PORADY LEKARZY PRAKTYKUJACYCH MEDYCYNE HOLISTYCZNA
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Unikalne materiaty z brytyjskich i amerykanskich osSrodkéw medycyny
holistycznej: British Holistic Medicine Association, Berkeley University,
Life Extension, a takze z redakcji Swiatowych biuletynéw medycznych
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MORWA BIALA
Obnizylam
poziom cukru

Pani Krystyna odkryta v siebie podwyzszony poziom cukru we krwi.
Na szczescie corka polecita mamie skandynawski suplement diety Zuccarin,
ktdry pomaga utrzymac w normie poziom cukru we Krwi.

Pani Krystyna, wiele lat pracowata
w stuzbie zdrowia. Na emeryturze na-
dal prowadzi aktywny tryb zycia. Kiedy
badania wykazaly, ze ma podwyzszony
poziom cukru we krwi przestraszyta sie.
Na szczescie, corka, zachecita mame do
wyprobowania tabletek Zuccarin.
Preparat ten zawiera duza dawke wyciagu
z li§ci morwy bialej oraz chrom i pomaga
utrzymac w normie poziom cukru we
krwi. Po pewnym czasie poziom cukru
powrdcit do normy. W trakcie przyjmo-
wania tabletek Zuccarin méj poziom
cukru obnizyt sie.”

Pani Krystyna pamieta smak owocow
morwy z dziecifistwa, zrywala je prosto
z drzewa w pieknym ogrodzie rodzicow.
Cala rodzina cieszyla si¢ ich smakiem,
nie znajac ich zdrowotnych walorow.

Teraz opowiada znajomym: ,Wczesniej
prébowatam innych suplementéw diety
zawierajacych wyciag z morwy, jednak
tylko kupiony w aptece Zuccarin jest
tak skuteczny.

Nadal go stosuje i nie musze przestrzegac
rygorystycznej diety. To najlepsze co
mogtam zrobié dla siebie!”

Liscie morwy - przelom!
Wyciag z lisci morwy moze stabilizowaé
poziom cukru we krwi, powstrzymujac
wchianianie cukréw z weglowodanéw.
Jedna tabletka zazyta przed positkiem
pomaga kontrolowaé¢ poziom cukru
we krwi, apetyt na stodkie potrawy

oraz wage.

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

Produkt Rokv w latach 2020 oraz 2021 wg. SWIATA FARMACJ!

w kategorii ,,Preparaty obnizajace poziom cukru” na podstawie ankiety przeprowadzonej wérdd farmaceutéw

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl

w opakowaniach 60 i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.

W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 8101001 utatwi zamowienie produktu.

www.newnordic.pl
tel.: +48222125410

MNEW NORDIC

New Nordic Healthbrands Polska Sp. z 0.0.

Zuccarin
Foplemant derty

utrzymufe w normbe poxiom
cukory we kewi

\ Litcie moswy biabej | chrom pomagaja
| WUEYACE wonormie podiom cukin we kil



MOC PSZCZELEGO MIODU DLA TWOJEGO ZDROWIA

Sita natury. Holistyczna harmonia. Wsparcie organizmu.

W dziewiczych rejonach Gruzji pszczoty tworzg niezwykty miod - bogaty w sktadniki aktywne,
ktore od wiekéw wspieraja zdrowie. To wtasnie z niego powstaje Camelyn - naturalna tarcza ochronna
dla Twojego ciata.

* Odpornosc i regeneracja - wsparcie kazdego dnia
* Sita antyoksydantow - ochrona przed stresem oksydacyjnym
® Harmonia z naturg - madrosc pszczot potaczona z nauka

www.camelyn.pl
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Wzmacnia odpornosc i chroni przed infekcjami, Regeneruje i tagodzi stany zapalne
Neutralizuje wolne rodniki, spowalniajgc procesy starzenia

SILA MIODU W S£UZBIE TWOJEGO ZDROWIA - HOLISTYCZNIE, NATURALNIE, SKUTECZNIE
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Magazyn

HOLISTIC

HEALTH

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

Drogi Czytelniku!

W magazynie ,,Holistic

Health” znajdziesz informacje

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

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

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Od redakdji

Atomowe skutki czy znak czasu”?

To byly ostatnie dni kwietnia 1986 roku. Pigkne, bezchmurne

HOLIS

HEALTH £ =

i stoneczne. Dzieci, jak zwykle, udaly sie do szkot, rodzice do pracy,

a piekna pogoda zachecata do spedzania wolnego czasu na $wiezym
powietrzu. Nikt jeszcze nie wiedzial, Ze kilkaset kilometréw od polskiej
granicy ma miejsce najwieksza katastrofa nuklearna naszych czaséw,

a praktycznie odstoniety i stopiony na skutek wybuchu rdzen elek- ZADBAS %
trowni atomowej w Czarnobylu, wyrzuca w powietrze dziesigtki ton NO“II';A‘EEEZY ek

radioaktywnego materialu i ze wiatr gna te $mierciono$ng chmure nad

Europe. Dopiero drugiego dnia po katastrofie, rankiem 28 kwietnia,
stacja monitoringu radiacyjnego w Mikotajkach wykrywa podwyz-
szenie poziomu promieniowania. O tym, co si¢ stalo, polscy naukowcy dowiaduja sie... z radia
BBC, bo wladze ZSRR caly czas zaprzeczajg, ze istnieje jakiekolwiek zagrozenie. Na wysokich
szczeblach wladzy zapada zatem odwazna decyzja, aby, profilaktycznie, osobom uznanym za
zagrozone, w tym gltéwnie dzieciom i kobietom w cigzy, poda¢ ptyn Lugola, czyli wodny roztwér
jodku potasu i pierwiastkowego jodu. Celem takiego dzialania byto dostarczenie tarczycy takiego
zapasu jodu, aby gruczot ten nie pobieral jego radioaktywnego izotopu z powietrza. Wydawa¢ by
sie moglo, ze zadzialano prawidfowo i w ten sposéb zabezpieczono najbardziej wrazliwg czesé
populacji przed popromiennym rakiem tarczycy i innymi problemami zdrowotnymi. Ale, jak
zawsze, diabel tkwi w szczegotach.
Plyn Lugola rozprowadzano w przychodniach i aptekach, a dzieciom podawano go w szkolach.
Nie wypuszczono ich po lekcjach do domu, ale kazano czeka¢ na przyjazd lekarzy i pielegniarek
z ratujacym zdrowie z6ltym roztworem. Nikt nie wiedzial, co sie wladciwie dzieje, nikt nie znat
skali zagrozenia. I przede wszystkim, nawet dyrekcje szkét nie mialy informacji o podstawowych
$rodkach ochrony przeciwradiacyjnej. Skutek byt taki, ze zamiast w budynku, wigkszo$¢ dzieci
oczekiwala na boiskach, bawiac sie i grajac w klasy lub pitke - kilka godzin, przy pieknej pogo-
dzie, na powietrzu, w ktérym czaito si¢ niewidoczne zagrozenie. Potem kazde z dzieci otrzymato
kubeczek z dawka ptynu i wypijalo go duszkiem, zatykajac nos. Nastepnie wyslano je do domu,
nie informujac rodzicéw o tym, jakie jeszcze $rodki zapobiegawcze warto wdrozy¢ do czasu, az
radioaktywna chmura opusci nasz kraj. Dlatego zyliémy normalnie — szkota, praca, spacery -
nieswiadomi, ze w wielu z nas bomba z op6éznionym zaplonem zaczeta tykac...
Cos si¢ bowiem, mimo wszystko, stato z naszymi tarczycami. Cho¢ oficjalne dane nie wskazuja
na znaczny wzrost zachorowania na raka tarczycy, ktérego tak si¢ obawiano, po kilkunastu
latach zanotowano wzrost liczby zachorowan na inne choroby tarczycy. Czy to wynik katastrofy
w Czarnobylu? Zdania naukowcow sg podzielone, jedni widzg silny zwiazek przyczynowo-skut-
kowy, inni dopatruja sie przyczyn w niedoborach jodu lub lepszej diagnostyce, ktéra do statystyk
wprowadzita osoby do tej pory niezdiagnozowane. Sg takze tacy, ktérzy zwracaja uwage na to, ze
samo przyjecie ptynu Lugola mogto zwigkszy¢ ryzyko chordb tarczycy, zwlaszcza tych o pod-
tozu autoimmunologicznym. Kto ma racje? Przyszlos¢ pokaze, poniewaz populacyjne badania
nadal trwaja. Nie zmienia to jednak tego, ze choroby tarczycy staly sie plaga cywilizacyjna, ktérej
pierwszymi ofiarami byty dzieci, wypatrujace usilnie na bezchmurnym kwietniowym niebie
w 1986 roku tej chmury, o ktérej rozmawiali rodzice - to one stanowity gros pacjentéw, ktorzy
kilka- lub kilkanascie lat pdzniej zaczeli zglaszaé sie do gabinetéw endokrynologdw. A potem do
tych samych specjalistow trafialy ich dzieci, u ktérych ryzyko zachorowania bylo znacznie pod-
wyzszone przez sam fakt choroby rodzica. Dalej byto juz tylko gorzej, bo kolejne liczne przypadki
staly sie znakiem postepu — m.in. wzrostu poziomu zanieczyszczenia $rodowiska, zmiany diety na
wysokoprzetworzong czy stresu.
Dlatego Dossier poswigcilismy chorobom tarczycy, a w szczegélnosci ich mniej znanemu obliczu.
Odsiewamy prawde od mitéw, ktorymi obrosty, dajemy praktyczne wskazéwki i wyjasniamy
watpliwosci. To lektura nie tylko dla pacjentdw, ale takze ich rodzin, ktéra pomoze choremu
zrozumie¢ swdj organizm, a bliskim zrozumie¢ chorego.

Redaktor Prowadzgca
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18 Holistycznie o jamie ustnej, to w niej rodzi sie RAPORT
nasze zdrowie
Gdy myslimy o tym, jakie organy czy czesci naszego ciata sa

najwazniejsze dla zachowania zdrowia, najczesciej przychodzi
nam na mysl serce, mézg czy watroba. Mato kto wsréd tych EKSTRAKT Z BADAN
pewniakéw wymienitby jame ustng, a to wlasnie ona ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia i petni szereg waznych funkgji.
Przyjrzyjmy sie jej blizej.

13 Jak kochag, to cala soba

Coraz wiecej, coraz mtodszych kobiet, doswiadcza probleméw
w sferze seksualnej. Dlatego, cho¢ kochamy catym sercem,

8 LISTY DO REDAKCJI ciato za nim czesto nie nadaza. Jak to zmieni¢?

NEWSLETTER UZNANE REMEDIA

Najnowsze wiadomosci ze Swiata medycyny holistycznej, 38 Umyst jak brzytwa

od .Reda.kql Wellness Letter, we wspGtpracy z University of Pirolochinolinochinon (PQQ) pobudza wzrost nowych komoérek
California, Berkeley (USA) nerwowych i pomaga na dtugie lata zachowac bystros¢ umystu.
10 Warzywa krzyzowe? Tak!

Brokuty, brukselka, kapusta... co majg nam do zaoferowania?

42 serce, odpornosé i ... mikrobiota - koenzym Q10

, e e . . znéw zaskakuje
12 Wstan, aby obnizy¢ ci$nienie krwi Naukowcy odkryli brakujace ogniwo, taczace mikrobiote
Regularne przerwy od siedzenia przy biurku lub przed z odpornoscia.

telewizorem moga obnizy¢ cisnienie krwi. .
93 oonizy 2YJ HOLISTYCZNIE
_____________________________________________________________________________________ 48 Hawajski rytuatl uzdrowienia
Ho'oponopono, hawajska filozofia i metoda porzadkowania

D RO DZY CZYTE LN | CYI emocji, zyskuje coraz wiecej zwolennikéw na catym $wiecie.

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

50 Nowoczesne, nietuzinkowe i skuteczne - poznaj
rewolucyjne terapie naturalne

Niektére z nich niosg ze soba wielowiekowa madros¢

i wiedze przodkdéw. Inne s wynikiem wielu lat naukowych
WARUNKI PRENUMERATY - str. 122 dociekan i rozwoju technologii. Poznaj 5 wyjatkowych terapii
PRENUMERATA W OFERCIE SPECJALNEJ - str. 4 naturalnych.
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63 Zadbaj o tarczyce, naturalnie

Co czwarty Polak ma problemy z tarczyca, a wiele oséb zyje

z niezdiagnozowang choroba tarczycy, latami dociekajac
przyczyn ztego samopoczucia. Wasnie im i osobom, ktére

juz wiedzg, ze ich tarczyca potrzebuje wsparcia, dedykujemy
niniejsze Dossier. Przedstawiamy w nim znane objawy zaburzen
pracy tego gruczotu i te nietypowe oraz podpowiadamy, co jes¢

i jakie zmiany w zyciu wprowadzi¢, zeby wspomadc prace tarczycy.
64 Najwazniejszy gruczot w naszym ciele

Poznaj tarczyce, malenki gruczot o wielkim znaczeniu.
69 Mam niedoczynnosg, tylko jaka?

Lacza je objawy, dzielg przyczyny. Rézne typy niedoczynnosci
tarczycy wymagajag innego podejscia terapeutycznego
i postepowania.

73 Choroba Hashimoto, cicha epidemia naszych czasow

Ten rodzaj niedoczynnosci stat sie schorzeniem powszechnym,
czesto niestusznie bagatelizowanym.

78 Jawne i ukryte objawy niedoczynnosci tarczycy

Poznaj typowe i mniej znane symptomy niedoczynnosci
gruczotu tarczowego.

80 Zanim siggniesz po lewotyroksyne...

... upewnij sie, ze wiesz, jak ja przyjmowac.
81 choroba Gravesa-Basedowa, zycie na wysokich obrotach

Zycie z nig nie jest tatwe, ale mozliwe, a farmakoterapia i zmiany
w stylu zycia pomoga ztagodzi¢ wiele objawoéw.

84 Znane i mniej znane objawy nadczynnosci tarczycy

i choroby Gravesa-Basedowa

Poznaj symptomy, te najbardziej widoczne i ukryte.
86 Przelom tarczycowy - kiedy tarczyca ma juz dosé

Przecigzony praca gruczot tarczowy moze wymknac sie
spod kontroli.

87 Dieta dobra dla tarczycy

Cho¢ podstawa leczenia tarczycy jest farmakoterapia,
to prawidtowo zbilansowany sposéb zywienia ma bardzo
korzystny wptyw na przebieg i skutecznos¢ leczenia.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

UZNANE REMEDIA

92 Jak to jest z glutenem?

Czy chorujac na tarczyce trzeba odstawi¢ zboza?

94 Goitrogeny: czym sa i gdzie wystepuja?
Jak ustrzec sie przed substancjami wolotwoérczymi?

95 Cichy wrég tarczycy - jak przewlekly stres niszczy
nasz hormonalny kompas

W Swiecie petnym pospiechu, nadmierne obcigzenie
obowiagzkami i ciaggfa presja stajg sie norma. A to bardzo
niekorzystnie wptywa na naszg tarczyce.

MIND

98 Poznaj jezyki mitosci

Dlaczego tak jest, ze dwoje ludzi darzacych sie silnym,
prawdziwym i szczerym uczuciem, wielka mitoscia, taka jak
z bajki, nie znajduje porozumienia i nie czuja sie kochani?
Wyjasnia to teoria Gary’ego Chapmana, ktéry opisat jezyki
mitosci. A o tym, jak nauczy¢ sie w nich méwi¢, rozmawiamy
z lwona Kubiak.

KU POKRZEPIENIU SERC

107 Nie oceniaj ksiazki po oktadce

Paulina Kwieton dzieli sie z nami opowiescia o zyciu

z bielactwem i udowadnia, ze wyglad nas nie definiuje.

HYDE PARK

113 Sztuczne zwierze - prawdziwy przyjaciel?

Czy sztuczne zwierze moze da¢ prawdziwe wsparcie
emocjonalne? Na to pytanie postanowili odpowiedziec¢
amerykanscy naukowcy i przeprowadzili ciekawy eksperyment.

KACIK Z PRZEPISAMI

116 Pieczone jablka i stodkie ziemniaki z chrupiaca polewa
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do redakdji

Roczna prenumerate
»Holistic Health”
otrzymuje autor listu
»Co z tym zdrowym duchem?”

Drodzy Czytelnicy!

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

8 HOLISTIC HEALTH | H? | STYCZEN-LUTY 2026

Co z tym zdrowym
duchem?

Po wielu latach zmagar,
L | gfownie z samg sobg,

zdecydowafam sie zadbac
0 moje zdrowie psychiczne. Podje-
fam decyzje, ze konkretnego dnia nie
beadzie juz odwrotu: zadzwonie
i umowie wizyte na NFZ. Nie miesz-
kam daleko placowki, zajmujgcej sie
leczeniem psychiatrycznym, dlatego
pewnie i terminy bedg przystepne. Ku
mojemu zaskoczeniu dowieaziatam
sig, Ze przyjdzie mi czekac kilkana-
scie miesiecy. Dobrze, Ze nie jestem
0soba w kryzysie psychicznym,
poniewaz wtedy nie wiem, o bym
zrobifa. Zapisatam sie i tak, bo im
szybcigj to zrobie, tym szybcief
rozpoczne terapie, nawet jesli mowa
0 tak odlegtych terminach. W zdro-
wym ciele zdrowy duch, gfosi
przystowie. Ale czasem ten duch
choruje i potrzebuje wsparcia. Kolejki
do gastrologa czy kardiologa nikogo
Juz nie dziwig — chociaz w razie
wystapienia niebezpiecznego
Zdarzenia, takiego pacjenta zabiera
sig niezwfocznie do szpitala, gdzie
wreszcie dostaje to, na co nie mogt
Sig doczekac od wielu miesiecy.
Ale kwestia zdrowia psychicznego
to cos innego. Kiedy widac, ze dana
0Soba moze zrobi¢ krzywde sobie lub
otoczeniu, zabiera sie jg na oddziat
psychiatryczny. Jesli jednak w miare
,ogarnia zycie”, to jest kierowana
do poradni, gdzie przychoadzi jej
czekac tak dfugo. A co z osobami,
ktore wykazujg skfonnosci autode-
strukcyjne, majg mysli samobdjcze,
ale jeszcze sig im nie poddajg
i nikomu o tym nie méwig? Czasami
mysle, ze przydafoby sig dla nich
cos podobnego do szybkigj terapii
onkologicznej: rychta interwencja,
Zakoriczona jeszcze zanim uptynie
termin pierwsze wizyty u psychiatry

na NFZ. W Polsce mamy niecafe

5 tysiecy psychiatrow. Ale to i tak
lepigj niz gdyby do specjalisty trzeba
byfo posiac dziecko. Takich lekarzy,
psychiatrow dziecigcych, prywatnie

i na NFZ w catym kraju okofo 600!

Na 6 milionéw 0sob ponizej 15. roku
zycia! A przeciez dokuczanie w szkole
i w social mediach, pierwsze zerwa-
nie czy po prostu kfopoty okresu doj-
rzewania moga przyttoczyc kazdego.
Gdzie wtedy szuka¢ pomocy? Polki

i Polacy bardzo potrzebujg wsparcia
w diagnozowaniu i leczeniu proble-
mow psychicznych. Zyjemy w coraz
wiekszym pedzie, jestesmy coraz
baraziej zestresowani, a do tego jako
narod wymieramy. Musimy zatrzymac
Sig, wzig¢ gteboki wdech i zaczac
Zmieniac swoje zycie. Tylko, czy kiedy
sig na to zdecydujemy, to znajdzie

Sig jeszcze ktos gotowy podac nam
pomocng dfori?  Z K.

0d Redakcji: Bardzo dziekujemy za
ten list. Brak specjalistow, a przez to
olbrzymie kolejki, to problem nie tylko
tej specjalizacji. Podobnie jest np.

w kardiochirurgii dziecigcej — mamy
wielu do$wiadczonych specjalistow,
ale mtodzi lekarze nie podejmuja
wyzwania i nie majg oni komu prze-
kazac swojej wiedzy. Mtodzi medycy
wybierajg zupetnie inne kierunki spe-
cjalizacji, niz te najbardziej potrzebne.
0 kryzysie w psychiatrii mowi sig nie
od dzi$, jednak naprawa wieloletnich
zaniedban wymaga czasu. Dlatego
warto wiedzieC, ze pierwsza pomoc
jest na wyciggniecie reki — u lekarza
rodzinnego. Moze on bowiem przepi-
sac pacjentowi w kryzysie pewne leki
i pomdc do czasu wizyty u psychiatry,
badz, w trudnym przypadku, skierowac
na oddziat szpitala psychiatrycznego.
Przy kazdej takiej placowce jest takze
izba przyjec, na ktdrg mozna sie
zgtosi¢ w powaznym kryzysie psy-
chicznym i pomoc zostanie udzielona
natychmiast.



Fot. OpenClipar-Vectors

Zimowe serce

Modyj tata, rocznik piecazie-

Sigty drugi, to barazo

samoazielny czfowiek.
Poniewaz od kilku tygodni mamy
dawno niewidziane w Polsce obfite
opady sniegu, codziennie, po kilka
razy, wychoazi przed dom odsnie-
Zac choanik. Martwi mnie to,
poniewaz jest on sercowcem. Boje
sig, ze tak duzy wysifek fizyczny
moze stanowic dla niego zagroze-
nie. Czy faktycznie jest sig czego
bac¢? A moze to tata ma racje
maowigc, ze odrobina ruchu jeszcze
nikomu nie zaszkodzita? T M.

Jakkolwiek Pana tata ma racje, ze ruch
to zdrowie, to od$niezanie nie jest tym,
€Zego serce potrzebuje — zwtaszcza
serce pacjenta kardiologicznego. Jak
donosi Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne (AHA), juz sama

niska temperatura, z ktorg obecnie

sie zmagamy, szkodzi takim osobom,
poniewaz naczynia krwionosne zwezaja
sie pod wptywem zimna. A kiedy ich
Swiatto sig zmniejsza, wzrasta cisnie-
nie krwi. Do tego odnotowano, ze

juz 2 minuty od$niezania to taki sam
wysitek dla organizmu, jak intensywna
sesja aerobiku. Wcale nie lepigj rzecz
sie ma z maszynami zdmuchujacymi
Snieg. Trzymanie ich w reku to taki sam
wysitek jak odSniezanie topatg. Dlatego
najlepszym pomystem bytoby wyre-
czenie taty w tym zadaniu, o ile istnieje

taka mozliwo$¢. Chociaz wiele starszych

samodzielnych 0sob nie lubi przyjmo-

wac pomocy, to warto znalez¢ argument,

ktory trafi na podatny grunt i uchroni
seniora przed podejmowaniem dziatan
dla niego szkodliwych. Jesli jednak nie
uda sie Panu przekonac taty, prosze

zachecic go raczej do odsuwania Sniegu

na bok chodnika niz podnoszenia go

oraz do czestych przerw w od$niezaniu.

W ten sposob organizm nie bedzie tak

mocno obcigzony, a serce zmuszone do

wielkiego wysitku.

Nie bojmy sie popefniac
btedow

Mylit sie Karol Linneusz, kiedy

myslat, ze uda mu sig opisac

wszystkie gatunki zywych
istot, zamieszkujacych Ziemie. Mylit
sie Zygmunt Freud, kiedy myslat, ze
wszystkie nasze traumy pochodzg
Z dziecinstwa. Mylit sie Mikofaj
Kopernik, kiedy twierdzif, ze Ziemia
porusza sig wokot Storica po okrg-
glym torze. Kazdy z nas czasem sig
myli, ale nasze bfedy sg mate.
Tymczasem pomytki tych najwybit-
niejszych powinny byc zZrédfem ich
nieskoriczonej hariby, ale jest wrecz
odwrotnie — sg jedynie potwierdze-
niem ich geniuszu: oto ktoS zdecydo-
war sig zrobic to, czego nikt przed

nim nie dokonaf i chociaz sie pomylif,
to staft sie jednoczesnie inspiracjg dla
kolejnych pokoler poszukiwaczy
praway. Z okazji Nowego Roku zycze
wszystkim Czytelnikom ,,Holistic
Health”, zeby nie bali si¢ popefniac
btedéw. Strach przed pomytkg lub
porazkg moze zatrzymac nas

i sprawic, ze nigdy nie podejmiemy
sig tego, co mogfoby zmienic nas,
nasze zycie czy nawet cos w naszym
otoczeniu. Nauczmy sie tez zyc ze
Swiadomoscig tego, Ze oS nam Sig
nie udafo i z wdzigcznoscig wobec
tych, ktérzy zwrdcili nam uwage na
bigd. Akceptujmy siebie i kochajmy
takimi, jacy jestesmy. Wtedy inni
bedg patrze¢ na nas i zastanawiac
sig, co zrobic, zeby byc takimi
szczesliwymi jak my.  A.F.

ZESTAW CHERRY BLOSSOM 0D BEAVER PROFESSIONAL

Odkryj sekret harmonii, inspirowany zalanymi storicem
japonskimi ogrodami, dzieki zestawowi Beaver Professional
Cherry Blossom, ktdry zamienia codzienng pielegnacije
w zmystowy rytuat peten Swiezosci. Sercem tych produktow jest
drogocenny ekstrakt z kwiatow wisni oraz bogactwo naturalnych
sktadnikow roslinnych, ktore w czysty i bezpieczny sposob
przywracajg rownowage Twojej skorze gtowy. Pozwol sobie
na luksus ptynacy z natury i ciesz sig pasmami, ktore nie tylko
zachwycaja blaskiem, ale tez dtugo pozostajg Swieze, otulone
subtelnym, wiosennym zapachem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Warzywa
krzyzowe?
Tak!

Brokuty, brukselka, kapusta
i kalafior to jedne z najbardziej
znanych warzyw krzyzowych,
ale nie zapominajmy takze
o rukoli, kapuscie pekinskiej,
rzepie, kalarepie, jarmuzu
azy rzodkiewkach — wszystkie
maja cenne wlasciwosci
prozdrowotne.

Brokuty i brukselka nie sg zbyt
atrakcyjne w $wiecie kulinarnym, ale
nie mozna zaprzeczy¢, ze warzywa
krzyzowe sg zdrowe. Rukola, kapusta
chinska, kapusta, kalafior, chrzan,
rzodkiewka, brukiew, rzepa, kalarepa
i wasabi réwniez naleza do rodziny
warzyw krzyzowych, podobnie jak
niektére warzywa lisciaste, takie

jak kapusta wioska, jarmuz i rukiew
wodna — wszystkie one nalezg do
rodziny Brassicaceae, czyli kapusto-
watych. To samo dotyczy hybryd,
takich jak kalafior wtoski romanesco
(krzyzowka brokutow i kalafiora)

i broccolini (krzyzéwka brokutow

i chinskich brokutéw). Termin ,krzy-
zowe" pochodzi od tacinskiego stowa
cruciferae, oznaczajgcego niosacego
krzyz, poniewaz kwiaty tych rodlin,
jesli pozwolimy im zakwitna¢, maja
cztery ptatki tworzace krzyz lub kru-
cyfiks. Chociaz nie jest zadna nowo-
$cig, ze warzywa te sg pozywne,

oto dlaczego warto zwrdci¢ na nie
szczeg6lng uwage.

Istota warzyw krzyzowych
Jedli chodzi o skfadniki odzyw-

cze, warzywa krzyzowe sg bogate
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w witaminy, w tym witamine C,
witamine K i kwas foliowy, mineraty,
takie jak potas i zelazo oraz wapn.
Zawieraja rowniez znaczne ilosci
btonnika i przeciwutleniacze, takie
jak beta-karoten. Pomaranczowy
kalafior jest szczegolnie dobrym zro-
dtem tego karotenoidu, natomiast
fioletowa kapusta i fioletowy kalafior
dostarczajg przeciwutleniacze
nazywane antocyjanami, a jarmuz

i inne zielone warzywa kapustne sg
szczegOlnie dobrym zrédtem luteiny
i zeaksantyny.

Nie musisz zjes¢ na raz catego bro-
kutu, aby czerpa¢ korzysci. Juz jedna
filizanka ugotowanych, pokrojonych
brokutéw dostarcza wiecej niz zale-
cana dzienna dawka witaminy C,

a takze 4 g biatka i btonnika, a do
tego ma jedyne 65 kalorii. Z kolei
filizanka gotowanej kapusty wto-
skiej zaspokaja okoto 30% dzien-
nego zapotrzebowania na wapn

i pieciokrotnie zaspokaja zapotrze-
bowanie na witamine K. Dostarcza
takze 4 g biatka, 6 g btonnika i ma
tylko 45 kalorii. Mozesz oczywiscie
pozwoli¢ sobie na wieksze porcje,
smacznego!

Warzywa krzyzowe przeciwko
rakowi

Warzywa krzyzowe sg wyjatkowe,
poniewaz zawieraja zwiazki siarki
zwane glukozynolanami, ktére
nadajg im ostry zapach i czesto
gorzkawy smak. W wielu badaniach
analizowano role tych substangji

w profilaktyce nowotworowej,
badania daty obiecujace wyniki.
Stwierdzono bowiem, ze jeden

z glukozynolanéw, sulforafan, blo-
kuje rozprzestrzenianie sie komoérek
nowotworowych i powoduje ich
$mier¢. Nie ma jednak pewnosci, czy
sulforafan ma takie samo dziatanie
przeciwnowotworowe w organizmie
cztowieka, a nawet jesli tak, to czy
spozycie jedne;j filizanki brokutéw
dostarcza wystarczajaca ilos¢ tego
zwiazku, aby przyniosto to jakiekol-
wiek korzysci.

W kilku badaniach, dotyczacych
zwiagzku miedzy warzywami krzyzo-
wymi a ryzykiem zachorowania na
raka, stwierdzono, ze osoby spozy-
wajace wieksze ilosci tych warzyw
maja mniejsze ryzyko zachorowania
na raka piersi, prostaty i jelita gru-
bego, a takze nizszy wspétczynnik

Fot. Odi



$miertelnosci z wszystkich przyczyn.
Jednak badania takie nie dowodza
zwiazku przyczynowo-skutkowego

i mozliwe jest, ze osoby spozywajace
duze ilosci warzyw krzyzowych maja,
po prostu, lepsze nawyki zywie-
niowe, ktére odgrywaja role w profi-
laktyce nowotworowe;j.

Inna substancja, wystepujaca

w warzywach krzyzowych, jest indo-
lo-3-karbinol, ktéry ulega przeksztat-
ceniu w diindolilometanem (DIM).
DIM wzbudzit zainteresowanie ze
wzgledu na swoj wptyw na zenskie
hormony ptciowe, a wstepne bada-
nia sugeruja, ze moze on zmniejszac
niektore czynniki ryzyka zwigzane

z rakiem piersi. Na przykfad badanie
opublikowane w 2020 roku w cza-
sopismie ,Carcinogenesis” wykazato,
ze codzienne suplementowanie DIM
przez rok wiazato sie ze znacznym
zmniejszeniem tkanki gruczotowo-
-wibknistej, bedacej miarg gestosci
piersi, u zdrowych kobiet bedacych
nosicielkami genu BRCA, zwieksza-
jacego ryzyko rozwoju raka piersi

i jajnika. W innym badaniu, opubliko-
wanym w czasopismie Breast Cancer
Research and Treatment w 2017 roku,
stwierdzono natomiast, ze u kobiet
przyjmujgcych tamoksyfen w celu
zapobiegania lub leczenia raka piersi
we wczesnym stadium, suplemen-
tacja DIM przez rok spowodowata
obnizenie poziomu szkodliwego
metabolitu estrogenu zwanego
16-alfa-hydroksyestronem. Kobiety
Z grupy przyjmujacej suplementy
miaty réwniez wyzszy poziom glo-
buliny wiazacej hormony ptciowe
(SHBG), biomarkera odwrotnie pro-
porcjonalnego do ryzyka raka piersi.

Chrzan dla serca?

Rosliny krzyzowe wspomagaja takze
zdrowie uktadu sercowo-naczy-
niowego. Badania na zwierzetach
wykazaty, ze glukozynolany popra-
wiaja funkcjonowanie srédbtonka

i zmniejszaja blaszki miazdzycowe,
a niektére badania kliniczne suge-
ruja, ze warzywa te moga réwniez
obnizac cisnienie krwi i stan zapalny
organizmu. W jednym z najnowszych

Niektorzy wolg delikatniejsze rozyczki brokutow i kalariora,
inni preferuja twardsze todygi. Czy ma to znaczenie?

Nie, obie czesci zawieraja prozdrowotne substancje i sktadniki
odzywcze w podobnych ilosciach. Badania wykazaty jedynie,
ze rozyczki zawierajq wiecej karotenoidow i sulforafanu,
podczas gdy fodygi maja nieco wiecej bfonnika.
Whniosek - jedzmy cate warzywa krzyzowe.

badan, 18 uczestnikéw spozywato
przez dwa tygodnie (z dwutygo-
dniowa przerwa pomiedzy) w loso-
wej kolejnosci warzywa krzyzowe
(okoto 310 g dziennie) lub warzywa
korzeniowe i dyniowate (grupa kon-
trolna). Po fazie spozywania warzyw
krzyzowych odnotowano znaczny
spadek skurczowego cisnienia krwi

i poziomu tréjglicerydéw. W innym
eksperymencie dowiedziono, ze
spozywanie warzyw krzyzowych
obniza poziom cytokin prozapalnych
w poréwnaniu z dieta pozbawiona
warzyw, ale wyniki dla innych
biomarkeréw stanu zapalnego byty
niespdjne.

Wady warzyw krzyzowych

Czy istnieje ryzyko nadmiernego
spozycia warzyw krzyzowych? Tak,
w nadmiarze moga nam zaszkodzic,
poniewaz sg bogate w rafinoze,
rodzaj fermentujgcego weglowo-
danu, ktéry jest odporny na trawie-
nie. Rafinoza co prawda wspomaga
zdrowa mikroflore jelitowa, ale ma
tendencje do powodowania wzde¢,
poniewaz bakterie w jelitach sie nig
zywia. U niektérych osob, szcze-
godlnie tych cierpigcych na zespot
jelita drazliwego (IBS), gazy te moga
powodowac wzdecia i bol brzucha.
Jesli masz problemy z trawieniem
warzyw krzyzowych, zacznij od
mniejszych porcji, a nastepnie
powoli zwiekszaj ich ilos¢ do takiej,
ktéra wywotuje niepozadanych obja-
wow. Pomocne moze by¢ rowniez
przyjmowanie enzymu trawiennego
alfa-galaktozydazy przed spozyciem
warzyw krzyzowych.

Uwazaj takze, jesli przyjmujesz lek
przeciwzakrzepowy — warfaryne.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Kapusta wtoska i jarmuz sg bowiem
wyjatkowo bogate w witamine K,
sktadnik odzyweczy, ktéry odgrywa
kluczowa role w procesie krzepnie-
cia krwi w organizmie. Aby unikna¢
koniecznosci dostosowywania
dawek lekéw, osobom przyjmuja-
cym warfaryne zaleca sie utrzymy-
wanie statego poziomu spozycia
witaminy K i ostrozne sieganie po
warzywa krzyzowe.

Krojenie i ?lotowanie warzyw
krzyzowyc

Niezaleznie od sposobu przygotowa-
nia, warzywa krzyzowe s3 niezwykle
pozywne. Podczas krojenia lub

zucia surowych warzyw uwalnia sie
enzym, ktéry pomaga wytworzy¢
fitochemikalia, takie jak sulforafan

i DIM. Po ugotowaniu warzyw enzym
ten czesto ulega dezaktywacji,

a reakcja, prowadzaca do wytwo-
rzenia tych substancji, zachodzi

w procesie trawienia, gdy warzywa
docieraja do okreznicy.

Aby uzyskac produkt korncowy

0 najwiekszej zawartosci skfadnikéw
odzywczych, nalezy zatem unika¢
zbyt dtugiego gotowania warzyw
krzyzowych. Krotkie gotowanie na
parze, w kuchence mikrofalowej

lub smazenie na patelni pozwala
zachowad wartosci odzywcze,

a dtugotrwate gotowanie w wysokiej
temperaturze moze spowodowac ich
utrate. Kolejna wskazéwka: nie wahaj
sie dodawac do warzyw krzyzowych
zdrowych ttuszczéw. Gotowanie
kapusty witoskiej na oliwie z oliwek

i dodanie awokado do satatki z rukoli
pomoze organizmowi wchtonac
wiecej rozpuszczalnych w ttuszczach
karotenoidéw i witaminy K.
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Wstan,
aby obnizyc
cisnienie
Krwi

Robienie regularnych przerw
od siedzenia przy biurku lub
przed telewizorem moze
poprawic twoje samopoczucie
i obnizyc cisnienie krwi.

