan niz na pacjencie. Jesli wyniki testow mieszcza
sie w zakresie referencyjnym, pacjenci, mimo Ze cierpia,
stysza: ,,Nie widze powodu do obaw?”, ,,Nic wiecej nie da sie
tu zrobi¢”, ,,Nie ma powodu, by kontynuowac¢ leczenie”.
Osoby ze schorzeniami tarczycy sg niejednokrotnie podda-
wane niewlasciwej terapii, poniewaz endokrynolodzy nie
przeprowadzaja pelnego wywiadu medycznego (czasem nie
zapisujg nawet plci pacjenta!) — stawiaja diagnoze i wybieraja
sposob leczenia, kierujgc si¢ jedynie wynikami badan krwi.
Oto kroétkie zestawienie terminologii zwigzanej z funk-
cjonowaniem tarczycy. Nie jest ono pelne, ale pomaga
nabra¢ orientacji w omawianym temacie:

TSH - hormon stymulujacy prace tarczycy, wytwarzany
przez przysadke mézgowa (pobudza tarczyce do dzialania).
T4, czyli tyroksyna - to podstawowy hormon wytwarzany
przez gruczol tarczycy. Sam w sobie nie jest aktywny i musi
by¢ przeksztalcony w czynne T3.

T3, czyli tréjjodotyronina - aktywna posta¢ hormonu
tarczycy niezbedna do uruchomienia pracy mitochondriéw.
Rewers T3 - nieaktywna forma T3, ktdra taczy si¢ z recep-
torami, uniemozliwiajac w ten sposéb dziatanie T3.

Tarczyca: dlaczego jej niedoczynnos$¢
jest tak czesto niewtasciwie leczona

Podstawowy pakiet testow i ich interpretacja przewaznie
nie wychodzg poza zbadanie poziomu T4 i TSH. Takie
podstawy do postawienia diagnozy sa niewystarczajace

z kilku powodéw:

e o0gdlny zakres normy ustalony dla ogétu spoleczenstwa
nie jest jednoznaczny z indywidualng norma
konkretnego pacjenta. Mozliwe, ze pacjent, u ktérego
poziom T4 znajduje si¢ blisko dolnej granicy zakresu
referencyjnego, czulby si¢ znacznie lepiej, gdyby poziom
tego hormonu byl w jego przypadku blizszy gornej
granicy normy, ale od lekarza i tak ustyszy, ze wyniki
sg prawidlowe i nie ma powodu, by podejmowac
jakiekolwiek dzialania;

e normy zostaly obnizone — zakresy wartosci
referencyjnych sa okreslane na podstawie wynikow
badan oséb uznanych za zdrowe, jednak niedoczynno$é
tarczycy jest obecnie tak powszechna przypadioscia,
ze zmienil si¢ znacznie poziom T4 uznawany
za norme. W niektérych laboratoriach zostal obnizony
z 12-22 pmol/l nawet do 7-14. Takie ustalanie
normy (na podstawie §rednich wynikéw badan
ogolu spoleczenstwa) to czysty absurd. Sprébujmy

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

sobie wyobrazi¢, ze takg samg zasade¢ stosowano

by w odniesieniu do otylosci. Zakres normy musiatby
by¢ stale podwyzszany, by tylko - powiedzmy

- 5% spoleczenstwa mozna bylo zdefiniowa¢ jako osoby
z nadwaga. Medyczne zakresy referencyjne powinny by¢
okredlane na podstawie tego, jakie wyniki sa wtasciwe
dla zdrowia pacjentéw, a nie wedlug $redniej ogéiu
spoleczenstwa;

podniesiono prég poziomu TSH, od ktérego zalecane
jest stosowanie lekow. W USA wskazaniem do ich
przepisania jest stezenie TSH powyzej 3,0 mIU/L

W Wielkiej Brytanii podaje si¢ je dopiero wtedy, gdy
TSH przekroczy 10,0 mIU/1 (zgodnie z aktualnymi
wytycznymi NICE, czyli National Institute for Health
and Clinical Excellence, dawniej: National Institute for
Clinical Excellence - stad akronim). Takie zalecenia

sa nielogiczne zwlaszcza dlatego, ze u pacjentéw, ktorzy
juz przyjmuja leki, terapie uwaza sie za skuteczng
dopiero wtedy, gdy poziom TSH spadnie ponizej 2,0 (ja
wole, gdy jest na poziomie 1,0), a u kobiet ciezarnych
do 1,5. Ma si¢ to nijak do poziomu 10, ktdry trzeba
przekroczy¢, aby w Wielkiej Brytanii méc rozpoczaé
leczenie (tymczasem stezenie TSH w przypadku kobiet
w cigzy ma znaczenie dla rozwoju umystowego i IQ
dziecka — wysoki poziom tego hormonu skutkuje
niskim IQ). Zatem zdarza sie, ze kto$ nie moze podjaé
leczenia, poniewaz ma TSH na poziomie 4,0 mIU/I
(czyli ponizej 10,0 mIU/1), a u kogo$ innego, kto juz
stosuje leki, poziom 4,0 mIU/l uwazany jest za zbyt
wysoki i lekarze daza do obnizenia go do poziomu

2,0 lub 1,5 mIU/1. Kolejnym absurdem jest to,

ze przyjmowana przez kobiete dawka lekow, uwazana
dotad za wlasciwa, staje si¢ niewystarczajaca, gdy
kobieta ta zajdzie w ciaze;

podstawowe badania czynnosci tarczycy nie
uwzgledniajg poziomu wolnej T3 (FT3). T3 jest
aktywnym hormonem, a mimo to jego poziom

nie jest brany pod uwage. Coraz czesciej

spotykam sie¢ z przypadkami niedoczynnosci

tarczycy T3 - z prawidtowym lub wysokim T4,
wysokim TSH i niskim T3. Ich zdiagnozowanie

za pomocy informacji, jakich dostarczaja standardowe
badania, nie byloby mozliwe;

nie jest brana pod uwage godzina wykonania testu,
mimo ze - jak wiadomo - poziom TSH podnosi si¢

o péinocy, T4 o czwartej, a T3 okolo piatej rano;
podstawowe badania na czynno$¢ tarczycy nie
uwzgledniajg rewersu T3. Odwrdcona trdjjodotyronina
(rT3) blokuje dzialanie T3 na komorki, co prowadzi
do opornosci receptoréw hormondéw tarczycy;

nie bada si¢ pacjentéw pod katem zespolu opornosci
na hormony tarczycy (wywolanego zmniejszona
wrazliwoscig tkanek na hormony tarczycy).
Przypadtos¢ ta staje si¢ coraz powszechniejsza

z tego samego powodu, dla ktérego wzrasta czgstos¢
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wystepowania cukrzycy typu 2 z opornoscig receptoréw
insulinowych - chodzi oczywiscie o toksyczny
bagaz, jaki niesie ze sobg zachodni styl zycia (patrz
Wyktad 5, cze$¢ 5.3, ,,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).
Wiele przypadkéw niedoczynnosci tarczycy nie jest wykry-
wanych, poniewaz lekarze stawiajg diagnozy, opierajac sie
wylacznie na wynikach badan krwi. Szczegély dotyczace
tego zagadnienia znajdziesz w tabeli 1.
Z Klinicznego punktu widzenia badania krwi stuzg gtéwnie
wykluczeniu tyreotoksykozy (wnikajacej z nadczynnosci
tarczycy). Z mojego osobistego, egoistycznego punktu
widzenia wykonywanie badan chroni mnie przed ewentu-
alnymi oskarzeniami ze strony Naczelnej Rady Lekarskie;j.
Coraz czgéciej jednak okreslam wiasciwg droge terapii
na podstawie badan klinicznych. W przypadku oséb
z zespolem opornoéci na hormony tarczycy to jedyna
skuteczna metoda (wigcej informacji na temat rozpo-
znawania i leczenia niedoczynnosci tarczycy znajdziesz
w Wyktadzie 5 (patrz ,,Holistic Health” nr 3/2022, dostgpny
na www.ulubionykiosk.pl).

Przyczyny wystepowania niedoczynnosci tarczycy

Nalezy teraz zastanowi¢ si¢ nad tym, co wywoluje nie-
doczynno$¢ tarczycy — a ma ona najczgsciej podioze
autoimmunologiczne. Kazda choroba autoimmunologiczna
zwieksza ryzyko wystapienia kolejnych. Uwazam, Ze mecha-
nizmoéw, ktére moga prowadzi¢ do uszkodzenia tarczycy,

jest sporo, w tym dzialanie toksyn, infekcje wirusowe, nie-
dobér jodu i prawdopodobnie wiele innych. Niedoczynnos¢
tarczycy jest zatem przypadloscig niezwykle powszechng.
Endokrynolog dr Kenneth Blanchard (jeden z tych solid-
nych) szacuje, ze okolo 40% mieszkancéw zachodniego
$wiata cierpi na niedoczynnos¢ tarczycy, a liczba ta ro$nie
wraz z wiekiem badanych. Wszystkie przypadki ostabio-
nych mechanizméw dostaw energii powinny by¢ badane
jako potencjalna niedoczynno$¢ tarczycy.

Tyreotoksykoza — gdy czynnos¢ tarczycy
jest nadmierna

Pedat gazu przyci$niety do dechy, wszystko dzieje si¢

z zawrotng predkoscig. Mdzg pracuje na zdwojonych
obrotach, nieprzerwany przyptyw nowych pomystow,
niepohamowany optymizm — wszystko to moze wyglada¢
jak objawy choroby afektywnej dwubiegunowej. Serce wali
jak opetane, drza migsénie (co najlepiej wida¢, jesli obser-
wujemy wyciagniete palce uniesionej reki), skdra moze byé
goraca w dotyku, oczy staja si¢ wypukte do tego stopnia,
ze widzimy wyraznie biatko otaczajace teczowke, jak

u Marty’go Feldmana®. Z czasem niekontrolowane spala-
nie tluszczu powoduje zmniejszenie masy ciata. W takim
przypadku, wskazujacym na powazng chorobe, nalezy
niezwlocznie skontaktowac sie z lekarzem specjalista.
Objawy mozna tatwo opanowa¢ za pomocg beta-blokerdw.
Widzimy dzieki temu, jak podobne sa funkcje adrenaliny

i hormonow tarczycy — dzialanie beta-blokeréw polega

Tabela 1. Przyczyny, dla ktorych niedoczynnos¢ tarczycy moze nie zostaé rozpoznana

Diagnoza

Przyczyna przeoczenia

Pierwotna niedoczynnos¢ tarczycy

Zbyt duze wytwarzanie TSH

Wtérna niedoczynnos¢ tarczycy (czesto
spotykana u pacjentéw z zespotem
przewlektego zmeczenia)

Zakres referencyjny jest zanizony i/lub pacjent czuje sie lepiej, gdy poziom T4
i/lub T3 jest w gdrnej granicy normy

Niedoczynnos¢ tarczycy T3

Nie mierzy sie w ogéle poziomu T3

Zespot opornosci na hormony tarczycy

Nie mierzy sie poziomu rewersu T3.

Nie wzieto pod uwage innych mozliwych przyczyn wystapienia zespotu
odpornosci na hormony tarczycy.
Nie wykonuje sie préby podania lekéw na tarczyce osobom, ktérych wyniki badan

s3,W normie”

Wszystkie powyzsze

Zupetnie nie bierze sie pod uwage innych czynnikéw klinicznych i waznych

informacji, ktére wskazuja na problemy z mechanizmami dostaw energii, jak
na przyktad objawy zmeczenia, otepienie, niska temperatura ciata, spowolnione
tetno czy niskie cisnienie krwi

2

Marty Feldman cierpiat na chorob¢ Gravesa-Basedowa, czyli rodzaj nadczynnosci tarczycy. Jesli wierzy¢ plotkom,

na nietypowy wyglad jego oczu miat rowniez wptyw wypadek samochodowy, w ktorym uczestniczyt w wieku 30 lat oraz

pbzniejsza, zwigzana z nim operacja plastyczna.
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na hamowaniu efektéw w obu przypadkach. Przy zastoso-
waniu tych lekéw niezbedne jest kontrolowanie poziomu
hormonéw tarczycy. Nie ma rozwigzan idealnych (ale
wszystko jest lepsze niz zatrucie). Nalezy wybra¢ pomie-
dzy leczeniem karbimazolem lub jodem radioaktywnym

a operacja. Kazda z metod jest na swdj sposob ryzykowna
i powoduje skutki uboczne.