Naukowcy odkryli, ze skrocenie
czasu siedzenia przez senioréw,
zaledwie o 30 minut dziennie, obniza
znacznie cisnienie krwi w sposéb
poréwnywalny do poprawy, jaka
daje rozpoczecie codziennych ¢wi-
czen. Wyniki badan, opublikowane
w JAMA Network Open, sa kolejnym
dowodem na skuteczno$¢ ogranicza-
nia siedzacego trybu zycia. Badania
powiazaty zbyt dtugie siedzenie lub
lezenie ze zwiekszonym ryzykiem
rozwoju cukrzycy, choréb serca

i udaru moézgu — a powiazania te
uznano za niezalezne od nawykéw
co do aktywnosci. Sugeruje to, ze
wazne jest nie tylko dazenie do
poswiecenia czasu na ¢wiczenia,
takie jak codzienny szybki spacer,
ale takze wstawanie i poruszanie sie
w ciggu dnia.

Niestety, zbyt dlugo pozosta-

jemy w pozycji siedzacej. Badania
pokazujg, ze dorosli w wieku 60

lat i starsi zazwyczaj siedza przez
65-80% czasu w ciaggu dnia.
Dlatego przetestowano program,
zaprojektowany aby poméc siedza-
cym osobom starszym czesciej
chodzi¢. W tym celu naukowcy zre-
krutowali 283 dorostych w wieku
od 60 do 89 lat, ktérzy cierpieli

na otytos¢. Ponad potowa z nich
miata zdiagnozowane nadcisnienie
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tetnicze i przyjmowata leki obni-
zajace cis$nienie krwi. Nastepnie
losowo przydzielono ich do jednej
z dwéch grup. Jedna grupa zostata
zapisana do programu o nazwie
I-STAND, ktérego celem byta reduk-
cja siedzenia i otrzymata pomoc

w osiggnieciu tego celu, w tym
porady trenera zdrowia, stojace
biurko i nadgarstkowy monitor
sprawnosci, ktory zachecat ich

do robienia przerw od siedzenia.
Uczestnicy drugiej grupy otrzymali
jedynie porady od trenera zdrowia,
ale na inne tematy, takie jak dieta

i zdrowe nawyki snu.

Po szesciu miesigcach uczestnicy
programu |-STAND skrocili swoj
dzienny czas siedzenia srednio

o po6t godziny, maksymalnie 40
minut. Cho¢ moze sie to wydawac
jedynie skromna zmiana stylu
zycia, wystarczyto to do obnizenia
skurczowego cisnienia krwi srednio
o dodatkowe 3,5 punktu (tacznie
6,7 punktu) w poréwnaniu z grupa
poréwnawczg. Jest to wazne
szczegolnie dla oséb cierpigcych na
schorzenia, ktére utrudniaja requ-
larne ¢wiczenia — dowiedziono,

ze wystarczy czestsze wstawanie

w ciggu dnia i juz samo to moze
poméc kontrolowac cisnienie

krwi (oczywiscie wraz z innymi

srodkami, takimi jak leki i zmiana

diety). Proste rozwiazanie nieko-

niecznie jest tatwe do wykonania.

Bo jak to zrobi¢ w praktyce?

« Zrob tak, jak uczestnicy programu
[-STAND i uzywaj opaski fitness
lub smartwatcha do monitorowa-
nia czasu siedzenia - mozesz by¢
w stanie zaprogramowac go tak,
aby wysytat przyjazne przypo-
mnienia o wstawaniu.

+ Stoj podczas wykonywania
codziennych czynnosci, takich
jak pisanie SMS-6w, rozmawianie
przez telefon, czytanie gazety,
prasowanie czy przygotowywanie
positkow.

« W pracy korzystaj z biurka stoja-
cego, podejdz do kolegi zamiast
wysyta¢ e-maile lub dzwoni¢,
planuj spotkania w ruchu, np.
podczas spaceru korytarzami
i korzystaj z drukarek i fazienek,
ktére znajduja sie dalej od biurka.

+ W miare mozliwosci chodz po
schodach, parkuj samochéd
dalej od miejsca docelowego lub,
jeszcze lepiej, zatatwiaj sprawy na
piechote, jesli zdrowie pozwala ci
na dtuzszy spacer.

+ Stéj podczas wydarzen kultural-
nych czy sportowych.

« Rozwaz ograniczenie czasu ogla-
dania telewizji. m

Fot. Pixel-Shot
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Jak kochac,
to caig soba

Badania dowodzg, ze coraz wiecej, coraz mtodszych kobiet, doswiadcza probleméw w sferze
seksualnej. Obnizenie libido to jedynie czubek gory lodowej, pod powierzchnia kryja sie bowiem liczne
trudnosci czysto fizycznej natury i caly ogrom barier psychicznych. Tymczasem intymnos¢ ma o wiele
wiekszy wplyw na codzienng jako$¢ naszego zycia, niz jesteSmy sklonne przyznac. Co gorsza, wiele
problemdéw mozna by rozwigzac z pomoca specjalistow, niestety wiekszos¢ kobiet nigdy do nich nie
dociera, bo blokuje je wstyd. Dlatego, cho¢ kochamy calym sercem, cialo za nim czesto nie nadaza.

Jak to zmienié?

TeksT JULIA CEMBER-OGORZALEK

iliony kobiet na catym s$wiecie
M boryka sie z r6znego rodzaju

problemami natury intymne;j.
| nie méwimy tu jedynie o ktopotach
zdrowotnych, ale takze o catej gamie
trudnosci natury psychicznej, emocjo-
nalnej i wynikajacej z jakosci relacji.
Zacznijmy od dolegliwosci fizycz-
nych. Okoto 40% Polek doswiadczyto
w przesztosci bakteryjnego zapalenia
pochwy, 39% suchosci pochwy, a 30%
nawracajacych infekcji grzybiczych.
Wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV)
stwierdza sie az u 68% pacjentek. Do
tego dochodza problemy, takie jak bdl
podczas stosunku, dyskomfort okolic
intymnych (bdl, s$wiad, pieczenie,
nadwrazliwosc), okreslane wspdlnym
mianem wulwodynii, a takze choroby
endokrynologiczne, ktére ingeruja
w intymna sfere zycia kobiet.
Nie sa to jednak tylko medyczne
przypadtosci, ktére jak katar mozna
wyleczy¢ i po problemie. Oczywiscie
kazdy przypadek wymaga wizyty
u specjalisty i mozna sie z nim upora,

ale nie zapominajmy, jaki $lad zosta-
wiaja te choroby w psychice i emo-
cjach oraz jak szybko moga nadwatli¢
nawet najbardziej solidny zwiazek
dwojga ludzi. Bo choroby intymne

to nie tylko dolegliwosci fizyczne, to
nie tylko bol, dyskomfort, uptawy,
$wiad czy obrzek. Badania dowodza,
Ze negatywnie wptywaja nie tylko na
zdrowie ogdlne 73% kobiet, ale takze
na zycie seksualne 84% pan. Ponadto
dezorganizuja zycie rodzinne az 40%
par, utrudniaja prace 31% kobiet

i ograniczaja je w oddawaniu sie
hobby w 26% przypadkéw.

Ale problemy czysto fizyczne to jedy-
nie czubek goéry lodowej. Problemy
intymne sa przyczyna takze trudno-
$ci emocjonalnych i psychicznych.
Dzieje sie tak z kilku przyczyn. Przede
wszystkim wiele choréb utrudnia
badz uniemozliwia pozycie intymne,
a to, cho¢ nie jest w zwigzku najwaz-

niejsze, jest istotnym jego elementem.

| o ile tygodniowa czy nawet troche
dtuzsza przerwa nie jest proba dla

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Jak kochad, to catg sobg

zwiazku, o tyle kilkanascie tygodni czy
miesigce bez intymnosci moze stac sie
juz problemem dla partneréw. Warto
tu takze wspomniec o tym, ze niektore
choroby odbieraja rados¢ z seksu lub
czynig go nieprzyjemnym, ale kobiety
mimo wszystko decyduja sie wspot-
zy¢ dla dobra partnera lub co gorsza,
z przymusu. Statystyki sg bezlitosne -
jedynie 37% Polek nigdy nie udawato
orgazmu i nie kochato sie z partnerem
bez ochoty - a to wskazuje, ze ponad
potowa z nas choc raz w zyciu poswie-
cita swoéj komfort, zdrowie lub dobre
samopoczucie dla dobra partnera lub
zwiazku.

Wiele kobiet odczuwa ponadto wstyd,
a ten generuje potezny stres, ktéry
dodatkowo je obcigza. Niektére panie
ukrywaja chorobe przed partnerami -
powodem moze by¢ tabu kulturowe,
ograniczenia religijne lub zwigzane ze
$wiatopogladem partnera. Do tego
dochodzi dyskomfort, ktéry utrudnia
funkcjonowanie spoteczne i prace, bo,
nie owijajac rzeczywistosci w bawetne,
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Ekstrakit z badan

jak wysiedzie¢ w biurze z silnym
$wigdem, czy brac¢ udziat w spotka-
niu biznesowym, jesli co 15 minut
trzeba is¢ do toalety? Podobnie jest

z zajeciami, ktére do tej pory dawaty
rados¢, takimi jak sport czy hobby.
Choroby i problemy intymne ogra-
niczajg réwniez aktywnosc fizyczna

- konieczno$¢ korzystania z wkta-
dek, czasami nieprzyjemny zapach,
towarzyszacy infekcji czy dyskomfort
podczas ruchu skutecznie uniemozli-
wiaja np. wizyte na sitowni, o basenie
juz nie wspominajac. A ogélnie zte
samopoczucie i trudnosci psychiczne
sprawiaja, ze ciezko czerpac rados¢

z jakiegokolwiek hobby czy kontaktu
z przyjaciétmi.

| jeszcze jeden czynnik - zwykte, ludz-
kie zmeczenie i stres. Nie tylko z powo-
doéw truddw dnia codziennego, ale
takze zmagan z choroba. Az 50% kobiet
wskazuje zmeczenie jako gtéwna prze-
szkode w uprawianiu seksu, a ogdlnie
zte samopoczucie zakiéca pozycie az
49% par. Wbrew powszechnej opinii,
Ze to mezczyzni mysla tylko o jed-
nym, kobiety myslg o seksie kilka razy
w tygodniu, ale uprawiajg go rzadziej
- srednio kilka razy w miesiacu, czesciej
w nowych zwiazkach. Stres odbiera
za$ intymnos¢ 32% pan, a lek przed
niechciang ciaza 13% kobiet. Co réwnie

wazne, prawie 20% kobiet ma pro-
blemy w sferze intymnej bez przyczyny
medycznej, a jedynie z powodu kom-
plekséw i negatywnego postrzegania
swojego ciata.

Oddzielna grupe kobiecych proble-
mow intymnych stanowig te towarzy-
szace perimenopauzie i menopauzie.
Mamy tu bowiem nie tylko objawy
fizyczne, jak kotatanie serca, zmecze-
nie, réznego rodzaju bole w ciele czy
uderzenia goraca, ale takze problemy
emocjonalne, zaburzenie postrzega-
nia swojego zmieniajacego sie ciafa.
Do tego dochodzg trudnosci z pozy-
ciu intymnym, zwigzane z suchoscia
pochwy i dyskomfortem, bdlem czy
obnizeniem libido.

Problemy intymne kobiet to zatem
temat rzeka, wielowymiarowy pro-
blem, wymagajacy kompleksowego
i holistycznego podejscia. Dlatego

w niniejszym artykule skupimy sie
gtéwnie na fizycznych dolegliwo-
$ciach i sposobach ich fagodzenia.
Oczywiscie nie wszystkich, ale tych
najbardziej skutecznych i tatwych

do zastosowania. Nawet jezeli
catkowicie nie pomoga, to ztagodza
objawy i pomoga odzyskac zdrowie,
a przez to posrednio takze spokdj
wewnetrzny i komfort psychiczny.
Na poczatek spojrzmy zatem znéw na

statystyki, poniewaz mdwia one wiele
o tym, jak dbamy o swoje zdrowie.
Tylko 30% Polek regularnie sprawdza
stan zdrowia intymnego i wykonuje
zlecone badania, a 50% nigdy nie
wykonato testéw na choroby prze-
noszone drogg ptciowa. Jedynie 41%
kobiet wykonato w zesztym roku USG
ginekologiczne, 37% cytologie, 28%
USG piersi, a 19% mammografie. Co
najbardziej dziwi, az 33% miodych
kobiet unika wizyt u ginekologa

z powodu wstydu, strachu czy obaw
0 0s3d lekarza. Co gorsza 52% pan,
ktére chodza do lekarza, skarzy sie

na negatywny stosunek do pacjen-
tek. A te pustke informacyjna, co do
stanu zdrowia, zapetnia az w 39%
przypadkoéw Internet, w ktérym, nie-
stety, obok rzetelnej wiedzy, spotkac
mozna réwnie wiele mitéw, przekita-
man i nieprawdy, ktéra negatywnie
wplywa na zdrowie Polek. Dlatego
specjalisci klada nacisk na edukacje

i zachecaja do skorzystania z pomocy
specjalistow. Co ciekawe, coraz wiecej
lekarzy, poza medykamentami, zaleca
swoim pacjentkom naturalne wsparcie
terapii. Okazuje sie bowiem, ze wiele
naturalnych substancji moze znaczaco
tagodzi¢ objawy, wspiera¢ samopoczu-
cie psychiczne i przyspiesza¢ powrét
do zdrowia. Przyjrzyjmy sie im’.

qﬂ _ '* Stres juz nie szkodzi

Korzen pieprzycy peruwianskiej, czyli korzen maca (Lepidium
meyenii) pochodzi z Ameryki Potudniowej i od wiekdw stosowany jest
w leczeniu problemaéw intymnych, zardwno u kobiet, jak i u mezczyzn.
Obecnie traktujemy go, jako adaptogen, czyli rosling o udowodnionym
korzystnym wptywie na ludzki organizm, ktora pomaga uporac sie

Z fizycznymi i psychicznymi skutkami przewlektego stresu. Ponadto
badania dowiodty, Ze korzen maca korzystnie wptywa na funkcije
seksualne kobiet, zwtaszcza w czasie menopauzy i niweluje negatyw-
ny wptyw, jaki na intymnosSc¢ wywieraja leki przeciwdepresyjne (zanim
zastosujesz jednak korzen maca, skonsultuj sie z lekarzem).
Mechanizm dziatania pieprzycy nie jest w pefni wyjasniony — spe-
cjalisci podejrzewaja, ze przywraca ona réwnowage hormonalng

i reguluje dziatanie osi hormonalnych naszego organizmu. Dodatko-
wo korzen maca poprawia nastroj i redukuje stres, a takze zmniej-
sza objawy depresii lub leku, co posrednio korzystnie wptywa na
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Fot. tanitost

Infekcje juz nie straszne

Kora debu (Quercus cortex) zawiera taniny,
czyli substancije o silnym dziataniu $ciggaja-
cym, przeciwkrwotocznym, przeciwswigdo-
wym, przeciwzapalnym i antybakteryjnym.
Napary z kory deby od wiekow stosuje sie
zatem w fagodzeniu objawow i w leczeniu infek-
cji intymnych. Regularne stosowanie pomaga
zlagodzi¢ dyskomfort, jaki towarzyszy zakaze-
niu bakteryjnemu i grzybiczemu oraz przy-
Spiesza regeneracije btony Sluzowej narzadow
rodnych. Kora debu zmniejsza takze obrzek

i zaczerwienienie oraz trudnosci w oddawaniu
moczu, towarzyszace infekcjom. Jest takze
pomocna w potogu, nie dos¢ bowiem, ze dziafa
Sciggajaco i przyspiesza gojenie sie krocza, to
przywraca prawidfowe napigcie miesni pochwy
po porodzied.

Naturalne wsparcie

Jak kochag, to catg sobg

P
g

Probiotyki dopochwowe, zawierajace
gtéwnie szczepy bakterii Lactobacillus

(L. crispatus, L. rhamnosus, L. acido-
philus), wspieraja utrzymanie zdrowej
mikroflory pochwy, co pomaga w zapobie-
ganiu i leczeniu infekcji bakteryjnych oraz
grzybiczych pochwy. Zdrowa mikrobiota
pochwy tworzy bowiem Srodowisko nie-
przyjazne dla patogenow, zardwno bakterii,
jak i grzybow, co pomaga zapobiegac
infekcjom, skraca czas ich trwania i prze-
ciwdziata nawrotom, zwtaszcza zakazen
grzybiczych. Ponadto redukuje objawy,

takie jak podraznienie bfon Sluzowych,
upfawy, Swiad i pieczenie, a takze nieprzy-
jemny zapach. Probiotyki dopochwowe
stosuje sie takze w celu zmniejszenia obja-
wow, takich jak suchos$¢ pochwy, obrzek,
zaczerwienienie, bol podczas stosunku

i dyskomfort intymny, ktore pojawiajg sie
W przebiegu roznych schorzen i w trak-
cie perimenopauzy. Zdrowe Srodowisko
mikrobiologiczne pochwy pomaga rowniez
w zajsciu w cigze i chroni do pewnego
stopnia przed chorobami, przenoszonymi
drogg piciowa’.

Bez holu
i regularnie

Dziegiel chinski (Angelica sinensis),
znany w medycynie chinskiej jako
Dong Quai, jest ziotem tradycyjnie
stosowanym do wspomagania zdrowia
reprodukcyjnego kobiet. Ekstrakt z jego
korzenia moze bowiem fagodzi¢ obja-
Wy zwigzane z zaburzeniami menstru-
acyjnymi, takimi jak bolesne miesigczki
(dysmenorrhea), nieregularne cykle,
obfite krwawienia oraz objawy napiecia
przedmiesigczkowego, w tym obrzek
piersi, wahania nastroju i wzdecia.

Z kolei u przekwitajacych pan, dziggiel
chinski stosuje sig w celu zmnigjsze-
nia czestotliwosci uderzen goraca

i nocnych potow. Ponadto pomaga

on w zaburzeniach snu, zmnigjsza
sucho$¢ pochwy i zwigksza libido.
Mechanizm dziatania dziggla chin-
skiego nie jest w petni wyjasniony, ale
podejrzewa sig, Ze za jego skutecz-
no$¢ odpowiada unikalne potaczenie
fitoestrogendw z innymi aktywnymi
sktadnikami, w tym substancjami
Zwigkszajgcymi ukrwienie tkanek, dzia-
tajacymi przeciwzapalnie i rozkurczowo
0raz poprawiajgcymi samopoczucie
psychiczne®.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

STYCZEN-LUTY 2026 | HZ | HOLISTIC HEALTH 15
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Hormony pod kontrolg

Kozieradka (Trigonella foenum-graecum),
a doktadnie jej nasiona, to popularne ziofo,
wykorzystywane w kuchni i medycynie
naturalnej. Jej nasiona zawieraja zwigzki
aktywne, takie jak saponiny steroidowe,
fitoestrogeny, flawonoidy i alkaloidy.
Skiadniki te, gtdwnie fitoestrogeny, poma-
gaja kobiecemu organizmowi odzyskac
réwnowage hormonalng. Badania dowo-
dz3, ze kozieradka pomaga w tagodzeniu
problemdw intymnych u kobiet, takich jak
zaburzenia seksualne, objawy menopauzy

czy bole menstruacyjne, ale efekty zaleza
indywidualnych czynnikdw. Dzieje sig tak,
poniewaz kozieradka zwigksza poziom
hormona6w piciowych: estradiolu, wolnego

i catkowitego testosteronu, a takze proge-
steronu, jednoczesnie obnizajac stezenie
przysadkowego hormonu folikulotropowego

(FSH) i globuliny wigZacej hormony piciowe.

Zmiany te korzystnie wptywaja na osie
regulacji hormonalnej, a samo stosowanie
kozieradki nie niesie ryzyka rozregulowania
tych uktadow. Ponadto kozieradka dziata

przeciwzapalnie, co tagodzi objawy infekci
intymnych, poprawia nawilzenie drog
rodnych, dzieki czemu tagodzi podraznienia,
i krazenie, co korzystnie wptywa na odczu-
wanie przyjemnosci z seksu. A w menopau-
Zie zmnigjsza nasilenie objawdw, takich jak
uderzenia goraca i nocne poty. Dowiedziono
takze, ze poprawia libido i samopoczucie
psychiczne, tagodzi bdl podczas stosunku,
bedacy wynikiem niedostatecznego na-
wilzenia pochwy i zmnigjsza objawy zespotu
napiecia przedmiesigczkowego?.

Zielony jeczmien (Hordeum vulgare), w formig trawy jeezmienn

jest niezwykle bogaty w skfadniki odzywcze, takie jak witaminy,
mineraty, antyoksydanty, fitoestrogeny, polifenale i beta-glukan,ico
nadaje mu szczeg6lne wiasciwosci prozdrowotne. Zielony jéczmien
wspiera rownowage hormonalng, zmniejsza nasilenie stanow'za-'»
palnych i poprawia krazenie krwi w narzadach miggnicy, co fagodz. .
stany zapalne, objawy menopauzy, zesp6t napigcia przedmiesiacz-
kowego, wahania nastroju i wspomaga ptodnoS¢ poprzez poprawe
funkcji jajnikow. Jednoczesnie, w kontekscie infekcji intymnych,
pobudza uktad odpornoSciowy do zwalczania patogenow i przy-
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spiesza rekonwalescencje. Dadatkewo'ziglony jeczmier poprawia

krazenie krwi, co korzystnie-wpfywa-na ukrwienie narzadow
“piciowyeh, nawilzenie pochwy i libido. Nie bez znaczenia jest takze
10;.ze zielony jeczmien dziatafako prebiotyk; modyfikujac mikro-
biotg jelitowa, co wpfywa na metabolizm hormonow piciowych
- zapobiegasinfekcjom intymnym — dobroczynne-bakterie uniemozli-
wiajg namnazanie sie tychchorobotworczych. Stosuije sig go zatem
W celu przywrocenia rownowagi-hormonalnej, w przebiegu infekcji
intymnyc, zarowno bakteryjnych, jak i grzybiczych, a takze do
fagodzenia objawéw menopauzy’.

Fot. kostrez

Fot. Aynur



Fot. viperagp

Fot. Milan
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Wsparcie ptodnosci

L-arginina, to jeden z aminokwasow endo-
gennych, czyli wytwarzanych przez nasz
organizm, ktory mozemy przyjmowac takze
w postaci suplementow diety. Badania
wskazuja, ze suplementacja L-argining
podnosi libido u kobiet, poprawia ukrwienie
narzadow rodnych (w tym fechtaczki)

i reguluje lepkoSc¢ Sluzu szyjkowego, co
utatwia zaptodnienie. L-arginina jest badana
gtownie pod katem nieptodnosci i kompli-
kaciji cigzowych, gdzie poprawia przeptyw

Jak kochag, to catg sobg

Antydepresant i afrodyzjak

Szafran (Crocus sativus), jedna z najcenniejszych przypraw, od wiekow uzywany jest takze
w medycynie tradycyjnej, szczegolnie w Azji i na Bliskim Wschodzie, do leczenia roznych
dolegliwos$ci, w tym zwiagzanych z zdrowiem intymnym. Badania wskazuja, ze szafran,
dzigki swoim wiasciwosciom regulowania poziomu hormonow i nastroju, moze poprawiac
libido, zmnigjszac suchos$¢ pochwy czy bol podczas stosunku. Preciki krokusa zawierajg
aktywne zwigzki, takie jak krocyna, safranal i pikrokrocyna, dziatajg przeciwzapalnie,
tagodza zatem objawy infekcji intymnych, bol i dyskomfort, towarzyszacy chorobom
intymnym. Jednoczesnie regulujg poziom hormonow piciowych, co korzystnie wptywa na
cykl menstruacyjny i tagodzi napiecie przedmiesigczkowe. Szafran podnosi rowniez libido
i zmniejsza stres oraz leki, a takze rozluznia i relaksuje, korzystnie wptywajac na samopo-
czucie psychiczne — niektdrzy specjaliSci opisuja go jako naturalny antydepresant. Szafran
poprawia ponadto krazenie i zwigksza nawilzenie drog rodnych, przyspiesza osiagniecie
podniecenia, co zwigksza przyjemnosc z seksu i utatwia zblizenia m.in. paniom w me-
nopauzie. Dziafanie kumuluje sig z czasem, zatem konieczna jest odrobina cierpliwosci —
efekty nie sg szybkie, zazwyczaj potrzeba okoto miesigca, aby je zauwazyc. A wracajac do
menopauzy — panie, przyjmujace suplementy z szafranem w mniejszym stopniu odczuwa-

ja uderzenia goraca i wahania nastroju®.

krwi w jajnikach i macicy, co posrednio
moze wspierac zdrowie reprodukcyjne.
Jednoczes$nie zwiekszone ukrwienie
korzystnie wptywa na stan btony $luzowe;
pochwy, co skutkuje lepszym nawilzeniem,

zwigkszeniem libido, mniejszymi problema-

mi W pozyciu intymnym i przyspieszeniem
regeneracji po stanach zapalnych. Dzieje

sie tak dlatego, ze L-arginina jest prekurso-
rem tlenku azotu (NO), ktory rozszerza na-
czynia krwionos$ne, poprawiajac przeptyw

krwi w tkankach. Badania dowodza takze,
ze L-arginina korzystnie wptywa na funkcje
jajnikow i poprawia ich odpowiedz na sty-
mulacje hormonalng, co korzystnie wptywa
na ptodno$¢. Aminokwas ten jest rowniez
kluczowy przy implantaciji zarodka w ma-
cicy i wspiera prawidfowy rozwoj ptodow
oraz przeptyw krwi przez tozysko, dlatego
specijalisci leczenia nieptodnosci coraz cze-
$ciej zalecajg przyjmowanie suplementow
z L-argining swoim pacjentkom*,
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HOLISTYGZNIE
0 JAMIE USTNEJ

To w niej rodzi Sie nasze zdrowie

Gdy myslimy o tym, jakie organy czy czesci naszego ciata sa najwazniejsze dla zachowania zdrowia,
najczesciej przychodzi nam na mysl serce — wszak pompuje zyciodajna krew, watroba - bo nie tylko
pomaga nam trawi¢, ale takze chroni i reguluje metabolizm, czy mézg - gtéwnodowodzacy naszym
organizmem. Mato kto wsrod tych pewniakéow wymienitby jame ustna, a to wtasnie ona ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia i petni szereg waznych funkgji, od pobierania pokarmu, wchtaniania substancji
odzywczych i lekéw, przez zachowanie rownowagi mikrobiologicznej i kontrole pracy uktadu
oddechowego, az po regulowanie samopoczucia psychicznego. Przyjrzymy sie zatem jamie ustnej,
niedocenianej, a jakze waznej dla naszego zdrowia.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

dzisiejszym $wiecie, gdzie medycyna coraz bardziej omawiamy ze stomatologiem i to czesto jedynie w odnie-
Wpodkres’la konieczno$¢ holistycznego podejécia do sieniu do stanu uzebienia. Tymczasem zeby to tylko jeden

zdrowia, jama ustna wylania sie jako kluczowy, cho¢ z element6w jamy ustnej. Tradycyjna Medycyna Chinska
czesto niedoceniany element uktadanki. Bo kto z nas na i ajurweda nazywaja jame ustng lustrem organizmu, bo
wizycie u lekarza rodzinnego lub jakiegokolwiek specjalisty, ~ patrzac w nie mozemy wiele dowiedzie¢ sie o stanie calego
ustyszal kiedys pytanie: ,,a jak tam u pani/pana ze zdrowiem  ciala. Ale dziala to takze w drugg strong — stan jamy ustnej
jamy ustnej? Jak maja si¢ zeby i jezyk?” Te tematy raczej ma olbrzymi wplyw na nasze zdrowie. W podobnym duchu
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Fot. Catalin Pop, Valenty, sumkinn, Liza, Simple Line, popout, KeronnArt, Viktoriia Manuilova, Salindu, Arif_Vector, PixelEnchant, siam, miss LEMON, spline_x, MMerellinn,

o0 jamie ustnej wypowiadaja si¢ wszystkie tradycyjne sys-
temy medyczne $wiata.

Najczesciej traktujemy jame ustng, jako poczatek ukladu
pokarmowego. I to prawda, ale na tym jej rola si¢ nie konczy.
To takze element uktadu oddechowego i dobrze chroniona
brama, ktéra zabezpiecza nasz organizm przed inwazjg
patogenow, to takze narzad mowy i zrédto wyrazania emocji
poprzez mimike twarzy. W niej ukryty jest rowniez jeden

z najwazniejszych zmystow — smak. Co ciekawe, jama ustna
nie do konca jest tylko nasza, zamieszkuje ja bowiem unikalna
mikrobiota, zfozona z miliardéw bakterii, grzybow i wirusow,
ktéra wspiera nas kazdego dnia.

Statystyki wskazuja, ze cho¢ zasadniczo mamy §wiadomos¢
tego, jak wazne jest zdrowie jamy ustnej, gdy zaglebimy

sie w szczegoly, nie wyglada to juz tak optymistycznie.
Spojrzmy chociazby na higiene zeboéw. Tylko 54% Polakow
myje zeby dwa razy dziennie, a raz dziennie robi to 18,1%

- reszta tych z¢boéw weale nie myje lub robi to nieregu-
larnie. Na kontrole do stomatologia chodzi okoto 35%
Polakéw, a 50% odwiedza go dopiero, gdy zab zaboli. Z tego
powodu az 95% dorostych i 99% dzieci ma préchnice,
zdrowymi dzigstami moze pochwali¢ si¢ tylko 2% rodakéw,
a z chorobami jamy ustnej walczy 80% rodakéw. Ponadto
badania wskazuja, ze nie znamy polaczen pomiedzy stanem
jamy ustnej a zdrowiem ogélnym i ze zdziwieniem przyj-
mujemy informacje o tym, ze ma on wptyw np. na uktad
krazenia. Nie zdajemy sobie sprawy, ze prawidlowy rozwdj,
zdrowa dorostos¢ i spokojne starzenie si¢ w duzej mierze
zaleza wlasnie od jamy ustnej, ale nie sprowadzonej do
uzebienia, tylko traktowanej calo$ciowo. Jama ustna nie jest
nieistotnym elementem - to integralna cze$¢ naszego ciala
i gwarant zdrowia, nie tylko fizycznego. Czesto zapomi-
namy, Ze to takze nasza wizytéwka, wplywajaca na jakos$¢
zycia, samoocene i interakcje spoleczne oraz samopoczucie
psychiczne. Przyjrzyjmy si¢ zatem jamie ustnej blizej"2

WARGI UST

Wargi - z jednej strony silne i wytrzymate, z drugiej nie-
zwykle delikatne i wrazliwe. W rzeczywistosci s jednym

z najbardziej ztozonych i wielofunkcyjnych narzadéw ludz-
kiego ciata. Ich budowa, a zwtaszcza cienka skora, obfite
unerwienie, bogate ukrwienie i silna warstwa mig¢éniowa,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Holistycznie o jamie ustnej

Zdrowie jamy ustnej mozesz wspierac
takze od Srodka, wtaczajac do diety Zzrodta
witaminy C, witaminy K, koenzymu Q10, cynku
i kwasow omega-3

sprawiaja, ze sg tak wyjatkowe i Iacza w sobie funkcje
mechaniczne, sensoryczne, komunikacyjne, ochronne

i nawet emocjonalno-spoteczne. Za co odpowiadaja?
Przyjmowanie i zatrzymywanie pokarmu Wargi pomagaja
nam w pobieraniu pokarmu i szczelnie zamykaja szpare ust,
dzieki czemu mozemy przyjmowac plyny bez wylewania

i utrzyma¢ pokarm w jamie ustnej podczas zucia. U nie-
mowlat ta funkcja osiaga szczyt precyzji — wargi ukltadaja
sie bowiem na ksztalt lejka i uszczelki wokét brodawki
sutkowej, umozliwiajac efektywne ssanie.

Wspomaganie zucia i potykania Wargi, wspierane przez
policzki, pomagaja przesuwac¢ pokarm w kierunku z¢bow,
zapobiegaja takze pozostawaniu resztek pokarmu pomiedzy
nimi a zebami w tzw. przedsionku jamy ustnej i pomagaja
formowac¢ kesy do potkniecia.

Oddychanie przez usta Ta zdolnos¢ to nasze zabezpieczenie
na wypadek, gdybysmy nie mogli oddycha¢ przez nos, np.
wskutek infekcji. Gdy oddychamy przez usta, wargi reguluja
przeplyw powietrza, chronigc drogi oddechowe przed zbyt
suchym lub zimnym powietrzem.

Artykulacja mowy Wargi to takze precyzyjny instrument
fonetyczny. Migsien okrezny ust i otaczajace go migénie
mimiczne umozliwiajg bardzo precyzyjne ruchy. Pozwala
nam to nie tylko méwi¢ w ogdle, ale takze artykutowa¢
okreslone gloski, takie jak b, p, m, f, v, u, 0. Bez sprawnej
funkcji warg mowa staje si¢ niewyrazna, seplenienie nasila
sie, a artykulacja niektorych glosek jest powaznie zabu-
rzona, co wyraznie wida¢ u 0séb po udarach, z porazeniem
nerwu twarzowego czy rozszczepem wargi.

Najbardziej wrazliwy narzad dotykowy twarzy Wargi
maja jedna z najwyzszych gestosci receptoréw czuciowych

na centymetr kwadratowy powierzchni w catym ciele — duzo
wigcej niz na opuszkach palcéw. Na wargach czujemy lekki
dotyk, wibracje, ucisk, rozciaganie, bol i temperature. Pozwala
nam to rozpoznawac teksture pokarmow, ich cieptote i kon-
systencje, a takze reagowac na zagrozenie, spowodowane zbyt
wysoka lub niska temperaturg i unika¢ w ten sposéb popa-
rzen oraz odmrozen. Wrazliwo$¢ warg pozwala nam takze
odczuwa¢ zmiany w warunkach srodowiska i odpowiednio
na nie reagowac. Skora wokét warg, a zwlaszcza tuz nad
gérng warga, jest szczeg6lnie wrazliwa na temperature — nie
bez przyczyny wielu z nas pamieta mamy lub babcie, ktére
delikatnie calujac w czolo ocenialy, czy mamy goraczke lub
dotykaly skéry nad gérng warga patyczkiem, ktérym spraw-
dzaly temperature pieczeni lub ciasta.

Strefa erogenna Silne unerwienie i bogate ukrwienie czynia
wargi jedng z najwazniejszych stref erogennych organizmu.
Pocatunki i stymulacja warg silnie pobudzaja odpowie-
dzialny za emocje uktad limbiczny, powoduja uwolnienie
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oksytocyny, dopaminy i endorfin, odpowiedzialnych za
przywiazanie i odczucia erotyczne. Sam wyglad ust, ich
ksztalt i kolor to silne wzrokowe bodzce seksualne, §wiad-
czace o naszej atrakcyjnosci.

Mimika i komunikacja niewerbalna Wargi sg centralnym
elementem ekspresji twarzy, dzieki nim u$émiechamy sie¢

i wyrazamy calg game emocji, w tym smutek, zdziwienie,
z10§¢, obrzydzenie czy zadowolenie w sposdb uniwer-
salny, zrozumiaty dla kazdego cztowieka. To na nie czgsto
patrzymy, rozmawiajac z drugim cztowiekiem. Dlatego sa
swego rodzaju wizytéwka, ktora albo zacheca do kontaktu
z nami, albo dziala odpychajaco’.

Zwierciadto ciafa

Uszkodzenie mechaniczne lub funkcjonalne warg, spo-
wodowane wadami genetycznymi, chorobami, poraze-
niem nerwéw czy udarem wplywa zatem nie tylko na to,
jak pobieramy pokarm i oddychamy, ale takze na nasze
zycie osobiste, intymne i spoleczne oraz ogdlng jakos¢
zycia. To na nich uwidacznia si¢ takze wiele problemoéw
zdrowotnych.