Przed opracowaniem tych nowych metod standardowe
leczenie polegato na kuracji duzymi dawkami jodu. Nie
probowatam tego jeszcze w leczeniu moich pacjentéw, ale
mysle, ze warto wziaé te mozliwoé¢ pod uwage, pod $cista
obserwacja kliniczng (puls, ci$nienie krwi, wystepowanie
drgawek) i stala kontrolg biochemiczng (wykonywanie
cotygodniowych badan krwi, az do pojawienia si¢ wyraz-
nych efektéw leczenia). Zgodnie z artykulem w ,,Clini-

cal Thyroidology for the Public”, opublikowanym przez
American Thyroid Association, zakres dawek stosowanych
w terapii tyreotoksykozy wahat si¢ od 13 do 800 mg dzien-
nie. Odpowiada to dawce od 2 do 130 kropli ptynu Lugola
12% dziennie (1 kropla zawiera 6 mg, a 1 ml to 20 kropli).
Réwnolegle z rozpoczgciem terapii majacej na celu obnizenie
poziomu tyroksyny nalezy zastanowi¢ sig, co doprowadzilo
do jego podwyzszenia (patrz Wyktad 3, cze$¢ 3.4, ,,Holistic
Health” nr 1/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Warto
skupic¢ si¢ przede wszystkim na metalach cigzkich i innych
szkodliwych substancjach, infekcjach i mykotoksynach.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Bogatym zrodtem jodu sq ryby morskie,
zwtaszcza biate (dorsz, mintaj, makrela,
fladra) i owoce morza. Jednak najwigksza
procentowa zawartoscia tego pierwiastka
moga poszczycic sie glony wakame,
nazywane kapusta morska

Choroby nadnerczy

Endokrynolodzy nie tylko nie lecza zespotu zmeczonych
nadnerczy, ale wrecz nie uznaja go za chorobe. Powszechnie
stosowanym testem, ktéry pozwala oceni¢ funkcjonowanie
nadnerczy, jest oznaczenie stezenia hormonu adrenokor-
tykotropowego, czyli ACTH, polegajace na wstrzyknieciu
pacjentowi tego hormonu (daje on gruczolowi nadnerczy
porzadnego kopa) i pomiarze kortyzolu przed i po wyko-
naniu testu. W ten sposob mozna rozpoznaé przypadki cal-
kowitej niewydolno$ci nadnerczy (choroby Addisona), ale
zmeczenia nadnerczy juz nie. Kolejny przyktad wykorzy-
stywania danego badania jako narzedzia terapeutycznego
nihilizmu. A pacjentom znéw wmawia sie, ze ich nadnercza
funkcjonuja prawidtowo.
Najbardziej miarodajnym badaniem funkcji nadnerczy
jest profil stresu kory nadnerczy (ang. Adrenocortex
Stress Profile - ASP), poniewaz:
e pomiar poziomu hormonu dokonywany jest
na probce $liny, dzieki czemu udaje sie wyeliminowaé
problem wigzania biatek (ktéry mégtby powodowa¢
przeklamania w wynikach badan krwi). Testy
na kortyzol w osoczu mierzg zaréwno kortyzol wolny
(bioaktywny), jak i zwigzany z biatkami (nieaktywny).
Badanie probki $liny daje niezbedng do postawienia
diagnozy informacje o poziomie wolnego kortyzolu;
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Zuraw krzykliwy

e pomiary wykonywane sg w cyklu 24-godzinnym,
co daje duzo szerszy obraz niz pojedynczy odczyt.
Mozna w ten sposob obserwowa¢ wahania
w rytmie dobowym, co daje informacje o réznych
nieprawidtowosciach: jedli na przyktad w cyklu
dobowym nie pojawiajg si¢ zadne wahania, nalezy
podejrzewac niedoczynno$¢ tarczycy;

¢ badanie obejmuje pomiar kortyzolu i DHEA, czyli
dehydroepiandrosteronu. Poziom kortyzolu wzrasta
wraz z podnoszeniem si¢ poziomu adrenaliny,
co daje nam dokladny, godzina po godzinie, obraz
poziomu stresu odczuwanego przez pacjenta. DHEA
odzwierciedla wytwarzanie w organizmie innych
hormonéw steroidowych;

e to prosty i fatwo dostepny test, ktérego nie musi
przepisa¢ nam lekarz.

Informacje o tym, jak interpretowa¢ wyniki tego
badania i jak leczy¢ nadnercza, znajdziesz w Wykta-
dzie 5, cze$¢ 5.8 (patrz ,,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Rozpoznawane przez endokrynologéw choroby nadner-
czy majg zazwyczaj podioze autoimmunologiczne lub
degeneracyjne, rzadko nowotworowe. Zaburzenia spowo-
dowane nadmiarem lub niedoborem hormonéw zostaty
opisane przez dwdch lekarzy, Harveya Cushinga i Thomasa
Addisona (maja nazwy pochodzace od ich nazwisk). Sa to
schorzenia rzadkie — w swojej karierze mialam do czy-
nienia z dwoma przypadkami. Aby ustali¢ ich przyczyne,
niezbedne s nowoczesne metody badan, ale w zapobiega-
niu im i leczeniu nalezy stosowac¢ si¢ do metod medycyny
ekologicznej. Réwniez w tym przypadku trzeba skupi¢

sie na przebytych zatruciach i infekcjach, na ekspozycji

na mykotoksyny i metale cigzkie. Zmiany chorobowe

w obrebie nadnerczy, ktére zostaty spowodowane przez
mykotoksyny, wykryto u zyjacych w niewoli zurawi krzykli-
wych (gatunek ptaka, patrz obok), ale u ludzi nie. Dlaczego?
Bo lekarze ich nie szukaja.

Hormon wzrostu (GH)

Wspolczesni ludzie sg zbyt wysocy i wazg za duzo - oba

te czynniki zwigkszajg ryzyko rozwoju choréb nowotwo-
rowych. Przyczyna jest zbyt duza ilos¢ GH, napedzanego
przez insuling i stymulatory wzrostu (na przyktad produkty
mleczne czy szkodliwe substancje dzialajace jak mime-
tyki hormonéw). Z kolei niedobér GH u dzieci powoduje
zahamowanie rozwoju, a we wszystkich innych grupach
moze przyczynic sie do spowolnienia proceséw leczenia

i naprawy, co wiaze si¢ z przyspieszeniem starzenia sig.
Terapia polega na leczeniu, w miare mozliwosci, uszkodzen
przysadki mézgowej (to ona wydziela GH). Moga one mie¢
podloze mechaniczne (na przyklad uraz glowy) lub wigza¢
sie z zaburzeniami mechanizmdéw dostaw energii, stanem
zapalnym (infekcje, autoimmunizacja) czy dziataniem
toksyn. Niekiedy konieczna jest terapia zastepcza w postaci
zastrzykow z GH.

Hormon antydiuretyczny (ADH)

ADH to hormon, ktéry odpowiada za to, jak ciezko musza
pracowac nerki, aby otrzymac séd. Jesli mamy do czynienia
z niedoborem ADH, sdl jest wytracana przez nerki, a razem
z nig woda. Postepowanie medyczne: leczenie przyczyn oraz
terapia zastepcza syntetycznym ADH’.

ZRODLA
National Institute for Health and Care Excellence (NICE). Guidelines on hypothyroidism. [June 2018] https://cks.
nice.org.uk/hypothyroidism

*  Przyznaje, ze w tym rozdziale pojawia sie sporo skrétow, ale nie pobilam zadnego rekordu. Aby si¢ o tym przekona¢,
wystarczy spojrze¢ na imponujaca liste skrotéw uzywanych przez brytyjskie wojsko: http://www.armedforces.co.uk/abbre-

viationsirz.php#.Yr64oHY9eUk
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7.4 Kardiologia i medycyna naczyniowa

e medycyna alopatyczna nie bierze pod uwage
przyczyny lezacej u podstaw problemu

* mozna osiagnac wiele dzieki diecie
i wlasciwym suplementom

¢ gdyby wszyscy stosowali si¢ do zalecerr metody
Groundhog, kardiolodzy okazaliby si¢ zbedni

Zespot metaboliczny: cholesterol,
nadcisnienie i cukrzyca

Latwo zdiagnozowac¢ zesp6! metaboliczny, poniewaz
wystarczy w tym celu przesdledzi¢ liste zakupéw, ktéra
pacjent zabiera ze soba do supermarketu. Spozywanie
weglowodandw (pieczywo, makarony, platki $niadaniowe,
owoce etc.) powoduje, ze linia poziomu cukru we krwi

w cyklu 24-godzinnym (czyli obserwowana jak film, a nie
jedno przypadkowe zdjecie) przypomina przejazdzke
kolejka gorska. Insulina jest wydzielana, gdy poziom cukru
we krwi podnosi si¢ (przez to tyjemy). Kiedy poziom
cukru si¢ obniza, nasz mézg panikuje: ,,O nie, konczy si¢
paliwo!”, i zaczyna uwalnia¢ hormon stresu, czyli adrena-
ling, ktdéra podnosi ci$nienie krwi. Cukier jest - moéwiac
obrazowo - lepki, przylega do tetnic i uszkadza je, powo-
dujac miazdzyce. Proces ten jest dodatkowo potegowany
przez wysokie ci$nienie krwi. W efekcie jeste$my skazani
na nadciénienie, rozwdj insulinoopornosci, a w konsekwen-
cji na cukrzyce (kwestie te opisaliémy z Craigiem bardziej
szczegdlowo w naszej ksigzce ,,Prevent and Cure Diabetes
— delicious diets not dangerous drug”).

Big Pharma zarabia krocie na zespole metabolicznym,
dostarczajac leki na nadciénienie, cholesterol, cukrzyce.
Pacjenci czujg si¢ uspokojeni, poniewaz sadza, ze s3 wia-
$ciwie leczeni. Tymczasem mamy tu do czynienia jedynie

e T
¥ W
n\ln-\l\m
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z maskowaniem objawéw. W ten sposdb lekarze thumig pto-
mienie, nie odcinajgc jednak doptywu paliwa, ktdre podtrzy-
muje pozar. Prowadzi to do nieuchronnej progresji choréb
serca i tetnic, demencji i choréb nowotworowych - ich lecze-
nie to kolejna kopalnia zlota dla akcjonariuszy. W 2014 roku
calkowite przychody ze sprzedazy lekéw na $wiecie po raz
pierwszy przekroczyly bilion dolaréw.

Stosujac metode Groundhog, mozemy z tatwoscig zatrzy-
ma¢ zesp6l metaboliczny. W przypadku zdiagnozowane;
cukrzycy konieczne jest stale monitorowanie poziomu
cukru we krwi, poniewaz pomaga to ustali¢, kiedy mozna
bezpiecznie odstawi¢ leki. Podobnie w przypadku nad-
ci$nienia: nalezy na biezgco sprawdza¢ ci$nienie krwi,

aby moc zadecydowad, kiedy zaprzestaé przyjmowania
medykamentéw.

Cholesterol

Cholesterol to bardzo przydatne narzedzie w diagnozowa-
niu uszkodzen tetnic. Trzeba jednak pamieta¢, ze podwyz-
szony poziom cholesterolu to objaw, a nie przyczyna tego
problemu.

W diagnostyce choréb tetnic pomiar stezenia cholesterolu
calkowitego jest nic niewnoszaca informacja. Znakomicie
napelnia natomiast kieszenie Big Pharmy. Nieustannie
dociera do nas kuriozalny przekaz, ze diety o wysokiej
zawarto$ci thuszczu oznaczajg wysoki cholesterol, a co

za tym idzie — choroby tetnic. Co gorsza, uwierzyli w to
réwniez lekarze i nadal racza tego rodzaju informacjami
swoich pacjentow.

Darzg statyny szczegélnym rodzajem nienawisci. Zapew-
niaja one co prawda niewielkg ochrong przed niektérymi
chorobami, ale w wielu przypadkach decyduje o tym raczej
tut szczedcia niz zdolnos¢ tych lekéw do obnizania poziomu
cholesterolu. Tak sie sktada, ze imitujg one dzialanie wita-
miny D, a to oznacza, ze korzysci zwigzane z ich stosowa-
niem polegaja na charakterystycznej dla tej witaminy aktyw-
noéci przeciwzapalnej. Prawdziwy problem polega na tym,
ze statyny hamuja wytwarzanie koenzymu Q10. A wiadomo,
ze to powaznie zwigksza ryzyko wystapienia zespotu prze-
wleklego zmeczenia, uszkodzen migéni i przedwczesnego
starzenia si¢. Oczywiste jest rowniez ryzyko rozwoju demen-
cji, ale wydaje sig, ze kardiolodzy nie zawracajg sobie tym
glowy. Przeciez w statystykach wszystko sie zgadza.

Kwestia kluczowa jest uswiadomienie sobie, ze cholesterol
nie uszkadza tetnic, a jego niewlasciwy poziom jest jedy-
nie objawem, a nie przyczyng. Podstawowym parametrem
jest udzial ,,przyjaznej” lipoproteiny o wysokiej gestosci
(HDL) w poziomie cholesterolu catkowitego. Ustala si¢ go,
dzielac wynik pomiaru HDL przez wynik pomiaru chole-
sterolu calkowitego. HDL jest wykorzystywany w procesie
leczenia i naprawy tetnic, dlatego okreslenie poziomu tego
przyjaznego cholesterolu dostarcza nam istotnych infor-
macji o stopniu ich uszkodzenia. Jedli procentowo wyra-
zona zawarto$¢ HDL w cholesterolu calkowitym jest mata,
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mozemy wnioskowac, ze tetnice sg uszkodzone (i odwrot-
nie). Od lat zbieram dane na temat poziomu HDL w relacji
do stosowanej przez pacjentdw diety. Okazuje sig, ze u 0séb
preferujacych diete wysokoweglowodanowg cholesterol
HDL stanowi cz¢sto mniej niz 20% cholesterolu catkowi-
tego, natomiast u pacjentéw przestrzegajacych zasad diety
paleo-ketogenicznej (PK) nawet wiecej niz 40%. Najwyzszy
odnotowany wsréd moich pacjentéw poziom HDL to 63%.
Rekord ten nalezy do 90-letniego przedsigbiorcy, ktdry
dopiero niedawno przeszedl na emeryture, a jego firma
otrzymala nagrode Queens Awards for Enterprise.
Okreslenie poziomu HDL jest niezwykle istotne, poniewaz
wiem, ze je$li u osoby na diecie PK jest on niski, musze
szuka¢ innej przyczyny uszkodzenia tetnic, a jest nig cze-
sto homocysteina.

Badanie poziomu homocysteiny — kluczowe

Wysoki poziom homocysteiny jest gtéwnym czynnikiem
ryzyka rozwoju choréb ukladu krazenia, demencji i choréb
nowotworowych. Nie znam dokladnych mechanizméw tego
zjawiska, ale pewne jest, ze wysoki poziom homocysteiny
oznacza slabg metylacje, bedaca narzedziem niezbednym
w procesie leczenia i naprawy. Podejrzewam, ze powolne
gojenie si¢ i naprawa uszkodzonych tetnic oznacza
zwiekszone ryzyko powstania zakrzepicy zyl glebokich

i zatoru plucnego.

Informacja o wysokim poziomie homocysteiny jest
istotna z dwdch powoddw. Po pierwsze, mozna sie

tatwo i niedrogo leczy¢ za pomoca witamin z grupy B
(musza by¢ one w formie zmetylowanej, a konkretnie
chodzi o metylowany kwas foliowy — 800 mcg dziennie,
fosforan pirydoksalu 5-50 mg dziennie i metylokobala-
mine - 5 mg dziennie; substancje te nalezy przyjmowac
codzienne, do konca zycia). W przypadku oséb ze stabg
metylacja mozna przywrdci¢ prawidtowy poziom homo-
cysteiny tylko wtedy, gdy metylokobalamina podawana
jest w zastrzykach. Wlasnie dlatego tak istotne jest nie-
ustanne sprawdzanie reakcji na leczenie. Po drugie, trzeba
mie¢ $wiadomos¢, ze jesli tego rodzaju zaburzenie stwier-
dza si¢ u jednej osoby w danej rodzinie, to prawdopodob-
nie dotyczy ono takze pozostalych jej cztonkéw. Dlatego
nalezy podda¢ badaniu wszystkich krewnych pierwszego
stopnia: rodzenstwo, rodzicéw i dzieci. Sprawdzenie
poziomu homocysteiny powinno by¢ zalecane jako bada-
nie przesiewowe wszystkim cztonkom rodziny, w ktérej
pojawily sie tego typu problemy.

Dlaczego takich badan nie wykonuje si¢ standardowo?
Dlaczego stowo homocysteina nie jest nam dobrze znane?
By znalez¢ odpowiedz na te pytania, podazaj §ladem

4

pieniedzy: witaminy nie s opatentowane, a zatem ich
stosowanie nie przynosi Big Pharmie zyskéw. Nie nagla-
$nia si¢ wigc tematu homocysteiny, ktérej poziom - jak juz
wspomnialam - mozna uregulowa¢ za pomocg witamin.

Jedna z gtownych przyczyn uszkodzenia tetnic
sq stany zapalne

Jesli pomimo stosowania diety PK i prawidlowego poziomu
homocysteiny procentowy udzial HDL w cholesterolu
catkowitym jest nadal maly, nalezy szuka¢ stanu zapalnego,
ktéry moze powodowac uszkodzenie tetnic. Zastandw sie¢
nad mozliwymi alergiami, przewleklymi infekcjami, reak-
cjami autoimmunologicznymi, wré¢ do moich wykladéw
pos$wieconych stanom zapalnym (patrz Wyktad 1, cze$¢ 1.4,
»Holistic Health” nr 5/2021, Wyklad 3, czes¢ 3.4, ,Holistic
Health” nr 1/2022 i Wyktad 6, cz¢s¢ 6.6, ,,Holistic Health”
nr 4/2022 - wszystkie wymienione numery ,,Holistic
Health” sa dostepne na www.ulubionykiosk.pl). Przeczytaj
réwniez fragmenty wyktadéw, w ktérych mowa o zatruciach
spowodowanych paleniem papieroséw: Wyktad 1, czes¢ 1.5,
»Holistic Health” nr 5/2021; Wyklad 3, czes¢ 3.3, ,Holistic
Health” nr 1/2022 i Wyktad 5, cz¢s$¢ 5.3, ,,Holistic Health”
nr 3/2022). Punktem wyjscia jest, jak zwykle, wprowadze-
nie zasad metody Groundhog Chronic. Moze si¢ okazac,

ze to wystarczy. Po trzech miesigcach powtdrz badanie
poziomu HDL.

Miazdzyca tetnic

Miazdzyca tetnic moze prowadzi¢ do zawatu serca i prze-
mijajacego ataku niedokrwiennego (TIA - transient
ischemic attack), nazywanego miniudarem moézgu, a takze
do niewydolnosci narzadéw, chromania przestankowego

i gangreny (zgorzeli)*.

To proces gojenia si¢ i naprawiania wysciétki naczyn krwio-
nosnych, uszkodzonych w wyniku dziatania wymienionych
powyzej czynnikéw (w tym stanéw zapalnych). Na uszko-
dzonej tetnicy najpierw tworzy sie podobna do strupa
skrzeplina, ktdra zaczyna si¢ powigkszaé, poniewaz odkla-
daja si¢ na niej ptytki krwi. Gdy skrzepliny sg duze, utrud-
niaja prawidlowy przeplyw krwi, ale najbardziej niebez-
pieczne s3 wtedy, gdy oderwa sie od $ciany naczynia.
Prowadzi to do zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej,
obejmujacej zakrzepice zyt gltebokich i zatorowos¢ ptu-
cna. Doplyw krwi zostaje odciety, co moze doprowadzi¢

do zawalu migénia sercowego, udaru lub gangreny. Inng
przyczyna zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej bywa
nadmierna lepkos¢ i gesto$¢ krwi (z powodu spozywania
cukru czy istnienia stanu zapalnego) lub slabe krazenie

Chromanie przestankowe (fac. claudicatio intermittens) objawia sie wystepowaniem boélu mig$ni koriczyn dolnych,

ktéry pojawia si¢ podczas wysitku i ustepuje po krétkim odpoczynku. Bél ten jest wynikiem zmniejszenia doptywu krwi

do migéni nog.
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(ktére moze by¢ na przyklad spowodowane koniecznoscia
dlugotrwalego przebywania w pozycji lezacej).

Do zatorowosci plucnej dochodzi wtedy, gdy powstaly w zyle
zakrzep (skrzeplina krwi) odrywa sie i tworzy tzw. czop
zatorowy, ktory zamyka lub zweza tetnice ptucna lub czes¢ jej
rozgatezien. Najczesciej odpowiada za to przemieszczenie si¢
do krazenia ptucnego skrzeplin powstatych w zylach glebo-
kich konczyn dolnych lub miednicy mniejszej.

W wielu przypadkach, jesli nie we wszystkich, aby
zapobiec tego typu problemom lub im przeciwdzialac,
wystarczy wprowadzi¢ metod¢ Groundhog Chronic.
Oczywiscie w przypadku, gdy wystapito juz ktores

w wymienionych schorzen, konieczne bedzie wykonanie
konwencjonalnych badan i zabiegéw oraz zastosowanie
lekéw przeciwzakrzepowych, ktére moga uratowac zycie.
Fakt, ze niezbedne s3 tego typu interwencje, powinien
uswiadomi¢ nam, Ze musimy zaczaé stosowaé metode
Groundhog. Juz stysze w mojej gtowie glos: ,,Uwazaj,
plyniesz wprost na skaty”.

Jesli nie zmienisz kursu, mozesz
skoriczy¢ tam, dokqd zmierzasz
Lao Tzu, twdrca taoizmu
(prawdopodobnie VI lub IV wiek p.n.e.)

Zatem jesli udalo nam si¢ omina¢ wymienione juz choroby,
jakie jeszcze pozostaja?

Wyktady Doktor Myhill

Dusznica

Dusznica bolesna to skutek choroby niedokrwiennej serca.
Objawia sie dusznosciami i bélem w okolicy mostka,

a dochodzi do niej z powodu zaburzen w doplywie krwi

do mies$nia sercowego. W warunkach niedokrwienia
decydujacy wplyw na metabolizm energetyczny serca

ma czas trwania i nasilenie niedokrwienia. Zapotrzebo-
wanie na energie przewyzszajace jej dostawy powoduje
przejscie na metabolizm beztlenowy, polaczony z wytarza-
niem kwasu mlekowego, a kazdy atleta zaswiadczy, ze kwas
mlekowy oznacza bdl, ktéry moze unieruchomic. Bél ten
jest znany réwniez osobom cierpigcym na dusznice.
Przyczyny stabego ukrwienia serca, takie jak miazdzyca
tetnic i wszystkie wcze$niej wymienione czynniki przyczy-
niajace si¢ do niewydolnosci serca, sg kardiologom $wietnie
znane. Mam wielu pacjentéw z zespolem przewlektego
zmeczenia (ang. chronic fatigue syndrome - CFS), skarza-
cych si¢ na ,,nietypowy bdl w klatce piersiowej”, ktory oka-
zuje si¢ objawem dusznicy bolesnej, wywolanej spalaniem
kwasu mlekowego w migsniu sercowym - w ich przypadku
uruchomionego wskutek spowolnienia mechanizméw
dostaw energii. Bol nazywany jest ,,nietypowym’, poniewaz
nie ustepuje od razu po odpoczynku. Dzieje sie tak dla-
tego, ze te powaznie chore osoby, nawet przy wlasciwym
ukrwieniu, nie majg mechanizméw dostarczania energii
na tyle sprawnych, by byly w stanie ,,wypluka¢” kwas mle-
kowy z organizmu (tym tematem zajeliSmy sie z Craigiem
bardziej szczegotowo w ksiazce ,,Diagnosis and Treatment

Rysunek 1. Uproszczony schemat serca

zyta gtowna
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ra— prawy przedsionek serca
la—lewy przedsionek serca
rv — prawa komora serca

Iv - lewa komora serca zastawka trojdzielna
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Tabela 2. Niewydolnos$¢ serca — mechanizmy i leczenie

Co sie dzieje

Mechanizm

Leczenie - przede wszystkim
Groundhog Chronic

Stabe ukrwienie serca, uniemozliwiajace

dostawy paliwa i tlenu

Miazdzyca tetnic

Ustal, co jg spowodowato: zespot
metaboliczny? Wysoki poziom
homocysteiny, przewlekty stan zapalny?
Choroba w zaawansowanym stadium
moze wymagac interwencji chirurgicznej
w celu zastapienia zablokowanych tetnic
pomostami naczyniowymi

Niedokrwistos¢

Omowie ten temat szczegétowo
w jednym z kolejnych wyktadéw

Serce bije zbyt wolno

Niedoczynnos¢ tarczycy

Zajmij sie swoja tarczyca - patrz
Wyktad 5, ,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl

Nadmierne stosowanie beta-blokeréow

Sprawdz, czy faktycznie ich potrzebujesz

Nieregularne bicie serca (na przykfad
migotanie przedsionkéw zmniejsza
pojemnos$¢ minutowa serca o 20%)

Zmniejsza sie wydolnos¢ serca, ktére
nie moze wihasciwie pompowac krwi,
poniewaz na prawidtowe wypetnienie
sie ma zbyt mato czasu lub odwrotnie,
proces ten trwa zbyt dlugo

Stosuj sie do zalecen podanych

na poczatku tabeli, odnoszacych sie

do postepowania w przypadku stabego
ukrwienia serca. Zapoznaj sie réwniez

z zawartymi ponizej sugestiami leczenia
odnoszacymi sie do zatrucia metalami
ciezkimi, pestycydami i innymi groznymi
substancjami

Mata pojemnos¢ minutowa serca,
spowodowana uniemozliwiajacym
przeptyw krwi zwezeniem zastawek

Stenoza aortalna (zwezenie zastawki
aortalnej) lub zwezenie zastawki
dwudzielnej

Operacja - jesli twdj stan zdrowia nie
pozwala na przeprowadzenie operacji,
zacznij stosowac Groundhog Chronic,
dzieki czemu poprawisz swoje zdrowie
na tyle, by operacja byta mozliwa

Mata pojemnos$¢ minutowa serca Niedomykalnos¢ zastawki Jak wyzej
spowodowana niedomykalnoscia
zastawki, ktora przepuszcza krew
takze w kierunku przeciwnym
do prawidtowego
Niewydolnos$¢ zastawki dwudzielnej Jak wyzej

spowodowana przebyta infekcja lub
peknieciem struny serca

Niewydolnos¢ zastawki dwudzielnej
spowodowana poszerzeniem pierscienia
mitralnego (patrz rysunek 1) — przestrzen
wejsciowa jest zbyt szeroka, przez

co zamykajace sie skrzydta nie stykaja
sie ze sobg. Przyczyng moze by¢
ostabienie miesnia sercowego w wyniku
niewydolnego systemu dostaw energii

W tym przypadku takze wré¢

do Wyktadu 5. Musisz zaja¢ sie: paliwem
dostarczanym za pomoca diety PK,
mitochondrialnym silnikiem, pedatem
gazu tarczycy i skrzynig biegéw
nadnerczy
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Wyktady Doktor Myhill

Niewydolnos¢ mechanizméw dostaw
energii do miesnia sercowego, ktdra
prowadzi do kardiomiopatii. Moze
by¢ to kardiomiopatia przerostowa
(HOCM), w ktorej przypadku miesien
sercowy ulega zgrubieniu, lub
rozstrzeniowa, powodujaca jego
ostabienie, w efekcie czego serce nie
moze wydajnie pompowac krwi

ma dostep

Sita miesnia sercowego zalezy
od zasobdéw energii, do ktérych

Po raz kolejny moja rada brzmi: wré¢

do Wykfadu 5, poniewaz musisz zajac¢
sie: paliwem dostarczanym za pomoca
diety PK, mitochondrialnym silnikiem,
pedatem gazu tarczycy i skrzynia biegéw
nadnerczy

Mitochondria nie maja niezbednych
do pracy surowcéw lub zostaty
zablokowane przez toksyny

Zajmij sie funkcjonowaniem
mitochondriéw. Istnieje wiele
czynnikéw pogarszajacych ich
dziatanie. W Wyktadzie 2 (patrz

,Holistic Health” nr 6/2021), przeczytasz
o zwigzanych z tym mechanizmach,

a w Wyktadzie 6 (,Holistic Health”

nr 4/2022) o sposobach leczenia

Prawdopodobnie przewlekta infekcja,

np. choroba Keshan®

Stosuj przez cztery miesigce selen
w dawce 500 mcg dziennie

of Chronic Fatigue Syndrome and Myalgic Encephalitis

- it's mitochondria not hypochondria”).

O znaczeniu mitochondriéw w chorobach serca dowiedzia-
fam si¢ duzo z prac pary kardiologéw: dr Gabrieli Segury

i dr. Stephena Sinatry. Obydwoje rozpoczeli swojg kariere,
trzymajac si¢ konwencjonalnej $ciezki, stosujac leki, roz-
ruszniki serca, zalecajac operacje chirurgiczne. Postanowili
jednak przejs¢ na droge medycyny ekologicznej. W ten
sposéb, zajmujac si¢ zatrzymaniem i odwréceniem skutkow
choroby (zamiast jedynie odsuwaniem w czasie nieuniknio-
nego), stali si¢ znacznie skuteczniejszymi profesjonalistami.

Niewydolno$¢ serca

Wiréd objawdw niewydolnosci serca wyrdzniamy: zmecze-
nie, dusznosci i dusznice bolesna. We wezesnym stadium
moga pojawic si¢ trudnoéci w wykonywaniu ¢wiczen
fizycznych. Dlatego tak wazna jest regularna gimnastyka.
W ten sposéb udaje si¢ zdiagnozowaé problem, zanim
dojdzie do faktycznego uszkodzenia narzadéw wewnetrz-
nych. Trudnosci przy wysitku fizycznym wykazujg chorobe
szybciej niz jakiekolwiek EKG czy USG serca.