Niedobory zywieniowe Ich najczestszym objawem jest
zapalenie katéw ust, powszechnie nazywane zajadami.
Czerwone, piekace, pekajace kaciki ust, z czasem pokry-
wajace sie biatlym nalotem, strupami lub krwawigce
przy méwieniu to czesto nie jest bagatelny problem.
Cho¢ faktycznie mogg by¢ wynikiem jedynie podraz-
nienia i zazwyczaj goja si¢ samoistnie, nie pozostawiajac

Kiedy naturalne metody juz nie wystarcza i pojawia
sie krwawienie, ktore utrzymuje sie tygodniami,
dzigsta sq bardzo obrzeknigte, ropiejq i cofaja
sie, pojawia sie ruchomosc zebow i goraczka,
powigkszeniu ulegaja wezty chtonne podzuchwowe,
a do tego pojawia sie krwawienie z nosa, wtedy
konieczna jest wizyta u stomatologa, doktadna
diagnostyka i leczenie pod okiem specjalisty

$ladow, moga takze $wiadczy¢ o powaznych niedoborach
pokarmowych (nawet 40% przypadkow), ktore nega-
tywnie wplywaja na caly organizm. Zajady tworza si¢
bowiem przy brakach witaminy B2, B3, B6 i B12, kwasu
foliowego, zelaza i cynku. Moga tez by¢ sygnatem, ze
co$ niedobrego dzieje si¢ w uktadzie odpornosciowym,
pokarmowym lub krwiono$nym - czesto wspdttowarzy-
szg i nawracajg przy cukrzycy, chorobach autoimmuno-
logicznych, zaburzeniach odpornosci i niedoczynnosci
tarczycy oraz celiakii. Obecno$¢ zajadéw moze sama

w sobie pogarsza¢ stan chorego, ktéry nie moze prawi-
dlowo przyjmowa¢é pokarméw i odczuwa przewlekly
bdl. Moga one by¢ takze zaczatkiem powaznego stanu
zapalnego jamy ustnej*.

Odwodnienie organizmu Sucha, piekgca i spekana skora
warg to czesto skutek odwodnienia, nawet jesli nie

é )
Halitoza pod lupa
Halitoza to medyczna nazwa nieswiezego oddechu — stanu, (towarzyszy niewydolnosci nerek) lub zapach ryb (przy niewy-
w ktorym wydychane powietrze ma nieprzyjemny, ucigzliwy dolnosci watroby).
zapach, wyczuwalny dla otoczenia, a czgsto takze dla samego Czesto osoba chora sama nie czuje wiasnego oddechu,
chorego. Cho¢ to moze nie do korica dobre okreslenie, bo po prostu sig do niego przyzwyczaja, dlatego
bo halitoza to nie choroba, a objaw, ki6ry moze problem zauwazajg przede wszystkim bliscy,
towarzyszy¢ wielu problemom zdrowotnym, od wspotpracownicy i partnerzy. Osoba
banalnych i fatwych do usunigcia, po powazne  Q $wiadoma halitozy czesto odczuwa za
schorzenia ogdlnoustrojowe. W 95-98% to wstyd, ma niskg samooceng, unika
przypadkow halitoza ma swoje zrodto bliskich kontaktow, usmiechania sig
wiasnie w jamie ustnej, dlatego stomatolog i spotkan towarzyskich. Ma opory w sy-
jest pierwszym i najczeSciej wiasciwym tuacjach intymnych. Jak sobie pomac?
specijalista, do ktdrego nalezy sig zgtosic. Przede wszystkim warto udac sig do
Jak objawia sie halitoza? To zalezy od jej lekarza i ustali¢ pierwotng przyczyne
pierwotnej przyczyny. Najczesciej opisuje sie choroby. Poza badaniami, lekarz zleci
ja jako zapach zgnitych jaj (za ktory odpowiada kontrole u stomatologa, by wykluczy¢
siarkowodor, wydzielany przez niektore bakterie), najczestsza przyczyne halitozy, czyli choroby
zapach zepsutego migsa lub cebuli (towarzyszy stanom przyzebia i zebow. Doraznie zapach z ust poprawiajg
zapalnym jamy ustnej i migdatkow, prochnicy, obecnosci ptukanki ziotowe (szatwia, rumianek), zucie gumy, czeste pice
martwych zainfekowanych korzeni zgbow), zapach acetonu wody, zucie natki pietruszki, lisci migty, bazylii lub gozdzika,
(stodkawy, owocowy — typowy przy cukrzycy lub godzeniu), specjalne tabletki na halitoze i ptyny do ptukania ust, zawierajace
zapach katu (rzadko, ale bardzo charakterystyczny dla po- Srodki odkazajace. Warto rowniez zadba¢ w sposob szczegdlny

\waznych chordb przewodu pokarmowego), zapach amoniaku 0 higieng jamy ustnej'. )
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odczuwamy pragnienia, wyglad warg méwi nam o tym, ze
organizm potrzebuje ptyndéw.

Opryszczka wargowa Pieczenie lub mrowienie na wardze,
po ktédrym pojawiaja si¢ bolesne pecherzyki, otoczone
czerwong obwodka, z czasem przeksztalcajace si¢ w krosty
i bardzo bolesne nadzerki to znak, Ze nasz organizm mial
kontakt z wirusem opryszczki (HSV-1). Po zakazeniu, wirus
pozostaje z nami juz na zawsze, ukryty w zwojach nerwu
twarzowego i przy silnym oslabieniu moze powtdrnie zaata-
kowa¢ - wykwit czesto pojawia sie doktadnie w tym samym
miejscu. Co wazne, zakazenie wirusem opryszczki wargo-
wej nie zwigksza ryzyka rozwoju raka szyjki macicy - ta
choroba to wynik zakazenia onkogennym szczepem herpes
wirusa, a nie wirusem opryszczki. Co innego zakazenie
wirusem HSV-2, czyli wirusem opryszczki genitalnej - te
zakazenie moze juz nieznacznie zwiekszac¢ ryzyko rozwoju
raka szyjki macicy®.

Jak dbaé o wargi?

Czerwien wargowa, czyli skdra warg, jest wyjatkowo
delikatna, ciefisza niz reszta skory twarzy, nie ma takze gru-
czoléw tojowych ani potowych, zatem bardzo szybko traci
wilgo¢, peka i ulega podraznieniom. Dobra pielegnacja
zapobiega spierzchnieciom, peknieciom, stanom zapalnym
(w tym nawrotom opryszczki wargowej) i przedwczesnemu
starzeniu sig tej okolicy.

Nawilzaj i nattuszczaj Niezaleznie od pogody i pory roku
stosuj balsam lub pomadke ochronng kilka razy dziennie.
Najlepsze dla warg sktadniki tych kosmetykéw, to masto
shea, wosk pszczeli, olej jojoba, olej arganowy, maslo
kakaowe, pantenol, ceramidy i kwas hialuronowy. Unikaj
balsamoéw z mentolem, alkoholem, silnymi perfumami

i kamfora, ktére podrazniaja i wysuszaja.

Chron przed promieniami UV Uzywaj balsaméw

i pomadek z filtrem SPF przez caly rok, nawet zimg

i w pochmurne dni. Promienie UV to jeden z najsilniej-
szych wyzwalaczy opryszczki i foto starzenia warg.

Nie oblizuj warg Slina wysusza i niszczy bariere lipidowa,
co powoduje podraznienia i pekniecia, a zimg moze przy-
czyniac¢ si¢ do odmrozen.

Nawadniaj sie i dobrze odzywiaj To pomoze zapo-
biega¢ odwodnieniu i pgkaniu warg, a takze niedoborom
zywieniowym, objawiajacym si¢ zajadami. Unikaj bardzo
goracych i bardzo zimnych potraw, z ostroznoscia siggaj po
pikantne dania.

Delikatnie oczyszczaj Nie zapominaj dokladnie oczysz-
cza¢ okolic warg, zwlaszcza kacikéw, po kazdym positku

i przed snem. Pomoga w tym delikatne kosmetyki do
demakijazu, jesli malujesz usta, lub po positku woda

z mydlem.

Zapobiegaj opryszczce Unikaj dlugotrwalej ekspozy-

cji na stonice, mroéz i wiatr, nie pozyczaj kosmetykéw do
twarzy, zwlaszcza pomadek, nie uzywaj cudzych recznikéw
do twarzy. A przy pierwszych objawach zastosuj preparaty
z acyklowirem, ktéry niszczy wirusa opryszczki, skraca

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Holistycznie o jamie ustnej

czas trwania zakazenia i tagodzi objawy, nie dotykaj zmian,
nie drap ich i nie wyciskaj pecherzykow**.

ZEBY

Trawienie zaczyna si¢ nie w zoladku, nie w jelitach, lecz

w momencie, gdy siekacze zetkng sie z kesem pokarmu.
Zeby to precyzyjne narzedzia, osadzone w kosciach szczeki
i zuchwry, ktére pelnig role rozdrabniacza pokarmu. Bez
nich nawet najdoskonalsze enzymy, kwasy zotgdkowe

i ruchy perystaltyczne jelit nie datyby rady skutecznie stra-
wi¢ pokarmu. Dlaczego s3 takie wazne? Ot6z cho¢ zeby nie
uczestniczg w trawieniu chemicznym pozywienia, wspo-
magaja jednak ten proces przez zwickszanie powierzchni
kontaktu pokarméw z enzymami zawartymi w $linie. Ich
zadanie to jednak przede wszystkim mechaniczna obrébka
pokarmu, ktéry trafia na nie z pomoca ruchu warg, policz-
koéw i jezyka.

Idealny mechanizm

Proces trawienia dzieli si¢ na dwie gtéwne fazy: mecha-
niczng i chemiczng. Mechaniczne trawienie polega na
rozdrobnieniu pokarmu na mniejsze fragmenty bez zmiany
jego skfadu chemicznego. Zeby s gtéwnym narzedziem tej
fazy w jamie ustnej, a sama jama ustna to jedyny odcinek
przewodu pokarmowego, w ktérym mamy dzigki temu
pelna kontrole nad trawieniem. Zasada jest taka — im
mniejsze kawalki pokarmu trafiaja do Zotadka, tym lepiej
je strawimy. A to dlatego, Ze dokladne przezucie zwigksza
powierzchni¢ kontaktu pokarmu z sokami trawiennymi,

co ulatwia i przyspiesza trawienie chemiczne, a przez to
zmniejsza ryzyko niedoboréw pokarmowych, podraznie-
nia i przecigzenia dalszych odcinkéw uktadu trawiennego.
Praca z¢béw wzmaga réwniez wydzielanie §liny i enzymow
trawiennych, co pomaga dalszym odcinkom przewodu
pokarmowego przygotowac si¢ na przyjecie pozywienia.
Zmniejsza w ten sposob rowniez ryzyko dyskomfortu
trawiennego (wzdecia, uczucie cigzkosci, refluksu). Aby
zatem proces mechanicznej obrébki pokarméw zachodzit
prawidiowo, natura wyposazyta nas w cztery rodzaje zebow.
Przyjrzyjmy si¢ im blizej, bo braki konkretnych rodzajow
zebow maja kolosalny wplyw na nasze zdrowie.

Wysoka specjalizacja

Dorosly cztowiek posiada 32 zeby, podzielone na cztery
podstawowe typy, z ktorych kazdy ma unikalng funkcje
w procesie zucia pokarmoéw. Ta specjalizacja sprawia, ze
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SZCZOTKA, PASTA, KUBEK, CIEPLA WODA...
Jak pielegnowaé jame ustng2°?

Pozornie, dbanie o jame ustng jest proste, ot wystarczy
reqularnie myc zeby, czasami uzy¢ nitki i pfukac ptynem.
Jednak to tylko pozory, bo wiele zalezy od prawidfowego
zastosowania wszystkich akcesoriow i produktow oraz
od tego, czy wiasciwie je dobralismy.

Pasta do zehow to nie tylko pienigcy sie

i smakowity dodatek do szczotkowania, to aktywny

produkt stomatologiczny, ktdrego zadaniem jest

wspomaganie mechanicznego usuwania 0sadow,
plytki nazebnej i dostarczanie sktadnikow aktywnych,
ktére wzmacniajq zeby i chronig dzigsta. Co warto
wiedzie¢ o pastach do zgbdw?

* Bez pasty szczotkowanie usuwa tylko 40-60%
ptytki, z pasta wskaznik ten rosnie do 70-90%.

* Zastosowanie pasty z fluorem zmniejsza ryzyko
prochnicy 0 20-40%.

* Pasta do zebow ma wiasciwosci Scierne,
mechanicznie usuwa osad i ptytke nazebna, Zle
dobrana moze zatem uszkadzac protezy, mosty
i porcelanowe licowki.

* Pasty wybielajace zawierajg mikroczasteczki
polerujace (krzemionka, perlit, weglan wapnia)

i usuwaja przebarwienia zewnetrzne (kawa,
herbata, papierosy, wino) oraz czesto niebieskie
czasteczki, kiore, po prostu, maskujg 2oty kolor
zebow.

* (soby, ktore nie mogg szorowac zebéw, moga
siegna¢ po enzymatyczne pasty do.zebow,
chemicznie rozktadajace osady na zebach.

* Pasty do zebow wrazliwych zawieraj skiadniki,
ktore podnosza prob pobudliwosci nerwow
i w ten sposdb zmniejszajg odczuwanie bolu, albo
sktadniki, blokujace kanaliki w Strukturze zebow
bad? tworzace warstwe ochronna, blokujaca do
nich dostep. e
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Ptyny do ptukania jamy ustnej uzupetniaja
higiene jamy ustnej, ale nie zastepuja

szczotkowania i nitkowania. Ich gfowna rola to:

* Dotarcie do miejsc trudnodostepnych dla
szczoteczki (przestrzenie miedzyzebowe,
linia dzigset, jezyk, gardto).

* Redukcja liczby bakterii i ptytki nazebnej,
wspomaganie remineralizacji szkliwa.

 (Od$wiezanie oddechu i fagodzenie stanow
zapalnych oraz podraznien btony Sluzowej.

Czysciki, wyciorki, irygatory i nitki to
narzedzia wspomagajace higiene jamy ustnej,
zwtaszcza w trudno dostepnych miejscach.
Nalezy jednak stosowac je z ostroznoscia, by
~unikna¢ podraznien, skaleczen, oddzielenia
icznego dzigsta od zebow i wepchniecia
karmu w kieszonki zebowe lub
by. Zbyt intensywne stosowanie
b kilku wymienionych akcesoriow
¢ efekt odwrotny i przyczyniac sig do
palnych jamy ustnej.
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Szczoteczki do zehow wystepuja zazwyczaj

w trzech rodzajach: miekkie, Srednie i twarde,

Z réznym rodzajem wiosa, mamy takze elekiryczne

szczoteczki. Dobranie odpowiedniej warto omowic

ze stomatologiem, aby sobie nie zaszkodzic.

Zwtaszcza, ze:

« Stosowanie twardej szczoteczki nie sprawi,

Ze lepiej wyczyscimy zeby, jesli stosujemy
Zig technike, mozemy za to porysowac nig
ceramiczne implanty lub protezy.

* Migkka szczotka nie jest stabsza, wystarczy
odpowiednio jej uzywac.

* Nie kazdy moze stosowac szczoteczki
elekiryczne, sg one przeciwwskazane np.

u 0s6b noszacych aparat ortodontyczny, bo
moga oderwac zaczepy klamerek.

* Niektdre szczoteczki wyposazone sg po
przeciwnej do wiosia stronie w czySciki do
jezyka.

+ (Czasami nie wystarczy optukanie szczoteczki do
zebow po uzyciu, a konieczne jest jej dogtebne
umycie i dezynfekcja ptynem do ptukania jamy
ustnej lub woda z octem. Szczoteczki nie nalezy
tez chowac, ale stawiajac jg pionowo pozwoli¢
jej wyschna¢ przed nastepnym uzyciem.

* Wiele szczoteczek do zebow ma tzw. kolorowe
wibkna wskaznikowe — gdy blakng szczoteczke
powinnismy wymienic.

.UIubionyKiosk.pI/prenumeﬁ

Zapregerﬁw

Holistycznie o jamie ustnej

Techniki szczotkowania
Opracowano kilka technik szczotkowania, a dobor odpowiednigj
warto omowic z dentysta. Zalezy to bowiem nie tylko od
naszych preferencii, ale takze stanu uzebienia i dziaset oraz
tego, czy mamy zeby witasne czy mosty lub implanty.

* Metoda Roll (obrotowo-wymiatajaca) Polecana dla 0sob
Z chorobami przyzebia, polega na ustawieniu szczoteczki
pod katem 45° i wykonywaniu ruchow wymiatajacych od
dzigsta w kierunku korony zeba, z jednoczesnym obrotem
szczoteczki.

* Metoda Bassa (wibrujaca) Wiosie migkkiej szczoteczki
ustawione powinno by¢ pod katem 45° do dzigsta,
wykonujemy delikatne, wibrujace ruchy, usuwajac ptytke
Z kieszonek dzigstowych.

o Metoda Stillmanna (wibrujaco-masujaca) Polecana jest
przy cofaniu sie dzigset. Wiosie szczoteczki uktadamy
czesciowo na dzigsle, czesSciowo na zebie, z delikatnymi
ruchami wibrujacymi w kierunku wierzchotka korzenia.

* Metoda Chartersa (wibrujaco-oczyszczajaca bruzdy)
Wrosie ustawiamy pod katem 45°, ale skierowane w strong
powierzchni zujacej (od dzigsta), to metoda idealna do
czyszczenia przestrzeni migdzyzebowych.

* Metoda Fonesa (okrezna) To prosta technika dla dzieci,
polegajgca na wykonywaniu okreznych ruchow, zagryzajac
zeby i szczotkujac powierzchnie policzkowe.

» Metoda pionowa i pozioma Ruchy poziome stosuje
sig na powierzchniach zujacych, a pionowe (czubkiem
szczoteczki) na wewnetrznych powierzchniach zebow
przednich.

STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HE




Temat numeru

zucie nie jest chaotyczne - to precyzyjny, wieloetapowy pro-
ces, w ktérym kazdy typ z¢ba pelni wazng role. Wspoétpraca
szczeki i zuchwy, wspomagana przez jezyk, ktory przesuwa
pokarm miedzy z¢bami, policzki i wargi oraz mie$nie zwa-
cze, tworzy efektywny system rozdrabniania pokarmu.
Siekacze - 8 sztuk (4 gorne, 4 dolne) Maja ostre krawe-
dzie, ksztaltem przypominajace ostrze noza. Stuza do odgry-
zania keséw pokarmu i dzielenia go na mniejsze porcje.

Kty — 4 sztuki (2 gorne, 2 dolne) To najdiuzsze i najmoc-
niejsze z¢by czlowieka, stuza do chwytania, rozrywania

i przebijania pokarmu. Ewolucyjnie sg pozostaloscia po
drapieznikach, a u nas pelnig role nozy do twardych wto-
kien i do rozdzierania kawatkow pokarmu.
Przedtrzonowce - 8 sztuk (4 gdrne, 4 dolne) Posiadaja
1-2 guzki na powierzchni zujacej. Rozgniataja i rozcieraja
pokarm, przygotowujac go do ostatecznego rozdrobnienia
przez zeby trzonowe. To przej$ciowy etap obrobki mecha-
nicznej pokarmu, miedzy cieciem a miazdzeniem.
Trzonowce - 12 sztuk (4 gorne, 4 dolne plus u nie-
ktérych oséb 2 gorne i 2 dolne zeby madrosci) Maja
najwigksza powierzchnie zujaca z wieloma guzkami i row-
kami. Stuzg do miazdzenia, rozcierania i mielenia pokarmu
na drobng papke. Bez dobrze funkcjonujacych trzonowcéw
trudno uzyska¢ konsystencje, odpowiednig do polknigcia,
zwlaszcza przy pokarmach widknistych i twardych.

Nie tylko trawienie

Rola zebéw nie ogranicza si¢ jedynie do mechanicznej
obrobki pokarmu. Zeby to nasza wizytéwka, dopelniajaca
u$miech.

Samoocena Z¢by odgrywaja bardzo istotng role w samo-
ocenie. Ich ksztalt, kolor i stan zdrowia ma znaczacy
wplyw na nasze samopoczucie psychiczne i poczucie
atrakcyjno$ci. Braki w uzebieniu lub jego niezadowala-
jacy wyglad potrafiag wzbudza¢ poczucie wstydu, wpedzac
w kompleksy i prowadzi¢ do izolacji spotecznej. Niezado-
wolenie z wygladu u§miechu zwieksza nie§mialos¢, spra-
wia, Ze unikamy u$miechania sie i robienia zdj¢¢. Badania
okazuja tu silng negatywna korelacje: im gorsza samoocena
wygladu z¢bdw, tym nizsza ogoélna samoocena. Osoby

z prostymi, bialymi zebami charakteryzuja sie wyzsza
pewnoscig siebie, chetniej pokazuja zeby podczas usmie-
chu i czujg si¢ atrakcyjniejsze. Te same badania dowodzs,
ze u pacjentéw po zabiegach estetycznych (wybielanie,
licowki, ortodoncja) wzrasta samoocena i znaczaco popra-
wia sie jako$¢ zycia. W okresie dojrzewania i wczesnej
dorostosci efekt ten jest szczegdlnie silny — niedoskonatosci
zebow moga nasila¢ kompleksy, lek spofeczny i wycofanie.
Polscy specjalisci donosza, ze az 42-68% Polakéw jest
niezadowolonych z wygladu uzebienia, a to bezpo$rednio
przekiada si¢ na poczucie atrakcyjnosci i pewnosci siebie,
nawet bardziej niz masa cialta®.

Percepcja spoteczna Jest nierozerwalnie zwigzana

z samooceng. Zeby to kluczowy element wygladu twarzy,
zatem to, jak jesteSmy odbierani przez otoczenie, jakie
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robimy pierwsze wrazenie, zalezy w duzej mierze od stanu
naszego uzebienia. USmiech i zeby to jeden z najszyb-
szych elementéw oceny — pierwsze wrazenie formuje si¢
w 3-7 sekund, a zeby s3 w centrum uwagi twarzy, zaraz po
oczach. Niestety czesto to wlasnie one staja si¢ powodem
napietnowania spofecznego, cho¢ ich niezadowalajacy
wyglad nie zawsze jest wynikiem braku higieny i dbatosci
o u$émiech. Czasami winne sg wady wrodzone, zaburzenia
ksztaltowania zawigzkéw zebowych czy choroby. Takze
skutki uboczne stosowania niektérych lekéw odbijaja

sie na wygladzie uzebienia. Nie mozna réwniez pomi-

na¢ aspektéw ekonomicznych - wielu oséb nie sta¢ na
zabiegi stomatologiczne z przyczyn niezaleznych od ich
staran czy silnej woli. A to wlasnie zgby bezposrednio
wplywaja w duzej na poczucie wlasnej wartosci, pewnos¢
siebie i komfort w relacjach. Dlatego tak potrzebne jest
zrozumienie i empatia w tym zakresie, a czasem wspar-
cie i pomoc w pokierowaniu do odpowiedniej placéwki

— wiele zabiegéw leczniczych, estetycznych i protetycznych
jest dostepnych bezptatnie w ramach NFZ.

Kontekst kulturowy Krzywe, przebarwione, niekompletne
zeby automatycznie kojarzone sg z brakiem higieny, mniej-
sz dbaloscig o siebie i nizsza pozycja spoleczng. W bada-
niach osoby z prostymi z¢bami s za to postrzegane jako
bardziej godne zaufania, o wysokim statusie spolecznym,
kompetentne w pracy, sympatyczne, pewne siebie, inteli-
gentne, zdrowsze, bogatsze i majace wieksze szanse na suk-
ces. Sg takze postrzegane jako atrakcyjniejsze w kontekscie
seksualnym i romantycznym. To krzywdzace uproszczenie,
zwlaszcza w naszym kraju, gdzie starsze pokolenia czgsto
cierpig na dentofobie, czyli paniczny strach przed stomato-
logiem. Mlodsze osoby czesto tego nie rozumieja, poniewaz
dorastaly w czasach swobodnego dostepu do dentystow,

a zabiegi mogli przechodzi¢ w znieczuleniu i przy wsparciu
personelu. Kazdy rok to takze nowosci z zakresu stomato-
logii estetycznej i ortodoncji. Niestety, starsze pokolenia,
cho¢ tez nie tak odlegle, bo mowa tu nawet o dzisiejszych
50 latkach, pamietaja borowanie zgboéw bez znieczulenia
(to czesto bylo dostepne jedynie w nielicznych prywatnych
gabinetach), potworny bél i brak empatii, niewygodne i nie-
praktyczne aparaty ortodontyczne oraz marzenia... o zebach
jak z przystowiowych ,,amerykanskich filmow™*®.

Prdchnica zebow to najczestsza choroba
niezakazna na swiecie. Wedfug WHO w 2025 roku
nieleczona prachnica zehow statych dotkneta
okoto 2-3,7 miliarda ludzi. W Polsce problem jest
ogromny — nawet 40% trzylatkow ma juz zmiany
prochnicowe, a wsrdd szesciolatkow 80-82%.
Wsrdd dorostych odsetek chorych siega 95%,

a starszych dzieci 99%



Holistycznie o jamie ustnej

- ™
Miedz wspiera zdrowie jamy ustne|

Coraz czesciej, w trosce o zdrowie, nie opieramy sie jedyniena . .
medycynie zachodu, ale uzupetniamy jg wiedza pokolen i sigga=
my po czesto zapomniane narzedzia oraz stosujemy tradycyjne
praktyki, kidre przez wieki wspomagaty zdrowie ludzi. Na nowo
odkrywamy madro$¢ tradycyjnych systeméw medycznych. -
Jednym z nich jest ajurweda, czyli tradycyjna medycyna indyjska
i jej skarb — miedz. Pierwiastek ten ma bowiem wtasciwosci an-
tybakteryjne i przeciwzapalne oraz alkalizujace. Jak wykorzystac
te wtasciwosci miedzi w higienie jamy ustnej? ;
Ptukanie jamy ustnej — woda przechowywana w naczyniach
miedzianych, do ktorej migrujg jony tego pierwiastka, ma wtasci-
wosci bakteriobojcze, odkazajace i przeciwgrzybicze oraz prze-
ciwzapalne. Dzigki temu mozemy wspomagac leczenie chorob
jamy ustnej, w tym stany zapalne, paradontoze i przyspieszac
gojenie tkanek po zabiegach stomatologicznych. Co wazne, woda
Z naczyn miedzianych hamuije rozwoj bakterii Streptococcus
mutans, odpowiedzialnej m.in. za rozwoj prochnicy.

Czyszczenie jezyka — specjalne czysciki do jezyka, wykonane

Z miedzi, doskonale usuwajg zanieczyszczenia i nalot z jego po-
wierzchni. Dzigki temu mozemy nie tylko zadbac o higiene jamy
ustnej, ale takze poprawic zapach z ust i odczuwanie smakow
oraz pobudzi¢ wydzielanie $liny.

Uzupetnianie niedoborow — deficyt witamin i mikroelementow

to jeden z czynnikdw, sprzyjajacych stanom zapalnym, w tym
tworzeniu sie zajadow. Spozywanie wody z naczyn miedzianych
uzupetnia niedobory miedzi w organizmie bez ryzyka przedaw-
kowania tego pierwiastka, a to korzystnie wptywa nie tylko na
nasza odpornos¢, ale takze zapobiega anemii i chorobom uktadu
pokarmowego oraz wspomaga usuwanie toksyn z organizmu.
Ochrona szkliwa — miedz pomaga w utrzymaniu réwnowagi pH -
w ustach, co chroni szkliwo zebow przed demineralizacja, ktora

moze stac sig zaczatkiem prdchnicy™.

N J
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ad cyjna Mevyhm @i ajurweda
naszalq jame ustnq mre‘ﬁ“nrgamzmu‘bo ¢

o stanie catego clala Ale dZ|a1'¢i'to1akze W
druga strone — stan jamy ustnej ma olbrzymi
wplyw na nasze zdrowie. W podobnym duch

0 jamie ustne] wypowiadaja si¢ wszystki

tradycyjne systemy medyczne Swiata
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Zebowe problemy

Problemy z zebami maja olbrzymi wplyw na nasz organizm,
dlatego tak wazne jest to, aby jak najdluzej zachowa¢ kom-
pletne i zdrowe uzgbienie i w czasie odwlec konieczno$é
korzystania z protez zgbowych. Kazdy brak ma bowiem
swoje konsekwencje, a protezy, cho¢ tak konieczne, same
takze mogg by¢ zrédlem problemow.

Braki w uzebieniu To nie tylko problem estetyczny,

o opisanych powyzej konsekwencjach. Kazdy brak z¢ba
uposledza bowiem gryzienie i zucie pokarméw, co skut-
kuje wspomnianymi problemami trawiennymi i zwigksza
ryzyko otyloéci oraz rozwoju zespotu metabolicznego,

z powodu gorszej kontroli poziomu glukozy we krwi. Ale

to nie wszystko, brak zeba lub kilku zeboéw zwigksza ryzyko
utraty kolejnych, poniewaz stabilizuja one wzajemne osadze-
nie w zebodotach - bez podparcia sasiada, zab zaczyna sie
pochyla¢ i moze wypas¢. Brak zeba powoduje takze migracje
sasiednich z¢bow, ktére moga si¢ obracad i przemieszczaé,

a to prowadzi do powstawania wad zgryzu nawet u 0sob,
ktore wezesniej nie mialy tego problemu. Ponadto dochodzi
do zaniku kosci wyrostka zebodolowego — kos¢ przestaje
by¢ obcigzana zuciem, co prowadzi do jej resorpcji i obnize-
nia, co obserwujemy, jako ,,dotek” po usunigciu z¢ba. Braki
w uzebieniu to réwniez najczestsza przyczyna zaburzen
mowy, seplenienia i niewyraznej artykulacji, ktére bardzo
pogarszaja jakos¢ zycia. Co ciekawe, utrata wigkszej liczby
zebow znacznie zwigksza ryzyko chordb sercowo naczy-
niowych i demencji. Dlatego jesli tylko jest taka mozliwos¢,
nalezy uzupelni¢ ubytek korong, implantem lub mostem
badz proteza, aby zachowa¢ funkcje zgryzu.

Protezy zebowe i aparaty ortodontyczne Ich zadaniem
jest uzupelnianie ubytkéw, ale nie dzieje sie to czgsto bez
szkody dla organizmu. Kazda z protez, czy to pelna, czy
cze$ciowa, most czy korona, moze powodowaé dyskomfort
podczas zucia, uciska¢ na dzigsta i prowadzi¢ do powstania
odlezyn, przyczynia¢ si¢ do rozwoju stanéw zapalnych lub
stac si¢ miejscem, gdzie zalegaja resztki pokarmu. Dlatego
warto przestrzega¢ zalecen stomatologa odnosnie pielegnacji
protezy. Podobnie jest z aparatami ortodontycznymi, kté-
rych klamerki lub druciki moga drazni¢ dzigsta i wargi, zbie-
raja sie na nich takze resztki pokarméw. Druciki utrudniajg
ponadto dostep do przestrzeni miedzyzebowych, co grozi
rozwojem préchnicy. Tu réwniez potrzebna jest odpowied-
nia higiena i §ciste przestrzeganie terminéw kontroli.
Prochnica To najczestszy problem Polakéw. Juz mate
dzieci, ktoérych usémiech wypelniaja mleczaki, majg czesto
zaawansowang prochnice. A to nie tylko dziura w z¢bie,
lecz przewlekle ognisko zapalne, powstale wskutek przedo-
stania sie bakterii do miazgi, a nastepnie do tkanek okoto-
wierzchotkowych, gdzie bez bélu moga pozostawacé nawet
przez lata, migrujac i wydzielajac toksyny do krwiobiegu

i wywolujac reakcje zapalng w calym organizmie. Naj-
powazniejsze konsekwencje prochnicy dotyczg uktadu kra-
zenia, w ktérym rozwija si¢ stan zapalny, sprzyjajacy miaz-
dzycy, udarom i zawalom serca oraz nadci$nieniu, a takze
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zagrazajacemu zyciu zapaleniu wsierdzia. Nieleczona
prochnica zwigksza ryzyko udaru o 20-86%, a zawatu
020-50%! Kolejnym powiklaniem préchnicy sg insulino-
opornos¢ i cukrzyca, a takze trudnosci z unormowaniem
glikemii. Skutkiem migracji chorobotwérczych bakterii po
organizmie moze by¢ takze reumatoidalne zapalenie sta-
wow. Konsekwencja prochnicy jest takze wysokie ryzyko
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych, w tym demencji

i choroby Alzheimera oraz powiklan cigzowych, w tym
poronienia. Dlatego warto mie¢ §$wiadomo$¢, ze préchnica
to choroba catego organizmu, nie tylko defekt estetyczny
czy zrodlo bolu, a leczenie jest tym tatwiejsze i mniej bole-
sne, im wczesnie zglosimy sie do stomatologa’.

DZIASEA

Dzigsta to migkka, otaczajacy zeby i kosci szczeki oraz
zuchwy, tkanka, pelnigca role ochronng i stabilizujaca.
Choroby dzigset dotykaja milionéw ludzi na calym $wiecie
- wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
nawet 90% populacji w réznym stopniu cierpi na choroby
dzigsel - sa one bogato unaczynione, co czyni je wrazli-
wymi na urazy i infekcje. Zdrowe sg jedrne, blade-rézowe
i nie krwawig podczas szczotkowania. Ich rolg jest: sta-
bilizacja zeboéw i ich umocowanie w wyrostkach zebo-
dotowych, ochrona przed bakteriami, wirusami i sub-
stancjami draznigcymi z pozywienia, wspomaganie
procesu zucia, mowienia i potykania, a ich stan wplywa
na komfort codziennego zycia. To takze wskaznik ogol-
nego zdrowia, ktéry moze sygnalizowa¢ m.in. niedobory
witamin lub zaburzenia hormonalne.

Zapalenie dzigset

Zapalenie dzigsel jest czesto konsekwencja innych choréb

jamy ustnej, w tym:

» Powstania plytki nazebnej - wciskajac si¢ pomiedzy
zab a dzigslo tworzy ona kieszonke, a w niej idealne
warunki do rozwoju bakterii.

« Zalegania resztek pokarmowych w zagtebieniach
dzigset i w przestrzeniach miedzyzebowych - gni-
jac powoduja rozwdj bakterii oraz miejscowego stanu
zapalnego.

o Ucisku protez zebowych — powstaje odlezyna i stan
zapalny w miejscu, w ktérym niedopasowana proteza
drazni lub uciska dzigsta.
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Krwawienie dzigset to jeden z najczestszych i jednoczesnie
najwczesniejszych objawow problemow z jamg ustng i przy tym
najczesciej bagatelizowany. Jesli dzieje sie sporadycznie, mozna
uznac je za skutek podraznienia, np. podczas szczotkowania. Je-
zeli krew pojawia sie codziennie, a w szczegoélnoSci samoistnie,
nie tylko podczas mycia zebow, nalezy poszukac zrodta problemu
i dziataC. Najczestsze przyczyny krwawienia dzigset to:
Ptytka i kamien nazebny — to przyczyna 80-90% krwawien
dzigset. Pomoc moze poprawia higieny jamy ustnej, czestsze
i bardziej dokfadne mycie zgbow, stosowanie nitki i czyScikow.
A jesli problem nie ustepuje warto zgtosic sig do stomatologa
i wykonac zabieg czyszczenia powierzchni zebow jedng z dostep-
nych metod (najcze$ciej stosuije sig ultradzwigki).
Nieprawidiowa higiena jamy ustnej — zbyt rzadkie i niedoktadne
mycie zebOw moze prowadzi¢ do zalegania resztek pokarmu, a to
Z kolei do podraznienia i stanéw zapalnych i krwawienia dzigset.
Podobnie szkodzi nadmierne i zbyt silne szczotkowanie jamy
ustnej. Rozwigzaniem jest tu oczywiscie zachowanie
prawidfowej, rozsadnej higieny.
Zapalenie dzigset — moze by¢ spowodowane
piytka lub kamieniem nazebnym, zaniedbaniem
higieny, zakazeniem bakteryjnym lub grzy-
biczym, a takze niedopasowaniem protez
zebowych lub gromadzeniem sie pod nimi
resztek pozywienia. Szkodliwie dziata
takze palenie papierosow i wapowanie.
Ponadto, zwtaszcza u kobiet, moze
rozwingc sie wskutek zaburzen hor-
monalnych, towarzyszacych zastep-
czej terapii hormonainej, menopauzie,
stosowaniu antykoncepcii lub cigzy.
Tu pomocne jest rozwigzanie pierwotne;
przyczyny stanu zapainego pod okiem lekarza

Zatrzymaj krwawienie dzigset

lub stomatologa.
Niedobory witamin
- aw szczegolnosci
witaminy C i K, mogg ostabia¢
naczynia krwionosne i prowadzi¢

do krwawienia dzigset. W takim
przypadku konieczne jest uzupet-
nienie niedoborow i stosowanie
suplementow diety.