Zespotem posturalnej tachykardii ortostatycznej (POTS)
nazywana jest przypadlo$¢ polegajaca na tym, ze serce
chorego bije szybciej, gdy jego ciato znajduje si¢ w pozycji
pionowej. Dlaczego tak si¢ dzieje? Poniewaz utrzyma-

nie prawidlowego krazenia krwi w organizmie jest duzo
trudniejsze, gdy cialo jest w pionie. Jesli serce nie jest

w stanie bi¢ mocniej, aby zachowa¢ wlasciwa wydajnosé

- bije szybciej. Dotyczy to moich pacjentéw z CES, ktérych
charakteryzuje mala pojemnos$¢ minutowa serca. Objawy
obejmuja przyspieszony puls, niskie cisnienie krwi, bilate-
ralny (obustronny) ciastowaty obrzek kostek (po ucisnie-
ciu zostaje $lad). Prowadza one do niewydolnosci innych
narzadéw. Osoby z POTS cierpig réwniez na bdle i zawroty
glowy, nierzadko doswiadczaja omdlen i innych nieprzy-
jemnych objawéw. Istnieje wiele przyczyn wystapienia nie-
wydolnosci serca i u wiekszosci pacjentéw jest ona spowo-
dowana wigcej niz jednym czynnikiem. Przy tak powaznej

> Choroba Keshan to kardiomiopatia zastoinowa spowodowana jednoczesnym niedoborem selenu w diecie i obecnoscia
zmutowanego wirusa Coxsackie. Nazwa pochodzi od rejonu Keshan znajdujacego sie w péinocno-wschodnich Chinach,
w prowincji Heilongjiang, gdzie odnotowano pierwsze przypadki zachorowan.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Tabela 3. Objawy zaburzen rytmu serca: przyczyny i leczenie

Objawy

Mechanizm

Leczenie - przede wszystkim
Groundhog Chronic

Puls w spoczynku regularny,
ale zbyt szybki

Obnizona sprawnos¢ fizyczna
(towarzyszy tez zespotowi chronicznego
zmeczenia — ME/CFS)

Wré¢ do Wyktadu 5, czesc 5.1

(,Holistic Health” nr 3/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl). Nie dotyczy
to oséb cierpigcych na ME/CFS

Wytwarzanie adrenaliny zwigzane
z codziennymi czynnosciami,
powodujace niepokdj

W zyciu potrzebujemy troche adrenaliny,
niemniej staraj sie zrownowazy¢ zycie
osobiste zzawodowym

Wytwarzanie adrenaliny zwigzane
z zespotem metabolicznym

Dieta paleo-ketogeniczna (PK)

Adrenalina zwigzana z patologicznym
niepokojem - na przyktad w przypadku
zespotu stresu pourazowego (PTSD)

Szczegoétowo zajme sie tym tematem
w wyktadzie poswieconym psychiatrii

Niedokrwistos¢

Szczegdtowo zajme sie tym tematem
w wyktadzie poswieconym hematologii

Tyreotoksykoza

Patrz cze$¢ 7.3 tego wyktadu:
Endokrynologia

Niewydolnos¢ serca

Czytaj,Niewydolnos¢ serca” w tej czesci
biezagcego wyktadu

Czestoskurcz nadkomorowy

Czytaj,Zaburzenia rytmu serca” w tej
czesci biezgcego wyktadu

Spowolniony puls

Niedoczynnos¢ tarczycy
Nadmierne stosowanie beta-blokeréw

Patrz Wyktad 5, cze$¢ 5.8, ,Holistic Health”
nr 3/2022. Upewnij sie, czy w ogdle ich
potrzebujesz

Niewystarczajacy doptyw krwi
do rozrusznika

Miazdzyca tetnic

Czytaj,,Miazdzyca tetnic” w tej czesci
biezacego wyktadu

Nieregularny puls — ektopia komorowa
(nieregularny rytm serca spowodowany
przedwczesnym skurczem komoér),
migotanie przedsionkéw, blokowanie
odndég Tawary etc.

Stabe ukrwienie

Wszystkie wazne informacje znajdziesz
w tej czesdci biezacego wyktadu

Zatrucie — najczesciej metalami ciezkimi

Patrz Wyktad 3, czes¢ 3.3, (,Holistic

Health” nr 1/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl), aby dowiedzie¢
sie wiecej o rodzajach badan i diagnozie.
Przejdz do Wykfadu 6, czes¢ 6.4

(,Holistic Health” nr 4/2022, dostepny

na www.ulubionykiosk.pl), aby dowiedzie¢
sig, jak pozby¢ sie metali ciezkich

Z organizmu

Pestycydy — zauwazytam wiele
przypadkoéw zaburzen rytmu serca

u moich pacjentdw, ktérzy byli narazeni
na kontakt z preparatami owadobdjczymi
stosowanymi do ochrony owiec

przed pasozytami

W tym przypadku takze przejdz

do Wyktadu 6, cze$¢ 6.4, aby dowiedzie
sie wiecej o sposobach oczyszczania
organizmu z toksyn i o zabiegach
rozgrzewajacych
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diagnozie i zwigzanych z nig nie najlepszych rokowaniach,
nalezy od razu wprowadzi¢ wszystkie elementy metody
Groundhog. W tabeli 2 uzytam terminéw stricte medycz-
nych; mam nadzieje, ze przedstawiony na rysunku 1
uproszczony schemat serca utatwi ich zrozumienie.

Zaburzenia rytmu serca

Objawy zaburzen rytmu serca (czyli arytmii) mogg obej-
mowac symptomy powigzane z niewydolnoscig serca

(patrz tabela 2). Moze wystapi¢ roéwniez kolatanie serca,
okreslane czgsto jako palpitacja (nieprzyjemne odczucie
silnej, przyspieszonej, czyli nieprawidlowej akcji serca).
Sprawdz swdj puls — w spoczynku powinien wynosi¢

od 65 do 75 uderzen na minute. Jest zbyt szybki, zbyt wolny,
nieregularny? Zaburzenia rytmu serca przybieraja najroz-
niejsze formy, ale przyczyny sa zawsze takie same. Ich liste
znajdziesz w tabeli 3.

Infekcyjne choroby serca

Wszelkie infekcje w obrebie serca powinny by¢ zawsze
traktowane bardzo powaznie i niezwlocznie konsultowane
ze specjalisty. Zapalenie osierdzia to stan zapalny bla-
szek osierdzia, ktéremu towarzyszy silny bol. Przyczyna
jest najprawdopodobniej infekcja wirusowa — zastosuj sie

6

Wyktady Doktor Myhill

Sprawdz swoj
puls. W spoczynku
powinien wynosi¢

od 65 do 75 uderzen
na minute

natychmiast do zalecert metody Groundhog Acute.
Zapalenie wsierdzia (zapalenie wewnetrznej

wysciotki serca, zwanej wsierdziem) moze wyste-

powac réwnoczesnie z zapaleniem osierdzia i jest

od niego jeszcze grozniejsze.

Goraczka reumatyczna to na szczeécie bardzo rzadko spo-
tykana przypadios¢. Jest ona powiktaniem ostrego zapalenia
gardla wywotlanego przez paciorkowce. Kolejny powdd,

by stosowac si¢ do zalecen Groundhog Acute.

Leki na sercef

Nalezy pamieta¢, ze leki nie usuwaja przyczyn choréb
serca i tetnic. Zakladaja rodzaj chemicznego kaftana
bezpieczenstwa na nasz organizm, co pozwala na odloze-
nie w czasie nieuniknionych skutkéw choroby, ale jej nie
leczy. Jedynym lekarstwem jest stosowanie si¢ do metody
Groundhog i pozostalych, przedstawianych w tych wykla-
dach, zalecen. Poprawa nie jest natychmiastowa, potrzeba
miesigcy pracy, by zobaczy¢ efekty, co wigcej, na poczatku
terapii mozliwe jest chwilowe pogorszenie stanu zdrowia
(patrz Wyklad 5, czesé¢ 5.6, ,Holistic Health” nr 3/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Dopiero wtedy;,

gdy ming pierwsze najpowazniejsze reakcje organizmu
na terapie i stang sie zauwazalne konkretne korzysci z nig
zwigzane, zacznij powoli odstawiac leki.

Komentarz Craiga: Kiedy czytam to dzi$, akurat w walentynki, zastanawiam sie, dlaczego serce jest obecnie identyfiko-

wane z uczuciem miloéci. Starozytni Egipcjanie i Grecy nazywali serce ,,siedziba mysli, uczu¢ i woli”. Niewykluczone, ze tak
je postrzegano z powodu przy$pieszonego bicia, ktére odczuwamy, gdy jestesmy podekscytowani lub stajemy przed inte-
lektualnym wyzwaniem. Galen, rzymski lekarz greckiego pochodzenia (zyt w latach 130-210), ktéry w swojej pracy skupiat
sie na ukladzie krazenia, méwil o sercu jako o centrum ludzkich emocji (,,uduchowiona czastka duszy”). Wedlug Galena
istnialy jeszcze dwie inne cze$ci duszy - rozumna (racjonalna) lub wiodaca, ktérg Galen umiejscawial w mézgu, oraz poza-
dliwa, ktérg umiejscawial w watrobie. Mozliwe, Ze nie odczuwamy milosci doktadnie ,w sercu’, ale nie ulega watpliwosci,
ze musimy kocha¢ nasze serce, jesli chcemy sig¢ cieszy¢ dlugim, wartosciowym zyciem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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1.5 Uktad oddechowy i otorynolaryngologia

e przyczyna problemow jest zawsze alergia lub infekcja
¢ jak pozegnac sie na zawsze z inhalatorem

Zawsze zastanawialo mnie, dlaczego ewolucyjny rozwdj
ukladu oddechowego nie zaowocowat skuteczniejszym
sposobem pozyskiwania tlenu. Jednokierunkowy przeptyw
powietrza, podobny do jednokierunkowego przeptywu
wody w skrzelach ryb, bylby o wiele wydajniejszy. Odpo-
wiedz okazuje si¢ prosta: tlen jest substancjg potencjalnie
szkodliwg, a dwutlenek wegla jest niezbedny do utrzy-
mania prawidlowej kwasowos$ci krwi. Ma to znaczenie

z medycznego punktu widzenia, poniewaz nadmierne
oddychanie, hiperwentylacja, skutkuje bardzo nieprzyjem-
nymi dolegliwo$ciami. Dzieje si¢ tak, poniewaz dwutlenek
wegla jest wyptukiwany z pluc i krwiobiegu - innymi
stowy, nie udaje si¢ go zatrzymac w wystarczajacej ilo-

$ci. Moze to prowadzi¢ do poglebienia astmy - istotnie,
podczas atakéw astmy dochodzi do hiperwentylacji, ktéra
jest napedzana przez adrenaline. Prosty $rodek pierwszej
pomocy to zastosowanie metody wydechéw i wdechow
przy uzyciu papierowej torebki (podobny, lecz mniej sku-
teczny efekt daje oddychanie do ztozonych przed ustami
dloni). W ten sposéb wydychane powietrze jest ponownie
wdychane, a zatem zawarto$¢ dwutlenku wegla we wdycha-
nym powietrzy jest wigksza. Pozwala to na zmniejszenie
objawdéw hiperwentylacji.

Wiele choréb ptuc i gérnych drég oddechowych jest
wynikiem bezposredniego kontaktu ukladu oddecho-
wego ze $wiatem zewnetrznym, zwigzanego z narazeniem
na infekcje. Powinno si¢ oddycha¢ przez nos, ktérego
malzowiny powoduja efekt turbulencji i w ten sposob

W leczeniu astmy bardzo pomocne
sq twiczenia oddechowe.
Doskonale Sprawdza si¢
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wyrzucaja pyl zawieszony i drobnoustroje na pokryta
lepkim $luzem wysciétke drog oddechowych, gdzie
zanieczyszczenia te zostajg uwiezione. Sluz osadza sie

na wloskach komorek, ktére odprowadzajg go do przetyku.
Drobnoustroje wraz ze §luzem trafiajg do zoladka, ktérego
kwasy unieszkodliwiajg wszystkich najezdzcéw. W ten
sposdb bronimy si¢ przed chorobami.

Gdy uklad odpornosciowy wykrywa nieprzyjazne drob-
noustroje, jego pierwszg reakcjg obronng jest zwezenie
drég oddechowych. Zjawisko to nazywa si¢ skurczem
oskrzeli (lub bronchospazmem). Charakteryzuje je gto-
$ny, $wiszczacy oddech. Tym samym nasilajg si¢ turbulen-
cje, a wraz z nimi wzmaga si¢ proces odsiewania agreso-
réw. Kaszel i kichanie wspomagaja operacje wydalania
niechcianych mikroboéw.

Ostre i przewlekte infekcje drog oddechowych

Zalicza si¢ do nich zapalenie gardla i migdalkéw, niezyt
nosa, zapalenie zatok, zapalenie krtani, zapalenie oskrzeli,
zakazenia drog oddechowych i rozstrzenie oskrzeli (poste-
pujace nieodwracalne rozszerzenie drzewa oskrzelowego).
Reaguj zdecydowanie. Pozbadz si¢ najezdzcow od razu

po desancie, czyli juz przy pierwszych objawach.

Zacznij stosowac sie do zalecenn metody Groundhog Acute
(patrz Wyklad 3, Zalacznik 3, ,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Koniecznie zacznij
wykonywa¢ inhalacje jodem za pomocg inhalatora sol-
nego. W przypadku dzieci i niemowlat stosuj olejek jodowy
(patrz Wyklad 6, czes¢ 6.2, ,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). Smaruj nim okolice
ust i nosa. Jod jest substancja lotng, a wdychanie go przy-
nosi wiele korzysci. Ze wzgledu na swoja lotng posta¢ olejek

Fot. Marco 1965
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jodowy sprawdza si¢ znakomicie w przypadku zapalenia
ucha zewnetrznego i srodkowego - z tatwoscia przenika
do wewnatrz i zabija nieprzyjaciot w walce wrecz.
Swietnym czyscicielem jest réwniez witamina C (w dawce
do poziomu tolerangji jelit).

Astma i przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)

Astma jest stosunkowo nowsa choroba. Wcze$niej dzieciom
zdarzalo si¢ cierpiec na tzw. §wiszczace zapalenie oskrzeli,
ale byta to choroba o fagodnym przebiegu, ktéra ustepo-
wala samoistnie. Teraz jej miejsce zajela astma, choroba,
przy ktorej — jak sie zdaje — niezbedne jest dozywotnie
stosowanie lekéw ttumigcych objawy. Niewykluczone,

ze dzieje sie tak, poniewaz inhalatory hamuja dokladnie

te mechanizmy, ktére umozliwilyby tolerancje immuno-
logiczna. Reakcje alergiczne nie sg zatrzymywane. Leki
rozszerzajace oskrzela, jak na przyklad ventolin, szeroko
otwieraja drogi oddechowe, utatwiajac do nich dostep
zanieczyszczeniom (i przyczyniajac sie do rozwoju infekeji).
Inhalatory sterydowe tlumig reakcje ukladu odpornoscio-
wego. Jesli dodamy do tego wysokoweglowodanowsy diete,
otrzymamy doskonaly przepis na zakazng, toksyczna,
alergiczng katastrofe. Astma oznacza réwniez zwigkszone
ryzyko wystapienia przewleklej obturacyjnej choroby pluc
oraz wyklucza z wykonywania niektérych zawodéw, miedzy
innymi pozbawia mozliwosci czynnej stuzby wojskowe;.