Choroby ogélnoustrojowe — stanowia
okoto 5% przypadkow krwawienia
dzigset i sa to: cukrzyca, hemofilia,
biataczka i stany, wymagajace stoso-
wania lekow przeciwzakrzepowych. Poza

delikatng higieng jamy ustnej, warto porozmawiac o problemie

Z lekarzem, ktory by¢ moze skoryguje dawkowanie lekow lub
wprowadzi inne, poniewaz w dtuzszej perspektywie krwawigce
(zigsta to wrota zakazenia organizmu.

Protezy zebowe — cho¢ tak konieczne, moga powodowac proble-
my. Gzesto gromadza sie pod nimi resztki pokarmu, ponadto
ucisk Zle dopasowanej protezy to czesta przyczyna zapalenia
dzigset, a takze ich krwawienia. Pomoc moze wizyta u protetyka,
ktory dopasuije proteze w taki sposob, by byta szczelna i wy-
godna. Czasami zanim uda sie dopasowac proteze do pacjenta,
potrzeba cierpliwosci i wielu wizyt.

Paradontoza — czestg przyczyng krwawien jest parodontoza,
czyli szczegolny rodzaj zapalenie przyzebia, kiorej towarzy-

szy powazna przewleka infekcja bakteryjna, niszczaca tkanki
otaczajace zeby (dzigsta, ozebna, kos¢), co prowadzi do ich
rozchwiania i utraty. W zaawansowanej formie moze prowadzic
do powstania gtebokich kieszonek przyzebnych i ropni, ktore bolg
i krwawia. W leczeniu paradontozy nalezy przestrzegac zalecen
stomatologa®.

J

o Podraznienia - przede wszystkim przez dym papiero-
sowy, alkohol, wyjatkowo ostre potrawy czy piercing
W jamie ustnej.

o Zbyt intensywnej higieny - mocne szczotkowanie,
nieumiejetne korzystanie z czy$cikow, wyciorkow lub nitki
albo irygatora, moze podrazniac i powodowac stan zapalny,
m.in. poprzez wepchnigcie resztek pokarmowych glebiej
w zakamarki dzigsel i przestrzen przy korzeniu zebow.

« Zaniedbania higieny - niedostateczne oczyszczanie
jamy ustnej i przestrzeni miedzyzebowych oraz kamien
nazebny prowadza do miejscowego stanu zapalnego.

Zapalenie dzigsel objawia si¢ obrzekiem, zaczerwienie-

niem i krwawieniem, szczegdlnie podczas szczotkowania

lub nitkowania, a takze bélem lub dyskomfortem podczas
spozywania positkow. Zapalenie dzigset mozna wyleczy¢
pod opieka stomatologa, wspierajac ten proces naturalnymi
metodami, np. plukankami ziotowymi.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Paradontoza

Nieleczone zapalenie dzigsel, ktéremu towarzysza

niedobory pokarmowe, zwlaszcza witaminy C, przecho-

dzi w paradontoze — przewlekla chorobe, w ktdrej stan
zapalny obejmuje glebsze struktury dzigset, prowadzac do
resorpcji kosci i utraty zebéw. Wyzsze ryzyko zachorowa-
nia na paradontoz¢ obserwuje si¢ ponadto u chorych na
cukrzyce, otytos¢ i choroby autoimmunologiczne, a takze

u pan w okresie menopauzy i w cigzy. Paradontoza

dotyka okolo 40-50% dorostych powyzej 30. roku zycia.

Jakie sg jej objawy:

« Krwawienie podczas szczotkowania, nitkowania,
jedzenia twardych pokarmow - w zaawansowanej
postaci dzigsta krwawig samoistnie, krew jest widoczna
w $linie, a chory odczuwa metaliczny posmak w ustach.

« Zaczerwienienie, obrzek i rozpulchnienie dzigset
- dzigsta zamiast zdrowej, bladej-rézowej barwy, staja
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Nowsze badania podkreslaja, ze zmiany
w mikrobiomie jezyka s3 powiazane z chorobami
uktadowymi, w tym z reumatoidalnym zapaleniem
stawow, chorobami sercowo-naczyniowymi,
cukrzyca, chorobami neurodegeneracyjnymi i nawet
rakiem jelita grubego

sie jaskrawoczerwone, purpurowe lub sinawe, sg takze
opuchniete, tkliwe i blyszczace.

« Nieprzyjemny zapach z ust (halitoza) - oddech cho-
rego staje si¢ nieSwiezy, a zapach nie znika po umyciu
zebow, ptukaniu czy zuciu gumy. Czasami przyczyng
jest naciek ropny w okolicach korzeni zebow.

o Nadwrazliwosc¢ zebow - zeby reaguja bélem na zimno
lub goraco, a takze na smak stodki lub kwasny. Jest to
spowodowane cofnieciem sie dzigsel i odstonieciem
wrazliwych szyjek zebowych.

« Cofanie sie linii dzigset - zeby wydaja sie wydluzone,
odstaniaja si¢ szyjki zebow i fragmenty korzeni (fatwo je
odrézni¢, poniewaz sg zazwyczaj zéttawe).

o Ruchomos¢ zebéw (rozchwianie), zmiana potozenia
i wypadanie - zeby zaczynaja si¢ delikatnie ruszac,
pojawiaja sie miedzy nimi wigksze szczeliny, zmieniaja
ustawienie, a w rezultacie wypadaja.

» Bol podczas gryzienia i zucia - uczucie tepego bolu
lub ucisku przy nagryzaniu.

Powazne konsekwencje

Zaréwno zapalenie dziaset, jak i paradontoza, nie s miej-
scowym problemem jamy ustnej. Toczacy si¢ stan zapalny
i przenikanie bakterii do krwiobiegu zwieksza bowiem
ryzyko choréb ukladu krazenia, w tym miazdzycy, zawalu
serca i udaru. Ponadto stan zapalny utrudnia organi-
zmowi odzyskanie kontroli nad poziomem glukozy we
krwi w przebiegu insulinoopornosci i cukrzycy. Zapalenie
dzigsel zwigksza takze ryzyko rozwoju demencji i innych
choréb neurodegeneracyjnych, reumatoidalnego zapalenia
stawow i powiktan w cigzy. Chorzy na paradontoze¢ gorzej
znoszg rowniez zwykle infekeje, takie jak przeziebienie.

Na ratunek dzigstom

Leczenie chordb dzigsel zalezy od stadium choroby i obej-

muje profilaktyke, interwencje niechirurgiczne i chirur-

giczne. Kluczowe jest holistyczne podejscie, taczace opieke
stomatologiczng z modyfikacja stylu zycia. O czym nalezy
pamietac?

« Prawidtowa higiena - szczotkowanie zebow dwa razy
dziennie pastg z fluorem, nitkowanie i uzywanie plynu
do plukania ust z antybakteryjng chlorheksydyna.

« Naturalne wspomaganie - ptukanki ziotowe i inne
naturalne substancje, oméwione w dalszej czesci arty-
kutu, dziatajg przeciwzapalnie, niszcza chorobotwdrcze
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bakterie i przyspieszaja gojenie.

« Dieta bogata w witaminy (C, D, E) i antyoksydanty
(owoce, warzywa) — wspieraja uktad odpornosciowy
i korzystnie wplywaja na stan dzigsel.

» Unikanie podraznienia - rzucenie palenia, ogranicze-
nie spozycia alkoholu, usuniecie piercingu i dopasowa-
nie protezy to koniecznos¢, jesli jeden z tych czynnikow
byt przyczyng rozwoju stanu zapalnego dzigsel.

« Usuwanie ptytki i kamienia nazebnego (skaling)

- eliminuje najczestsza przyczyne standéw zapalnych
w jamie ustnej. W paradontozie stosuje si¢ dodatkowo
tzw. wygladzanie korzeni zebow, by usuna¢ bakterie.

« Antybiotykoterapia miejscowa lub ogélna - ma na
celu zwalczenie infekeji i stanu zapalnego.

« Laseroterapia lub fotodynamiczna terapia (PDT) -
niszczg bakterie w sposéb nieinwazyjny.

o Leczenie chirurgiczne - w zaawansowanej paradonto-
zie konieczne sa zabiegi, takie jak odstoniecie i czyszcze-
nie kieszonek, przeszczepy dziasel (tkankami pobra-
nymi z podniebienia) czy regeneracja koéci z pomoca
m.in. czynnikéw wzrostu.

o Ekstrakcja zebow - usuniecie zebow, ktdrych nie da si¢
uratowac jest czasami koniecznoscia.

JEZYK

Jezyk to jeden z najbardziej niezwyktych narzadéw ludz-
kiego ciata. Zbudowany jest z mie$ni, moze wykonywaé
bardzo precyzyjne ruchy, jest silnie unerwiony, a na jego
powierzchni znajdujg si¢ kubki smakowe, bedace recepto-
rami zmystu smaku. Jaka jest rola jezyka?

Pobieranie pokarmu, zucie i potykanie Sg mozliwe dzigki
jezykowi, ktory pomaga pobiera¢ pokarm (wylizywanie),
przesuwa go przy wspodlpracy policzkéw pod zgby, mie-
sza ze §ling, a ostatecznie pomaga w formowaniu kesa
pokarmu i potykaniu. Ponadto, to wlasnie odpowiednie
ulozenie jezyka umozliwia noworodkom ssanie piersi

i picie mleka z butelki, bez ryzyka zachlysniecia.
Odczuwanie smaku Na powierzchni jezyka, gtéwnie

w brodawkach grzybowatych, lisciastych i okreznych, znaj-

......

stawowych smakéw: stodki, stony, kwasny, gorzki i umami.



Holistycznie o jamie ustnej

~
Niedoceniana slina

Slina, czesto niedoceniana substancja, produkowana przez gru-
czoly $linowe, odgrywa kluczowa rolg w funkcjonowaniu caego
organizmu, nie tylko jamy ustnej. Slina nawilza biony $luzowe
jamy ustnej, ale takze petni funkcje ochronne, trawienne

i antybakteryjne. Wedtug badan, stanowi pierwsza linig obrony
przed patogenami w jamie ustnej, zapobiegajac rozwojowi
infekcji, prochnicy i innych schorzen.

Skiad $liny nie jest jednak staty i zmienia sig w zaleznosci od
wieku, diety, stanu zdrowia i czynnikow zewnetrznych, takich
jak stres czy stosowanie lekdw. Zasadniczo w 99% skfada sig
ona z wody, co czyni jg idealnym medium do transportu innych
sktadnikow. Pozostaty 1% to bogata mieszanka substanciji orga-
nicznych i nieorganicznych, ktore nadajg jej unikalne wtasciwo-
$ci. Sa to m.in. elektrolity, takie jak sod, potas, wapn, magnez,
chlorki i fosforany — pierwiastki te s3 niezbedne do utrzymania

cji zebow, a takze amylaza, enzym, ktéry rozktada cukry. Slina
ma wtasciwosci antybakteryjne, a to dzigki zawartosci laktofe-

rozwoju sktadnika i lizozymu, kiory z kolei rozktada Sciany ko-
morkowe bakterii. A laktoperokzydaza bierze udziat w wytwarza-

8 g 00

rdwnowagi osmotycznej i pH w jamie ustnej oraz remineraliza-
ryny, ktéra wigzac zelazo pozbawia bakterie tego waznego dla ich

niu substanpji antybakteryjnych. Nic zatem dziwnego,ﬂ gg gdy __sie . lub 8ki stymulujace gruczoty slinowe.

~

skaleczymy, pierwszym odruchem jest poslinienie miejsca urazu.
W $linie obecna jest takze immunoglobulina A, przeciwciato,
ktore neutralizuje patogeny. Znajdziemy w niej rowniez biatka,
ktore hamuja agregacje bakterii i dziataja przeciwgrzybiczo
oraz bhiatka, nadajace $linie odpowiednia lepkos¢ i zdoIno$¢ do
tworzenia ochronnej warstwy na powierzchni dzigset, zgbow,
policzkdw i jezyka. Obecno$¢ $liny w jamie ustnej zapewnia takze
nawilzenie jej wnetrza i jest sposobem na oczyszczanie — $lina
sptukuje resztki pokarmowe. Ponadto bierze udziat w formowaniu
kesa pokarmu, a nawilzajac go ufatwia dalsze przesuwanie do
gardta i przetyku.

Niedobdr $liny, czyli kserostomia, dotyka okoto 20-30% popula-
cji, szczegolnie 0sob starszych i przyjmujacych niektore leki.
Objawia sig suchoscia, trudnosciami w pofykaniu i zwigkszong
podatnoscig na infekcje oraz przyspiesza postep prochnicy. Z ko-
lei nadmierna produkcja $liny (sialorrhea) moze by¢ sympto-
mem probleméw neurologicznych lub podraznienia jamy ustne;.
Aby wspierac funkcije sliny, zaleca sie stymulacie jej produkcji
poprzez zucie gumy bez cukru, picie wody i unikanie alkoholu czy
tytoniu. W przypadkach klinicznych stosuije sig substytuty Sliny
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Dodatkowo jezyk ocenia temperature, konsystencje i ostro$é

pokarmoéw. To zatem pierwsza linia sensorycznej oceny
jakosci i skladu pokarmu, ktéra stuzy nie tylko odczuwa-
niu przyjemnosci ze spozywania positkéw, ale ewolucyjnie
chroni przed spozyciem toksyn lub zepsutego jedzenia.
Artykulacja mowy Jezyk to bardzo precyzyjny instrument
fonetyczny, ktéry umozliwia nam moéwienie, a takze odpo-
wiada za artykulacje m.in. typowo polskich glosek, takich
jak §, z, ¢, dz, sz, z, ¢z, dz.

Mimika twarzy Jezyk to wazny element mimiki twarzy,
pozwalajacy na wyrazanie emocji, ktéry ksztattuje nasze
kontakty spoleczne. Bierze takze udzial w zachowaniach
seksualnych, np. gest oblizywania warg, a jego niezwykla
czuto$¢ na dotyk sprawia, ze jest postrzegany takze jako
strefa erogenna.

Choroby jezyka...

Choroby jezyka to dwukierunkowa sprawa — z jednej strony

sg one przyczyna nie tylko miejscowych probleméw, ale

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

takze choréb ogolnoustrojowych, z drugiej za$ to na jezyku
uwidacznia sie wiele schorzen, pozornie nie majacych

z nim nic wspoélnego.

Zapalenie jezyka Towarzyszy mu najczesciej obrzek,
zaczerwienienie i bl oraz wygladzenie powierzchni,

a przyczyng sa niedobory witaminy B12, zelaza, alergie lub
infekcje. Ustapienie objawdw jest zatem kwestig rozwig-
zania pierwotnej przyczyny, uzupelnienia niedoboréw

i wyleczenia infekcji bakteryjne;j.

Jezyk geograficzny To jedna z tych tajemniczych i nie-
groznych chordéb, ktdrej przyczyny do konca nie pozna-
lismy. W jej przebiegu, na powierzchni jezyka powstaje
wzor, przypominajacy mape $wiata, zlozony z plam

z bialawym brzegiem, nieregularnych i zmieniajacych swoj
ksztalt. Zmiany ustepuja samoistnie i czesto powracaja,
obserwuje si¢ takze, ze czg¢sciej pojawiaja si¢ u chorych na
cukrzyce, celiakie i luszczyce, ale nie powigzano ich tak na
100% z tymi chorobami. Zasadniczo nie leczy si¢ jezyka
geograficznego, a jeli daje objawy, takie jak dyskomfort
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czy pieczenie, leczenie polega na tagodzeniu symptomow,
np. z pomoca ziotowych plukanek.

Leukoplakia jezyka To stan, w ktérym na jego
powierzchni tworzg sie biatawe lub szare plamy, bedace
wynikiem przewleklego draznienia, m.in. wskutek palenia
papieroséw, naduzywania alkoholu, piercingu czy zlego
dopasowania protezy. Nie mozna tego zbagatelizowac,

bo leukoplakig traktuje si¢ jako stan przednowotworowy.
Leczenie nalezy ustali¢ z lekarzem, w zalezno$ci od przy-
czyny i rozlegloéci zmian.

Liszaj ptaski jezyka Jego charakterystyczng cecha jest
pojawienie si¢ siateczkowatych linii i czerwonych nadzerek
na jezyku wskutek procesu autoimmunologicznego, kiedy
to nasz organizm atakuje jezyk. Ponadto moze pojawié

sie pieczenie, mrowienie i nadwrazliwo$¢ na temperature
oraz kwasny smak. Leczenie jest dlugotrwale i wymaga
stosowania lekow, wplywajacych na uklad odpornosciowy
i oslabiajacych jego destrukcyjne dzialanie.

Grzybica jezyka Te chorobe tatwo zauwazy¢ - na
powierzchni jezyka pojawia si¢ bowiem bialawy, fatwo
$cieralny nalot, pod ktérym jego powierzchnia jest zywo
czerwona i podrazniona. Najczestszg przyczyna jest
ostabienie odpornosci, dlugotrwata antybiotykoterapia,
cukrzyca i mechaniczna wentylacja. Leczenie polega na
ograniczeniu spozycia cukréw, ktoérymi zywig si¢ grzyby,
poprawie higieny jamy ustnej i czesto konieczne jest zasto-
sowania lekéw przeciwgrzybiczych.

Rak jezyka Kazda niegojaca si¢ zmiana, owrzodzenie,
guzek czy odksztalcenie jezyka powinno zapali¢ nam
czerwong lampke i sktoni¢ do wizyty laryngologa. Moze to
bowiem by¢ rak, ktéry wymaga szybkiego dziatania. Naj-
cze$ciej obserwuje sie go u palaczy, alkoholikéw i u pacjen-
tow, zarazonych wirusem brodawczaka ludzkiego.

... i widoczne na jezyku

Niedobory pokarmowe Jezeli zauwazymy, ze nasz jezyk
zmienil swoja fakture, jest zywoczerwony lub gladki

i czasami odczuwamy pieczenie, to moze by¢ zanikowe
zapalenie jezyka, Swiadczace o niedoborach zelaza, kwasu
foliowego lub witaminy B12.

Niedoczynnosc¢ tarczycy Moze jej towarzyszy¢ opisane
powyzej zanikowe zapalenie jezyka a takze makroglossia,
czyli powigkszenie jezyka.

Cukrzyca Suchy jezyk, nalot grzybiczy, jezyk geograficzny
lub opuchlizna mogg towarzyszy¢ cukrzycy, zazwyczaj
ustepuja po uregulowaniu poziomu glukozy we krwi.
Szkarlatyna W przebiegu zakazenia paciorkowcami

z grupy A, czyli plonicy, na jezyku pojawia sie bialy nalot,
a pdzniej staje si¢ on Zywoczerwony.

Choroba refluksowa Wskutek podraznienia, jezyk staje
sie zottawy lub brazowry, jest suchy i popekany.

Jak dbac¢ o jezyk?
Stomatolodzy podkreslaja, ze jezyk to najbardziej zanie-

dbany element jamy ustnej, o ktérym zapominamy, albo nie
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mamy $wiadomosci, Ze o niego tez trzeba dba¢. Jednocze-
$nie to on jest siedliskiem mikrobiomu, i tego prawidlowego,
i szkodliwych bakterii, a jego kubki smakowe zawieraja
resztki pokarmu. Dlatego codzienne oczyszczanie jezyka
podczas mycia zebéw powinno stac sie rutyna. Mozemy
to zrobic szczoteczka do zebow i delikatnie umy¢ nig
powierzchnie jezyka tak daleko, jak jeste$my w stanie, bez
wywolania odruchu wymiotnego. Mozna takze zaopatrzyc
sie w szczoteczke ze specjalna skrobaczka do jezyka lub
w oddzielna skrobaczke. Warto takze stosowac ptyny
do ptukania jamy ustnej. Trzeba przy tym wiedzie¢, ze
czystszy jezyk to nie tylko zdrowy jezyk, to takze:
o $wiezy oddech (redukcja poziomu lotnych zwigzkéw
siarki nawet o0 75%),
« zmniejszenie ogdlnej liczby bakterii w jamie ustnej
0 30-50%,
« lepszy smak potraw,
« mniejsze ryzyko préchnicy, choréb dzigset i infekeji
grzybiczych,
o posrednio zdrowszy mikrobiom jamy ustnej*’.

Ziotowe wsparcie jamy ustnej

;-(\

W wielu chorobach jamy ustnej pomocne sg naturalne
substancje. Zazwyczaj siegamy po nie, zanim zwrdcimy sie
po pomoc do lekarza lub stomatologa, stanowia one takze
wazne uzupelnienie holistycznej terapii i zapobiegania cho-
robom. Wiele tradycyjnych metod leczenia ma wielowie-
kowa tradycje, oparta na wiedzy i doswiadczeniu przodkéw,
a co wazne, po gruntownym przebadaniu, zyskaly uznanie
takze medycyny zachodu - za swoja skuteczno$¢ i brak
powaznych skutkéw ubocznych. Co oferuje nam Matka
Natura na problemy z jama ustna?

Gozdziki, czyli suszone, nierozwiniete paczki kwiatowe
czapetki pachnacej, nazywanej takze gozdzikowcem
korzennym (Syzygium aromaticum)

Pochodzg gltéwnie z Indonezji i Madagaskaru. Charakte-
ryzuja si¢ intensywnym, korzennym zapachem i palgcym,
ostrym smakiem. Wielu z nas kojarzy ten smak z dzie-
cinstwem i bélem zeba - zucie gozdzika lub osadzenie
zmielonego gozdzika w dziurze w z¢bie bylo powszechnym
sposobem na doczekanie do wizyty u dentysty. Dzieki



zawartosci eugenolu, gozdziki majg silne wlasciwosci anty-

bakteryjne (hamujg takze tworzenie filmu bakteryjnego),

przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe, miejscowo znie-
czulajg, dzialajg do tego przeciwzapalnie. Zastosowanie

W jamie ustnej:

« Najpopularniejszy domowy srodek na bél zeba -
zucie 1-2 gozdzikéw lub aplikacja olejku gozdzikowego
bezposrednio do ubytku w zebie lub miejsca stanu
zapalnego tagodzi bol.

« Skfadnik past do zeboéw, ptynéw do ptukania i prepa-
ratow stomatologicznych - eugenol wykorzystuje sie
w tymczasowych wypelnieniach i leczeniu kanatlowym.

« Srodek przeciwzapalny zapaleniu dzigset i aftach
- dziala $ciggajaco, hamuje rozwoj chorobotworczych
drobnoustrojéw, zmniejsza stan zapalny, przyspiesza
leczenie i miejscowo znieczula.

« Srodek na halitoze - zycie gozdzika dziala przeciwza-
palnie i przeciwbakteryjnie, zwalczajac najczestsze
przyczyny halitozy.

o Zapobieganie prochnicy - gozdziki hamuja namnaza-
nie bakterii Streptococcus mutans, odpowiedzialnych za
rozwdj prochnicy.

Mieta pieprzowa (Mentha piperita) To roélina z rodziny

jasnotowatych, znana z charakterystycznego chtodzacego

smaku - nadaje go mentol, stanowigcy az 50% olejku
eterycznego. Mieta i otrzymywany z niej olejek maja
wlasciwosci chlodzace (mentol pobudza receptory zimna)

i od$wiezajace, przeciwbakteryjne i antyseptyczne oraz

przeciwzapalne. Mieta pobudza takze wydzielanie $liny.

Zastosowanie w jamie ustnej:

« Podstawowy sktadnik past do zebéw, ptynéw do
ptukania i gum do zucia - zapewnia $wiezy oddech
i maskuje halitoze, dezynfekuje jame ustng i hamuje
stany zapalne.

« tagodzi podraznienia dzigset i blony sluzowej —
dzieki czemu pomaga zapobiegaé stanom zapalnym,
bedacym skutkiem ucisku protezy zebowe;j.

« Wspomaga przy suchosci w ustach - mieta pobudza
wydzielanie §liny.

o Ulga w bolu - mentol reaguje z receptorami bolowymi,
co odczuwamy jako charakterystyczny chtéd na jezyku,
dlatego delikatnie znieczula w chorobach przyzebia
i w czasie gojenia ran w jamie ustnej, np. po zabiegach
stomatologicznych.

Szatwia lekarska (Salvia officinalis) To kolejne po miecie

ziolo z rodziny jasnotowatych o szaro-zielonych, omszonych

liSciach i intensywnym, kamforowym zapachu. Zawarte

w niej skladniki, w tym tujon, kamfora i cyneol, dziataja bar-

dzo silne przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo i przeciwwi-

rusowo, z kolei garbniki maja takze wlasciwosci $ciagajace

i przeciwzapalne, hamuja réwniez krwawienie dzigsel oraz

dzialaja antyseptycznie. Zastosowanie w jamie ustnej:

« Plukanka do stosowania przy zapaleniu dzigset,
aftach, plesniawkach i zapaleniu gardta - nisz-
czy chorobotworcze patogeny, dziala $ciagajaco,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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przeciwzapalnie i przyspiesza gojenie bton §luzowych
jamy ustnej. Dlatego ekstrakt z szalwii jest cennym
sktadnikiem ptynéw do ptukania jamy ustnej i past
przeciwzapalnych.

o Wspomaga leczenie paradontozy - jest skuteczna
w poczatkowych stadiach, hamuje stan zapalny i tagodzi
objawy.

o Hamuje krwawienia dzigset - dzialajace silnie $cia-
gajaco garbniki obkurczaja male naczynia krwiono$ne
i w ten sposob zapobiegaja i tamujg krwawienie dzigset,
jednoczesnie fagodzac ich czesta przyczyne, czyli stan
zapalny.

« Profilaktyka choréb dzigset - napar z szalwii dosko-
nale nadaje si¢ do codziennego ptukania jamy ustne;j.

Lukrecja gtadka (Glycyrrhiza glabra) To ro$lina stracz-

kowa, ktorej lecznicza moc kryje sie w korzeniach,

zawierajacych ponad 300 substancji czynnych, w tym
glicyryzyne, flawonoidy i kumaryny. Sktadniki te dzialaja
przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo,

a takze $ciggajaco i fagodzaco na blony $luzowe. Zastoso-

wanie w jamie ustnej:

« Wspomagajaco przy zapaleniu dzigsel, aftach,
plesniawkach i paradontozie - lukrecja zmniejsza
plytke nazebna i hamuje stan zapalny oraz namnazanie
patogendw, (redukeja plytki i stanu zapalnego). Lagodzi
takze podraznienia, w tym te powstate wskutek niepra-
widlowego dopasowania protez.

o Zwalcza halitoze - doskonale sprawdza si¢ w fagodze-
niu objawéw halitozy, jesli jej Zrédlem sg stany zapalne
i niedostateczna higiena jamy ustne;j.

o Zapobiega prochnicy - niszczy bakterie Streptococcus
mutans, odpowiedzialne za rozw6j prochnicy.

« Zucie korzenia to naturalna szczoteczka - tradycyjnie
w Azji zuje si¢ fragment korzenia, co zastepuje mycie
zebow i jednoczednie zapobiega chorobom jamy ustne;j.

Uwaga! Przy dlugotrwalym stosowaniu u niektérych oséb

lukrecja moze powodowac wzrost ci$nienia krwi i utrate

potasu.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla) Jego

lecznicze koszyczki kwiatowe maja charakterystyczny

jabtkowo-ziotowy zapach. Sekret dzialania rumianku tkwi

w aktywnych skladnikach, takich jak chamazulen, apige-

nina, a-bisabolol i kumaryny. Dzieki nim kwiaty rumianku

maja silne wlasciwosci przeciwzapalne, dzialajg fagodzaco

i regenerujaco, a takze przyspieszajg gojenie. Ponadto maja

tagodne dzialanie antybakteryjne i przeciwgrzybicze, zwal-

czaja obrzeki i hamujg reakcje alergiczne. Zastosowanie

W jamie ustnej:

» Plukanka przy aftach, plesniawkach, podraznieniach
btony $luzowej po zabiegach stomatologicznych
i stanach zapalnych - fagodzi, dziala §ciagajaco i zapo-
biega zakazeniom.

o tagodzi boliobrzek - zwlaszcza po zabiegach stoma-
tologicznych, w tym usuwaniu zebéw czy po ekstrak-
cjach i wstawianiu mostéw lub implantéw.
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Niedoceniani hohaterowie
Mikrobiom jamy ustnej

Mikrobiota jamy ustnej to zfozony ekosystem mikroorganizmow.
Skfada sie ona z setek gatunkdw bakterii, grzybow, wirusow

i pierwotniakow, ktore kolonizujg zeby, dziasta, jezyk, policzki oraz
$ling. Wedtug badan, w jamie ustnej dorostego cztowieka moze
znajdowac sie nawet do 700 rdznych gatunkow bakterii, tworza-
cych swoisty biofilm, czyli warstwe ochronng na powierzchniach,
na ktorych bytuja. Mikrobiom nie jest jednak przypadkowym
zbiorem drobnoustrojow, ale tworzy dobrze zorganizowang
spotecznosc, w ktorej panuje zdrowa rownowaga, zapewniajaca
homeostaze catego organizmu — pod t3 nazwg kryje sie rownowa-
0a, zapewniajgca nam dobre samopoczucie i zdrowie.

Gwarancja zdrowia

Zrozumienie jego funkciji pozwala dostrzec, jak drobne zmiany

w rownowadze mikrobiologicznej moga prowadzi¢ do powaz-
nych konsekwencji zdrowotnych. Mikrobiom jamy ustnej dziata
bowiem jak naturalna bariera ochronna, zapobiegajac inwazji pa-
togenow i wspierajac procesy fizjologiczne. W stanie rownowagi,
Zwanym eubioza, dobre bakterie dominuja, hamujac sama swoja
obecnoscig i poprzez wytwarzanie bakteriocyn, czyli substancii
antybakteryjnych wzrost szkodliwych mikroorganizmow. Ale to
nie wszystko.

Bakterie pomagaja w metabolizmie cukrow, zapobiegajac
nadmiernemu zakwaszeniu Srodowiska, co chroni zeby przed de-
mineralizacja, bedaca zaczatkiem prachnicy. Ponadto, mikrobiota
wspomaga wstepne trawienie pokarmu poprzez udziat w wytwa-
rzaniu enzymow, obecnych w Slinie, ktore rozkfadajg weglowo-
dany, utatwiajac ich absorpcje w dalszych odcinkach przewodu
pokarmowego. Ponadto mikrobiom jamy ustnej

ma istotny wptyw na ukfad odpornosciowy — stymuluje wy-
twarzanie przeciwciat IgA w Slinie, ktore neutralizujg wirusy

i bakterie, zapobiegajac infekcjom drog oddechowych i ukfadu
pokarmowego. Badania dowodzg takze, ze zrownowazony
mikrobiom jamy ustnej zmnigjsza ryzyko rozwoju choréb autoim-
munologicznych i wspierac zdrowie psychiczne poprzez wptyw
na aktywnos¢ osi jelito-mozg, cho¢ mechanizmy te s wcigz
badane.

Gdy rownowaga si¢ chwieje

Gdy réwnowaga mikrobiologiczna jamy ustnej zostaje zakiocona
i dochodzi do dysbiozy (iloSciowe i jakoSciowe zaburzenie sktadu
mikrobiomu) dominowac zaczynaj bakterie, do tej pory skutecz-
nie trzymane w ryzach, takie jak Streptococcus mutans, kwaso-

tworcze paciorkowce, ktore fermentujg cukry, obnizajg pH jamy

ustnej i sprzyjaja demineralizacji zebow, a tym samym prochnicy.
Ponadto dysbioza prowadzi do chorob dzigset i paradontozy.

Co jednak najgroznigjsze, szkodliwe bakterie moga przedostawac
sie z jamy ustnej do krwiobiegu i powodowac zapalenie naczyn
krwiono$nych lub uszkadzac serce. Ich obecnos¢ w ustroju
skutkowa¢ moze takze rozwojem chordb neurodegeneracyjnych

i metabolicznych, takich ja insulinooporno$¢ lub cukrzyca typu 2
oraz zwiekszac ryzyko zachorowania na nowotwory przewodu
pokarmowego. A to jedynie kilka przyktadow wptywu dysbiozy na
nasz organizm.

Co szkodzi i jak pomdc naszym matym sprzymierzeiicom?
Delikatng rownowage ekosystemu jamy ustnej tatwo jest zabu-
rzy¢. Do dysbiozy jamy ustnej przyczynia sie m.in. niedostatecz-
na lub nadmierna higiena, dieta bogata w cukry, palenie tytoniu,
czeste stosowanie antybiotykow i stres. Dlatego w trosce nie
tylko o piekny usmiech, ale takze zdrowie, w naszej diecie po-
winny sie znalez¢ pokarmy bogate w btonnik (warzywa i owoce)
i probiotyki (kiszonki, przetwory mleczne, kombucha), a ogra-
niczy¢ powinniSmy cukru proste, ktore w nadmiarze sprzyjaja
rozwojowi szkodliwych bakterii. Higiena, w tym szczotkowanie,
nitkowanie i pfukanki antybakteryjne, pomaga utrzymac rowno-
wage mikrobiologiczna, ale naduzywanie antybiotykow i ptynow
antybakteryjnych moze jg zaburzac. Stres to kolejny czynnik,
ktory niekorzystnie wptywa na ogdlng odpornos¢, generuje stany
zapalne i niszczy homeostaze — walczy¢ z nim trzeba nie tylko
doraznie, z pomocg Srodkow uspokajajacych czy wspomaga-
jacych zasypianie, ale przede wszystkim systemowo — przy
wsparciu bliskich lub psychologa, dokonujac znaczacych zmian
w trybie zycia i stosujac techniki relaksacyjne oraz zwigkszajac
aktywno$¢ fizyczna. Co do uzywek, to zaréwno palenie tyto-
niu, wapowanie jak naduzywanie alkoholu, cho¢ negatywnie
wptywajg na caty organizm, zaczynajg swojg droge do naszego
ciafa w jamie ustnej i juz w niej siejg spustoszenie w szeregach
mikrobioty i sprzyjaja rozwojowi stanow zapalnych.

Podobnie, jak stosujemy probiotyki dojelitowe, wspomagajace
mikrobiom jelit, mozemy wesprze¢ mikrobiom jamy ustnej,
stosujac specjalnie do tego celu stworzone probiotyki. Zawie-
rajg one wyselekcjonowane szczepy Lactobacillus Helveticus
Rosell®-52, Lactobacillus Rhamnosus Rosell®-11, Bifidobac-
terium Longum Rosell®-175, Lactobacillus salivarius, Lactoba-
cillus reuteri, Lactobacillus salivarius i Streptococcus salivarius,
ktore zasilajg szeregi mikrobiomu jamy ustnej i zapobiegaja
dyshiozie oraz jej konsekwencjom?®.
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« Pomaga w oparzeniach jezyka - dziala delikatnie
i tagodzi poparzenie jezyka, wspomaga takze jego
regeneracje.

Aloes zwyczajny (Aloe vera) A dokladnie zel, stanowiacy

migzsz jego liSci, zawiera m.in. liczne polisacharydy, enzymy;,

salicylany i witaminy oraz mineraly, ktdre sprawiajg, ze
dziala przeciwzapalnie i fagodzaco-regenerujaco, a takze
antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo. Jednoczesnie nawilza

i przyspiesza procesy gojenia, a takze reguluje funkcje

ukladu odpornosciowego. Zastosowanie w jamie ustnej:

« Zwalcza zapalenie dzigsel, afty - fagodzi stan zapalny
i podraznienie, przyspiesza gojenie i dziata odkazajgco.

« Wspomaga gojenie ran po ekstrakgji zeba i innych
zabiegach stomatologicznych oraz oparzeniach
sluzowek - tagodzi, koi i utatwia gojenie, zmniejsza
opuchlizne i dziala przeciwzapalnie.