W oficjalnym rozporzadzeniu Kroélewskich Sit Powietrz-
nych (ang. Royal Air Force — RAF) czytamy:

,»Jesli cierpisz lub cierpiates w przesztosci na astme, nie
mozesz bra¢ udzialu w rekrutacji do jednostek sit powietrz-
nych RAF. Osoby, ktére w przeszloéci chorowaly na astme,
szmery oddechowe lub stosowaly inhalatory, moga by¢
brane pod uwage w rekrutacji do jednostek ladowych pod
warunkiem pozytywnej opinii komisji lekarskiej wydanej
po zapoznaniu sie z dokumentacja historii choroby. Jesli
obecnie cierpisz na jakiekolwiek objawy astmy lub pro-
bleméw oddechowych i jestes zmuszony do stosowania
inhalatora (bez wzgledu na przyczyne), nie mozesz ubiega¢
sie o wstagpienie do Royal Air Force”.

Przyczyny

Oto trzy najczestsze przyczyny astmy i przewlektej obtura-

cy)neJ choroby ptuc:

1. Zakazenie — pamietaj o ple$niach i mykotoksynach
(patrz Wyklad 3, czgs$¢ 3.4, ,,Holistic Health” nr 1/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

2. Alergia - spozywanie nabialu czgsto powoduje niezyt
nosa. Stosuj diete paleo-ketogeniczng (PK). Wiele
przypadkow astmy jest powigzanych z alergia na flore
jelitows, dlatego razem z dieta PK nalezy przyjmowac
réwniez witamine C do poziomu tolerancji jelit.

3. Zanieczyszczenie powietrza — rozwaz mozliwo$¢é
zastosowania filtréw powietrza (patrz Wyklad 5,
czg$¢ 5.3: Jak obnizy¢ poziom zatrucia toksycznymi
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substancjami chemicznymi; ,,Holistic Health”
nr 3/2022, dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Leczenie

e Metody: Groundhog Acute (patrz Wyklad 3,
Zalacznik 3, ,Holistic Health” nr 1/2022, dostgpny
na www.ulubionykiosk.pl), i Groundhog Chronic (patrz
Wyktad 4, Zalacznik 4, ,,Holistic Health” nr 2/2022,
réwniez dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

e Magnez w formie wziewnej (przy uzyciu
nebulizatora) lub przyjmowany dozylnie jest
doskonalym i bezpiecznym $rodkiem rozszerzajacym
oskrzela, ktorego skutecznos$¢ przewyzsza terapie
farmakologiczne. Nie jest niestety czgsto stosowany...
bo nikt na tym nie zarabia.

¢ Cwiczenia oddechowe s3 bardzo pomocne. Doskonale
sprawdza si¢ metoda Butejki, podobnie jak nauka
$piewu czy gry na instrumentach detych.

Gloéwne zalozenie jest takie, aby skorzystac ze wszystkich

dostepnych srodkéw, zeby uwolni¢ si¢ od inhalatora,

ktéry maskuje jedynie objawy, potencjalnie przys$pieszajac

rozwdj choroby, lezacej u ich podstaw. Monitoruj postepy

za pomoca pikflometru (miernika szczytowego przeptywu

wydechowego). Obecnie zajmuje si¢ tréjka pacjentéw

z rozstrzeniem oskrzeli, u ktérych - dzieki zastosowa-

niu wymienionych metod — w ciagu ostatniego roku nie

wystapily zadne infekcje. Jednej z tych oséb udato si¢

odstawi¢ inhalator, a we wszystkich przypadkach popra-

wie ulegla wydolnos¢ pluc.

Przewlekte zapalenie zatok

To jedno z najczesdciej lekcewazonych i bagatelizowanych
schorzen. Zatoki to miejsce, gdzie moga tatwo rozwija¢ si¢
wszelkie infekcje. Typowa sekwencja zdarzen jest wysta-
pienie alergii na nabial, ktéra prowadzi do przewlektego
niezytu nosa, a nastepnie do opanowania zatok przez
drozdze i bakterie. Jednym z czgstych nastepstw jest pro-
gresja do zespotu chronicznego zmeczenia. A jak wykazat
dr Joseph Brewer, u 90% pacjentéw z zespotem chronicz-
nego zmeczenia odpowiednie badania wykrywajg obecno$¢
mykotoksyn w organizmie.

Przewlekte zapalenie ucha srodkowego, wysiekowe
zapalenie ucha srodkowego, polipy nosa, zespot
kaszlu zwigzanego z gérnymi drogami oddechowymi

Chirurdzy uwielbiajg chwyta¢ si¢ takich metod, jak ptuka-
nie zatok, zakladanie drenéw, resekcja podsluzéwkowa czy
wyciecie migdatkéw. Kazda z nich moze chwilowo poméc
w rozszerzeniu drég oddechowych, ale jesli przyczyna
lezaca u podstaw choroby nie jest leczona, problem bedzie
powracal. Zalecam takie samo leczenie jak w przypadku
astmy - przede wszystkim diete paleo-ketogeniczng (PK)

i wziewnie jod (przy uzyciu inhalatora solnego).
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Chrapanie

Przyczyng chrapania jest niedroznosé¢ drég oddechowych.
Z ewolucyjnego punktu widzenia jest to przypadlos¢, ktéra
moze by¢ katastrofalna w skutkach, poniewaz wyraznie
sygnalizuje drapieznikom, gdzie sie znajdujemy wiasnie
wtedy, gdy jesteSmy zupelnie bezbronni. Cz¢§ciowa nie-
droznos$¢ moze by¢ wynikiem przodozgryzu (skonsultuj
sie z dobrym dentysta lub osteopata), obrzeku o podtozu
alergicznym (zazwyczaj alergenem jest nabial) lub nie-
doczynnodci tarczycy. Zapoznaj si¢ réwniez z mozliwymi
przyczynami obstrukcyjnego bezdechu sennego. Szczegdty
znajdziesz w Wykladzie 1, czgé¢ 1.5: Zatrucia i niedo-
bory - obraz kliniczny (patrz ,Holistic Health” nr 5/2021,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl).

Zmiany w brzmieniu gfosu i utrata zdolnosci $piewania

Zmiany te wynikaja z deformacji strun gtosowych.
Przyczyna moze by¢ obecnosé¢ guza, dlatego nalezy
niezwlocznie umoéwic sie na wizyte u laryngologa. Inne
mozliwe przyczyny to obrzek o podlozu alergicznym
i/lub niedoczynno$¢ tarczycy.

Hiperwentylacja (zbyt szybkie i gtebokie oddychanie)

Hiperwentylacja to napedzana adrenaling reakcja na stres.
Reakcja ta na pewno jest wlasciwa w przypadku konieczno-
$ci ucieczki przed tygrysem szablozebnym, ale we wspdtcze-
snym $wiecie pojawia sie ona w wyniku skokéw adrenaliny
zwigzanych z zespotem metabolicznym (gdy obniza sie
poziom cukru we krwi) albo z przyczyn psychologicz-

nych, jako efekt stresu zwigzanego z codziennym zyciem.
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W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze w zadnym z tych przy-
padkéw fizyczna reakeja organizmu nie jest potrzebna.
Gdy oddychamy za duzo, nie Iaczac tego z wysitkiem
fizycznym, pojawiaja sie problemy. Nadmierne oddy-
chanie oznacza bowiem wyplukiwanie dwutlenku wegla

z krwi. W nastepstwie tego procesu tlen przylega mocniej
do hemoglobiny, a wigc dostarczanie go do tkanek jest
ograniczone, co ma oczywiste konsekwencje. Obnizenie
poziomu dwutlenku wegla we krwi ma tez inne kata-
strofalne skutki. Zaburza kwasowo$¢ krwi, powodujac
przypadtos$¢ nazywang w zargonie medycznym zasado-
wicg oddechowa. Jej efektem jest caly wachlarz objawdw:
od zwigzanych z adrenaling (ataki paniki, niepokdj,
drzenie) po wynikajace z niedoboru energii (zmeczenie,
otepienie, dekoncentracja, zawroty glowy).

Jesli oddychanie do papierowej torby (umozliwiajace
ponowne wdychanie dwutlenku wegla) pozwala chwilowo
ztagodzi¢ objawy, diagnoza jest oczywista. W rozwiazaniu
problemu pomoze metoda Groundhog. Wiele teorii skupia
sie na ¢wiczeniach oddechowych, takich jak na przy-

kfad metoda Butejki, ktére s3 bardzo pomocne, niemniej
po wyprébowaniu ich uwazam, ze nalezg do bardzo skom-
plikowanych i w poréwnaniu z nimi Groundhog wydaje si¢
tatwizng - hurra, chociaz raz!

Sarkoidoza

Sarkoidoza przez wiele lat uchodzita za bardzo tajemni-
cza chorobe. To wyjatkowo paskudny rodzaj zapalenia
pluc, ktéry ma wiele cech przewleklej infekeji, chociaz jak
dotad nie zidentyfikowano zadnego konkretnego drobno-
ustroju, ktéry méglby to schorzenie wywolywac. Pewne
jest, ze taki kliniczno-patologiczny obraz wymaga wprowa-
dzenia metody Groundhog Chronic. Ciekawg obserwacja
jest to, ze znaczna czg¢$¢ 0s6b, u ktérych zdiagnozowano
te chorobe, mieszka w zawilgoconych budynkach oraz

ze pozytywne rezultaty przynosi w ich wypadku terapia
lekami przeciwgrzybiczymi. Domysl, Ze winowajca s tu
mykotoksyny, sam si¢ nasuwa (patrz Wyklad 1, czes¢ 1.5,
»Holistic Health” nr 5/2021; Wyktad 3, cze$¢ 3.3, ,,Holistic
Health” nr 1/2022 i Wyktad 6, cz¢s¢ 6.4, ,,Holistic Health”
nr 4/2022 - wszystkie wymienione numery ,,Holistic
Health” s dostepne na www.ulubionykiosk.pl).
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7.6 Gastroenterologia

o wlasciwa dieta i prawidlowa dawka witaminy C
zalatwia sprawe

Wszystkie nieprzyjemne objawy maja na celu tylko jedno

— chroni¢ nas przed nami samymi. Jak inaczej, jesli nie

za pomoca symptomoéw chorobowych, nasze inteligentne
wnetrznosci miatyby da¢ nam znad, ze to, co jemy, jest dla
nas szkodliwe? Ulewanie, wymioty i odbijanie si¢ u nowo-
rodkéw jest traktowane jak co$ normalnego. Te dzieci
dostownie wolaja o pomoc, a my w odpowiedzi zapychamy
je nadal produktami spozywczymi o duzej zawartosci
weglowodandw. Mleko matki odzwierciedla sklad krwi
matki, pomijajac same komorki krwi. Zatem jesli matka

je weglowodany, poziom cukru w jej krwi skacze w gore

i w dol, zachowujac si¢ jak jo-jo, w wyniku czego i dziecko
jest narazone na regularne ,,zastrzyki” adrenaliny. Nic dziw-
nego, ze potem placze i nie moze spaé. Sprawy nie maja si¢
inaczej u dorostych, lekarze sg tego $wiadomi.

Wszystko sprowadza si¢ do jednego — weglowodany

to kolejna dojna krowa Big Pharmy. Leki maskuja objawy
(a zwykle sa stosowane dlugoterminowo) i pozwalajg nam
zaje$¢ si¢ na $mier¢. Symptomy jelitowe (jak i wiele innych)
pojawiajg sie najczesciej w wyniku:

e fermentacji jelitowe;j,

e zaburzen réwnowagi mikrobiomu,

e alergii.

Aby lepiej zrozumie¢, dlaczego tak si¢ dzieje, w pierwszej
kolejnosci przyjrzyjmy sie temu... co si¢ dzieje.

Jak wyglada prawidtowa praca
przewodu pokarmowego

Elementy gérnej czesci przewodu pokarmowego (jama
ustna, przelyk, zoladek i jelito cienkie) powinny by¢
niemalze sterylne, aby zapewni¢ prawidlowe trawienie
miesa i ttuszczoéw, a takze wlasciwe wchianianie mineraléw.
Faktycznie, kwasne srodowisko zoladka jest wazng czgscia
obrony przed chorobami. Atakujgce organizm drobno-
ustroje dostaja sie do niego w wigkszo$ci przez usta i nos,
gdzie najpierw mieszaja si¢ z lepkim §luzem gérnych drog
oddechowych, a nastepnie przedostajg si¢ bezposrednio
do zotadka lub zostajg przelknigte podczas kaszlu. Wszyst-
kie te wdychane i potykane mikroorganizmy powinny
skonczy¢ swoj zywot w tej kwasnej kapieli.

Dla odmiany dolna cze¢$¢ przewodu pokarmowego (jelito
grube) jest wypelniona przyjaznymi drobnoustrojami,
ktére fermentujg blonnik. W ten sposéb nie tylko dostar-
czajg paliwa dla wyscidiki jelit i catego organizmu, ale
wplywaja tez na proces programowania uktadu odpor-
nosciowego, synteze witamin, takich jak witamina K

i biotyna, syntez¢ neuroprzekaznikéw, w tym serotoniny
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i endokannabinoidéw. Mamy tu do czynienia z tysigcami
najrézniejszych gatunkéw, ktérych relacje typu drapieznik-
-ofiara sa rownie skomplikowane jak w §wiecie zwierzat.
Zaklécamy ten porzadek na wlasne ryzyko. Wyobraz sobie,
ze dlugos¢ zycia mozna przewidzie¢ na podstawie ré6zno-
rodnosci mikrobiomu jelitowego.

Mam problem ze znalezieniem wlasciwych stéw na okresle-
nie tej odzywczej zupy, ktdra jest tak istotna dla zachowania
zdrowia, znanej pod nazwa: kupa’. I by¢ moze tu znajdu-
jemy wyjasnienie dla pogardy, z jaka lekarze odnosza si¢

do mikrobiumu jelitowego. Upieraja si¢ przy gltodzeniu

go zachodnig dietg i wykanczaniu lekami.

Fermentacja jelitowa

To nieunikniony towarzysz zachodniej wysokoweglowo-
danowej diety. Jelita moga sobie poradzi¢ z okazjonalnym
naplywem weglowodanéw w okresie jesiennych chlodéw,
ale nieustanna ich obecnos¢ w codziennych positkach,
dodatkowe przekaski i stodzone napoje przekraczajg ich
mozliwo$ci. Drobnoustroje wyczuwaja darmowy positek
na odleglos¢, a dodajmy, Ze te nieprzyjazne uwielbiajg
weglowodany i cukier. Drozdzaki byly pierwszym rodzajem
drobnoustrojéw uznanych za wrogie organizmowi, po nich
pojawila sie bakteria Helicobacter pylori, ale mamy $wia-
domos¢, ze istnieje wiele innych. Efektem ich obecnosci

w naszych jelitach sa niezliczone objawy chorobowe.
Zatem, co dzieje si¢ w naszym organizmie, gdy spozywamy
weglowodany? Przedstawia to tabela 4.

Leczenie fermentaciji jelitowej

Im jestem starsza, tym prostsze metody leczenia stosuje,
poniewaz wiem, ze jesli odpowiednio zadbamy o pod-
stawy, znajdziemy sie na wtasciwej drodze do poprawy
stanu zdrowia. Wygtodz tych matych gnojkéw (drobno-
ustroje) dieta PK, czyli paleo-ketogeniczng (pozbaw ich
dostepu do weglowodandw, ktére moglyby fermentowac)
i wybij ich witaming C w dawce do poziomu tolerangiji jelit
(patrz Wyklad 6, czes¢ 6.1, ,Holistic Health” nr 4/2022,
dostepny na www.ulubionykiosk.pl). I to wystarczy.

W wiekszosci przypadkow.

Zaburzenia jakosciowe mikrobiomu w jelicie grubym

Doskonaty mikrobiom powstaje wtedy, gdy w trakcie
porodu dziecko zostaje zaszczepione prawidiowa florg
jelitowa matki. Wazny warunek: musi to by¢ flora jelitowa
matki, ktéra przestrzegata diety PK i ktdrej matka... tez jej
przestrzegata. Te drobnoustroje nalezy nastepnie karmi¢
mlekiem matki (a rozszerzajac jadlospis dziecka, trzeba
od razu podporzadkowaé go diecie PK, na ktérej powinno
ono pozosta¢ do konca zycia).

Komentarz Craiga: Moze powinni$my nazwac ja divina misce — boska miksturg!
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Tabela 4. Skutki spozywania weglowodandw

Zaczyna sie fermentacja,
awraz z niq:

Mechanizm

Skutki

Zasiedlenie jamy ustnej
przez drobnoustroje

Jama ustna wypetnia sie bakteriami,
takimi jak Streptococcus mutans,
drozdzakami i wieloma innymi
drobnoustrojami - patrz ponizej

Pojawia sie ptytka nazebna, nalot na jezyku, choroby
dzigset, ropnie.

Mycie zebéw nie zapobiega procesom gnilnym.

Rak jamy ustnej

Drobnoustroje przedostaja sie do krwiobiegu,
wywotujac stan zapalny. Zwieksza to ryzyko
wystapienia choréb tetnic

Koniecznos¢ wykonania zabiegéw dentystycznych,
ktére same w sobie sg niebezpieczne - wrdce do tego
tematu w kolejnym wyktadzie

Utrata zeboéw, przez co nie mozemy czerpac
przyjemnosci z jedzenia ani wtasciwie przezuwac
pokarmu

Zasiedlenie zotadka
i jelita cienkiego przez
drobnoustroje

W wyniku fermentacji weglowodanéw
powstaja gazy, takie jak dwutlenek
wegla, siarkowodér, wodor i metan

Odbijanie, halitoza (cuchnacy oddech)

W wyniku fermentacji zywnosci
powstaja toksyny, w tym kwas
D-mlekowy, amoniak i histamina

Otepienie, toksyczne uszkodzenie watroby,
pogtebienie sie alergii i wiele innych probleméw
ze zdrowiem

Wytwarzanie endotoksyn
bakteryjnych i egzotoksyn.
Mykotoksyny grzybow

Bezposrednie dziatanie toksyczne, mogace prowadzi¢
do wielu choréb (w tym niewydolnosci narzadéw
wewnetrznych: nerek, watroby, serca), a takze
powodowac zmniejszenie wydajnosci mechanizmoéw
dostaw energii, immunosupresje, rozwdj nowotworéw
i innych choréb

Stany zapalne o matym nasileniu

Stany zapalne sg rakotworcze - zwiekszaja ryzyko
wystapienia raka zotadka (a wiemy, ze juz sama
bakteria Helicobakter pylori jest zdolna do niego
doprowadzic)

Zespdl nieszczelnego jelita

To zaburzenie pracy jelit powoduje hipochlorhydrie
(niski poziom kwasu zotadkowego). Dzieje sie tak,
poniewaz jony wodorowe (protony) nie kumulujg sie
w zotadku - wyciekaja z niego réwnie szybko, jak sie
do niego dostaty

Translokacja bakteryjna
— drobnoustroje przedostaja sie
do krwiobiegu

Prowadzi do rozprzestrzeniania sie ognisk zapalnych,
a zatem stanowi zagrozenie dla catego organizmu.
Szczegotowe informacje znajdziesz w kolejnych
wykfadach. To bardzo szeroki temat!

Powstata w wyniku zespotu
nieszczelnego jelita
hipochlorhydria powoduje...

...niezdolnos¢ do prawidtowego
rozwierania zwieracza odzwiernika,
co przyczynia sie do wystapienia...

..U niemowlat przerostowego zwezenia odzwiernika,
ktére wymaga interwencji chirurgicznej; jest tez
przyczyna bélu, wzdec i uczucia ciggle petnego zotadka
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...przedostawanie sie tresci zotadka
do przetyku, co powoduje stan zapalny

Choroba refluksowa przetyku, zgaga, przepuklina
rozworu przetykowego. W nastepstwie przewlektej
choroby refluksowej przetyku rozwija sie m.in. stan
chorobowy okreslany jako przetyk Barretta (mam
juz trzy potwierdzone przypadki, w ktérych udato
mi sie zlikwidowac objawy Barretta za pomoca
diety PK i witaminy C)

Stan zapalny moze prowadzi¢ do raka przetyku
- stwierdza sie coraz wiecej takich przypadkéw

Zte wchianianie biatka

Jest ono fermentowane przez drobnoustroje obecne
w przewodzie pokarmowym - moze powodowac
to nieprzyjemne gazy, ktérych sktad jest rakotworczy

Niewtasciwe wchtanianie substancji

mineralnych

Osteoporoza (i praktycznie kazda inna choroba,
ktora przychodzi ci do gtowy)

Agresor w postaci drobnoustrojéw
nie ulega zniszczeniu w goérnej czesci
przewodu pokarmowego, czyli

Wiele réznych choréb — przeczytaj moja i Caraiga
ksigzke ,The Infection Game”

zwieksza sie podatnos¢ na infekcje

Wiemy naprawde niewiele o naturze mikrobiomu jelito-
wego i duzo pozostaje jeszcze do odkrycia. Jedno jest pewne
- im wieksza jego réznorodnos¢, tym lepszy stan naszego
zdrowia. W moim odczuciu mikrobiom jest rodzajem
mikrokosmosu - odzwierciedleniem krolestwa zwierzat

i roélin oraz przediuzeniem $wiata mikroorganizméw
wystepujacych w glebie. Kazdy z drobnoustrojéw ma swoje
ulubione pozywienie, rozwija sig, kiedy jest to mozliwe,

a gdy nie ma takiej mozliwosci, przechodzi w stan uspie-
nia, czekajac na kolejng okazje, aby si¢ odrodzi¢. Nie
uwazam, by konieczne bylo ustalenie dokladnie, o ktore
drobnoustroje i jakie pozywienie chodzi. Musimy po pro-
stu trzymac sie ewolucyjnych zasad, dzieki ktérym zyjemy,
a to znacznie ulatwia leczenie. Co wigcej, méwimy tu o roz-
wigzaniach, ktdre kazdy z nas moze wprowadzi¢ w zycie.
Podazajmy wiec $ciezkg Natury.

Natura nihil frustra facit
(natura niczego nie czyni na prézno)
Arystoteles (384-322 p.n.e.),
»Polityka’, ksiega I

Usuwanie zaburzen skfadu mikrobiomu

Przede wszystkim nalezy pamieta¢ o najwazniejszym, czyli
o diecie paleo-ketogenicznej. Jest ona bogata w prebio-
tyczny, fermentowalny blonnik. Powinna by¢ zréznicowana
i uwzglednia¢ sezonowe zmiany w dostepie do zywnosci.
Drugi krok to ogrod. Juz sam fakt, ze bedziesz kopac,
sadzi¢, pieli¢ i zbiera¢ plony, oznacza, ze bedziesz wdy-
cha¢ bakterie obecne w glebie, z ktérych niektére zasiedlg
opustoszale przestrzenie twojego mikrobiomu jelitowego.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Ja myje moje warzywa tymi samymi brudnymi tapami,
ktérych uzywam do pracy w ogrodzie. Po trzecie - jedz
zywno$¢ sfermentowang. Do moich ulubionych smakoty-
kéw nalezy kiszona kapusta i sfermentowany nap6j koko-
sowy (szczegoly znajdziesz w mojej i Craiga ksigzce ,,The
PK Cookbook”). I to wystarczy. W wiekszo$ci przypadkow.

Alergia

Na studiach medycznych uczono nas, ze kita to wielki
nasladowca, mogacy powodowa¢ dowolna patologie. Jego
role przejely alergie (i inne przewlekle infekcje). Mozna
uczuli¢ sie dostownie na wszystko: Zywnos¢, pyiki, substan-
cje chemiczne, bakterie, drozdzaki, wirusy, promieniowanie
elektromagnetyczne, a nawet na stonice, wysilek fizyczny czy
ucisk skory (pokrzywka dermograficzna). Jednak w obsza-
rze przewodu pokarmowego najwiekszym problemem

sg alergie pokarmowe i uczulenie na flore jelitowa.

Nie wierz wynikom testdw na alergie. Spotkalam wiele
0s6b z negatywnym wynikiem badania na celiakie, kto-
rym powiedziano, ze moga spozywac produkty pszenne.

Ja nie zalecam nigdy wykonywania tych testéw, stawiam

na porzadny wywiad detektywistyczny, ktéry jest tu klu-
czowy. Na poczatku mojej przygody z dietami wyklu-
czajacymi stosowalam diete oparta na jagniecinie, ryzu

i gruszkach. Dzi$§ wiem, ze byl to nietrafiony schemat, ktory
mogl jedynie pogorszy¢ proces fermentacji jelitowej. Gdy
patrze z perspektywy czasu na te pierwsze préby leczenia
jelita drazliwego, wstydze si¢ mojej dwczesnej niewiedzy
ijestem pelna pokory wobec wyrozumialosci i wielkodusz-
nos$ci moich pacjentéw. Teraz wiem juz, ze punktem wyjscia
w leczeniu alergii jest dieta PK, stanowigca cze$¢ metody
Groundhog Basic, po ktorej nalezy przejs¢ do Groundhog
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Chronic. I to wystarczy. W wigkszo$ci przypadkédw.
Teraz mozemy przejs¢ do listy objawdw i chordb przedsta-
wionych w tabeli 5.

Pecherzyk zotciowy

W podrecznikach medycznych, zapewne pisanych przez
mezczyzn, przeczytasz, ze przypadios¢ ta dotyka zazwyczaj
»poczciwych, puszystych, plodnych pan po czterdziestce”.
Bezczelni! Jak wida¢, umiejetno$¢ stosowania aliteracji
znacznie przewyzsza wiedze¢ medyczng tych pandw.
Choroba pecherzyka zétciowego moze dotkna¢ kazdego,
kto stosuje zachodnia diete. Niedawno trafit do mojego
gabinetu nastolatek, u ktérego zdiagnozowano kamice 261-
ciowg. Problemem jest dieta niskottuszczowa. Z6¥¢ zawiera
cholesterol, ktéry ma dzialanie podobne do $rodkéw czysz-
czacych - rozbija duze kulki tluszczu na mniejsze micele,
dzieki czemu enzymy trzustki mogg fatwo je strawic. Jesli
stezenie cholesterolu jest duze, wytraca si¢ on w postaci
osadu lub kamieni. Jest to typowe dla wysokoweglowodano-
wych i niskotluszczowych diet.

Logiczng $ciezky leczenia majgcego na celu rozpuszczenie
kamieni i oczyszczenie pecherzyka zoélciowego jest zasto-
sowanie diety wysokotluszczowej w polaczeniu z przyj-
mowaniem kwasow zoélciowych (zwanych solami kwasow
z6lciowych). Problem w tym, ze tluszcz, na pierwszym
etapie, powoduje skurcz pecherzyka zoétciowego, a jesli ten
zaci$nie si¢ na chropowatym kamieniu z6iciowym, bedzie
to bardzo bolesne. Dlatego pacjentom czgsto zalecana

jest dieta niskotluszczowa, ktéra przynosi ulge na krétko,
za to skazuje ich na pdzniejsze wystgpienie przewlektych
boléw, a ponadto przyczynia si¢ do powstawania kolejnych
kamieni zétciowych.

Wieksze kamienie radzitabym usuwac¢ chirurgicznie. Sa one
jak nidus (tac. gniazdo) infekcji i sa czynnikiem ryzyka
rozwoju raka pecherzyka zétciowego. Jesli wydostana si¢
do przewodu zélciowego, powoduja niezwykle bolesna
kolke. Jesli utkng w przewodzie zétciowym, moze dojs¢

do zapalenia trzustki, a to wyjatkowo nieprzyjemna cho-
roba. Po zabiegu ich usuniecia nalezy przejs¢ na diete paleo-
-ketogeniczng i stosowac ja juz do konca zycia, by zapobiec
ewentualnym nawrotom.

Mniejsze kamienie mogg zosta¢ rozpuszczone za pomoca
kwaséw zotciowych (nazywanych, jak juz wspomniatam,
solami kwaséw zdtciowych). Méwiac najogodlniej, kazde
sze$¢ miesiecy takiej terapii jest jednoznaczne ze zmniej-
szeniem o polowe wielko$ci kamienia. Moje zalecenia:
dieta PK, sole kwaséw zotciowych w jednogramowej
dawce do kazdego positku oraz witamina C w dawce

do poziomu tolerangji jelit.