« Dziata nawilzajgco - dlatego stanowi cenny skfadnik
past i zeli stomatologicznych, przeznaczonych do piele-
gnagcji i higieny jamy ustnej 0oséb z suchoscia w ustach
lub wrazliwymi dzigstami.

o Zmniejsza ptytke nazebng - hamuje jej odkladanie
i przyspiesza usuwanie.

Ostryz dtugi (Curcuma longa) A wlasciwie jego z6lto-

pomaranczowe klacze, znane jako podstawowy sktadnik

przyprawy curry, zawiera niezwykle cenny aktywny sktad-
nik - kurkumine. Substancja ta ma bardzo silne wlasciwo-
$ci przeciwzapalne, immunomodulujace, antybakteryjne

i przeciwgrzybicze, a takze antyoksydacyjne i przeciwza-

palne. Zastosowanie w jamie ustnej:

« Hamuje resorpcje kosci wyrostka zebodotowego
- czyli naturalny proces, ktéry zachodzi po usunieciu
zeba. Wspomniany wyrostek to zaglebienie w kosci,

w ktérym usadzony jest zagb. Po pewnym czasie od jego
usuniecia, wyrostek ten ulega wyplaszczeniu, a to utrud-
nia protezowanie i zagraza sasiednim z¢bom, poniewaz
moze prowadzi¢ do obnizenia dzigsel i odstoniecia
szyjek.

« Wspomaga leczenia paradontozy i zapalenia dzia-
set - plukanie roztworem kurkuminy odkaza dzigsta
i zmniejsza stan zapalny, przyspieszajac gojenie.

o Redukuje ptytke nazebng - hamuje jej powstawanie
i pomaga w usuwaniu.

o Hamuje krwawienia dzigset - i jednocze$nie zwalcza
jedng z ich przyczyn, czyli stan zapalny.

« Zmniejsza bol zeba i obrzek dzigset - to tradycyjny
sposob na dorazne u$mierzenie bdlu i zmniejszenie
opuchlizny, np. po zabiegach stomatologicznych.

Uwaga! Kurkuma silnie barwi na zétto, dlatego nalezy

stosowac ja ostroznie, najlepiej w gotowych preparatach

i unika¢ kontaktu z protezami zgbowymi'®.

Nieocenione wsparcie fez Chios

Mastyks, znany tez pod nazwami: mastyk, mastiha, Chios
Mastiha, to naturalna zywica, pozyskiwana z drzewa pistacji
kleistej (Pistacia lentiscus var. chia), uprawianej gtéwnie
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na greckiej wyspie Chios - stad chroniona nazwa Chios

Mastiha. Drzewo wydziela zywice w postaci matych grudek,

ksztaltem przypominajacych 1zy (tzw. ,tzy Chios”), ktére

po wyschnieciu twardnieja. Od ponad 2500 lat stosowana
jest w basenie Morza Srodziemnego jako $rodek leczniczy,
przyprawa i baza do gumy do zucia. Mastyks najcze$ciej
spotykany jest w formie czystej zywicy do Zucia (co daje
najsilniejszy efekt), gum do zucia, past do z¢bdw, ptynéw
do plukania jamy ustnej i tabletek do ssania. Jak dziala ta
wyjatkowa zywica?

o Niszczy chorobotworcze bakterie - hamuje wzrost
bakterii, odpowiedzialnych za stany zapalne jamy
ustnej, zapalenie przyzebia i préchnice (Streptococcus
mutans) oraz bakterii, wytwarzajacych lotne zwigzki
siarki, odpowiedzialne za halitoze.

» Hamuje rozwdj szkodliwych grzybéw - w tym
najbardziej powszechnego Candida albicans, odpowie-
dzialnego za grzybice jamy ustnej i innych drozdza-
koéw, dzieki czemu wspomaga leczenie kandydozy, aft
i plesniawek.

o Chroni przed ptytka nazebng - zmniejsza zdolnoé¢
bakterii do przylegania do powierzchni z¢bdw i dzia-
sel, wspomaga utrzymanie czysto$ci w jamie ustnej po
positkach.

o Stymuluje wydzielanie sliny - zucie mastyksu pobu-
dza gruczot linowe, a $lina nawilza jame ustng, pomaga
usuwac resztki pokarméw i chroni szkliwo zeboéw przed
demineralizacja.

« Dziata przeciwzapalnie - hamuje wydzielanie cytokin
prozapalnych, zmniejszajac tym samym obrzek, zaczer-
wienienie, bol i krwawienia dzigsel. Jednocze$nie pobu-
dza regeneracje blon §luzowych i wspomaga gojenie ran.

Jak najlepiej stosowa¢ mastyks?

« Zucie czystej zywicy - nalezy zu¢ 1-2 male grudki
przez 15-30 minut, najlepiej po positku lub wieczorem.
Poczatkowo twarda, po chwili Zywica mieknie i staje
sie gumowata. Nie nalezy jednak potyka¢ duzych ilo$ci
mastyksu, bo moze to skutkowa¢ biegunka.

o Guma do zucia z mastyksem - warto jg stosowaé
3-5 razy dziennie po 10-20 minut.

« Plyn do ptukania i pasta do zebéw z mastyksem
- mozna je stosowa¢ do codziennej higieny.

Mastyks jest uznawany za bezpieczny, bardzo rzadko

powoduje alergie lub podraznienia. Przy duzych dawkach

doustnych mozliwa jest biegunka''.
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Lis¢ laurowy — pogromca bakterii
Wawrzyn
szlachetny,
nazywany takze
lisciem lauro-
wym (Laurus
nobilis) znany
jest przede
wszystkim
jako przyprawa
kuchenna. Od
wiekéw wyko-
rzystywany

byl réwniez

w medycynie

ludowej i trady-

cyjnej. Zawiera
olejki eteryczne (gltéwnie cyneol, linalol, a-pinen, sabinen,
eugenol, geraniol), flawonoidy, garbniki, lignany i zwigzki
fenolowe, ktdre sprawiaja, ze ma silne dzialanie przeciw-
bakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne i antyoksyda-
cyjne. A to sprawia, ze liScie laurowe sg istnym pogromca
patogendw, odpowiedzialnych za choroby jamy ustnej. Jak
dziata li§¢ laurowy?

« Hamuje namnazanie i niszczy sciany bakterii -
zwlaszcza odpowiedzialnych za stany zapalne w jamie
ustnej i choroby przyzebia (Porphyromonas gingivalis,
Aggregatibacter actinomycetemcomitans) oraz proch-
nice (Streptococcus mutans), a takze wytwarzajacych
lotne zwigzki siarki, skutkujace halitoza.

» Zapobiega powstawaniu plytki nazgbnej - niszczy
tworzace ja bakterie i zapobiega ich przyleganiu do
zebow.

« Uszkadza komérki chorobotwérczych grzybow
- odpowiedzialnych za kandydoze¢ jamy ustnej, afty
i plesniawki.

« Dziala przeciwzapalnie, tagodzi bél i zmniejsza
obrzek, przyspiesza gojenie, dziata tagodzaco i rege-
nerujgco - co doskonale sprawdza si¢ po zabiegach
stomatologicznych i przy protezach.

Jak stosowac liscie laurowe w jamie ustnej?

« Zucie lici - wystarczy delikatnie zu¢ 1-2 liscie przez
5-10 minut, potem wyplué.

To tradycyjna metoda na $wiezy oddech i tagodzenie
podraznien.

o Ptukanka - 4-6 suszonych lisci zala¢ 200-250 ml
wrzatku, parzy¢ 10-15 min pod przykryciem, ostudzic.
Pluka¢ jame ustna 2-3 razy dziennie po 30-60 sekund
(nie polyka¢ duzych iloéci naparu). Ptukanki najczedciej
stosuje sie przy zapaleniu dzigsel, aftach, bélu gardla,
kandydozie i halitozie.

o Olejkii ekstrakty — wiele naturalnych past i ptynéw do
ust zawiera ekstrakt z lisci laurowych, czgsto w polacze-
niu z gozdzikiem, szalwia lub mieta. Stosujac je dzia-
tamy zapobiegawczo'.
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Olej kokosowy wspomaga higiene

Olej kokosowy (najlepiej nierafinowany, tloczony na zimno)
stal sie w ostatnich latach jednym z najpopularniejszych
naturalnych $rodkéw, wspierajacych higiene jamy ustnej. Jest
zatem dodatkiem do past do zeb6w i cenionym skfadnikiem
domowych preparatéw do pielegnacji jamy ustnej. Jego wla-
$ciwosci zdrowotne wynikajg z unikalnego sktadu, w ktérym
znajdziemy m.in. kwas laurynowy, kwas kaprylowy, kwasy
tluszczowe, kwas mirystynowy, polifenole i witaming E.
W jaki sposéb wspomagajg one zdrowie jamy ustne;j?
Kwasy ttuszczowe zapobiegajg przesuszeniu bton sluzo-
wych, nawilzaja je i wspomagaja regeneracje. Dlatego
olej kokosowy stosuje si¢ u 0s6b, odczuwajacych suchos¢
w ustach i u chorych wentylowanych mechanicznie, u ktd-
rych powiew powietrza z maski lub np. urzadzenia Cpap
mocno wysusza jame ustng i gardlo. Ponadto kwasy tlusz-
czowe dzialajg przeciwzapalnie, dlatego olej kokosowy
znajduje zastosowanie w stanach zapalnych jamy ustnej, po
zabiegach stomatologicznych czy przy aftach oraz w lecze-
niu odlezyn po zle dopasowanej protezie zebowej. Z kolei
kwas laurynowy i kaprylowy wykazuja silne wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe i zwalczaja chorobotwdrcze
bakterie, grzyby i nawet niektére wirusy. Olej kokosowy
zmniejsza takze wytwarzanie lotnych zwigzkéw siarki, co
zapobiega halitozie. Dzigki wlasciwosciom antybakte-
ryjnym i zdolno$ci do mechanicznego usuwania osadu,
olej kokosowy doskonale radzi sobie ze zmniejszaniem
plytki nazebnej i zapobiega jej ponownemu tworzeniu.
Co ciekawe, badania donosza, ze regularne stosowanie
delikatnie wybiela zeby i zapobiega préchnicy.
Jak stosowac¢ olej kokosowy?
Najpopularniejsza metoda to ptukanie jamy ustnej 3 razy
w tygodniu. W stanach chorobowych ptukanie wykonuje
sie codziennie.
1. Nabierz 1 tyzeczke lub 1 tyzke stolowa (5-15 ml) oleju
kokosowego nierafinowanego.
2. W16z olej do ust - na poczatku bedzie twardy, po
10-20 sekundach sie rozpusci.
3. Plucz olejem jame ustng okolo 10-20 minut, tak samo,
jakbys to robil z pomoca plynu. Przepuszczaj go mie-
dzy zgbami, aby dokladnie pokryl dzigsta.



4. Nie polykaj - olej zbiera bakterie, toksyny i resztki
pokarmu.

5. Wyplyj olej i wyplucz usta ciepta woda a nastepnie
umyj z¢by tak, jak zawsze.

O czym nalezy pamietac?

Olej kokosowy nie zastapi szczotkowania z¢bow i korzy-

stania z nitki oraz czys$cikéw. Nie wyleczy takze zaawan-

sowanej paradontozy ani ropni okolowierzchotkowych

i nie wybieli zebow tak skutecznie, jak inne preparaty

wybielajace. Nie zastgpi tez antyseptykow i antybiotykdw,

jesli ich zastosowanie jest konieczne'.

Miod manuka na stany zapalne
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Miéd manuka to szczegdlny rodzaj miodu - pszczoty
wytwarzajg go z nektaru kwiatéw manuki (Leptospermum
scoparium), krzewu, wystepujacego gtéwnie na Nowej
Zelandii i w potudniowo-wschodniej Australii. To wiasnie
unikalny sktad chemiczny nektaru manuki sprawia, ze
wytworzony z niego miéd wyrdznia sie¢ sposrod wszyst-
kich innych miodéw na $wiecie. Najwazniejszym i najle-
piej przebadanym skladnikiem aktywnym miodu manuka
jest metyloglioksal (MGO) - substancja, ktdra powstaje
w miodzie z dihydroksyacetonu (DHA), obecnego w nek-
tarze kwiatéw manuki. Im wyzsze stezenie MGO (o tym
informuje nas etykieta), tym silniejsze jest dziatanie
miodu. Oprécz MGO, miéd manuka zawiera réwniez
inne aktywne skladniki, w tym m.in. leptosperyne,
flawonoidy i fenole, kwasy organiczne oraz niewielkie
iloéci nadtlenku wodoru. Jakie jest zastosowanie miodu
manuka w higienie i leczeniu jamy ustnej?

» Stany zapalne jamy ustnej, prochnica zeboéw, stany
po zabiegach stomatologicznych, odlezyny i rany
po zle dopasowanej protezie zebowej — midéd
manuka niszczy chorobotworcze bakterie i hamuje
tworzenie biofilmu bakteryjnego, zmniejsza obrzek
i krwawienie dziasel, towarzyszace zakazeniu. Zale-
cany jest m.in. w paradontozie.

o Grzybica jamy ustnej i plesniawki - miéd manuka
hamuje namnazanie grzybéw Candida albicans, a jed-
noczes$nie zmniejsza stan zapalny, wywolany infekcja.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Temat numeru

o Przyspiesza gojenie - pobudza odbudowe tkanek
i wzrost naczyn krwionoénych, co znaczaco przyspiesza
gojenie dzigsel po ekstrakeji zgba i innych zabiegach
stomatologicznych. Dodatkowo dezynfekuje i osusza
rany.

« Dziata przeciwbolowo - ma silne dzialanie przeciwza-
palne, tagodzi bél zeba, zwlaszcza, jesli jest on wynikiem
odsloniecia objetej stanem zapalnym miazgi.

o Wspomaga w halitozie - ssanie miodu manuka
zmniejsza nieprzyjemny zapach z jamy ustnej i wspo-
maga leczenie najczestszej przyczyny problemu, czyli
stanow zapalnych jamy ustnej.

Praktyczne wskazowki stosowania:

 Najlepiej stosowac czysty miéd manuka i naktada¢ go
czystym palcem, wacikiem lub drewniang szpatutkg na
chore miejsca.

+ Mozna przygotowac ptukanke z miodu manuka:

1 tyzeczka miodu na 50-100 ml letniej przegotowanej
wody.

+ Nie warto rozcienicza¢ miodu zbyt mocno - im wyzsze
jest jego stezenie, tym silniejsze dzialanie.

o Po aplikacji nie miodu warto powstrzymac si¢ od jedze-
nia i picia przez okoto 30 minut'.

Starozytny sposob na problemy stomatologiczne

Mirra, czyli zywica balsamowca mirry (Commiphora
myrrha) to naturalna gumozywica, pozyskiwana z kory

i pni drzew z rodzaju Commiphora, rosnacych na terenach
suchych Afryki Wschodniej (Somalia, Etiopia) i Potwyspu
Arabskiego. Ma wyglad malych, czerwono-brazowych,
famliwych grudek o gorzkim smaku i charakterystycznym,
balsamicznym, lekko korzennym zapachu. Od ponad 4000
lat mirra jest jedng z najwazniejszych substancji leczniczych
i rytualnych, znang juz w starozytnym Egipcie, opisang

w Biblii, stosowang w medycynie ajurwedyjskiej, chinskiej
i arabskiej, zwlaszcza do leczenia ran, owrzodzen i stanow
zapalnych. Obecnie zapomniana nieco mirra wraca do
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stomatologii holistycznej, mozemy ja znalez¢ w naturalnych

preparatach do higieny jamy ustnej, pastach do zebow,

zelach do dzigsel, sprayach i tabletkach do ssania. A to
wszystko dzigki unikalnemu skladowi zZywicy, ktéra zawiera
m.in. seskwiterpeny, flawonoidy, garbniki, fenole i mineraty

oraz witaminy olejek eteryczny (jego zawarto$¢ to 2-10%).

Ponadto znajdziemy w niej gumozywiczne polisacharydy,

garbniki, flawonoidy i sterole. Jak wlasciwo$ci ma mirra?

o Niszczy chorobotwoércze bakterie — mirra uszkadza
blony komoérkowe bakterii, hamuje tworzenie biofilmu
i przyleganie patogenéw do powierzchni w jamie ustne;j.
Jest skuteczna wobec Streptococcus mutans, bakterii
odpowiedzialnej za rozwdj prochnicy, a takze bakterii,
ktére biorg udzial w rozwoju zapalenia dzigsel.

o Dziata przeciwgrzybiczo - hamuje rozwdj Candida
albicans, dzieki czemu pomaga zwalcza¢ kandydoze
jamy ustnej, wspomaga takze leczenie aft i plesniawek.

o Zmniejsza stany zapalne - hamuje wydzielanie pro-
zapalnych cytokin, zmniejsza obrzek i zaczerwienienie,
towarzyszace stanom zapalnym, a takze powstrzymuje
krwawienie dzigset.

« Hamuje powstawanie ptytki nazebnej — uniemozli-
wia przyleganie bakterii do powierzchni z¢bow, dziata
antybakteryjnie.

« Wspomaga gojenie ran - przyspiesza rekonwalescen-
cje po zabiegach stomatologicznych, wspomaga gojenie
ran i odlezyn, powstatych wskutek ucisku nieprawi-
dlowo dopasowanych protez zgbowych.

o Zapobiega halitozie - zmniejsza liczbe bakterii, produ-
kujacych lotne zwiazki siarki, odswieza oddech.

» tagodzi bol - miejscowo znieczula przy stanach zapal-
nych jamy ustnej i bolu zeba.

Mirra jest ogélnie dobrze tolerowana miejscowo. Mozliwe s

jednak skutki uboczne jej stosowania, takie jak podraznienie

blony §luzowej i reakeje alergiczne (bardzo rzadko), a przy
duzych dawkach doustnych, nudnosci i biegunka®.
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Mowi sig, ze pirolochinolinochinon (PQQ) — naturalny zwigzek organiczny, nalezacy do
grupy chinondw, o silnych wtasciwosciach przeciwutleniajagcych — pochodzi z gwiazd. | jest
w tym ziarno prawdy, poniewaz w 2003 roku, sonda kosmiczna Stardust wykryta obecnosc¢
chinonéw w pyle miedzygwiezdnym. Na Ziemi jego zrodtem jest pokarm, sladowe ilosci
wytwarza takze nasz organizm. Cho¢ mamy go tak niewiele, to substancja kluczowa dla
naszego zdrowia i zycia. Najnowsze badania wskazujg bowiem, ze PQQ pobudza wzrost
nowych komérek nerwowych i mitochondriéw, ktére wytwarzajg energie w naszych
komorkach, a takze chroni nas przed uszkodzeniami ukfadu nerwowego. A to wszystko

po to, bysmy na dtugie lata zachowali bystros¢ umystu i zdrowie.

Fot. Karen
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PQQ pozostaje nadal mato poznanym, cho¢ niezbednym
skfadnikiem wszystkich organizméw zywych. Badania trwaja,
a najintensywniejsze z nich dotycza wptywu PQQ na nasz
ukfad nerwowy, pamiec i funkcje poznawcze. Naukowcy
starajg sie zgtebic tajemnice tej substancji, by wykorzystac

ja do leczenia chorych neurologicznie pacjentéw, by da¢im
nadzieje, na powrot do zdrowia. Najnowsze odkrycia wska-
zuja, ze jestesSmy blizej celu, nizby sie zdawato.

Okazuje sie bowiem, ze PQQ pobudza tworzenie nowych
komoérek nerwowych i powstawanie nowych mitochondriéw
- to mikroskopijne centra energetyczne naszych komérek.

A zjawiska te sg kluczowe nie tylko dla wydtuzenia naszego
zycia, ale takze do tego, aby$my te dtugie lata spedzili w jak
najlepszym zdrowiu i kondycji umystowe;j.

W ciggu zycia mézg ulega wielu drobnym uszkodzeniom.

W miare ich kumulowania sie, czesto dochodzi do rozwoju
zaburzen neurodegeneracyjnych, a takze wzrostu ryzyka
udaru moézgu, spowodowanego postepujacym uszkodze-
niem naczyn krwionosnych centralnego ukfadu nerwowego.
A to wszystko sprawia, ze wraz z wiekiem pogarszaja sie
nasze zdolnosci poznawcze i pamie¢, coraz gorzej funkcjonu-
jemy i trudniej nam odnalez¢ sie w rzeczywistosci.

Zagrozenia dla mozqu

Chociaz demencja, udar mézgu i uraz mézgu moga wydawac
sie zdarzeniami niepowiazanymi, w przebiegu wszystkich

z nich zachodzg procesy, ktdre przyczyniajg sie ostatecznie
do uszkodzenia lub utraty komérek mézgowych. Medycyna
gtéwnego nurtu koncentruje sie zazwyczaj na leczeniu
kazdego schorzenia po jego wystapieniu. W momencie,

w ktérym wiekszos¢ szkdd juz nastgpita. Bardziej skuteczne
bytoby zwalczanie podstawowych proceséw degeneracyj-
nych, zanim dojdzie do nieodwracalnych szkéd. | wtasnie tu
wkracza PQQ. Wykazano, ze poprzez kompleksowe zwalcza-
nie podstawowych proceséw patologicznych, PQQ pomaga
chroni¢ mézg przed chorobami neurodegeneracyjnymi,
uszkodzeniami spowodowanymi udarem mézgu, a nawet

skutkami uszkodzenia mézgu wskutek urazu mechanicznego.

PQQ chroni takze nasz centralny ukfad nerwowy przed zmia-
nami, zwigzanymi z wiekiem i starzeniem sie organizmu.
Przyjrzyjmy sie zatem najczestszym czynnikom, przyczyniaja-
cym sie do starzenia sie mézgu oraz wptywowi suplementacji
PQQ na kazdy z tych czynnikéw. Pozwoli nam to zrozumie¢,
jak dziata ta czasteczka.

PQQ wspomaga tworzenie
nowych mitochondriow

Najnowsze badania potwierdzaja wyjatkowa zdolno$¢ PQQ
do stymulowania powstawania nowych mitochondriéw

i w rezultacie poprawy funkcjonowania takze istniejacych
mitochondriéw. Trudno przeceni¢ wptyw, jaki ma to na caty
organizm, a zwtaszcza na mézg. Mitochondria sa bowiem
odpowiedzialne za przeksztatcanie spozywanego pokarmu
w energie, ktéra napedza komoérki do osiggania maksymalnej

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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wydajnosci. Niestety, wraz z wiekiem funkcja mitochondriéw
ulega pogorszeniu. Pogorszenie to obserwuje sie w prze-
biegu praktycznie wszystkich choréb, zwigzanych z wiekiem,
w tym choroba Parkinsona i Alzheimera.

Powstawanie nowych mitochondriéw jest istotne dla dtugo-
wiecznosci i moze pomdc w zapobieganiu chorobom, zwigza-
nym ze starzeniem sie organizmu. Liczne badania pokazuja, ze
PQQ odmtadza funkcjonowanie mitochondriéw i zwieksza ich
liczbe. Juz pojedyncza dawka PQQ prowadzi do poprawy wyni-
kéw pomiaréw poziomu utleniaczy w moczu (to wskaznikow
wydajnosci mitochondriéw). Dowiedziono réwniez, ze PQQ
zmniejsza poziom wskaznikéw stanu zapalnego.

PQQ wspomaga wzrost komdrek nerwowych
Komorki nerwowe przekazujg sygnaty w catym organizmie,
regulujg wszystkie procesy biologiczne w naszym ciele. Badania
dowiodty, ze PQQ stymuluje nieznane dotad procesy lecznicze
w mdzgu, prowadzac do powstania zupetnie nowych komérek
nerwowych, co poprawia funkcje poznawcze i pomaga sie
uczyc oraz korzystnie wptywa na kazdy aspekt naszego zycia.
Eksperymenty laboratoryjne wykazaty, ze jednym ze spo-
soboéw, w jaki PQQ wspomaga rozwdj nowych komoérek
nerwowych, jest pobudzanie wydzielania czynnika wzrostu
nerwdw (NGF) w komérkach mézgowych. | do tego robi

to o wiele skuteczniej niz wiele znanych nam substancji,
wykorzystywanych w badaniach. Czynnik wzrostu nerwoéw to
mata czasteczka biatkowa niezbedna do rozwoju i utrzymania
prawidtowych funkcji komérek nerwowych, w tym komorek
kluczowych dla pamieci, funkgji poznawczych i uczenia sie.
Czynnik wzrostu nerwéw jest szczegélnie wazny dla utrzy-
mania tzw. plastycznosci uktadu nerwowego, czyli procesu,
w ktérym komorki nerwowe tworzg potaczenia, aby komuni-
kowac sie miedzy soba. Zasadniczo to wiasnie plastycznos¢
pozwala nam angazowac sie w proces uczenia sie i zapamie-
tywania, w kazdym wieku.

Eksperymenty laboratoryjne wykazaty takze, ze PQQ wspo-
maga gojenie uszkodzonych nerwéw. W jednym z badan,
naukowcy wprowadzili rurki, zawierajagce PQQ, do obszaréw,
w ktérych nerwy zostaty przeciete. Nowa tkanka nerwowa
szybko wypetnita luki, zwigkszajac liczbe i $rednice poszcze-
gdlnych widkien, co nie wystapito u zwierzat z grupy kon-
trolnej, ktéry mnie podano tej substancji. Innym sposobem,
w jaki PQQ wptywa na rozwdj nowych komoérek nerwowych,
jest ochrona komérek macierzystych nerwéw przed uszko-
dzeniami oksydacyjnymi. Pozwala to tym komérkom prze-
trwac i utworzy¢ nowe komérki mézgowe.

PQQ zapewnia silng ochrone neurondw
Obserwujemy obecnie globalny wzrost liczby przypadkéw
pogorszenia funkcji poznawczych i demencji, co z kolei
uniemozliwia zdrowe starzenie sie populacji. Stwierdza sie
réwniez wzrost liczby udaréw i urazéw mézgu.

Jednoczesnie badania wykazaty, ze PQQ wykazuje zdolnos¢
do spowolnienia lub odwrdcenia procesu pogorszenia funkcji
poznawczych i demencji. Eksperymenty na zwierzetach

STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HEALTH 39



Uznane remedia

wykazuja ponadto, ze PQQ zwieksza przezywalnos¢ komorek
mozgowych i poprawia funkcje poznawcze poprzez ochrone
proceséw metabolicznych komérek oraz wzmacnianie natu-
ralnych mechanizméw leczniczych i ochronnych organizmu.
Specjalisci postuluja zatem, aby PQQ stanowito wazny ele-
ment suplementacji u 0s6b zainteresowanych wspieraniem

i zachowaniem zdrowia mézgu.

PQQ chroni przed uszkodzeniami oksydacyjnymi

U szczuréw, ktérym podawano PQQ, zaobserwowano poprawe
zdolnosci uczenia sie i pamieci. Naukowcy przypisuja to
wiasciwosciom antyoksydacyjnym PQQ. Wyniki te zostaty
potwierdzone w pézniejszym badaniu, przeprowadzonym

na zdrowych starszych szczurach. Tym razem stwierdzono, ze
PQQ zwieksza zdolnos¢ starszych szczuréw do przyswajania
nowych informacji i pomaga zwierzetom wykorzystywac te
pamiec po dtugim okresie. Naukowcy przypisali ten wzrost
zaréwno ztagodzeniu uszkodzer oksydacyjnych, jak i zwigk-
szonemu wydzielaniu czynnika wzrostu nerwéw.

Udar niedokrwienny

PQQ moze réwniez odgrywac wazna role w ochronie mézgu
przed skutkami udaru. Udar niedokrwienny wystepuje, gdy
utrata doptywu krwi do okreslonego obszaru mézgu pozba-
wia ten organ niezbednych sktadnikdéw odzywczych i tlenu.
Skutkiem tego jest Smier¢ komdrek mézgowych i utrata
funkcji w obszarze mézgu, w ktérym doszto do uszkodzenia.
W zaleznosci od obszaru, ktory ulegt uszkodzeniu, moze to
prowadzi¢ do paralizu, zaburzen pamieci, a nawet $mierci.
W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze PQQ zmniejsza
uszkodzenia niedokrwienne, potencjalnie poprawiajac jakos¢
zycia po udarze. Udowodniono to na modelu zwierzecym
udaru niedokrwiennego. Podanie suplementu PQQ przed
wywotaniem niedokrwienia znacznie zmniejszyto rozmiar
uszkodzonego obszaru tkanki mézgowej. Co zaskakujace,
PQQ miato podobne dziatanie ochronne nawet po podaniu
po wywotaniu niedokrwienia. Inne badanie dowiodto, ze

PQQ wystepuje naturalnie w bardzo matych
ilosciach w zywnosci, z jego zrodtem jest
fermentowana soja, natto, kiwi, szpinak,

pietruszka, zielona herbata, kakao i mleko matki
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PQQ prowadzito do znacznej poprawy wynikéw neurobeha-
wioralnych po udarze. Wyniki te sg niezwykle wazne w pro-
filaktyce i leczeniu udaréw. Postuluje sie zatem aby pacjenci
po udarze mogli otrzymywa¢ PQQ na oddziale ratunkowym,
co pozwolitoby ograniczy¢ uszkodzenia mézgu.

PQQ hamuje stany zapalne w ukfadzie nerwowym

Zapalenie nerwdéw bezposrednio uszkadza komorki mézgowe
i przyspiesza proces starzenia sie. Przewlekte, niskiego stopnia
zapalenie mdzgu jest powszechne w wielu chorobach neu-
rodegeneracyjnych. Wystepuje réwniez po udarze i urazo-
wym uszkodzeniu mézgu. Inne przyczyny neurozapalenia to
infekcje, uszkodzenia oksydacyjne i skutki wysokiego poziomu
glukozy. Badania pokazuja, ze suplementacja PQQ znacznie
zmniejsza nasilenie stanu zapalnego. Jednym ze sposobdw,

w jaki to osiaga, jest hamowanie produkcji dwdch prozapal-
nych czasteczek sygnatowych. Stan zapalny jest szczegélnie
szkodliwy po urazowym uszkodzeniu mézgu. W badaniu, prze-
prowadzonym na Uniwersytecie Maryland School of Medicine,
naukowcy stwierdzili, ze stan zapalny jest odpowiedzialny za
wiele objawéw urazowego uszkodzenia mézgu, w tym zanik
tkanki mézgu i pogorszenie funkgji poznawczych.

Na szczescie badania na zwierzetach, opublikowane w czaso-
pismie Journal of Neurotrauma pokazuja, ze chronigc mézg
przed stanem zapalnym, PQQ moze poméc w ochronie przed
niektorymi skutkami urazowego uszkodzenia mézgu.

PQQ chroni przed ekscytotoksycznoscia
Nadmierna stymulacja komérek mézgowych przez gluta-
minian, czyli ekscytotoksycznos¢, jest gtdwnym czynnikiem
rozwoju dtugotrwatych zaburzen neurodegeneracyjnych,
udaru moézgu i schizofrenii, poniewaz prowadzi do apoptozy,
czyli $mierci komorek nerwowych. Na szczeécie PQQ nie
tylko pomaga chroni¢ neurony przed szkodliwym dziataniem
ekscytotoksyczn, ale takze zapobiega wystapieniu zjawiska
ekscytotoksycznosci.

Badania komoérek hodowanych z hipokampu (gtéwnego
osrodka przetwarzania pamieci w mdzgu) wykazaty, ze PQQ
odwraca uszkodzenia oksydacyjne, spowodowane ekscy-
totoksycznoscia. Dzieje sie tak wskutek aktywacji genéw
ochronnych i wydzielania czasteczek sygnatowych, ktére
chronia komoérki mézgowe. PQQ moduluje réwniez receptor
komoérkowy, ktory wyzwala reakcje pobudzajgca. Pomaga to
zapobiegac wystepowaniu tych niebezpiecznych reakgiji.
Przeprowadzono takze eksperyment, w ktérym naukowcy
wstrzykneli szczurom bezposrednio do mézgdéw glutami-
nian. Zgodnie z oczekiwaniami, uszkodzenia oksydacyjne
gwattownie wzrosty, a komoérki mézgowe zaczety obumierac
z powodu gwattownego wzrostu stezenia glutaminianu. Jed-
nak gdy szczurom podano jednoczes$nie glutaminian i PQQ,
obraz byt zupetnie inny. Obecnos¢ PQQ znacznie zmniejszyta
apoptoze komdrek i uszkodzenia oksydacyjne. Dodatkowa
korzyscig byto to, ze PQQ zwiekszyto ekspresje szeregu
wewnatrzkomdrkowych systeméw ochronnych i regulatoréw
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czynnikéw wzrostu, co spowodowato zaréwno ochrone
przed uszkodzeniami, jak i przyspieszenie regeneracji.

PQQ chroni mézg przed nadmiarem glukozy
Jedna z najmniej znanych konsekwencji epidemii cukrzycy
jest uszkodzenie komérek mézgowych, spowodowane prze-
wlekta ekspozycja na podwyzszony poziom glukozy we krwi.
Niepokojace jest to, ze osoby z cukrzyca sa 0 60% bardziej
narazone na rozwéj demencji. Ponadto podwyzszony poziom
insuliny, zwiazany z cukrzyca, réwniez przyczynia sie do
uszkodzen neurologicznych. Sktonito to wielu naukowcéw do
nazwania choroby Alzheimera cukrzyca typu 3.

PQQ moze pomdc chroni¢ mézg przed uszkodzeniami, spo-
wodowanymi wysokim poziomem cukru we krwi. Naukowcy
udowodnili to poddajac w warunkach laboratoryjnych
komorki naczyn krwionosnych mézgu dziataniu wysokich
stezen glukozy, spowodowato to wzrost wskaznika $mierci
komorek. Jednak po dodaniu PQQ do pozywki wzrostowej
komorek doszto do zahamowania a nawet odbudowy uszko-
dzen, zahamowania $mier¢ komorek i zmniejszenia pro-
dukcje niebezpiecznych reaktywnych form tlenu. Podobne
wyniki daty badania na zwierzetach.

Podsumowanie
Utrata funkcji mézgu prowadzi do pogorszenia funkgji
poznawczych, utraty pamieci i stopniowego zaniku jazni.

Umyst jak brzytwa

Chociaz choroby neurodegeneracyjne, udary i urazy mézgu
wydaja sie by¢ ré6znymi procesami, analiza zwigzanych z nimi
zdarzerh komérkowych wykazuje niezwykte podobienstwa.
W gtéwnym nurcie praktyki medycznej uwaza sie, ze pro-
cesy degeneracyjne sa nieuniknione. W rezultacie wiekszo$¢
lekarzy koncentruje sie wytacznie na poprawie stanu chorego
i opdznieniu postepu choroby, co rzadko prowadzi do przy-
wrdcenia utraconych funkgji poznawczych. Bardziej racjo-
nalnym podejsciem jest wspoélne zajecie sie podstawowymi
problemami neurodegeneracji, majac na celu zapobieganie
dalszym uszkodzeniom i przywrécenie tego, co nadal mozna
naprawi¢. PQQ wykazuje silne dziatanie przeciwko gtéw-
nym procesom patologicznym zwigzanym ze starzeniem sie
moézgu i daje nadzieje na odzyskanie utraconych funkgji. m

Konsultacja medyczna dr Amanda Martin
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Uznane remedia

AUTOR JULIA CEMBER-OGORZALEK

Koenzym Q10 to obecnie jedna z najszerzej badanych substancji. Naukowcy od lat
prébuja poznac jej wszystkie tajemnice — co nieco juz wiemy, ale koenzym Q10 nadal
potrafi nas zaskoczy¢. Tak sig stato wiosng ubiegtego roku, kiedy chihscy badacze
dowiedli, ze koenzym Q10 moduluje naszg odpornosc, ale nie tylko poprzez bezposredni
wplyw na uktad immunologiczny — okazato sie, ze substancja ta jest ogniwem, taczagcym
odpornosc z jelitami, a dokfadnie z zamieszkujgca je mikrobiotg. Zyskalismy zatem nowego
sprzymierzenca, ktory precyzyjnie kontroluje sktad flory bakteryjnej naszych jelit i w ten
sposdb moze wptywac na zdrowie catego organizmu.

Fot. MMerellinn
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Nasze ciato to nie zbidér narzadéw i uktaddw, dziatajacych
oddzielnie. Wszystkie taczy niewidzialna gotym okiem sie¢
zaleznosci, wszystkie wspotpracujg ze soba w idealnej
synchronizacji, wszystkie razem utrzymuja nas w zdrowiu

i sprawnosci, pracujac nieprzerwanie. Jak dobrze wyregu-
lowany mechanizm. Mato sie jednak méwi o tym, Ze nie
jestesmy samowystarczalni, a nasz organizm potrzebuje
wsparcia — mikroskopijnych pomocnikéw, ktérzy zamieszkuja
drogi oddechowe, skore, przewod pokarmowy i drogi rodne.
W toku ewolucji okazato sie bowiem, ze nawet najdoskonalej
zaprojektowane przez nature ciato nie przetrwa bez pomocy
catej armii bakterii, wirusdw i grzybow, ktére tworza unikalny
ekosystem, nazywany mikrobiomem. Co ciekawe, jedna

z teorii moéwi, ze ewolucja cztowieka w ogdle nie mogta by
ruszy¢, gdyby nie bakterie, z ktérymi weszlismy w symbioze,

i ktore z czasem przeksztafcity sie w mitochondria, czyli
wewnatrzkomoérkowe organelle, wytwarzajace energie.

Co taczy mikrobiote, mitochondria

i koenzym Q10?

Zacznijmy od koenzymu Q10. To naturalna substancja, ktora
nasze ciato wytwarza samo, m.in. zaminokwasoéw i witamin,

a jej rola jest nie do przecenienia. Koenzym Q10 bierze bowiem
udziat w przenoszeniu elektronéw w tzw. taricuchu oddecho-
wym, ktéry jest jednym z kluczowych mechanizméw wytwa-
rzania energii whasnie we wspomnianych mitochondriach. Ale
to nie wszystko, substancja ta chroni nas jednoczesnie przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw tlenowych, ktére
powstajg podczas wytwarzania energii. Warto tu wspomnie¢,
Ze to wiasnie nadmiar tych aktywnych form tlenu uwaza sie

za przyczyne rozwoju wielu chordb przewlektych i przyspie-
szania starzenia sie organizmu. Najnowsze badania opisujg
takze mechanizmy, dzieki ktérym koenzym Q10 wspiera nasza
i moduluje prace uktadu odpornosciowego oraz hamuje
stany zapalne. Nie mozemy tez zapominac, ze dziatajacy bez
wytchnienia uktad immunologiczny potrzebuje olbrzymich

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Serce, odpornosc¢ i... mikrobiota

ilosci energii, a w jej wytwarzaniu kluczowy jest wtasnie
koenzym Q10. A wszystkie wymienione procesy, i wiele, wiele
innych, nie mogto by zaistnie¢ bez wsparcia spotecznosci
mikroorganizmow, zamieszkujacych nasze jelita.

Zalezno$¢ pomiedzy koenzymem Q10 i mikrobiotg jelitowg
opisali chirscy naukowcy w opublikowanej wiosna ubiegtego
roku pracy. Okazato sie, ze koenzym Q10 nie tylko wzmacnia
odpornos¢ organizmu, co juz wiedzielismy, ale ze robi to

w Scistej wspotpracy z bakteriami jelitowymi. Warunek jest
jeden - mikrobiota sama musi by¢ w réwnowadze, by mogta
wspierac organizm i nam nie szkodzi¢. Jak to osiggnac¢?

To bardzo proste, w naszej diecie musza znalez¢ sie zrodta
btonnika pokarmowego, ktérym zywiga sie bakterie jelitowe,
za to z menu powinna znikna¢ niszczaca mikrobiom zywno$¢
wysokoprzetworzona, sztucznie barwiona i konserwowana,
a takze uzywki. Warto tez regularnie wzmacniac jej szeregi

z pomocg przetworéw mlecznych i kiszonek warzywnych,
ktére zawieraja w sobie szczepy bakterii kwasu mlekowego'.

Przetomowe badanie

Badanie, o ktérym mowa, przeprowadzono na myszach, ktére
czesto stuza jako model do testowania teorii, dotyczacych
ludzkiego ciata. Naukowcy podzielili 40 myszy na grupy:
jedna kontrolna, ktéra dostawata tylko sél fizjologiczna, i trzy,
ktdre przez miesigc otrzymywaty koenzym Q10 w réznych
dawkach (od niskiej do wysokiej, dostosowane do ich wagi).
Naukowcy chcieli sprawdzi¢, czy koenzym Q10 wptywa na
odpornos¢ gryzoni i ich mikrobiote. Eksperyment byt bardzo
dobrze i szczeg6towo zaplanowany — myszy mieszkaty

w czystym srodowisku, jadty standardowa karme i byty obser-
wowane pod katem wszystkiego - od wagi, przez zachowa-
nie, po analize ilodci i funkcji komdrek odpornosciowych.

W miedzyczasie na gryzoniach przeprowadzano badania,
ktérych celem byto sprawdzenie, jak szybko makrofagi (biate
krwinki o wiasciwosciach zernych) usuwajg wprowadzone

do organizmu substancje, pomiar aktywnos¢ komérek NK
(naturalnych zabdjcéw, ktérzy poluja na wirusy i niszcza

Badania dowodza, ze koenzym
Q10 magthy byé bezpiecznie
dodawany do pokarmdw, takich
jak jogurty czy batony, ale to
jeszcze sprawa przysztosci.
Dlatego pozostaje nam wigczenie
do diety jego Zrodet, takich jak
podroby, migso, ryby morskie,
orzechy, jaja, nasiona, brokuty,
kalafior, groch i produkty sojowe
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Zaohserwowano wyraing
poprawe skutecznosci
suplementacji koenzymem Q10,
jesli potaczmy go z probiotykami
i odwrotnie, probiotyki lepiej
dziataja, jesli jednoczesnie
przyjmujemy koenzym Q10

komorki rakowe), a nawet sprawdzenie katu pod mikrosko-
pem genetycznym w celu zmapowania bakterii. Wyniki byty
zaskakujace. Okazato sig, ze pod wptywem koenzymu Q10
zaszty dwie rewolucyjne zmiany w organizmach badanych
myszy. Po pierwsze, makrofagi staty sie skuteczniejsze

W usuwaniu zanieczyszczen z krwi, a po drugie, komérki NK
zyskaty na sile i skutecznosci w eliminowaniu zagrozenia.

A co z mikrobiotg? W grupie otrzymujacej najwyzsza dawke
koenzymu Q10, zaobserwowano zmiany w populacji bakterii
jelitowych. | nie chodzito tu o liczbe gatunkéw - ta pozostata
podobna - ale o sktad mikrobiomu. Koenzym Q10 zwiekszyt
bowiem populacje dobrych bakterii, jak Lactobacillus i Limo-
silactobacillus, wytwarzajacych substancje przeciwzapalne,
wzmacniajacych bariere jelitowa i walczacych z patogenami
(Limosilactobacillus reuteri wytwarza naturalne antybiotyki).
Ponadto dowiedziono, ze Lactobacillus crispatus ma na swojej
powierzchni biatka, ktére aktywuja szlaki komérkowe, popra-
wiajace komunikacje komérek z uktadem odpornosciowym.
Z drugiej strony, koenzym Q10 zmniejszyt liczbe mniej przyja-
znych bakterii, takich jak Paramuribaculum czy Turicibacter.
Sa one neutralne w matych iloéciach, ale w nadmiarze moga
generowac pewne problemy, w tym ostabia¢ odpornos¢

i zaburza¢ metabolizm. Wniosek mégt by¢ jeden - pod
wptywem dziatania koenzymu Q10 poprawia sie sktad mikro-
biomu jelitowego, wytwarzajacego m.in. krétkotaricuchowe
kwasy ttuszczowe (SCFA), ktére pobudzajgc odpowiednie
receptory, wptywaja na funkcje uktadu odpornosciowego

i w ten sposéb hamuja stany zapalne. Ponadto koenzym Q10,
jako antyoksydant, pomagat bakteriom jelitowym w pro-
dukcji tych metabolitéw, tworzac pozytywna petle: zdrowe
bakterie wspieraja odpornos¢, a silniejsza odpornos¢ pozwala
korzystnym bakteriom rozwijac sie.

Potrzebne sg dalsze badania, ktére do tej uktadanki dotoza
nasz styl zycia, diete, stosowanie uzywek i aktywnos¢
fizyczna oraz choroby wspétistniejace, jako czynniki, mogace
wptywac zaréwno na metabolizm energetyczny, jak i mikro-
biote jelitowa. Wyniki chinskich naukowcow po raz kolejny
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podkreslaja jednak, jak wazny dla naszego organizmu jest
koenzym Q10 i dlaczego, zwlaszcza po 40-tce, warto go
suplementowac - mniej wiecej po 40. roku zycia wytwarzanie
koenzymu Q10 w naszym organizmie ulega ostabieniu, a po
60. roku zycia u wielu 0séb stwierdza sie juz znaczne niedo-
bory tej substangji'.

Wsparcie dla serca

Wspomniane niedobory koenzymu Q10 maja kolosalny
wplyw na nasze zdrowie, a zwtaszcza na organy, ktére potrze-
buja go najbardziej. Jednym z nich jest pracujace niestrudze-
nie serce. Natura to przewidziata i dlatego to w sercu znaj-
dziemy najwiecej koenzymu Q10, ktéry nie tylko wspomaga
jego prace, ale takze chroni przed wolnymi rodnikami. Jednak
z czasem i sercu zaczyna brakowac tej cennej substancji.

Aby zbada¢ wptyw koenzymu Q10 na serce przeprowadzono
dwa wazne badania, ktére zmienity nasze postrzeganie tej
substancji. Pierwsze z nich przeprowadzono na szwedzkim
Link6ping University z udziatem chorych na niewydolnos¢
serca — postepujaca chorobe, ktéra stopniowo niszczy ten
organ i prowadzi do $mierci, a leczenie czesto jedynie spo-
walnia jej postep i nieco poprawia jakos¢ zycia.

Naukowcy wzieli pod lupe tylko Europejczykéw - 231 oséb

z 6 krajéw (w tym kilkoro z Polski), zeby sprawdzi¢, czy koen-
zym Q10 dziata tak samo dobrze u nas, jak w innych miejscach
na $wiecie. To wazne, poniewaz Europejczycy majg inna diete,
stosujg w leczeniu choréb serca wiecej beta-blokeréw i statyn,
prowadza takze odmienny tryb zycia niz np. Azjaci.

Uczestnicy badania otrzymywali koenzym Q10 lub placebo,
jako dodatek do terapii — prawie wszyscy przyjmowali juz leki
na serce, takie jak inhibitory ACE, beta-blokery i diuretyki.
Badanie trwato 2 lata. Co 3 miesigce sprawdzano objawy,
robiono test chodzenia przez 6 minut, mierzono frakcje
wyrzutowa serca, czyli to, ile krwi serce wyrzuca przy kazdym
skurczu, oznaczano poziom markera sercowego NT-proBNP

i obserwowano, kto trafia do szpitala i kto umiera z powodu
choroby serca. Po 3 miesigcach nie byto wielkiej rewolucji

Fot. gamjai
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- objawy nieco ostabty, a poziom markera NT-proBNP ulegt
niewielkiemu obnizeniu. Poziom koenzymu Q10 we krwi
badanych wzrést jednak znaczaco - z okoto 1 pg/mL do
ponad 3,5 ug/mL i utrzymywat sie na tym poziomie przez
caly czas. To oznaczato, ze suplement dobrze sie wchtaniat

i docierat tam, gdzie trzeba. Ale prawdziwa magia zaczeta sie
po 2 latach. W grupie placebo az 27% os6b miato powazne
problemy - hospitalizacja z powodu pogorszenia pracy serca,
potrzeba przeszczepu lub korzystania z pompy wspomaga-
jacej krazenie. W grupie otrzymujacej koenzym Q10 tylko

9% miato te problemy. Oznaczato to redukcje ryzyka ser-
cowo-haczyniowego az o 77%! Ponadto w grupie badanej
$miertelnosc¢ z dowolnej przyczyny spadta o ponad potowe,
a zgonow z powodu choroby serca tez byto wyraznie mniej.
Dodatkowo uczestnicy otrzymujacy koenzym Q10 rzadziej
przebywali w szpitalu z powodu zaostrzenia choroby (jedynie
3% w stosunku do 13% z grupy placebo). Co ciekawe, takze
w skali oceny niewydolnosci serca, grupa badana zostawita
grupe placebo daleko w tyle — az u 48% uczestnikow zaob-
serwowano poprawe, podczas gdy w grupie placebo lepszy
wynik otrzymato jedynie 25% chorych. W praktyce oznaczato
to, ze wiecej 0s6b z grupy badanej mogto chodzi¢ po scho-
dach czy robi¢ zakupy bez zadyszki. Poprawie ulegty takze
inne parametry sercowe?,

Inne badanie, przeprowadzone takze w Szwecji, trwato

5 lat. Jego celem byto zbadanie, jaki wptyw na serce ma
koenzym Q10 w pofaczeniu z selenem, ktéry jest jednym

z kluczowych pierwiastkéw dla naszych mitochondriéw.

Serce, odpornosc¢ i... mikrobiota

Wzieto w nim udziat 443 zdrowych lub lekko chorych
senioréw z potudniowej Szwecji. Losowo podzielono ich
na dwie grupy: jedna dostawata codziennie suplement

z selenem i koenzymem Q10, a druga placebo. Co pét roku
robiono uczestnikom badania krwi, echo serca, spraw-
dzano takze objawy i notowano, kto umart i z jakiego
powodu. Co sie okazato? Otéz po 5 latach w grupie otrzy-
mujacej suplementy, z powodu choréb serca, czyli zawatu,
nagtego zatrzymania krazenia lub ciezkiej niewydolnosci
zmarto tylko 5,9% oséb. Tymczasem w grupie placebo az
12,6%. To oznaczato, ze ryzyko $mierci sercowej spadto

o ponad potowe. Catkowita smiertelnos¢ tez byta nizsza

w grupie otrzymujgcej obie substancje. Zaobserwowano
takze znaczace obnizenie poziomu markera NT-proBNP

i 0g6lng poprawe funkgji serca, co byto widoczne w bada-
niu USG. Naukowcy ttumaczg, ze selen i koenzym Q10 to
duet idealny - selen chroni koenzym Q10 przed utle-
nianiem, a koenzym Q10 wspiera wytwarzanie energii

i walczac z wolnymi rodnikami tlenowymi chroni serce
przed uszkodzeniem. Co réwnie wazne, w czasie trwania
badania nie zaobserwowano zadnych powaznych skutkéw
ubocznych®. m
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Blue Cap - LINIA 6 SPECJALISTYCZNYCH

blue cap®

DERMOKOSMETYKOW FIRMY CATALYSIS (HISZPANIA)

SZYBKA | SKUTECZNA ELIMINIACJA POQRAZNIEN | SWEDZENIA SKORY PROBLEMATYCZNEJ
(LUSZCZYCA, ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS). EGZEMA | GRZYBICA)

WIDOCZNE REZULTATY JUZ OD PIERWSZEGO TYGODNIA STOSOWNIA BLUE CAP !

Blue Cap-COTO JEST?

To unikalna linia specjalistycznych produktéw
dermokosmetycznych dostepnych w 6 po-
staciach: sprayu, kremie, szamponie, piance,
mleczku i zelu do mycia ciata, ktdra zostata,
stworzona przez firme Catalysis z Hiszpanii do
wspomagania proceséw leczenia stanéw za-
palnych skéry w przypadku wystepowania ato-
powego zapalenia skory, tuszczycy, tojotokowe-
go zapalenia skory, egzemy oraz grzybicy skory.
zostat stworzony do codzien-
nej pielegnacji skéry z tendencja do réznych
odmian tuszczycy. tojotokowego zapalenia
skéry, egzemy i wypryskéw. tagodzi $wiad
oraz tuszczenie sie w tym réwniez skéry gto-
wy, a takze poprawia wyglad skéry. Jego prze-
ciwgrzybicze dziatanie odnosi sie gtéwnie do
drozdzakéw Malassezia (dawniej Pityrospo-
rum). Rekomendowany do stosowania dla do-
rostych i dzieci od 6-go roku zycia.

ze wzgledu na jego silne. na-
wilzajace dziatanie zalecany jest w przypadku
bardzo suchej i spierzchnietej skory. atopo-
wego zapalenia skéry (AZS). Rekomendowany
do stosowania dla dorostych i dzieci bez ogra-
niczenia wiekowego.

- Mleczko do pielegna-
cji skory problematycznej, suchej. tuszcza-
cej sie oraz zniszczonej w wyniku réznych
probleméw dermatologicznych. Intensywnie
nawilza skore. przywracajac jej miekkosc,
elastycznosc i zdrowy wyglad. Redukuje tusz-
czenie $wiad. pieczenie oraz podraznienia.
Rekomendowany do stosowania dla dorostych
i dzieci bez ograniczenia wiekowego.

(Blue Cap Szampon EEIEZESS

do pielegnacji skory gtowy ze sktonnoécig do
silnego tupiezu i tojotoku. Normalizuje aktyw-
no$¢ metaboliczng skéry gtowy, szybko tago-
dzi objawy swedzenia i redukuje tuszczenie
sie naskorka. Eliminuje nadmiar toju, nawilza
i oczyszcza zmieniona chorobowo skdre w spo-
sOb naturalny. Rekomendowany do stosowania
dla dorostych i dzieci od 2-go roku zycia.
Swietnie sie wchtania. Za-
lecana jest do codziennej pielegnacji skory
z tendencjg do réznych odmian tuszczycy.
tojotokowego i atopowego zapalenia skory.
egzemy. tagodzi $wiad i tuszczenie sie skory
(réwniez na gtowie). Rekomendowany do sto-
sowania dla dorostych i dzieci bez ogranicze-
nia wiekowego.

do mycia ciata wskazany jest do
codziennejpielegnacji suchejskdry ze skton-
noscig do tuszczenia sie. Skutecznie tagodzi
objawy swedzenia, pozostawiajac skére do-
brze nawilzona, elastyczna. miekka i delikat-
na w dotyku. Rekomendowany do stosowania
dla dorostych i dzieci od 2-go roku zycia.
Wszystkie dermokosmetyki Blue Cap - to
wysoce skuteczne, catkowicie wolne od ste-
rydéw produkty. ktdre gwarantujg skuteczng
dtugoterminowa kontrole problemdéw skor-
nych bez zadnych skutkéw ubocznych. Ich
gtdwny sktadnik aktywny: pirokton olaminy,
zostat poddany unikalnemu na skale $wiatowa
procesowi aktywacji molekularnej (MA), kt6ry
nadat mu silne wtasciwosci przeciwutlenia-
jace i przeciwzapalne. Dzigki temu pirokton
olaminy moze wspomagac zachowanie inte-
gralnosciifunkcjonalno$ci skéry wrnzliwej.

AKTYWACJA MOLEKULARNA (MA)
- to unikalna na skale $wiatowa metoda
wzmacniania sktadnikéw aktywnych opraco-
wana przez firme CATALYSIS.

Tak skuteczne i korzystne dla skéry dziatanie
produktéw linii BLUE CAP zawdzieczajg swo-
istej formule z aktywowanym molekularnie
Piroktonem Olaminy.
W badaniu laboratoryjnym wykonano ba-
danie dwdch prébek Piroktonu Olaminy: ak-
tywowanego molekularnie i nieaktywowa-
nego molekularnie, gdzie potwierdzono, ze
aktywowany molekularnie Pirokton Olaminy
jest czasteczka az 50 razy stabilniejszg niz
nieaktywowany dzieki czemu zwigksza sie
jego bioprzyswajalnosé.
Rdznica w dziataniu klinicznym miedzy ak-
tywowanym a nieaktywowanym Piroktonem
Olaminy wynika z faktu, ze bardziej stabilny, ak-
tywowany Pirokton Olaminy jest tatwiej przy-
swajalny, penetruje bardziej w struktury ské-
ry i pozostaje tam przez dtuzszy okres czasu
w przeciwienstwie do nieaktywowanego. ktéry
ulega szybciej dysocjacji w powierzchownych
warstwach naskdrka. Dlatego wtasnie Blue
Cap dziata skuteczniej niz inne konkurencyjne
produkty ze ,zwyktym" czyli nieaktywowanym
molekularnie Piroktonem Olaminy.
Pirokton Olaminy dziatanie:

Reguluje nadmierna proliferacje keraty-

nocytéw, co jest gtdwnym objawem chordb

skory takich jak tuszczyca, tojotokowe
i atopowe zapalenie skéry lub egzemy.

Ma dziatanie przeciwtojotokowe, co ozna-
cza. ze hamuje nadmierng produkcje toju
przez gruczotytojowe.

Pirokton Olaminy ma takze wtasciwosci
antybakteryjne i antygrzybiczne. ktére
wptywaja na redukcje stanu zapalnego
tuszczacejsie skory. ktérajestbardzodo-
bra pozywka dla mikroorganizmow.

W procesie Aktywacji Molekularnej stara-
nie wyselekcjonowane i wtasciwie dobrane
substancje czynne poddawane sa nowator-
skim zabiegom, ktére znacznie poprawia-
jg ich biologiczng aktywno$¢ i reaktywnosé
biochemiczna. Jako ze caty proces jest bio-
katalitycz- ny. mozna mu poddaé wiele mo-
lekut, bez zmiany ich podstawowej struktury
chemicznej. Poprzez aktywacje molekularna
sktadniki stajq sie bardziej stabilne lepiej bio-
przyswajalne i penetrujg gtebiej w strukture
skory, pozostajac tam na dtuzej. Nieaktywo-
wane natomiast ulegaja szybszej dysocjacji
w powierzchownych warstwach naskérka.

BLUE CAP MECHANIZM DZIAEANIA:

1. Skutecznie minimalizuje negatywny
wptyw stresu oksydacyjnego i sktadni-
kéw zapalnych na komdrkituszczycowe.

2. Kontroluje itagodzi zapalenie skéry
orazopd6znia wystapienie nawrotdw.

3. Reguluje nieprawidtowa proliferacje
iréznicowanie keratynocytow.

4. Redukuje $wiadituszczenie skory (wtym
rowniez skéry gtowy).

Naszym celem jest projektowanie i wdrazanie
nowych podej$¢ terapeutycznych bez konieczno-
$ci stosowania agresywnych lekdw sterydowych,
ktdre moga miec rdzne dziatania niepozadane.
Blue Cap Cream i inne preparaty z tej linii
uzyskaty rekomendacje i Certyfikat PTCA -
Polskiego Towarzystwa Choréb Atopowych.
Ekspertyza przeprowadzona przez Naro-
dowy Instytut Lekéw w Warszawie potwier-
dzita, ze produkty Blue Cap nie zawieraja
kortykosteroidéw ani cytostatykéw a sku-
teczno$¢ i bezpieczenstwo preparatéw Blue
Cap zostata potwierdzona w wielu badaniach
klinicznych i dermatologicznych.

Wiecej informacji na stronie www.bluecap.pl



Specjalistyczna pielegnacja
skory problematycznej

(AZS, tuszczyca, egzema)

Blue Cap
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Zy[ holistycznie

Hawajski rytual uzdrowienia

Hooponopono, hawajska filozofia i metoda
porzadkowania emaodji, zyskuje coraz wiece]
zwolennikow na catym Swiecie. Jej niewatpliwag
zaletg jest to, ze wprowadzajac harmonie

w sferze psychicznej, leczy réwniez ciato.

TeksT ZUZANNA SAWCZUK

bliska wielu tradycyjnym systemom medycznym, w przy-

padku ho'oponopono daje niezwykte rezultaty i potrafi
skutecznie zmobilizowa¢ organizm do walki z chorobami.
Pierwszym krokiem ku zgtebieniu tajnikéw ho'oponopono jest
uswiadomienie sobie, ze to my sami jestesmy kreatorami wia-
snej rzeczywistosci, na ktérg wptywaja wszystkie nasze mysli,
czyny, stowa i uczucia. Zaplatani w problemy z przesztosci,
z ciezarem nierozwigzanych spraw i nienaprawionych krzywd,
staramy sie odnalez¢ cho¢ odrobine szczescia. Przysztos¢
napawa nas lekiem, ktopoty przyttaczajg, bywa, ze z niechecia
patrzymy w lustro. Tworzymy tym samym wokot siebie swiat,

G teboko zakorzeniona wiara w jednos¢ ducha i ciata, tak

ktérego czesto nie akceptujemy i nie czujemy sie w nim dobrze.

Ciagty stres i ttumione emocje zaczynajg z czasem rujnowac
nasze zdrowie. Jednoczesnie pragniemy zmiany na lepsze, spo-
koju i rbwnowagi, ale... nie wiemy, gdzie ich szukac'. Pomocny
moze okazac sie rytuat ho'oponopono.

Wybaczenie i pojednanie

Ho'oponopono w pierwotnej formie powstato na wyspach
Pacyfiku. Zamieszkujace je ludy wierzyly, ze btedy przesztosci

i zwigzane z nimi poczucie winy sg przyczyna choréb. Pierw-
szym krokiem do odzyskania zdrowia byto wiec uswiadomienie
sobie przyczyn ztego samopoczucia, tak psychicznego, jak

i fizycznego, oraz zwrécenie sie o pomoc do kaptanéw lub
uzdrowicieli. Jednali oni chorego nie tylko z béstwami, ale
takze z innymi cztonkami spotecznosci i rodzing. Osoba, z ktdéra
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odprawiano rytuat, porzadkowata swoje mysli i emocje oraz
wybaczata tym, ktorzy w jakikolwiek sposéb ja skrzywdzili. Jej
rowniez wybaczano. Miato to znaczenie, poniewaz zajmujace
niewielkie czesci wysp ludy nie mogty sobie pozwoli¢ na nie-
snaski w obrebie klanu. Aby przetrwac¢, musiaty zy¢ w zgodzie
i harmonii. Co wazne, dopiero pojednanie ze sobg i czton-
kami spotecznosci, co wigzato sie z odzyskaniem réwnowagi
wewnetrznej, umozliwiato rozpoczecie uzdrawiania ciata. Takze
w tym przypadku z pomoca przychodzili szamani. Czasami
uzdrowienie nastepowato spontanicznie wraz z uleczeniem
duszy i dalsza pomoc byta juz niepotrzebnaZ

Powiew nowoczesnosci

Tradycyjne ho'oponopono, silnie zakorzenione w hawajskich
wierzeniach, zmodyfikowata w XX w. Morrnah Nalamaku Sime-
ona. Ta znana hawajska uzdrowicielka opracowata metode, ktéra
pozwala na samodzielne praktykowanie tego starozytnego rytu-
atu pojednania i wybaczenia w realiach wspétczesnego $wiata®.
Ho'oponopono Simeony faczy prace zumystem i podswiado-
moscia z ¢wiczeniami fizycznymi. Wedtug przyjetych przez nig
zatozen przesztos¢ cztowieka obcigza go i wptywa na jego zycie.
Wiele z naszych lekéw i obaw, cho¢ sobie tego nie uswiada-
miamy, ma korzenie w wydarzeniach, o ktérych czesto zda-
zylismy juz zapomnied. Nasze emocje i reakcje na otaczajacy
Swiat sg jedynie wypadkowa wczesniejszych doswiadczen.
Pojawiajg sie bez udziatu woli, jakby ciato instynktownie
podazato za zapamietanymi schematami postepowania, nie
zawsze dobrymi. Zale i urazy, konflikty rodzinne i spory, ktére
uwazamy za nieodtgczng czes¢ naszego zycia i w jakims stopniu
akceptujemy, potrafig niszczy¢ psychicznie i wptywac na nasze
postepowanie. Z reguty nie wyciggamy wnioskéw z tego, czego
doswiadczylismy, tylko traktujemy to jako wymoéwke, by uwol-
ni¢ sie od odpowiedzialnosci za swoje zycie. Wine za niepo-
wodzenia zrzucamy wiec na trudne przezycia z przesztosci

- instynktownie szukamy dla siebie usprawiedliwienia. Nastep-
stwem wewnetrznego konfliktu, objawiajacego sie przewlektym
stresem, bezsennoscig i zaburzeniami taknienia wskutek ztego



stanu psychicznego, sa choroby, ktére poczatkowo niszcza zdro-
wie w ukryciu, by z czasem ujawnic¢ sie i zaatakowac ze zdwo-
jong moca'2.

12 krokow do uzdrowienia

Wolnos$¢ emocjonalna i spéjnos¢ mysli oraz czyndw - to cel, jaki
stawia przed nami rytuat ho'oponopono. Kursy tej metody dziela
sie na 12 etapéw, ktére prowadzg do uzdrowienia i odzyskania
duchowej réwnowagi. Chodzi o oczyszczenie mysli, uwolnienie

sie od wiezéw przesztosci, pogodzenie z samym sobg i otocze-
niem. Dzieki temu zyskamy szanse, by lepiej poznac siebie, a takze
przyczyny i skutki wtasnego dziatania. Zrozumiemy tez motywy,
jakie nami kierowaty. Ho'oponopono uczy nazywania rzeczy

po imieniu, nieukrywania win i zta, ktore sie wyrzadzito innym. Nie
stuzy to jednak zamartwianiu sie, lecz jest niezbednym krokiem

na drodze do odzyskania réownowagi. Odkrycie btedu popetnionego
w przesztosci ma nas nie tyle przygnebic i zawstydzi¢, ile sktonic¢
do szczerej skruchy, ukazac jego ukryte przyczyny i konsekwencje,
by w przysztosci postepowac inaczej.

Ho'oponopono pomaga pozby¢ sie negatywnych schematow
myslowych. Uczy takze pracy z pod$wiadomoscig, ktéra niejako
przechowuje nasze wspomnienia i emocje - na ich podstawie kie-
ruje naszym zachowaniem. Opanowanie ho'oponopono poprawia
réwniez relacje z najblizszymi i wyposaza nas w umiejetnosci, dzieki
ktérym takze im mozemy pomdc w odzyskaniu wewnetrznej har-
monii. Pozwala tez na oczyszczenie sie ze ztych emocji zwigzanych
z konkretnym miejscem, przedmiotem czy wydarzeniem, by wspo-
mnienie o nim nie zatruwato dtuzej naszych mysli. Waznym elemen-
tem s3 ¢wiczenia oddechowe, podobne do tych, jakie wykonuje sie
w trakcie kazdej medytacji.

Jeden z waznych etapéw ho'oponopono w pracy nad wiasnymi
emocjami to odwotywanie sie do Stworcy. Istotna jest takze modli-
twa. Jednak nie wymaga ona przyjecia obcych nam kulturowo wie-
rzen i hawajskiej filozofii Huny. Kazda osoba praktykujaca ten rytuat
moze prosi¢ o wsparcie sity wyzszej zgodnie z wyznawana religig'2
Zapanowanie nad emocjami pomaga jednostkom bedacym

w trudnych relacjach rodzinnych, uwiktanym w emocjonalne
uzaleznienia i powielajgcym btedy z przesztosci, matzeristwom
w kryzysie oraz rodzicom borykajacym sie z problemami
wychowawczymi. Ho'oponopono, zmieniajgc nasze nastawie-
nie do otaczajacego $wiata, moze odmienic takze nasz los.
Pomaga odnalez¢ sens w zyciu, zmienic je na lepsze, a takze
nim kierowa¢ ze swiadomoscig konsekwencji podejmowanych
dziatan. Dzieki temu mozemy z optymizmem i nadzieja patrzec
w przysztos¢. Uwolnieni od stresu, negatywnych przezy¢ czy
wspomnien stajemy sie réwniez bardziej kreatywni i otwarci

na otaczajaca nas rzeczywistos¢ oraz drugiego cztowieka'-.

Pozytywna odpowiedz ciata

W $lad za wewnetrzng réwnowaga podaza uzdrowienie fizyczne.
Wiele chordb jest bowiem wynikiem braku psychicznej i emocjo-
nalnej harmonii, a takze stresu i jego fizjologicznych konsekwen-
¢ji, ztych nawykow i przyzwyczajen. Gdy uwolnimy sie od tego
balastu, organizm sam uruchomi naturalne mechanizmy obrony
i naprawy, ktdre skutecznie wspieraja leczenie farmakologiczne.
Czesto przeszkoda w osiggnieciu pozytywnych rezultatéw tera-
pii sg wiasnie problemy duchowe. Coraz wiecej lekarzy nabiera
przekonania, ze dobre nastawienie pacjenta do siebie i $wiata
jest kluczem do zdrowia i niezwykle waznym elementem tera-
pii, do tej pory zwykle niedocenianym. Ta rewolucja myslowa

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

Hawaijski rytuat uzdrowienia

e ™
Morrnah Nalamaku Simeona

Urodzita sie w 1913 r. na Hawajach. Uwazana byta

za kahuna lapa‘au, czyli uzdrowicielke. DoSwiadczywszy
dzigki ho’oponopono uzdrowienia z nowotworu, podjefa sie
modyfikacji tego rytuatu i dostosowania go do wymogow
wspotczesno$ci. Wychowana w wierze protestanckiej

i katolickiej, ale jednocze$nie zafascynowana Dalekim
Wschodem, stworzyta unikalne potaczenie tradycyjnych
wschodnich systemow medycznych i filozofii z wiarg
chrzescijanska, tworzac ho’oponopono jakie dzi§ znamy. Swojg
metoda pojednania i wybaczenia zainteresowata Swiat nauki,
prowadzita wyktady oraz szkolenia na znanych uniwersytetach
oraz na forum WHO. Zatozyta réwniez wiele o$rodkow
ho’oponopono na catym $wiecie. Uhonorowana tytutem
,Zyiacy skarb Hawajow”; zmarta w 1992 roku

rozpoczeta sie na oddziatach onkologii, poniewaz zaobser-
wowano, ze pacjenci optymistycznie patrzacy w przysztos¢,
pogodzeni ze swoimi bliskimi i przyjmujacy chorobe z pokora
osiagaja o wiele lepsze wyniki leczenia niz osoby zgorzkniate,
zrezygnowane i zte na swdj los.

Czasami uzdrowienie ciata po przeprowadzeniu rytuatu
ho'oponopono przychodzi samoistnie, bez jakiejkolwiek
ingerencji z zewnatrz. Uwaza sig, ze jest to wynik uwolnienia

sie od przewlektego stresu i — co za tym idzie - wyréwnania
poziomu hormondéw w organizmie. A to wiasnie osie regulacji
hormonalnej zawiaduja metabolizmem naszego ciata. Wazne
jest tez to, ze stosowanie metody ho'oponopono nie wymaga
zaprzestania leczenia farmakologicznego czy operacyjnego, jest
jedynie wsparciem dla organizmu i motywuje chorego do walki.
Warto zatem siegna¢ po madros¢ przodkéw'2, [l

BIBLIOGRAFIA

1. https://fullcirclemediation.files.wordpress.com/2016/01/hoop paper.pdf

2. https://scholarsarchive.byu.edu/cgi/viewcontent.cgi?referer=https://www.google.com/&httpsre-
dir=1&article=1177&context=mphs

3. https://amazing history.com/mormah-nalamaku-simeona-hawaiian-healer/

STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HEALTH 49



NOWOCZESNE,
NIETUZINKOWE
| SKUTEGZNE

Poznaj rewolucyjne
terapie naturaine
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Nowoczesne, nietuzinkowe i skuteczne

Niektore z nich niosg ze soba wielowiekowg madrosc i wiedze przodkéw. Inne sg
wynikiem wielu lat naukowych dociekan i rozwoju technologii. Rozprawiajg sie z wieloma
problemami zdrowotnymi, przywracaja rownowage w organizmie, pozwalajg uporac sie

z ucigzliwymi objawami, wobec ktorych medycyna jest czesto bezsilna. |, co réwnie wazne,
przywracaja nadzieje, ze mozna pokonac chorobe i budzg poczucie sprawczosci — to nie
choroba nade mna panuje, ale ja nad nia. A jesli nie moga pomac, jesli choroba wygrywa,
poprawiajg komfort zycia i pozwalajg cieszy¢ sie nim maksymalnie. Poznaj 5 wyjatkowych
terapii naturalnych, o ktorych by¢ moze jeszcze nie styszates.