Przewlekte zapalenie trzustki

Zachodnia dieta ma swoj udzial réwniez w chorobach
zapalnych trzustki. Oto trzy gtéwne przyczyny:

e kamienie zélciowe (patrz wyzej),

e alkoholizm,

¢ niski status antyoksydacyjny.

Tabela 5. Objawy chordb przewodu pokarmowego i ich leczenie

Przewlekte objawy i/lub rodzaj

patologii Groundhog

Leczenie: przede wszystkim metody

Uwagi

Zespot jelita drazliwego, choroba
refluksowa przetyku, przepuklina
rozworu przetykowego, niestrawnosc,
naprzemienna biegunka i zaparcia.
Choroba wrzodowa

Zacznij od diety PK. Stosuj witamine C
w dawce do poziomu tolerancji jelit

Kazda zaobserwowana zmiana rytmu
wypréznien powinna by¢ skontrolowana
przez badania pod katem obecnosci krwi
i kalprotektyny w kale

Nie stosuj lekéw hamujacych wydzielanie
kwaséw, poniewaz pogtebiajg one zespo6t
nieszczelnego jelita i wszystkie zwigzane
z nim powiktania, w tym wystapienie raka
przetyku i zotadka oraz osteoporozy

Zaparcia, choroba uchytkowa jelit Jak wyzej Zaparcia sg czestym objawem niewydolnosci
tarczycy

Choroby zapalne jelit: choroba Jak wyzej Rozwaz wykonanie badania na obecnos¢

Lesniowskiego-Crohna pratka paragruzliczego Mycobacterium avium
subsp. paratuberculosis (MAP)

Choroby zapalne jelit: wrzodziejace Jak wyzej Bakterioterapia fekalna jest zabiegiem

zapalenie jelita grubego

o udowodnionej skutecznosci i leczniczych
wiasciwosciach
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Innym powodem wystapienia zapalenia trzustki moga

by¢ zatrucia, np. pestycydami fosforoorganicznymi lub
metalami cigzkimi, takimi jak nikiel. Mozna im zapobiec,
stosujac si¢ do zalecen metody Groundhog. Nalezy jednak
zwrdci¢ uwage na poprawe statusu antyoksydantow (patrz
Wyklad 6, czes¢ 3.6, ,Holistic Health” nr 4/2022, dostepny
na www.ulubionykiosk.pl), przy czym szczegélnie istotny
jest selen. Zalecatabym przyjmowac¢ 500 mcg dziennie przez
co najmniej cztery miesigce.

Dopdki trzustka nie odzyska pelnej sprawnosci, niezbedne
beda enzymy trzustkowe. Bez nich brakuje surowcéw
potrzebnych w procesie naprawy i leczenia albo - co gorsza
- s3 one fermentowane przez drobnoustroje, co zwigksza
dodatkowo toksyczny bagaz organizmu.

Schorzenia watroby

Biorac pod uwage, z czym musi si¢ mierzy¢ i co znosic,
watroba jest niezwyklym narzgdem. Jesli bytaby osobg, mozna
by ja okrzykna¢ najlepszg kobieta lekarzem na $wiecie (,,Zaraz
po Sarah” - dodaje Craig). Jak juz wiemy, Galen utozsamiat

z nig trzeci element duszy®. Cala krew, ktora krazy i wchta-

nia skladniki odzywcze z przewodu pokarmowego, trafia

do zyly wrotnej, a stamtad do watroby. Zawiera ona oczywi-
$cie wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, ale tez trujaca
mieszanke bakterii, grzybow i toksyn, substancji toksycznych
pochodzenia rolinnego, takich jak lektyny i alkaloidy, a takze
wiele produktow fermentacji. Jesli taka mikstura trafitaby
bezposrednio do krwiobiegu, wystarczyltoby kilka godzin, aby
zatru¢ caly organizm. Watroba wykonuje znakomita robote,
usuwajac cukry za pomoca gabki glikogenowej, odtruwajac

i rozkladajac pozostale paskudztwa. Ma tyle pracy, ze nawet

W stanie spoczynku zuzywa 27% energii calego organizmu

- to wiecej niz mdzg i serce razem wzigte.

Powszechnie wiadomo, ze alkohol powoduje sttuszczenie

i marskos¢ watroby. Do rozwoju tych choréb dochodzi
wtedy, gdy alkohol jest spozywany w duzej ilosci i w dlu-
gim czasie. Pokazuje to, jak niesamowita jest odporno$¢
watroby. Sprawia tez, ze mniej stresuje mnie picie alkoholu
na przyjeciach, podczas ktorych, przyznaje, zdarza mi si¢
wypic go za duzo! Jednak prawdziwym problemem jest teraz
epidemia niealkoholowej choroby stluszczeniowej watroby,
ktéra spotyka si¢ ze strony lekarzy z reakcjami typu: ,,Ojej,
no niedobrze, co za pech, musimy si¢ temu blizej przyjrzec’,
zamiast ,,Przejdz w koncu na... diet¢ palo-ketogeniczng”
Metoda Groundhog zmniejsza objawy i leczy.

Proces oczyszczania watroby i zespét Gilberta
Ujmujac to najogdlniej, proces detoksykacji watroby
dzieli sie na dwa etapy. Pierwszy to utlenianianie, ktére
powoduje, ze czasteczki stajg si¢ nieco bardziej aktywne,
co umozliwia rozpoczecie drugiego etapu, ktory przewi-
duje przyklejenie si¢ do nich innej czgsteczki. Sprawia
to zwykle, Ze toksyna staje si¢ mniej szkodliwa i tatwiej
rozpuszczalna w wodzie, dzieki czemu moze zostaé

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wyktady Doktor Myhill

| ﬁu\

wydalona z moczem. Doczepiona czasteczka moze
pochodzi¢ z grupy cukréw (méwimy wtedy o glukuroni-
dacji), aminokwaséw, glutationu lub siarczandéw.

Osoby z zespolem Gilberta nie majg zdolnosci do detok-
sykacji szlakiem kwasu glukuronowego. Oczyszczanie
organizmu jest u nich znaczenie spowolnione. Dotyczy
to takze bilirubiny: jest ona usuwana bardzo wolno,

a zatem jej poziom we krwi jest wyzszy, niz by¢ powi-
nien. Nalezy podejrzewac zesp6! Gilberta, jesli poziom
bilirubiny przekroczy 19 umol/l. Poziom znacznie
wyzszy powoduje fagodng forme z6ltaczki. Powolna
detoksykacja oznacza zwigkszong podatnos¢ na wszelkie
choroby o podlozu toksycznym, jak np. zatrucie para-
cetamolem. Jedna z takich choréb jest réwniez zespot
chronicznego zmeczenia. I faktycznie, jedno z badan
wykazatlo, ze 90% pacjentéw z chorobg Gilberta uskar-
zalo si¢ na nieustanne zmeczenie. U moich pacjentéow
oczekuje poziomu bilirubiny ponizej 10 pmol/l.
Wiekszosé¢ 0sob cierpiacych na te¢ przypadlo$¢ styszy

od lekarzy, ze to tylko fagodna anomalia biochemiczna,
ktéra nie nalezy si¢ przejmowac. Ja lecze zespol Gilberta,
zalecajac stosowanie glutationu w dawce 250 mg dziennie,
do konca zycia. Jako ze jest to choroba genetyczna, infor-
muje o ryzyku jej wystapienia réwniez krewnych pierw-
szego stopnia.

Publikowane na tamach naszego magazynu MEDICIN :
WYKLADY DOKTOR MYHILL zostaty opracowane -~
na podstawie ksiazki,Ecological Medicine’,

napisanej przez dr Myhill i Craiga Robinsona,

a wydanej w 2020 roku.

W nastepnym numerze:

WYKLAD 8

W swoim kolejnym wyktadzie dr Myhill zacheca:,,Skoro
uporzadkowali$my juz sytuacje w przewodzie pokarmowym,
upewnijmy sie teraz, ze mamy zdrowe zeby, aby méc jes¢”.
Powodow, aby to zrobi¢, jest oczywiscie znacznie wiecej...
Wyktad dotyczy ponadto schorzen ortopedycznych, reuma-
tycznych, dermatologicznych, nefrologicznych i urologicz-
nych. Co lezy u ich podstaw? Jakie objawy je zapowiadaja?
W co wyposazy¢ domowa apteczke, by w razie potrzeby jak
najszybciej przeciwdziata¢ stanowi zapalnemu, ktéry czesto
za nie odpowiada? Dr Myhill wyjasnia, jak sami mozemy
zadbac o wtasne zdrowie, stosujgc opracowane przez nig
metody zapobiegania chorobom i diete paleo-ketogeniczna.
Zapraszamy do lektury!
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Market holistyczny

w kazdej kapsutce kombinacje ekstraktu z owocéw bergamoty

Bergamil Forte to najwyzszej jakosci naturalny preparat zawierajacy

Monolipid K zawiera monakoling, organiczny

(w najwyzszej dostepnej na rynku dawce 500 mg) i ekstraktu z czosnku zwiazek chemiczny z grupy statyn, a takze
oraz witaming C. Bergamil Forte chroni przed chorobami uktadu sercowo- fitostatyne pochodzaca z czerwonych
-naczyniowego, w tym przed miazdzyca, i wspomaga leczenie sttuszczenia drozdzy ryzu i utrzymuijaca, podobnie jak

watroby i zespotu metabolicznego. Standaryzowana kompozycja

monakolina, prawidtowy poziom cholesterolu

polifenoli BPF z bergamoty obniza poziom ztego cholesterol LDL nawet we krwi. Z kolei witaminy B6, B12 i kwas

0 40% i réwnoczesnie podnosi poziom dobrego cholesterolu HDL,
pomaga réwniez utrzymac prawidtowy poziom glukozy we krwi.
Cena 34,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)

www.bergamil.pl

-/

Menachinox K2 + D3

.| E 4000 forte to preparat
EORT bedacy Zrodiem
OR'

naturalnej witaminy K2

(MK-7), otrzymywanej
A z natto, tradycyjnego
japoriskiego produktu
z fermentowanej soi, oraz
witaminy D3 pozyskiwanej
zlanoliny. Obie witaminy
zostaty rozpuszczone
w naturalnych ttuszczach
- w tej postaci sg
najlepiej przyswajane
przez organizm.
Witamina K2 (MK-7)
pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci, a witamina D wspiera
prawidtowe wchtanianie i wykorzystanie w organizmie
wapnia oraz fosforu, a takze funkcjonowanie miesni i uktadu
odpornosciowego. Produkt nie zawiera cukru, soli, glutenu,
kazeiny i laktozy, jest bezpieczny dla diabetykdw. Obecna w nim
witamina K2 (MK-7) zostata pozyskana w procesie biofermentacji
z wykorzystaniem kultur bakterii Bacillus subtilis ssp natto.
Cena ok. 24,50 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.Menachinox.pl
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foliowy, obecne w Monolipidzie K, reguluja
metabolizm homocysteiny odpowiedzialnej

za rozwdj miazdzycy i zmian zakrzepowych,
mogacych prowadzi¢ do udaru i zawatu miesnia
sercowego, a koenzym Q10 chroni komorki
przed wolnymi rodnikami. Produkt polecany
dla wegan i wegetarian.

Cena 24,90 zt za opakowanie (30 kapsutek)
www.monolipid.pl

Kompleksowe wsparcie

XeniVIT Witamina B Complex ’\
Premium to kompozycja wszystkich

witamin z grupy B. Zawiera migdzy
innymi aktywna posta¢ witaminy B12
(metylokobalaminy) i B6, a takze kwas o
foliowy w formie L-metylofolianu wapnia XenVIT ™~
(extrafolate’). Witaminy z grupy B wplywaja ITAMINA
dobroczynnie na fur?kCJonowa’n{e Complex
ukfadu nerwowego i odpornosciowego, GEENID
pomagaja w utrzymaniu prawidtowego
metabolizmu homocysteiny, uczestnicza
w wytwarzaniu czerwonych krwinek - o
i wspomagaja prace serca. Preparat zostat
wzbogacony o inozytol, ktéry reguluje =
prace ukfadu hormonalnego, i kwas
p-aminobenzoesowy (PABA, witamina
B10), bedacy prekursorem w syntezie
kwasu foliowego w organizmie. Nie zawiera cukru, soli, glutenu,
kazeiny i laktozy, podobnie jak sztucznych substancji konserwujacych,
zapachowych i barwigcych. Preparat bezpieczny dla diabetykéw.
Cena ok. 37,50 zt za opakowanie (90 kapsutek)

www.Xenico.pl
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Czarny Imbir SIRTMAX’
to produkt pozyskiwany z ktacza
czarnego imbiru, zwanego

Czarny Imblr

rowniez czarng kurkuma
(Kaempferia parviflora).
Ekstrakt z tej rosliny

wykazuje silne wiasciwosci
przeciwutleniajgce. Chroni
komorki i tkanki przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi.
Zawarte w nim polifenole

'U SIRTMAX® thumia stan zapalny
g‘ b | iwzmacniaja odpornog¢,
7 mﬁ:ﬁ”ﬁm’mma\_,; a polimetoksyflawony
[ Koerslrspoos (KPMF) aktywuja ludzki gen
E Si RTA SIRT1, nazywany genem
e S dtugowiecznosci — hamuje
W kenayag ol procesy starzenia sie organizmu.
Cena 53 zt (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Korzer maca pochodzi z Ameryki
Potudniowej, gdzie od lat jest uwazany
za skfadnik diety dodajacy energii,
poprawiajacy nastrdj i wspierajacy
ptodnos¢. Zawarta w nim arginina
usprawnia przeptyw krwi, co dziata
dobroczynnie zaréwno na meski, jak

i zenski ukfad rozrodczy. Warzywo

to nalezy do roslin adaptogennych,
zwieksza odpornos¢ na stres, ktéry czesto
odpowiada za problemy z ptodnoscia.
Maca ekstrakt BIO zawiera wytacznie
sktadniki aktywne. Produkt odpowiedni
dla wegetarian i wegan.