TeksTZUZANNA SAWCZUK

wiat sie zmienit i my tez si¢ zmienili$my. Idac do
lekarza nie oczekujemy juz tylko wydania recepty na
lek, ktory szybko rozprawi sie z ucigzliwymi obja-
wami. Coraz czesciej pacjenci oczekujg kompleksowej,
holistycznej porady, poniewaz majg $wiadomos¢, ze leczy
sie cztowieka, a nie jego chorobe. Czas zachly$niecia sie
mozliwosciami wspélczesnej medycyny i postepem tech-
nologicznym pomatu mija, bo pomimo olbrzymiego skoku
rozwojowego, jaki poczynili$my w dziedzinie zdrowia, coraz
czedciej dostrzegamy, ze nadal nie znamy wszystkich odpo-
wiedzi, a kolejne milowe kroki w rozwoju rodza czesto wiecej
pytan, niz daja odpowiedzi. Wiele os6b zaczelo wiec wracaé
do korzeni, do medycyny naturalnej — ajurwedy, medycyny
Dalekiego Wschodu czy rodzimej medycyny stowianskiej,
kultywowanej przez nasze prababki — medycyny ludowej,
ktora niesie ze sobg madro$¢ pokolen. Tak, ona tez nie znata
odpowiedzi na wszystkie pytania, czesto byla intuicyjna
lub opierata si¢ na wierze, prébujac wyja$ni¢ niezrozumiate
zjawiska na miare danych czaséw i zasobow wiedzy. Bardzo
duzy wplyw na te zmiane postrzegania wlasnego zdrowia
i medycyny miata pandemia. Uswiadomili§my sobie bowiem
to, jak wazne jest zdrowie, a ograniczenie dostepu do lekarzy
sprawilo, ze przypomnieliémy sobie o medycynie tradycyjne;.
Przestali$émy ja takze traktowac jak relikt przeszioéci, ale na
nowo odkryli$émy jej madros¢ i skuteczno$é.
Oczywiscie sama medycyna tradycyjna nadal pozostaje
bezradna wobec wielu problemdéw zdrowotnych, zatem
musi ustgpi¢ pola medycynie zachodniej. I odwrotnie, sg
przypadki, w ktérych lekarze bezradnie rozktadajg rece,
a pacjenci oddajg si¢ w rece naturopatéw i odzyskuja
zdrowie lub przynajmniej komfort ich zycia, jesli wyle-
czenie nie jest mozliwe, staje sie lepszy. Ale wbrew pozo-
rom nie ma tu rywalizacji pomiedzy metodami leczenia.
To nie walka w ringu, gdzie w jednym narozniku stoi
tradycja, a w drugim nowoczesna medycyna.
W dzisiejszym $wiecie, zaawansowane technologie

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

spotykaja si¢ z odwieczna madroscig natury. Specjali$ci
coraz czesciej nie tylko nie deprecjonujg juz naturalnych
metod, ale sami je zalecajg, jako terapie dodatkowg i zache-
caja chorych do wyprébowania alternatywnych metod
leczenia. W ostatnich latach przeprowadzono takze wiele
badan naukowych, ktérych celem bylo sprawdzenie, czy
naturalne metody leczenia faktycznie dziataja i, co réwnie
wazne, czy nam nie szkodzg. Okazalo sig, ze tradycyjne
metody leczenia w znakomitej wiekszosci sg faktycznie
skuteczne i bezpieczne oraz moga stanowic¢ istotne wspar-
cie nowoczesnej terapii, wkraczajac tam, gdzie mozliwo$ci
medycyny zachodniej sg ograniczone.

Wodoroterapia, hirudoterapia, ozonoterapia, terapia
hiperbaryczna oraz wibroterapia - te pozornie odleglte od
siebie metody terapeutyczne faczy jedno: genialna inwen-
cja cztowieka, ktory czerpiac z obserwacji $wiata przyrody
i zjawisk fizycznych, stworzyl narzedzia do walki z cho-
robami w sposéb niekonwencjonalny, czesto zaskaku-
jaco prosty, a zarazem gleboko skuteczny. Ich historia to
fascynujaca opowies¢ o tym, jak ludzkos¢, od starozyt-
nosci po wspolczesne laboratoria, przekuwata ciekawosé
w innowacje, pomysly w metody, a teorie w praktyke,
odkrywajac ukryte moce $wiata i przyrody, ktérych na co
dzien nie myslimy.

Kazda z wymienionych metod ma swojg unikalng histo-
rie i filozofie. Kazda doglebnie przebadano, by sprawdzié
skuteczno$¢ i bezpieczenstwo. Kazda dowodzi, Zze mozna

i warto przetama¢ schematy myslenia o terapii oraz poka-
zuje, ze leczenie powinno by¢ calo$ciowe, a pacjenta trzeba
postrzega¢ jako cato$¢ — umyst i ducha w materialnym ciele,
o ktérym jeszcze w sumie tak niewiele wiemy. Wszak nie
jestesmy zbiorem ukladéw i narzadoéw, ale wszystkie one,
pod kontrolg naszego umystu i ducha tworzg kazdego z nas
unikalnym i wyjatkowym. Spéjrzmy zatem, co medycyna
niekonwencjonalna ma nam do zaoferowania i jak, z jej
pomoca, mozemy wspiera¢ zdrowie i walczy¢ z chorobami.
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‘wopoRoTERAPIA

Znana jest rowniez jako terapia molekularnym wodorem
(H,), to rozwijajaca si¢ dziedzina medycyny alternatywnej

i konwencjonalnej, ktéra wykorzystuje wodor jako Srodek
terapeutyczny. W ostatnich latach stata sig bardzo modna,
a co za tym idzie, zaczeli sie jej przygladac naukowcy z ca-
tego Swiata. Przeprowadzono wiele badan i dowiedziono, ze
najwazniejsza wtasciwoscia wodoru jest zdolnos¢ tego pier-
wiastka do unieszkodliwiania wolnych rodnikow tlenowych.
Te aktywne formy tlenu powstajg gtéwnie podczas wytwa-
rzania energii w mitochondriach, czyli mikroskopijnych
~elektrowniach”, znajdujacych sie wewnatrz komorek.
Odrobina historii

Historia wodoru sigga XVI wieku, kiedy Paracelsus opisat
go jako gaz palny, powstajacy z reakcji metali z kwasami.
Nazwe wodor nadat mu Antoine Lavoisier w 1783 roku.

W medycynie wodor zaistniat w 1793 roku, a w 1888 roku
zastosowano go do wypetnienia jamy brzusznej (podobnie
robi sie podczas operacji laparoskopowych, ale obecnie

w tym celu stosuije sie dwutlenek wegla), co miato na celu
lokalizacje ran brzucha. Przetom nastapit w 2007 roku,
kiedy dowiedziono w badaniach na szczurach, ze wodor
ma wtasciwos$ci neuroprotekcyjne. Od tego czasu ruszyty
liczne badania, a kolejne eksperymenty dowodzity niezwykfej
wszechstronnosci zastosowania wodoru w medycynie.
Mechanizm dziatania

Wodoroterapia polega na podawaniu do organizmu mo-
lekularnego wodoru (H,). Dzigki swojej matej masie
czasteczkowej H, fatwo przenika przez btony biologiczne,
docierajgc do wnetrza komorek i mitochondriow czy jadra
komorkowego, przekracza nawet barierg krew-mozg.
Wodor dziata w miejscach docelowych jako selektywny
antyoksydant i neutralizuje jedne z najbardziej szkodliwych

N

wolnych rodnikow tlenowych, czyli rodniki hydroksylowe.
W przeciwienstwie do innych antyoksydantow, takich jak
witamina C czy E, wodor nie eliminuje wszystkich rodnikow,
lecz tylko te wyjatkowo szkodliwe, zachowujac te niezbedne
do sygnalizacji komdrkowej i przeprowadzania procesow od-
pornosciowych. Ponadto wodor moduluje szlaki sygnatowe
w komorkach, zmniejsza stan zapalny, zapobiega apoptozie,
czyli programowanej $mierci komorek i korzystnie wptywa
na metabolizm energetyczny oraz reguluje ekspresje genow,
zwigzanych z funkcjami watroby, a takze stymuluje reakcje
obronne organizmu.

Sposob zastosowania

Wodor wprowadzany jest do organizmu podczas inhalacji
lub kapieli w wodorowanej wodzie. Wodorowang wodg
mozna takze spozywac, czasami stosuije sig takze infuzje
wodorowanej soli fizjologicznej. Terapia miejscowa obejmuije
plastry lub zele z wodorem na skore lub okulary, ktore roz-
prowadzajg ten pierwiastek w okolicach oczu. Dostepne sg
takze suplementy diety, stymulujace organizm do wytwarza-
nia wodoru przez mikrobiote jelitowa.

Przeciwwskazania i skutki uboczne

Wodoroterapia uwazna jest za bezpieczna, brak jest powaz-
nych przeciwwskazan. Z ostroznoscig nalezy jg stosowac
jedynie w przypadku powaznej dyshiozy jelit i w chorobach
immunologicznych oraz u 0sob, posiadajacych implanty.
Przeciwwskazana jest zasadniczo jedynie u pacjentow po
przeszczepach, leczonych i w innych przypadkach, kiedy
chory otrzymuije leki immunosupresyjne. Skutki uboczne to
najczesciej fagodny dyskomfort trawienny (wzdecia, nudno-
§ci czy biegunka) lub bole glowy.

Zrodto: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38067515/
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Raport

Jednym z najbardziej obiecujacych aspektow wodoroterapii
jest jej silne dziatanie przeciwzapalne, szczegdlnie istotne
w obliczu zagrozen zdrowotnych, zwigzanych ze stanami
zapalnymi o niskim nasileniu. Najnowsze badania dowodza,
Ze to wiasnie te rozsiane po catym ciele procesy zapalne
odpowiadajg za rozwdj wielu chordb cywilizacyjnych.

| dziatajg podstepnie, poniewaz ich niskie nasilenie sprawia,
ze praktycznie nie odczuwamy zadnych charakterystycznych
objawow. Nie ma silnego bolu, zaczerwienienia czy duzego
dyskomfortu, za to mamy cafg game niespecyficznych
symptomow, takich jak rozdraznienie, przewlekte zmeczenie,
zaburzenia trawienia, problemy poznawcze, znaczne
obnizenie odporno$ci i trudnosci z utrzymaniem masy ciata
— a te problemy tatwo przypisac stresowi czy trudom dnia
codziennego. Dlatego uszkodzenia, spowodowane stanami
zapalnymi kumulujg sie latami, niezauwazone. Dopiero

po diugim czasie dowiadujemy sie, ze ich skutkiem jest
m.in. cukrzyca typu 2, choroby serca, otyto$¢, nowotwory,
demencja czy zaburzenia autoimmunologiczne — w rozwoju
i pdzniejszym przebiegu tych chorab istotng rolg odgrywa
wtasnie tan zapalny.

| to jest wtasnie pole do dziatania dla wodoroterapii, ktora
moze nie tylko zapobiegac i zwalczac stany zapalne

w zarodku, na etapie, kiedy czujemy sig gorzej, ale takze
wspomagac leczenie, jesli juz rozwinie sig jedna z chorob
cywilizacyjnych.

Badania dowiodty, ze wodor dziata przeciwzapalnie
poprzez hamowanie wytwarzania cytokin prozapalnych

i modulacje szlakow sygnatowych w kaskadzie reakciji,
prowadzacej do rozwoju stanu zapainego. Ponadto
wodor reguluje odpowiedz ukfadu odpornosciowego,
ktory bierze na cel rozsiane po organizmie ogniska stanu
zapalnego i czasami robi to zbyt gorliwie, co prowadzi do
rozwoju chordb autoimmunologicznych. Wykazano, ze
wodoroterapia pobudza aktywnosc¢ limfocytow T (Tregs),
czyli komorek regulatorowych, ktdrych zadaniem jest
dostosowanie odpowiedzi immunologicznej do rzeczywistej
skali zagrozenia i przeciwdziatanie rozszerzaniu sie

stanu zapalnego oraz wejsciu w stan przewlekty. Taki
mechanizm czyni wodoroterapig alternatywa dla lekow
przeciwzapalnych, ktore niosg ryzyko skutkow ubocznych
(w tym zaburzen odporno$ci), podczas gdy wodor jest
bezpieczny i nie powoduje immunosupresiji.

Zrédio:
https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC12035766/

Wodoroterapia znajduje zastosowanie w sporcie, nie tylko
wyczynowym, ale takze amatorskim — zwigksza wydolnos¢
fizyczng naszego organizmu, przyspiesza regeneracje
po wysitku i zmniejsza skutki przetrenowania, w tym
tzw. zakwasy oraz pomaga w naprawie mikrouszkodzen

wiokien migsniowych
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To uznana metoda medyczna, polegajaca na podawaniu
czystego tlenu pod zwigkszonym ci$nieniem atmosferycz-
nym w specjainej komorze. Terapia hiperbaryczna zwigksza
rozpuszczalno$é tlenu we krwi, co pozwala na dotlenienie
tkanek, redukcje standw zapalnych i stymulacje procesow
regeneracyjnych. Nie jest uniwersalnym lekiem, ale tera-

pig wspomagajaca, szczegolnie w stanach niedotlenienia
tkanek.

Odrobina historii

Historia terapii hiperbarycznej, jak gtosi legenda, sigga cza-
sow Aleksandra Wielkiego — ten zyjacy w IV wieku p. n. e.
wtadca Macedonii, w specjalnej beczce miat zanurzac sie

w wody Bosforu i wtasnie tej terapii zawdzigczac bystrosc
umystu i tezyzne fizyczng. W XVII wieku brytyjski naukowiec
Nathaniel Henshaw skonstruowat pierwsza komore hiper-
baryczna, w ktorej leczyt z pomoca niskiego i wysokiego
ci$nienia. W XIX wieku zaczeto konstruowac komory na
masowg skalg, a liczba ich zastosowan rosta z dnia na
dzien, a w czasie | Wojny Swiatowej leczono w nich rannych
Z gangreng. Przetomem w rozwoju terapii hiperbarycznej byt
eksperyment holenderskiego kardiochirurga, Ide Boerema,
przeprowadzony w latach 50-tych ubiegtego wieku na
$winkach morskich. Usunigto im czerwone krwinki, od-
powiadajace za transport tlenu i umieszczono w komorze
hiperbarycznej — wysokie cisnienie sprawito, Ze tlen rozpusz-
czat sie w osoczu sig i pomimo braku krwinek swinki zyty.
0d 50 lat terapia hiperbaryczna zyskuje na znaczeniu i na
state zagoScita w medycynie zachodniej.

Mechanizm dziatania

Terapia hiperbaryczna polega na ekspozycji pacjenta na czy-
sty tlen w Srodowisku o ci$nieniu co najmniej 1,4 atmosfery
absolutnej (ATA), zazwyczaj jest to 2-3 ATA. W normalnych
warunkach tlen jest transportowany gtownie przez hemo-
globine, ale pod zwigkszonym cisnieniem rozpuszcza sie
bezposrednio w osoczu krwi, zwiekszajgc jego stezenie
nawet 20-krotnie. To prowadzi do hiperoksji, czyli zwigksze-
nia ilosci tlenu w tkankach, ktora indukuje mechanizmy, takie
jak produkcja wolnych rodnikow i azotu, aktywuje szlaki

metaboliczne i nasila obrong antyoksydacyjng organizmu.
Terapia hiperbaryczna pobudza takze angiogeneze (tworze-
nie nowych naczyn krwionos$nych), hamuije stany zapalne

i apoptoze komorek oraz poprawia funkcjg mitochondriow,

a takze reguluje ekspresje niektorych genow. Ponadto dziata
antybakteryjnie i moduluje odpowiedz ukfadu immunologicz-
nego.

Sposob zastosowania

Terapia odbywa sie w specjalnych komorach hiperbarycz-
nych, w ktdrych chory oddycha powietrzem o podwyzszonej
zawarto$ci tlenu lub niemalze czystym tlenem przez maske.
Sesja trwa zazwyczaj okoto godziny, doliczy¢ trzeba jednak
czas kompresji i dekompresji. Bezpieczenstwo zapewnia
staty monitoring cisnienia, poziomu tlenu i stanu pacjenta.
Wskazania

Choroba dekompresyijna (kesonowa), zatrucie tlenkiem
wegla, zator gazowy, cigzka anemia, trudno gojace sie rany
(w tym rany cukrzycowe), urazy popromienne, infekcje tkan-
kowe, zgorzel gazowa, gtuchota, utrata wzroku z powodu
zamkniecia tetnicy siatkwki, urazy mozgu (zwtaszcza ostre
niedokrwienne uszkodzenie centralnego uktadu nerwowego),
przewlekfe infekcje drog oddechowych, fibromialgia, zmiany
martwicze, borelioza, regeneracja po urazach sportowych,
migreny, choroby autoimmunologiczne, stany zapalne.
Przeciwwskazania i skutki uboczne

Terapia hiperbaryczna jest co do zasady bezpieczna, ale ist-
nieja to wazne przeciwwskazania. Przede wszystkim z terapii
powinny zrezygnowac 0soby z odma, kobiety w ciazy (przed
terapig nalezy wykonac test cigzowy), chorzy na padaczke,
przewlekig obturacyjng chorobe ptuc, nowotwory i ostrg
infekcje drég oddechowych. Skutki uboczne to najcze-

$ciej barotrauma uszu (bol, peknigcie bfony bebenkowej),
uszkodzenie zatok, odma ptuc, przejSciowa krotkowzrocz-
nosSc i bol zebow. Rzadziej zdarzaja sie drgawki, zaburzenia
widzenia i atak klaustrofobii.

Zrodto: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34577787/
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W 2026 rok firma MARION - stworzona przez
nie kwestionowang stawe medycyny detoksyka-
cyjnej - dra Josefa Jonasza — wchodzi z nowym,
rewolucyjnym pomystem 3 KROKOW DETOK-
SYKAC]I DLA KAZDEGO.

Co to s preparaty detoksykujace MARION
i czym roéznia sie od innych?

Preparaty MARION to naturalne, ale nowo-
czesne, preparaty do glebokiego oczyszczania
organizmu. Dostepne na rynku inne prepara-
ty detoksykujace to tylko i wylacznie ziota lub
wyciagi ziolowe. Natomiast preparaty Marion to
absolutnie nowy, super nowoczesny system de-
toksykacyjny. Nowoczesno$¢ i innowacyjnosc¢
preparatow MARION polega na wykorzysta-
niu w ich produkcji nowoczesnych technolo-
gii informacyjnych. W 67 preparatach Marion,
na wyciagach ziotowych, zapisane zostaly in-
formacje dotyczace: toksyn nieorganicznych,
ktore s3 usuwane z organizmu: metale ciezkie,
antybiotyki, szczepionki, leki chemiczne, narko-
tyki, zwiazki radioaktywne, mikroplastik, zwigzki
chemiczne, konserwanty; szkodliwych metabo-
litow: pokarmow alergizujacych, Zle trawionych
lub spozywanych w nadmiarze: cukier, gluten,
kazeina, laktoza, puryny z migsa; bakterii: np.
Helicobacter pylori, Borrelia, chlamydie; wiru-
sOw, grzybow: np. Candida; ple$ni, pasozytow:
lamblie, tasiemce, przywry, babeszie, Blastocystis
homini; narzadéw i uktadéw funkcjonalnych,
ktdre sg oczyszczane; regulacji dysfunkcji orga-
nizmu: zakwaszenie organizmu, niedoci$nienie/
nadciénienie, insulinooporno$¢, nadmiar homo-
cysteiny, zaburzenia gospodarki lipidowej, zabu-
rzenia hormonalne réznego typu.

KROK PIERWSZY DETOKSYKAC]I DLA
KAZDEGO: ACID - COL - META - TENS -
LYMMEX - VAK

W ostatnich latach obserwuje nie tylko w swoim
gabinecie, ale tez w mediach spolecznosciowych,
budowanie przekonania, Ze to tylko i wylgcznie

- pasozyty s winne powstawaniu wielu chordb,
alergii, depresji, braku energii, bezptodnosci itd.
Wszyscy odrobaczaja si¢ na potege. Niestety, wy-
konywane przeze mnie testy biorezonansowe i za-
lecane badania laboratoryjne, nie potwierdzaja
sukcesow tych terapii. Moi Klienci jak czuli sig
ile, tak Zle czujg si¢ nadal. Dlatego pojawiaja si¢
w moim gabinecie, by dociec wszystkich przyczyn
tego stanu. Dlaczego samo odrobaczanie nie po-
prawi samopoczucia i nie przyczyni si¢ do zani-
ku istniejacych dysfunkji i choréb? Najprostsza
odpowiedz - §rodowisko wewnetrzne organizmu
nie zostalo oczyszczone z toksyn réznego typu,
nie zostal wzmocniony uktad immunologiczny
i uktad limfatyczny - odpowiedzialny za usuwa-
nie szkodliwych substancji z organizmu, nie zo-
stala odbudowana mikrobiota jelit.

ZESTAW NR 1 DETOKSYKACJI MARION DLA

KAZDEGO zawiera starannie dobrane preparaty

przygotowujace organizm do kolejnych etapéw

oczyszczania.

» ACID - normuje pH organizmu, odkwasza
tkanki i ptyny ustrojowe

o COL - oczyszcza $luzdwki jelit, co popra-
wa wchlaniania witamin i mikroelementdw,
niezbednych dla sprawnego funkcjonowania
ukladu immunologicznego

o META - usuwa szkodliwe metabolity produk-
tow alergizujacych, zle trawionych lub spozy-
wanych w nadmiarze: cukier, pszenica lub caly
gluten, kazeina i laktoza, alkohol oraz reguluje
poziom homocysteiny

o TENS - usuwa stres tkankowy, blokujacy
oczyszczanie

o LYMMEX - poprawia wydolno$¢ uktadu
limfatycznego w usuwaniu toksyn z organi-
zmu, co usprawnia detoksykacje, zapobiega
obrzekom limfatycznym, ale tez nadzoruje
poziom limfocytéw, odpowiadajacy za do-
bra odporno$é

«  VAK - usuwa pozostalosci szczepien i innych
szkodliwych substancji.

MARION — 3 KROKI DETOKSYKACJI DLA KAZDEGO

Kazdy preparat Marion w postaci sprayu wystar-
czana 2 miesigce. Po zuzyciu zestawu 1 mozemy
wykorzystac zestaw 2, po nim zestaw 3, o ktorych
bede pisata w kolejnych numerach. Mozna row-
niez po zuzyciu 1-2-3 zestawéw Detoksykacji
Marion dla kazdego wykona¢ test biorezonan-
sowy — takze z probki wystanych wloséw - lub
umowic sie na szczegolowe konsultacje online.
Test biorezonansowy precyzyjnie wskaze nam,
Co jeszcze zatruwa nasz organizm, ktére narza-
dy i funkgcje organizmu wymagaja uregulowa-
nia przy pomocy: diety, zindywidualizowanej su-
plementacji i kolejnych preparatéw MARION.
Mozna réwniez umowic si¢ na konsultacje on-
line, w czasie ktorej, po szczegblowym wywia-
dzie, otrzymasz zalecenia badan laboratoryjnych,
apo ich analizie: program oczyszczania, plan zy-
wieniowy i suplementacyjny.

Nie zwlekaj, zacznij Nowy Rok detoksykacja
MARION dla kazdego.

mgr Malgorzata Zieniuk
Naturoterapeutka, dietetyk,
specjalistka medycyny orto-
molekularnej oraz detoksy-
kacji organizmu metoda dra
J. Jonasza; jestem ,,detektywem
zdrowia” - szukam glebokich
przyczyn dysfunkcji orga-
nizmu przy pomocy testow
biorezonansowych metoda dra Volla, ale tez
szczegolowej analizy spersonalizowanych ba-
dan laboratoryjnych i szczegétowego wywiadu.
Wiascicielka Podlaskiego Centrum Promocji
Zdrowia MagMed w Biatymstoku. Zapraszam
na testy biorezonansowe — takze z prébki prze-
stanych wloséw lub na konsultacje online, aby na
podstawie wywiadu i badan ustali¢ praktyczne
dzialania: oczyszczanie organizmu, plan zywie-
niowy, celowang suplementacje.

Rejestracja: + 48 534 038 754

Informacje: www.oczyszczanieorganizmubialystok.pl

REKLAMA

Nowoczesne oczyszczanie organizmu
preparatami informacyjnymi MARION
metodg dr Josefa Jonase
Zapraszamy do wspétpracy:

neuroterapeutdw, terapeutéw medycyny holistycznej,
lekarzy, sklepy zielarskie i z suplementami diety...

www.mariondystrybucja.pl

tel.:+48 513 170 068, +48 534 061 308

OFICIJALNY DYSTRYBUTOR

MARION
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Sklep WSTAP DO NAS PO ZDROWIE
Biatystok, ul. M. Skiodowskiej Curie 13 lokal 2 U
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Terapia pijawkami lekarskimi to starozytna metoda leczenia,
polegajaca na stosowaniu pijawek, kiore zerujac i ssac
krew, wprowadzajg jednoczes$nie do organizmu substancie,
zawarte w swojej slinie. Maja one dziafanie przeciwzakrze-
powe, przeciwzapaine, przeciwbdlowe i antybakteryijne.

Co ciekawe, hirudoterapig stosuje sig nie tylko w gabinetach
medycyny niekonwencjonalnej, ale w niektorych przypad-
kach takze w szpitalach — np. po przeszczepach skory,
replantacjach konczyn czy w przypadku krwiakow.
Odrobina historii

Historia hirudoterapii sigga starozytnego Egiptu, gdzie uzy-
wano pijawek do upuszczania krwi. Metoda ta wspomniana
jest takze w tekstach chifskich, arabskich, anglosaskich,
greckich i rzymskich. Grecki lekarz Galen (130-201 n.e.)
powszechnie stosowat pijawki do krwioupustow, w ,ztej
krwi” upatrujgc przyczyny chorob. W Europie szczyt popu-
larnosci przypada na XVII-XIX wiek — uwazano, ze nadmiar
krwi zaburza rownowage 4 ptynow ustrojowych (krwi, zofci,
flegmy i czarnej zofci). We Francji w latach 1825-1850
wystapit nawet niedobor pijawek, co wymusito ich import

z Ameryki. Pod koniec XIX wieku, wraz z rozwojem medycy-
ny, hirudoterapia stracita na znaczeniu. Odrodzenie nastapito
pod koniec w XX wieku, dzieki badaniom nad bioaktywnymi
substancjami, znajdujacymi sie w Slinie pijawek. Zrozumieli-
$my wtedy, Ze nie tylko o upust krwi chodzi w hirudoterapii.
Wspatczesnie hirudoterapia jest stosowana w chirurgii
plastycznej, reumatologii i kardiologii, z rosnaca liczbg badan
klinicznych, ekstrakty z pijawek s3 uzywane w kremach do
uzytku zewnetrznego.

Mechanizm dziatania

Hirudoterapia wykorzystuje pijawki lekarskie, gtownie gatu-
nek Hirudo medicinalis. Po przystawieniu do skory zaczy-
najg one zerowac, a po wgryzieniu sie w skore ssg krew

— jedna pijawka moze wyssac¢ okoto 10-15 ml krwi w czasie
30 minut. Ale nie 0 sam upust krwi chodzi, w trakcie zero-
wania do krwiobiegu przenikajg liczne substancje, zawarte
w krwi tych stworzen i to wtasnie one maja wtasciwosci
lecznicze. Sg to m.in.: hirudyna (inhibitor trombiny, dziata
przeciwzakrzepowo), antystazyne (inhibitor czynnika Xa,
dziafa przeciwzakrzepowo), kaling, saratyne i apyraze (te

trzyh substancje zapobiegaja agregacii ptytek krwi), substan-
cje rozszerzajace naczynia krwionosne, hialuronidaze i ko-
lagenaze (zwigkszajace przepuszczalno$e tkanek), bdeliny

i eglina (dziataja przeciwzapalnie) oraz substancje prze-
ciwzapalne i antybakteryjne, w tym naturalne antybiotyki.
Sposadb zastosowania

Lekarz lub specjalista hirudoterapii, podejmuja decyzje

0 miejscu przystawienia, liczbie pijawek, czasie ich zastoso-
wania i ilo$ci potrzebnych sesji (zazwyczaj stosuije sig 1-6
pijawek, a czas terapii to do 40 minut). Nastepnie pijawki
przystawia sig do skory i pozwala im zerowac. Zwierzeta
hodowane sg w sterylnych warunkach i po zakonczeniu
zerowania niszczone (pijawki sg ,jednorazowe”).
Wskazania

Chirurgia plastyczna i rekonstrukcyjna (zapobieganie
zastojowi zylnemu, po replantacjach palcow, rak czy uszu),
choroby krazenia (zakrzepica zyt gtebokich, zespot pozakrze-
powy, nadci$nienie, miazdzyca kofczyn, obrzeki limfatycz-
ne), reumatoidalne zapalenie stawow (bdl i obrzek), zespoty
bolowe, migreny, zapalenie przyzebia, powiktania cukrzycy
(stopa cukrzycowa), hemoroidy, dna moczanowa, stany
zapalne, dyskopatia, rwa kulszowa, bole barku, zespot ciesni
nadgarstka, choroby skory (tradzik rozowaty, cellulitis, blizny
i bliznowce, owrzodzenia, trudno gojace sie rany, obrzeki),
choroby neurologiczne, choroby uktady moczowo-ptciowe-
go (endometrioza, zapalenie przydatkdw, torbiele jajnikow,
impotencja, choroby prostaty), choroby oczu (jaskra, reti-
nopatia cukrzycowa, zapalenie spojowek), otylo$c, zespot
metaboliczny, fibromialgia, przewlekie zmeczenie.
Przeciwwskazania i skutki uboczne

Pod nadzorem specjalisty, hirudoterapia jest bezpieczna, ale
nie zaleca sie jej przy sktonnosci do krwawien, np. w prze-
biegu hemofilii czy leczenia antykoagulantami, chorobach
krwi, w cigzy i podczas karmienia piersig, w pacjentow

z niewydolno$cig nerek lub serca. Skutki uboczne to najcze-
$ciej niewielkie krwawienie, trwajace do 72 godzin, infekcje,
reakcije alergiczne, zbytnie obnizenie cisnienia i pozostanie
blizny po pijawce.

Zrodto: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29296560/
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WIBROTERAPIA

Wibroterapia, znana rowniez jako terapia wibracyjna, to
forma rehabilitaciji fizycznej, wykorzystujaca mechaniczne
wibracje do stymulaciji ciata. Metoda ta zyskafa uznanie
zwtaszcza w fizjoterapii ze wzgledu na jej potencjalne
korzysci w poprawie krazenia, redukcji bolu, zwigkszeniu sity
migsniowej oraz wspomaganiu regeneracji tkanek.
Odrobina historii

Historia wibroterapii sigga XIX wieku, kiedy to w 1867 roku
szwedzki lekarz, Gustav Zander, opracowat pierwsze urzg-
dzenie wibracyjne, wykorzystujace ciezary i kota pasowe
do generowania oscylacji i zastosowat je w celu poprawy
postawy i zakresu ruchu pacjentow. W 1895 roku skonstru-
owano krzesto wibracyjne do stymulacji krazenia i leczenia
zapar¢. W XX wieku technologia ta zostata zaadaptowana
w programie kosmicznym ZSRR, gdzie wibracje stosowano
do zapobiegania utracie masy kostnej i migSniowej u astro-
nautéw w warunkach obnizonej grawitacji. Od tego czasu
wibroterapia zyskata na popularno$ci w medycynie sporto-
wej i rehabilitacji, a kolejne badania potwierdzaty jej sku-
tecznosc i rozszerzaty liste wskazan. Wspotcze$nie terapia
wibracjami wykorzystywana jest gtownie w fizjoterapii.
Mechanizm dziatania

Wibroterapia polega na aplikacji mechanicznych wibracji na
ciato w celu wywotania efektow terapeutycznych. Wibracje
stymulujg zakoriczenia nerwowe w wrzecionach migsnio-
wych, ktore informujg mdzg o pozyciji i ruchu miesni, co
pomaga w regulacji napiecia migsniowego, poprawie koor-

dynaciji i redukciji bolu. Wibroterapia zwigksza aktywnoSci
neuronow i potaczen pomiedzy nimi oraz poprawia proprio-
cepcje, czyli tzw. czucie gtebokie, zmyst pozwalajacy na
orientacje w przestrzeni i Swiadomos$¢ potozenia czesci ciata
bez uzycia wzroku, umozliwiajac ptynne, skoordynowane
ruchy, utrzymanie rownowagi i wykonywanie codziennych
czynno$ci. Ponadto zmniejsza stres psychiczny i oksyda-
cyjny, pobudza wytwarzanie komorek kosciotworczych

i poprawia krazenie.

Sposoby zastosowania

Wibracjom mozna poddawac cate ciafo lub jego czesci.
Stuzg do tego specjalne poduszki, platformy, krzesta, t6zka
czy reczne masazery, ktore wytwarzajg wibracje o okreslonej
czestotliwosci.

Przeciwwskazania i skutki uboczne

Wibroterapia jest ogolnie bezpieczna, ale wymaga ostroz-
nosci. Przeciwwskazaniem sg zfamania stresowe (mi-
kropekniecia kosci z przecigzenia), neuropatie, epilepsija,
cigza, niedawne operacje lub wymiana stawu, metalowe
implanty, stymulatory serca, otwarte rany, nadcisnienie

i ciezka zakrzepica. Nalezy zachowac ostrozno$¢ u pacjen-
tow z fibromialgia, cho¢ jest ona we wskazaniach, nie kazdy
chory toleruje wibroterapig. Skutki uboczne sg rzadkie, a s3
to urazy nerwowe, naczyniowe lub mig$niowo-szkieletowe,
bdle, zawroty gfowy i zmeczenie.

Zrédto: https://pme.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC10380729/ y
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- Fibromialgia
Bole migSniowo-stawowe
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Sztywnos¢ miesni -

Choroby uktadu krazenia (obrzeki limfatyczne,
niewydolno$¢ zylna, zespot pozakrzepowy,
nadcisnienie, miazdzyca)

Choroby neurologiczne (udar, choroba
Parkinsona, stwardnienie rozsiane,
porazenie mozgowe)

Modelowanie sylwetki

Zapobieganie odlezynom

Cellulitis

Choroby uktadu oddechowego (astma,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc)

Zespot metaboliczny

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Budowanie masy
migsniowej
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Codzienne zycie potrafi by¢ dos¢ wyczerpujace,

ale Bio-Quinon Active Q10 Gold moze Cie wspomédc

w naturalny sposéb. Potaczenie zwigzku witamino-
podobnego, koenzymu Q10 i witaminy Bz, ktéra
przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
energetycznego, jest idealnym zastrzykiem energii, gdy
Twoje baterie sa wyczerpane.

Dobra wchianialnosc i biodostepnosc

Bio-Quinonu Active Q10 Gold zostaty
udokumentowane w wielu badaniach naukowych,

w tym renomowanych badaniach Kisel-10 i Q-symbio
stajgc sie wiodacg marka Q10 na rynku.

Zeskanuj kod, aby dowiedziec
sie wiecej o produkcie.
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OZONOTERAPIA

To kontrowersyjna, ale rozwijajaca sie metoda leczenia,
wykorzystujaca ozon (0,) — gaz skiadajacy sig z trzech
atomow tlenu — w celu stymulowania proceséw biologicz-
nych w organizmie. Ozon naturalnie wystepuje w gornych
warstwach atmosfery, a my mozemy go poczu¢ w powietrzu
po burzy. Dawniej znachorzy zalecali gtebokie oddychanie
czystym i wilgotnym powietrzem po nawatnicy, nieSwiado-
mi, ze wiasnie zalecajg swoim podopiecznym ozonoterapig.
Odrobina historii

0zon zostat odkryty w 1840 roku, a w 1857 roku zbudowa-
no pierwszy generator tego gazu. Medycyna zaczeta sto-
sowac ozon w 1870 roku, kiedy niemiecki lekarz C. Lender
opisaf oczyszczanie krwi ozonem. W czasie | wojny Swiato-
wej niemieccy zotnierze uzywali ozonu do leczenia gangreny
pourazowej, trudno gojacych sie i zakazonych ran oraz
oparzen. Wkrotce ozon znalazt zastosowanie w stomatologii
i chirurgii. Od lat 80-tych ubiegtego wieku ozonoterapia zy-
skata na popularnosci w leczeniu udarow i choréb naczynio-
wych. Metoda ta jest obecnie szeroko badana i coraz wiecej
krajow akceptuje terapie ozonem, jako wsparcie klasycznych
terapii wielu schorzen.