Cena 44 zt za opakowanie (60 kaps. vege)
www.kenay.com.pl

Market holistyczny

Dzieki potaczeniu 4 aktywnych
sktadnikéw ImmunoVir idealnie
wspiera odpornos¢ i funkcjonowanie
organizmu. Artemizyna - substancja
wystepujaca w bylicy rocznej, jest
silnym antyoksydantem zmniejszajacym
stany zapalne. Andrographis paniculata
zwieksza aktywnos¢ cytotoksyczng
biatych krwinek przeciwko komérkom
nowotworowym, a takze wspiera

uktad oddechowy i prace watroby.
Pochodzaca z lukredji glicyryzyna dziata
przeciwzapalnie i immunosupresyjnie.
Utrzymuje prawidtowe funkcje gérnych
drég oddechowych. Laktoferyna wspiera
dziatanie biatych krwinek i reguluje
odpowiedz odpornosciowg organizmu.
Cena 163 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

ImmunoVir

. Artemizyna andrographis
. qglicyryzyna laktoferyna
bl Suplement diety
f &
E | Unikaine polaczenie waa crnrie unipeiniafacych )
i sle skiadnikiv aktywryth Ao d
v Bi ey
= Bio| orrin
q— B0 kapsutsk
PRACTIN'  osa rema 300

werw. kenay. com.p

Maca ekstrakt BIO PEA
 MacaCare™ @ Palmitoiloetanoloamid
I.>\ Uik b Levagen®+
>‘r Suplement diety
L %’M*‘mﬂ& e N Lﬂmaraammwnmetandm/-ld\
st g ety L 1 sy paimtynowego (Pea)
U f)  ©awisksione] biodostepnosci
Vpeel’ sarmmsis Levagenis oo,

Levagen®+ PEA Palmitoiloetanoloamid to suplement diety przeznaczony dla oséb
dbajacych o stawy i aktywnych fizycznie. Zapewnia wsparcie w przypadku objawdw
zwyrodnienia stawdw, powiazanych z pogorszajaca sie jakoscig i zmniejszong iloscia
chrzastki stawowej, ktérej zadaniem jest amortyzowanie ruchéw stawu i umozliwienie
przesuwania sie powierzchni stawowych. Preparat przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania stawdw i przeciwdziata ich sztywnieniu. Technologia LipiSperse®
zwieksza biodostepnos¢ i wchtanialnos¢ jego skfadnikdw.

Cena 85 zt za opakowanie (60 kapsutek)
www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Market holistyczny

Chi znaczy energia zycia. Zgodnie
ze swojg nazwa Chi-Cafe balans

sprzyja witalnosci, stuzy koncentracji,

korzystnie wptywa na serce, uktad

b &

- . nerwowy i kostny. Ma wszystkie
e zalety kawy, ale nie ma jej wad.

E Cﬁi~ Ca e" Zwykta kawa zakwasza organizm,
E - ol poniewaz wyptukuje z niego wapn
e i magnez. Chi-Cafe balans dziata

wrecz odwrotnie, dostarcza nam
te makroelementy! Zawiera takze

witalizujace antyutleniacze z zen-

TR RARANNRTERREIATNNN

smak. Dzieki wystepujacej w niej
kofeinie z kawy i guarany pobudza
przyjemnie i na dtugo.

Cena ok. 45 za 180 g i ok. 99 zt za 450
www.ChiCafe.pl

Lepszy metaholizm,

mniej kilogramow

Suplement na odchudzanie
MyBestSlim 2.0 to udoskonalona
wersja suplementu MyBestSlim,
wzbogacona az o pie¢ nowych
substancji, ktore maja
udowodniony, bardzo korzystny
wplyw na metabolizm,
przyczyniaja sie do redukgji
tkanki ttuszczowej, zmniejszenia
masy ciafa i obnizenia poziomu
glukozy i cholesterolu we krwi.
Receptura MyBestSlim 2.0
zawiera w sumie 19 aktywnych
substancji, wéréd ktérych warto
wymieni¢ ekstrakty pozyskiwane
z gorzkiej pomaranczy, pestek
winogron, pokrzywy indyjskiej,
lisci zielonej herbaty, morszczynu, zielonej kawy, ziela

skrzypu polnego, lisci Gymnema sylvestre i lukrecji chinskiej,

a takze guarane, chrom, pieprz Cayenne, selen i L-karnityne.
Wystepujacy w MyBestSlim 2.0 ekstrakt z morszczynu

dziata tez detoksykujaco, antycellulitowo, regenerujaco

i ujedrniajaco na skdre. Suplement wzbogacono ponadto

o witaminy B12 i B2 (ktérych niedobory sg powszechne),
dzieki czemu poprawia on metabolizm i ufatwia

pozbycie sie nadmiarowych kilograméw.

Cena 149 zt za opakowanie

www.mybestpharm.pl
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rozpuszczalny btonnik z akacji oraz

szenia, granatu i kakao. Jest tagodna
dla zotadka, ma przyjemny, kremowy

Y
N
NEUTRIENT

THE SCIENCE OF NATURE

NEU BIOTIC

PRy
NEUTRIENT

NEU BIOTIC

®09

ut
MicROBIOUE

[ HiGH
IMULIN STHENGTH

e
s

B

FOOD SUPPLEMENT %
I CAPSULES « 40 SERVINGS -—

NEU BIOTIC europejskiej marki Neutrient™ to synbiotyk, w ktérego
sktad wchodzi az 20 réznych szczepdw probiotykdw: 5 szczepow
bakterii Bifidobacterium i 13 szczepow bakterii Lactobacillus,
dodatkowo uzupetnionych bakteriami Streptococcus thermophilus

i Enterococcus faecium. Jedna kapsutka zawiera az 20 miliardow
zywych bakterii CFU (jednostek tworzacych kolonie), a jej otoczka
jest odporna na dziatanie kwasu Zzotadkowego, dzieki czemu
uwalnia zywe bakterie dopiero w jelicie. FOS (fruktooligosacharydy)
i inulina, bedace prebiotykami, stanowig tatwo dostepne Zrédto
pozywienia dla przyjaznych bakterii. Produkt nie zawiera GMO, soi,
nabiatu i glutenu. Jest odpowiedni dla wegan.

Cena 176 zt za opakowanie (60 kapsutek)

http://vitallabs.pl

[ Nie tylko dla urod

g

Suplement diety Amla 8000 PLUS cechuje

L
‘.‘-' ,‘j duza zawartos¢ ekstraktu z owocdw agrestu
_ indyjskiego (jedna kapsutka dostarcza go
v ' wiloéci 800 mg, co odpowiada 8000 mg
owocow), bedacego bogatym zrédtem
ogﬁ}yegg" tanin. Te organiczne zwiazki chemiczne,
= wytwarzane naturalnie przez rosliny,
Amla s pochodnymi fenoli, ktore wykazuja
8000 PLUS & dziatanie antyseptyczne. Taniny, podobnie
e 1011 - jak wystepujaca w Amla 8000 PLUS
G witamina G, to silne antyoksydanty, ktére

X ,  wymiataja wolne rodniki, wspomagaja

oczyszczanie organizmu i sg elementem
ochrony antynowotworowej. W skfad
suplementu wchodzi ponadto chrom.
Pomaga on w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy we krwi oraz
reguluje metabolizm makrosktadnikéw odzywczych, takich jak ttuszcze,
weglowodany i biatko. Preparat nie zawiera glutenu, laktozy i soi.

Cena 49,90 zt za opakowanie (100 kapsutek)

www.aliness.pl
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PORADY SWIATOWYCH EKSPERTOW,

Prenumerata
HOLISTIC

HEALTH

Z RABATEM

czyli w cenie
44,70 zi za rok

Jesli prenumerujesz magazyn 0 Czym Lekarze Ci Nie Powiedzg, masz prawo
do znizki 50% na roczna prenumerate Holistic Health (w cenie 44,70 zi).

Prenumerate Holistic Health z rabatem 50% zamowisz:

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

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

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

Jesli interesuje Cie tylko Holistic Health, wszystkie aktualne informacje

nt. prenumeraty znajdziesz na stronie 114.

eprasa.pl bebab20d5d
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wydawnictwo tel. 22 257 84 99
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;p Wydawnictwo AVT
nalezy do Izby Wydawcéw Prasy

Mimo wszelkich staran przy opracowaniu mate-
riatéw do tego czasopisma, wydawca nie ponosi
odpowiedzialnosci za negatywne skutki zasto-
sowania zawartych w tym pismie informacji lub
porad. Przed podjeciem jakichkolwiek dziatan
terapeutycznych zawsze nalezy skonsultowac
sig¢ zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe

oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-
tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

PRENUMERA

Prenumerata wersji drukowanej

Prenumerata roczna kosztuje 74,50 zt — czyli
ptacisz za 5 wydan (5x14,90 zt), a dostajesz 6, tj.
1 numer otrzymujesz gratis!

USMIECH
| Gioconoy

Cena prenumeraty dwuletniej wynosi 134,10 zt
- 0znacza to, ze pfacisz jedynie za 9 wydan
(9%14,90 zt), a dostajesz 12 numerdw, tj.

3 wydania otrzymujesz za darmo!

odminily fycle
vl dinbotybim

Prenumerata wersji elektronicznej (PDF)
Prenumerata roczna wersji cyfrowej
kosztuje 59,50 zt (1 e-wydanie gratis),
prenumerata dwuletnia - 107,10 zt

(3 e-wydania gratis).

Prenumeratorzy wersji drukowanej

za rébwnolegte e-wydania ptaca jedynie 20% ceny:
optata za e-prenumerate réwnolegty

wynosi 14,30 zt/rok i 28,60 zt/2 lata.

Prenumerata SPECJALNA

Chcesz otrzymac rabat 50% na roczng prenumerate Holistic Health?
Zaprenumeruj miesiecznik O Czym Lekarze Ci Nie Powiedzq (163,90 zt), a za roczng
prenumerate Holistic Health zapfacisz jedynie 44,70 zt! (szczegoty na str. 113)

PRENUMERATE ZAMOWISZ:
o na www.UlubionyKiosk.pl ® mailowo - prenumerata@avt.pl ® przelewem na konto:
AVT-Korporacja sp. z 0.0., ul. Leszczynowa 11, 03-197 Warszawa,

ING Bank Slaski 18 1050 1012 1000 0024 3173 1013

Administratorem Twoich danych osobowych jest AVT-Korporacja sp. z 0.0, ul. Leszczynowa 11,
03-197 Warszawa, prenumerata@avt.pl.

Przetwarzamy Twoje dane, aby méc wystac Ci nasze czasopisma w formie drukowanej lub elektronicznej
oraz inne towary (np. prezenty), a takze w innych prawnie usprawiedliwionych celach, w tym marketingu
bezposredniego naszych produktéw i ustug (tzw. uzasadniony interes administratora). Podanie danych
jest dobrowolne, ale niezbedne do zrealizowania zaméwienia na prenumerate.

Twoje dane osobowe przekazujemy Poczcie Polskiej, ktéra dostarcza do Ciebie przesytki. Bez Twojej zgo-
dy nie przekazemy i nie bedziemy dokonywac obrotu (nie uzyczymy, nie sprzedamy) Twoich danych oso-
bowych innym osobom lub instytucjom. Twoje dane osobowe mozemy przekazac¢ jedynie podmiotom
uprawnionym do ich uzyskania na podstawie obowigzujacego prawa (np. sady lub organy scigania) - ale
tylko na ich zadanie w oparciu o stosowng podstawe prawnga. Bedziemy przetwarza¢ Twoje dane oso-
bowe przez 5 lat od zakoriczenia roku obrachunkowego, w ktérym wystapita ostatnia ptatnos¢. Dane
osobowe do celéw marketingowych bedziemy przetwarzaé do czasu wycofania przez Ciebie zgody na
przetwarzanie lub do czasu usuniecia danych.

Informujemy, ze masz prawo do zadania od administratora dostepu do Twoich danych, ich sprostowania,
usuniecia, ograniczenia ich przetwarzania, wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych
lub ich przenoszenia. W kazdej chwili mozesz odwofa¢ zgode na przetwarzanie Twoich danych osobo-
wych oraz mozesz zazada¢, by Twoje wszystkie dane zostaty przez nas usuniete.
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KELO-COTE

SCAR TREATMENT

NOWOSC
biotechnologii

Kelo-cote®
plaster silikonowy w zelu do leczenia blizn

Skutecznos$é potwierdzona klinicznie przy wszystkich
rodzajach blizn np. pourazowych, po ,cesarskim cigciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

KELO-COTE"

TRAITEMENT DES
CICRATRICES

Helps soften and

Permat dm’m
amet d assuphe et
o ptani s
slcatriczs

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawow i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowigcy ochrone przeciw bakteriom

Redoscesrodness
Attt e rolgaurs 3 o p s .
andesue’| oraz negatywnym bodzZcom $rodowiska zewnetrznego.
5 Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,
idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
sauance 199 rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
“[- przez 12 godzin po czym ztuszcza sig z naskérkiem.

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

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadaé filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skory, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczen wiekowych, kobiet w ciazy oraz u 0séb z wrazliwa skéra.

Pojemnosci: zel 6g. 15g. 60g. zel SOLAIRE UV 15g. oryginalne produkty dostepne Polskich APTEKACH,
oraz aptekach internetowych, lista aptek na www.kelo-cote.pl INFOLINIA EKOPHARM 600 41 7585

Kelo-cote” to wyrob medyczny Klasy |, CE, skiad: polisiloksan, dwutlenek krzemu.

Producent: Advanced Bio-Technologies, Inc. 4830 West Kennedy Blvd. Suite 600 Tampa, Florida 33609 USA
Autoryzowany przedstawiciel UE Alliance Pharma S.r.l. Viale Restelli 5, 20124 Milano Italy:

Dystrybutor w Polsce: www.EKOPHARM.pl ul. Staszica 38, 05-220 Zielonka k. Warszawy INFOLINIA 600 41 75385

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia instrukeji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyrob medyczny

moze nie by¢ odpowiedni dia Ciebie. Zalecane $rodki ostroznosci: nie stosowaé Kelo-cote” - na otwarte lub $wieze rany
- na blony sluzowe lub zbyt bliske oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czysta i suchg skére. Tylke do uzytku zewnetrznego.



https://kelocote.pl/

MIODY
MANUKA
MGO™

WIECEJ NIZ MIOD

Jestesmy liderami nauki o miodzie
manuka. Nasz zespot ekspertow
zapewnia, ze kazdy stoik miodu jest
testowany, aby zagwarantowac
czystosc, jakosc

i naturalng zawartosc¢
methylglyoxalu - MGO™

w kazdejjego pysznejtyzeczce.

MIODYMANUKA.PL | +48 22 266 84 99



https://miodymanuka.pl/