Mechanizm dziatania

Ozon jest silnym utleniaczem, ktdry reaguje z nienasyco-
nymi kwasami ttuszczowymi, wodg i innymi czasteczkami,
produkujac nadtlenek wodoru (H,0,), wolne rodniki tlenowe
oraz produkty ozonacji lipidow. W ten sposob ozon wywo-
tuje w naszym organizmie umiarkowany stres oksydacyjny,
ktory aktywuje mechanizmy antyoksydacyjne i przeciwza-
palne, wspomagajgce regeneracje organizmu. Ponadto

0zon poprawia ukrwienie tkanek, zwieksza uwalnianie tlenu
z hemoglobiny, stymuluje wytwarzanie rozszerzajacego
naczynia krwionosne tlenku azotu. Dziata takze antybakte-
ryjnie, antywirusowo i przeciwgrzybiczo, a ponadto dziafa
ochronnie na komorki, podnosi odporno$¢ i hamuje rozwoj
stanow zapalnych.

Sposob zastosowania

Najbardziej znane jest ozonowanie krwi, nazywane au-
tohemoterapia, w trakcie ktorej pobiera sig krew pacjenta,
nasyca jg ozonem i ponownie wprowadza do krwiobiegu.
Inne metody to: bezposrednie wstrzyknigcia (domigsniowe,
dozylne) — jednak stwarzajg ryzyko powstania zatoru w na-
czyniu, absorpcja w jelicie grubym po doodbytniczym poda-
niu, miejscowe stosowanie ozonowanej wody, wchtanianie
przez skore w saunie ozonowej. Mozna takze nawadniac sie
woda ozonowang i pfukac nig zatoki przynosowe.
Wskazania

Choroby sercowo-naczyniowe (miazdzyca, powikiania
cukrzycy, niewydolnosc¢ zylna), choroby neurologiczne (udar
niedokrwienny, stwardnienie rozsiane, bole gtowy), przewod
pokarmowy (zapalenie watroby, marsko$¢ watroby, zapale-
nie jelit), choroby skory (owrzodzenia, rozlegle rany, infekcje
skorne), zapalenie stawow, dyskopatia, bole plecow, infekcje
drog oddechowych, fibromialgia, choroby nerek, cukrzyca.
Przeciwwskazania i skutki uboczne

Ozonoterapia jest ogdlnie bezpieczna przy precyzyjnym
stosowaniu, ale niesie pewne ryzyko. Przeciwwskazaniem
do jej stosowania jest cigza, nadczynnosc tarczycy, ostry
zawat serca, krwawienia, trombocytopenia, cigzka anemia,
alergia na ozon, ostry alkoholizm, drgawki, cigzka miastenia,
otwarty przetrwaty otwor owalny w sercu (PFO — ryzyko
embolizmu), niewydolnos¢ nerek, niewydolnoS¢ serca i nie-
ktore choroby genetyczne. Skutki uboczne, cho¢ rzadkie, to
najczesciej nudnosci, bole gtowy, zmeczenie, podraznienie
drég oddechowych, wymioty. Z powaznych nalezy wymieni¢
embolizm (zator)gazowy (udar, zawat serca), infekcje, odma
wewnatrzczaszkowa, krwotoki siatkowkowe, zespot ence-
falopatyczny, Slepota korowa, reakcja Herxheimera (objawy
grypopodobne) — maja one miejsce najczesciej wskutek
nierozpoznania lub zbagatelizowania przeciwwskazania.

Zrodto: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/22470237/
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Tarczyca — jeden z najwazniejszych gruczotéw dokrewnych, wydziela-
jacych hormony. Ksztattem przypomina motyla, dlatego wtasnie ten
owad stat sie symbolem probleméw z tarczyca. Gruczot tarczowy zaczyna
ksztattowac sie juz u 3-tygodniowego ptodu, a prace zaczyna w 12. tygo-
dniu ciazy. To od niego zalezy m.in. tempo metabolizmu i termoregula-
(ja. Ponadto tarczyca posrednio wptywa na nasz rozwdj i dojrzewanie,
requluje funkcje praktycznie wszystkich tkanek i narzadow, ksztattuje
odporno$¢ i odpowiada takze za nasze samopoczucie psychiczne.
Tymczasem nawet co czwarty Polak i Polka maja problemy z tarczyca,
(zy to w postaci niedoczynnosci (wraz z chorobg Hashimoto), czy tez
nadczynnosci tego gruczotu. Co gorsza, wiekszos¢ pozostaje niezdiagno-
zowana, latami nie mogac zrozumiec, skad wziety sie u nich zaburzenia
snu, rozdraznienie, stany depresyjne, nadwaga czy tez niedowaga.
Wrtasnie im i osobom, ktdre juz wiedza, ze ich tarczyca potrzebuje wspar-
cia, dedykujemy niniejsze Dossier. Przedstawiamy w nim znane objawy
zaburzen pracy tego gruczotu i te nietypowe oraz podpowiadamy, co
jes¢ i jakie zmiany w zyciu wprowadzi¢, zeby wspomac prace tarczycy.
Warto o nich pamieta¢, bowiem tarczyca jest nie do zastapienia.
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Masa twojego ciafa, wzrost, kondycja skory i paznokci, a takze zdolnosci intelektualne

to nie tylko prezenty od przodkow. To rowniez wynik pracy tarczycy, malenkiego gruczotu,
znajdujaceqo sie u podstawy szyi, ktory codziennie daje z siebie wszystko, zebysmy mogli by¢
sobg. Jesli zachoruje, to prawdopodobnie minie duzo czasu nim to zauwazymy, poniewaz objawy
nie zasugerujq nam wiasnie tarczycy. Warto zatem poznac je i dowiedziec sig, jak wspomoc
prace naszego ,,motylka”, poniewaz — jak wskazujg badania - predzej czy pozniej wielu z nas

bedzie musiato zmierzy¢ sie z chorobami tarczycy.

Kazdy z nas ma swoja definicje najgorszej choroby, jaka
moglaby mu si¢ przytrafic. Wielu pewnie za takg uzna raka
lub co$ przewleklego, wymagajacego wyrzeczen na cate
zycie, jak nadci$nienie czy problemy z watroba. Ale czasem
najgorsze, co moze nam sie przytrafié, to brak odpowiedzi
na pytanie: co mi dolega?

Choroby tarczycy czesto rozwijaja si¢ powoli, nierzadko
latami. Ich objawy w wigkszo$ci przypadkow sg niespe-
cyficzne - to znaczy, ze trudno przypisac je konkretnemu

Zdrowy gruczot tarczowy wazy najczesciej
okoto 20-30 g, chociaz zdarzajq sie i wigksze.
Natomiast masa wola, czyli rozro$nigtej tkanki

tarczycowej moze osiggac nawet 1 kg
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schorzeniu. Ilez probleméw zdrowotnych objawia si¢
tyciem, zmeczeniem i ztym samopoczuciem? A czy to

w ogole wskazuje na jaka$ chorobe, czy tez jest to zlepek
luzno powigzanych ze sobg zjawisk, ktére mozna fatwo
wytlumaczy¢: za duzo pracujesz, jeste§ przemeczony i roz-
drazniony, a stres zajadasz fastfoodem?

Tymczasem tarczyca, ktérg §mialo mozna nazwac najwaz-
niejszym gruczolem w naszym ciele, wysyta wlasnie takie
niejasne sygnaty. Latwo wigc przegapic jej niedoczynnos,
a to dopiero poczatek lawiny probleméw zdrowotnych,
bowiem niedostatek hormondéw tarczycy moze prowadzi¢
do nieplodnosci, sprzyja tez hiperlipidemii, zawatom i neu-
ropatii obwodowej.

Przyjrzyjmy sie zatem blizej temu matemu gruczotowi
umieszczonemu u podstawy szyi i poznajmy jego wielka
role w naszym organizmie.

Fot. Aliaksandr Marko
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Najwazniejszy gruczot w naszym ciele

/
Przytarczyce — niedoceniani hohaterowie
LOKALIZACJA ANATOMIA
PRAWY PLAT LEWY PLAT
, CIESN
KRTAN
GORNE
TARCZYCA PRZYTARCZYCE

TCHAWICA

Kiedy ogladamy wizualizacje tarczycy, zwykle jest ona przedsta-
wiana od przodu i tak wtasnie jg sobie najczesciej wyobrazamy.
Wielu z nas mogto zatem umknag, ze ten gruczot ma na swoich
,plecach” malutkie dodatki — to inne gruczoty endokrynne, czyli
wydzielajace hormony, zwane przytarczycami. Mimo ze pofaczone
z tarczyca, sa catkowicie od niej niezalezne i to do tego stopnia,
e nawet jesli kto$ urodzi sie ze szczatkowa tarczyca, gruczoty
przytarczycowe nadal beda u niego obecne. Jaka jest ich rola?
Przytarczyce wytwarzaja bardzo wazng substancie, parathor-
mon. Odpowiada on za gospodarke wapniowo-fosforowa, czyli
posrednio kontroluje wiele funkcji w organizmie. Nadczynnos¢
przytarczyc najczesciej spowodowana jest przez gruczolaka;
Sprawia ona, ze proporcje miedzy wapniem a fosforem ulegajg
zachwianiu na korzys¢ tego pierwszego. W efekcie rozwija

-

~

DOLNE
PRZYTARCZYCE

WIDOK 0D TYtU

sie osteoporoza, kamica nerkowa i wiele innych problemow,
zwigzanych ze zbyt wysokim stezeniem wapnia we krwi. Nad-
czynnos¢ przytarczyc moze by¢ przestankg do ich usuniecia.
Jednak, jako ze sg to gruczoty niezbedne do zycia, to po ich
wycieciu zndw dochodzi do zaburzenia gospodarki organizmu,
tym razem na korzys¢ fosforu. Rozwija sig wtedy tezyczka.

Ze wzgledu na ich rozmiar, przytarczyce najtatwiej obejrze¢
podczas badania ultrasonograficznego. Ale nawet to nie zawsze
jest mozliwe, bowiem gruczoty przytarczyczne, zwtaszcza dolna
para, lubig podrézowac po organizmie i mimo pewnego rodzaju
uczepienia do tarczycy, potrafig obnizy¢ sie na sporg odlegtosc
— zdarza sig, Ze dolna para zamigszkuje nawet wewnatrz grasi-
cy. Nie odnotowano przy tym, zeby wptywato to w jakikolwiek
spos6b na funkcje przytarczyc'.

J

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Go potrafi tarczyca?

Tarczyca, inaczej gruczol tarczowy, sktada si¢ z dwéch
platow, potaczonych tzw. cie$nig. Ksztaltem przypomina
motyla. Nie jest wielka, ma zaledwie kilka centymetréw
dlugodci i szerokosci, i znajduje si¢ mniej wigcej u podstawy
szyi. Zdrowa tarczyce trudno jest wyczu¢ w dotyku czy
zaobserwowa¢ podczas przegladania si¢ w lustrze, ale jej
wplyw na organizm pozostaje nieoceniony.

Hormony tarczycy, tyroksyna (T4) i tréjjodotyronina

(T3), odpowiadajg przede wszystkim za metabolizm, roz-

woj fizyczny i rozwoj neurologiczy, w tym réznicowanie

neurondw, rozwoj synaps oraz mielinizacj¢ komorek ner-
wowych. Ich synteze reguluje 0§ podwzgérze-przysadka-
tarczyca, gdzie:

+ podwzgérze uwalnia tyreoliberyne (TRH),

o tyreoliberyna stymuluje przysadke do produkgji tyreo-
tropiny (TSH),

o tyreotropina stymuluje tarczyce do produkeji tyroksyny
i tréjjodotyroniny.

I odwrotnie: T4 i T3 hamuja wydzielanie TSH, zaréwno

bezposrednio, jak i posrednio, poprzez zmniejszenie

wyrzutu TRH'.

Tyroksyna i tréjjodotyronina powstaja w komorkach

pecherzykowatych tarczycy, natomiast nieliczne komarki

okolopecherzykowe (znane tez jako komoérki C), wytwa-
rzajg jeszcze jeden hormon - kalcytonine, ktéry kontroluje
gospodarke wapniowa we krwi”

Bez hormondw tarczycy nie da si¢ zy¢. Ich wptyw na prace

calego organizmu jest nieoceniony i obejmuje:

o wplyw na pojemnos$¢ minutowa serca, objetos¢ wyrzu-
tows i tetno spoczynkowe; hormony tarczycy podnosza
poziom wapnia w komoérkach serca, zwigkszajac site
i szybkos¢ skurczu i jednoczesnie rozszerzajac naczynia
krwiono$ne w sercu, skorze i mie$niach,

o kontrole bialek, wptywajacych na prace mitochon-
driéw i przez to oddzialywanie na podstawowg prze-
miane materii, wytwarzanie ciepta i zuzycie tlenu przez
organizm,

« zwigkszanie wychwytu i utleniania glukozy oraz kwaséw
thuszczowych, co nasila termogenezg, czyli wytwarzanie
ciepla w organizmie,

o stymulacje wytwarzania erytropoetyny i hemoglo-
biny oraz po$redni wplyw na wchlanianie witamin
z grupy B - kwasu foliowego i kobalaminy — w przewo-
dzie pokarmowym,

 pobudzanie rozwoju o$rodkéw wzrostu u ptodu i liniowy
wzrost kosci, a takze kostnienie chrzgstek u niemowlat,
np. w nadgarstkach czy kolanach; ponadto T3 pobudza
przebudowe koéci u dorostych,

» pobudzanie ukladu nerwowego, poprzez wplyw na czu-
wanie, czujno$¢ i reakcje na bodzce zewnetrzne;

« stymulacje obwodowego ukladu nerwowego, zwigkszanie
odruchéw obwodowych, napiecia i motoryki przewodu
pokarmowego,
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Najczesciej wystepujacymi problemami
z tarczyca sq jej autoimmunologiczne choroby,
ktore dotykaja 5% Swiatowej populaciji,
przy czym kobiety sq bardziej zagrozone
niZ mezezyzni

« regulacje zdolnosci reprodukcyjnych u obu plci i pracy
innych narzadéw endokrynnych, np. regulujacych cykl
owulacyjny i wytwarzanie plemnikéw,

o wplyw na prace przysadki moézgowej, ktdra wytwarza
hormon wzrostu, niezbedny nie tylko w okresie doj-
rzewania, ale takze po6zniej — hormon ten bierze udziat
W regeneracji organizmu,

o regulacje wydzielania i uwalniania prolaktyny, hormonu
odpowiedzialnego za wytwarzanie mleka oraz hamujg-
cego owulacje.

« kontrole gospodarki wapniowej i rozszerzania naczyn
krwionosénych - hormony tarczycy zwiekszaja tzw.
klirens nerkowy, czyli odfiltrowywanie réznego rodzaju
substancji z krwi i wydalanie ich z moczem®.

To bardzo duzo obowigzkéw jak na tak maty gruczot.

Nic dziwnego zatem, Ze tarczycy zagraza wiele cho-

rob. Niektore z nich moga mie¢ fagodny przebieg, jak

subkliniczna niedoczynno$¢, inne zas$, np. choroba

Gravesa-Basedowa, wplywaja nie tylko na to, co dzieje

si¢ wewnatrz organizmu, ale tez dajg objawy widoczne

na pierwszy rzut oka.

Co zagraia tarczycy?

Chora tarczyca kojarzy nam si¢ gtéwnie z niedoczynnoscia
lub z nadczynnoscia tego gruczotu. Tymczasem, chociaz
stanowig one duzy odsetek przypadkéw, to nie sg jedynymi
zagrazajacymi jej problemami. Na jakie schorzenia moze
wiec zapas¢ nasz gruczol tarczowy?

Niedoczynnos¢ tarczycy

Rozwija si¢ w wyniku zaburzenia gospodarki hormo-
nalnej, wskutek nieprawidfowej aktywnosci innych
gruczolow, wyciecia chorego gruczolu tarczowego,
niedoboréw jodu i innych probleméw zdrowotnych,
takich jak choroby z autoagresji — tutaj prym wiedzie
autoimmunologiczne zapalenie tarczycy, czyli cho-
roba Hashimoto. Rozwija si¢ ona nierzadko latami

w ukryciu, dajac jedynie objawy w postaci suchej skory,
nieregularnych miesiaczek (obfitych lub skapych) oraz
przewleklego zmeczenia.

Nadczynnos¢ tarczycy

Najczesciej wini si¢ za nig chorobe Gravesa-Basedowa,
ktéra polega na wytwarzaniu przez organizm przeciwciat,
stymulujacych tarczyce do wiekszej aktywnosci. W efekcie
rozwija sie nadczynnos$¢ tarczycy, a widocznym objawem
problemow z nig jest rosngce wole, a takze zez rozbiezny
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galek ocznych, ktére wydaja sie nienaturalnie duze
(wytrzeszcz oczu).

Choroba de Quervaina

To choroba zapalna tarczycy o niepoznanej do konca
przyczynie i skomplikowanym przebiegu. Objawia si¢ ona
m.in. bélem tarczycy, promieniujacym do twarzy i do klatki
piersiowej, problemami z polykaniem i goragczka®.

ne: u jednej osoby bedzie ono stosunkowo 0Zne, U innej zas
moze Swiadczy¢ o powaznych komplikacjach zdrowotnych. Wola
mozna podzieli¢ ze wzgledu na:

1. Czynno$¢:

 wole proste — fagodny rozrost tarczycy bez widocznych w ba-
daniu palpacyjnym czy USG nieprawidiowosci, obserwowane
zwykle u dzieci i mfodziezy z niedoborami jodu; moze w przy-
sztosci przeksztatcic sie w wole guzkowe,

« wole nietoksyczne — niegrozna choroba tarczycy, bedaca cze-
sto nastepstwem potaczenia kilku czynnikdw, w tym zaburzen
genetycznych, braku jodu w diecie, ekspozycji na promie-
niowanie jonizujace, spozywania goitrogenow (substancii
wolotwdrczych) w duzych ilosciach lub przebytego zapalenia
tarczycy; takie wole nie wptywa na aktywno$¢ gruczotu,

* wole subtoksyczne — poprzedza wystapienie wola toksycznego;
w tym okresie dziatajgca ponad miare tarczyca nie daje jeszcze
wyraznych objawdw, mimo Ze jest juz rozro$nigta; wole sub-
toksyczne moze latami rozwijac sie niezauwazone, a jedynymi
symptomami beda uczucie ucisku w szyi i niekiedy kaszel badz
problemy z przetykaniem; zdarza sig tez, ze wole subtoksyczne
rozwija sie nagle; wing za to ponosi np. napromieniowanie wyso-
ka dawka aktywnej formy jodu (podczas badan z kontrastem),

* wole toksyczne - schorzenie wywotane przez nadczynnos¢
tarczycy, wynikajaca z jej rozrostu bez objawow wskazuja-
cych na problem autoimmunologiczny; towarzyszy mu wyrzut
hormondw tarczycy niezalezny od TSH."

-

Najwazniejszy gruczot w naszym ciele

Guzki tarczycy lite (gruczolaki) i wypetnione ptynem (cysty)
Ma je ponad milion Polek, rozwijaja si¢ rowniez u mez-
czyzn, ale rzadziej. Same z siebie guzki nie stanowig zagro-
zenia, nalezy je jednak monitorowa¢, zwlaszcza gruczolaki,
poniewaz istnieje ryzyko, ze zaczng one wytwarza¢ hor-
mony i tym samym zaburza gospodarke endokrynng orga-
nizmu. Do tego guzki lite moga w rzadkich przypadkach
przeksztalci¢ si¢ w raka tarczycy>*.

2. Umiejscowienie:

* wole szyjne — jak nazwa wskazuje, nie wychodzi swoimi

rozmiarami poza obrys szyi,

* wole zamostkowe — rozrost tarczycy siegajacy ponizej poczat-
ku mostka (widocznego u wigkszosci 0s0b w postaci wgtebie-
nia u podstawy szyi),

* wole $rodpiersiowe — siega ono od tarczycy az ponizej
mostka (wole wtorne) lub tez po prostu jest umiejscowione
w klatce piersiowej bez potaczenia z tarczycg (wole pierwotne,
egktopowe).

3. Budowe:
 wole miazszowe — powstate z migzszu tarczycy,
* wole guzkowe — ma ono wyczuwalny guzek lub kilka
(wole wieloguzkowe),
* wole miazszowo-guzkowe — typ faczacy cechy obu
powyzszych.
Warto tez wspomniec, ze nie zawsze nadaktywne wole znajduje
sig w szyi. Czasem tworza je komarki tarczycy umiejscowione
w jajniku. To tzw. wole jajnikowe, rodzaj potworniaka, czyli
nowotworu endokrynnego, powstatego jeszcze na wczesnym
gtapie formowania sig organizmu z komorek macierzystych.
Chociaz mogtoby sie wydawac, ze wystepuje ono rzadko, to wole
jajnikowe odpowiada za 10% wszystkich przypadkéw nadczynno-
§ci tarczycy.
Niezaleznie od przyczyny powstania wola, kazdy jego rodzaj nalezy
bada¢ kontrolnie nie rzadziej niz raz na 6 miesigcy™. )

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Zbhadaj sie sam

Kontrola stanu zdrowia tarczycy w domowych warunkach

wcale nie jest trudna. Chociaz wydaje sie, Ze ten maty gruczot

trudno jest badac, to wtasnie jego rozmiar odgrywa tutaj

wazna role.

1. Przygotuj sobie szklanke wody i lusterko lub stan przed
lustrem, w fazience.

2. Ustaw lusterko tak, zeby pokazywato twojg szyje Iub stan
prosto przed lustrem.

3. Wez do ust spory tyk wody, a nastepnie odchyl gtowe do
tytu.

4. Powoli przetykaj wode i obserwuj w lustrze wyglad szyi.

5. Jezeli dostrzezesz co$ niepokojacego lub nowego —
zauwazysz uwypuklenie na szyi albo odczujesz trudnosci
Z przetykaniem, udaj sig na kontrolg do endokrynologa.

6. Omacaj delikatnie szyje — guzek, powiekszony bez powody
wezet chfonny w okolicach zuchwy, bol wskutek lekkiego
dotyku powinny skitoni¢ do wizyty u specjalisty.

N J

Encefalopatia Hashimoto

To tajemnicze, bardzo rzadkie schorzenie o niewyjasnio-
nym do konca zwigzku z chorobami tarczycy. Chociaz
moze ono wystapi¢ na kazdym etapie zycia, to najczesciej
zapadaja na nie osoby w wieku 40-60 lat z chorobami
autoimmunologicznymi tarczycy - zwlaszcza z choroba
Hashimoto (dlatego tez wiekszo$¢ pacjentdéw stanowia
kobiety). Encefalopatia Hashimoto objawia si¢ proble-
mami neurologicznymi: atakami padaczki, zaburzeniami
funkcji poznawczych, tzw. splataniem i psychoza. Waznym
objawem biochemiczym jest wysokie stezenie przeciwciat
przeciwtarczycowych przy jednoczesnej prawidtowej pracy
samego gruczolu. Zwykle terapia kortykosterydami tagodzi
objawy tego schorzenia’.
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W Polsce choroby tarczycy dotykaja co piata
osobe, z czego ok. 90% stanowia kobiety. Nawet
7% Polek moze mie¢ chorobe Hashimoto, a rak

tarczycy zaatakuje 1 na 6 tysiecy pan

Zespot chorej tarczycy

To zjawisko przypominajace niedoczynno$¢ tarczycy, ktére
towarzyszy innym powaznym, przewleklym schorzeniom,
np. zapaleniu pluc czy anoreksji, ale tez przyjmowaniu nie-
ktérych lekéw. Objawia si¢ ono zaburzeniami wydzielania
hormonéw tarczycy przy zachowaniu prawidtowych funkeji
samego gruczotu. Terapia ukierunkowana na pierwotny
problem odgrywa w tym przypadku kluczows role w nor-
malizacji poziomu T3 i T4.2

Rak tarczycy

Oczywiscie pod tym terminem kryje si¢ kilka choréb.

Do najwazniejszych naleza rak brodawkowaty i rak peche-
rzykowy, ktére wywodza sie z komoérek pecherzykowych

i dajg pozytywne rokowania. Pierwszy tworzy przerzuty do
wezléw chlonnych, natomiast komorki drugiego migruja

z krwig nawet do odleglych rejonow ciata. Jesli zeztosliwie-
niu ulegng komérki okolopecherzykowe, to moze rozwinaé
sie wtedy rak rdzeniasty. W rzadkich przypadkach tarczyca
moze by¢ pierwotnym miejscem wystapienia chioniaka®.
Jak wida¢, choroby dotykajace tarczyce sg liczne i moga
mie¢ zréznicowane podioze. Najczesciej jednak spotkaé
sie mozna z niedoczynnoscig tego gruczolu - to juz praw-
dziwa plaga, ktorej przyczyn szukamy zazwyczaj w stylu
zycia, ale tez rodzinnych predyspozycjach. Z kolejnych
artykuléw tego Dossier dowiesz sie, jak rozpozna¢ nie-
doczynnoé¢ tarczycy oraz co jes¢, zeby twdj ,,motylek”
mogt lepiej pracowad. Pamigtaj przy tym, ze dieta, cho¢
wspomaga funkcje tarczycy, nie zastapi farmakoterapii,
ktéra w wielu przypadkach jest niezbedna. Zatem nawet,
jesli poczujesz sie lepiej, nie zmieniaj dawki lewotyroksyny
na wlasng reke i nie odstawiaj lekdw, ale porozmawiaj

o tym ze swoim lekarzem. B
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Mam niedoczynnos¢, tylko jakg?

MAM NIEDOCZYNNOSE, TYLKD JAKA?

tacza je objawy, dzielg przyczyny. Rozne typy niedoczynnosci tarczycy wymagajg innego podejscia
do leczenia, ktare, niestety, nie zawsze prowadzi do odzyskania petni zdrowia, ale nawet w takich
przypadkach pozwala odzyskac kontrole nad swoim zyciem.

Niedoczynno$¢ tarczycy to najczestsza grupa zaburzen pracy
tego gruczotu. Jest to jednak termin zbiorowy, obejmujacy
schorzenia o réznych podlozach. Kluczem do rozpoznania sg
wahania w wyrzucie hormondw tarczycy, ale tez relacja mie-
dzy nimi, aktywnos¢ przysadki moézgowej. Chociaz leczenie
zawsze obejmuje hormonalng terapie zastepcza lewotyrok-
syng' (L-T4), to niekiedy konieczne jest podawanie réwniez
innych lekéw, wptywajacych na powiazane z niedoczynno-
$cig problemy zdrowotne, np. kortykosterydy.

Pierwotna niedoczynnoSG tarczycy

Ten problem zdrowotny to skutek uszkodzenia tarczycy

- od razu na myg¢l przychodzi choroba Hashimoto (auto-

immunologiczne zapalenie tarczycy), ale to tylko jedna

z wielu mozliwosci. Oprécz niej, wérdd przyczyn pierwotnej

niedoczynnosci tarczycy, warto wymienic:

o calkowita resekcje (usunigcie) tarczycy,

o uszkodzenie tego gruczotu, np. w wyniku wyciecia
fragmentow,

o leczenie radioaktywnym jodem,

o radioterapie lub ekspozycje szyi na szkodliwe
promieniowanie,

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

 przyjmowanie réznego rodzaju preparatéw, zawiera-
jacych jod w zbyt wysokim stezeniu (np. jako kontrast
w badaniach) - jest to tzw. zjawisko Wolfta i Chaikofta,
czyli przej$ciowe hamowanie syntezy i uwalniania hor-
mondw tarczycy pod wplywem bardzo duzych stezen
jodu w organizmie, bedace naturalnym mechanizmem
obronnym tarczycy przed nadmiarem jodu.

o przedawkowanie farmaceutykéw zmniejszajacych aktyw-
nos¢ tarczycy,

o terapie niektérymilekami, w tym litem, inhibi-
torami kinaz tyrozynowych czy przeciwcialami
monoklonalnymi,

« niedobdr jodu w srodowisku (praktycznie nie wystepuje
w Polsce w zwigzku z jodowaniem soli kuchennej),

o dlugotrwale wystawienie na substancje, uniemozliwia-
jace pochtanianie przez tarczyce jodkow.

Jesli doszto do trwalego uszkodzenia gruczotu, hormo-

nalna terapia zastepcza prawdopodobnie bedzie towarzy-

szy¢ pacjentowi przez wiele lat, a nawet przez cale zycie.

Ale w niektdrych sytuacjach pierwotng niedoczynnos¢

mozna wyleczy¢ niemalze w mgnieniu oka - tak jest

np. w przypadku przyjmowania lekéw zmniejszajacych
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aktywno$¢ tarczycy oraz w przypadku zjawiska Wolfta

i Chaikofta. Bywa jednak, ze nawet tutaj zaprzestanie
ekspozycji nie rozwigzuje problemu i zaburzenie pracy
gruczotu postepuje.

W jaki sposéb rozpoznaje sie ten rodzaj niedoczynnosci?
W badaniach widoczne jest obnizenie poziomu T4 wraz ze
zwiekszonym stezeniem TSH. To najczestsza postaé niewy-
dolnosci tarczycy?.

Warto tutaj zwrdci¢ uwage, ze wiekszo$¢ wymienionych
wyzej przyczyn niewiele ma wspolnego z procesami, ktore
moga samoistnie zaj$¢ w organizmie. To tzw. jatrogenna
niedoczynnos$¢ tarczycy (gr. iatros — lekarz), czyli wywolana
terapig innego problemu zdrowotnego.

Wtorna niedoczynno$é tarczycy

Tutaj wine za dysfunkcje tarczycy ponosza zaburzenia
wydzielania TSH, a po$rednia przyczyna jest niedoczyn-
no$¢ przysadki moézgowej. Te z kolei moga wywolaé:

o nowotwory, np. guz przysadki mézgowe;j,

o choroby zapalne,

« roéznego rodzaju uszkodzenia, w tym urazy,

« zabiegi medyczne, np. farmakoterapia i radioterapia.

W badaniach niedoczynnos¢ wtérna tarczycy objawia sie
poprzez obnizenie wydzielania T4 przy braku wzrostu badz
przy obnizeniu poziomu TSH?

W leczeniu wazng role odgrywa rozpoznanie pierwotnego
problemu, bowiem oprécz standardowej farmakoterapii
konieczna moze okazac si¢ np. interwencja chirurgiczna.
Weiaz jednak wyciecie nowotworu (np. guza przysadki
mdzgowej) moze nie prowadzi¢ do catkowitego wyzdro-
wienia, jesli komorki wytwarzajace TSH zostaly trwale
uszkodzone.

Niedoczynnosc tarczycy, niezaleznie od jej przyczyny,

tylko pozornie jest tatwa do zdiagnozowania,

Trzeciorzedowa niedoczynno$é tarczycy

Moze przypomina¢ na pierwszy rzut oka wtdrng niedoczyn-
noé¢ tarczycy, bowiem i tutaj obserwuje si¢ zmniejszenie
stezenia TSH i T4. Inne sa jednak przyczyny tego stanu,

a mianowicie brak albo niedobér tyreoliberyny (TRH),
hormonu odpowiedzialnego za wyrzut pobudzajacej tarczyce
tyreotropiny. Wywoluje go zaburzenie pracy podwzgérza,
np. z powodu obecno$ci nowotworu lub choroby (sarko-
idoza) badz tez niektére uszkodzenia przysadki moézgowej.
Trzeciorzedowa niedoczynnos¢ tarczycy to najrzadsza postaé
niewydolnosci tego gruczotu. Podobnie jak we wtdrnej, row-
niez w tej niedoczynnosci objawy zwykle nie sg tak wyrazne,
jak w przypadku jej pierwotnej postaci, czgsto towarzysza im
jednak symptomy zaburzenia pracy innych gruczotéw i to
moze okaza¢ si¢ kluczowe dla diagnozy® Leczenie obejmuje
zwykle podawanie lewotyroksyny, ale jesli problemy dotycza
réwniez wyrzutu hormondéw z innych gruczotéw, rozszerza
sie ja o konieczne farmaceutyki.

Podostre zapalenie tarczycy,
czyli choroha de Quervaina

To prawdopodobnie najbardziej niezwykte schorzenie,
powiazane z niedoczynnoscia tarczycy, bowiem poprzedza

ja nadczynno$¢ tego gruczotu. Ziarniniakowe (albo tez
olbrzymiokomoérkowe czy granulocytowe) zapalenie tarczycy
to efekt stanéw zapalnych, ktérych przyczyna nie zostala

w pelni poznana, jakkolwiek pod uwage bierze si¢ zaréwno
zakazenia wirusowe (np. wirusem Epsteina-Barr, niektére
choroby wieku dzieciecego), jak i czynniki genetyczne.

Tak jak w przypadku wielu innych probleméw z tarczyca,

W oparciu o poziomy hormonow. Najczestszym
btedem jest opieranie diagnozy jedynie o poziom
TSH, bez sprawdzenia, jak ma sie on do stezenia
hormonow tarczycy. Drugim czestym problemem
jest twierdzenie, ze skoro poziomy hormondw sg
W normie, to nic ztego sie nie dzieje — tymczasem
norma obejmuje szerokie grupy wiekowe i zawsze

trzeba sig zastanowic, czy dany wynik jest wiasciwy
dla osoby w konkretnym wieku i momencie zycia. =
Choroba moze by¢ bowiem widoczna jedynie
w subtelnym przesunieciu proporcji pomiedzy
poszczegdlnymi hormonami, co w potaczeniu
z objawami odpowiada niedoczynnosci
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réwniez tutaj wiekszo$¢ pacjentow stanowig kobiety,

a samo schorzenie najczesciej atakuje osoby w wieku
30-50 lat.

Objawy podostrego zapalenia tarczycy nie przypominajg
zadnej innej choroby tego gruczotu:

poczatkowo rozwija si¢ infekcja gérnych drég oddecho-
wych, a kiedy wydaje si¢ juz, ze chory wroécit do zdro-
wia, pojawia si¢ silny bol z przodu szyi, ktdry moze by¢
odczuwalny az po szczeke i uszy oraz w dot, do klatki
piersiowej. Objawom tym towarzyszy zwiekszony wyrzut
hormonéw tarczycy i goraczka.

Gdy symptomy mijaja, chory moze odetchnac¢ z ulga, ale
tylko na chwile. Wlasnie bowiem skonczyla si¢ pierwsza
faza choroby i rozwija si¢ faza druga, w ktorej tarczyca
pracuje prawidtowo. Jednak wystarczy kilka tygodni,

a tym razem zaczyna ona zdradza¢ objawy niedoczyn-
nosci — to oznacza, ze choroba wkroczyla w trzecig faze.
Czwarty i ostatni etap wigze si¢ juz z calowitym wyréw-
naniem pracy tarczycy.

Endokrynolog stawia rozpoznanie po badaniu fizy-
kalnym tarczycy, USG, cytologii lub badaniu scynty-
graficznym (obserwowaniem rozpadu i wchianiania
radioaktywnego jodu). Wazne s tez testy krwi, wska-
zujace (zaleznie od fazy choroby) na nadczynno$¢ lub
niedoczynno$¢ tarczycy oraz stan zapalny (podwyz-
szony poziom bialka C-reaktywnego) bez duzej liczby
przeciwcial, ukierunkowanych na tarczyce. Catkowite
wyleczenie jest mozliwe, chociaz u niektérych pacjentéw
nie da si¢ juz cofnaé niedoczynnodci tarczycy. Farmako-
terapia obejmuje $rodki przeciwbdlowe, niekiedy sterydy,
a chorym w pierwszej fazie podaje sie leki zmniejszajace
wyrzut adrenaliny, a w fazie trzeciej — lewotyroksyne.
Objawy podostrego zapalenia tarczycy ustepuja w ciagu
kilku miesiecy i, poza rzadkimi przypadkami, nigdy juz

nie wracaja*.

Inne rodzaje niedoczynno$ci tarczycy

Oproécz wyzej wymienionych, istniejg jeszcze inne typy
niedoczynnosci tarczycy i odpowiadajace za nig choroby.
Warto wymieni¢ tutaj wrodzong niewydolno$¢, utajona
niedoczynnos$¢ tarczycy i chorobe Riedla.

Wrodzona niedoczynnos¢ tarczycy

To schorzenie to niedobér hormondéw tarczycy juz od
urodzenia. Jeszcze do niedawna byta to jedna z naj-
czestszych przyczyn niepelnosprawnosci intelektualnej,
ktérej mozna zapobiegaé. Do tego u dzieci z wrodzong
niedoczynnoscia tarczycy wzrasta ryzyko obecnosci
innych wrodzonych wad rozwojowych, zwlaszcza serca
i nerek. Ta posta¢ niewydolnosci tarczycy moze mie¢
pochodzenie pierwotne (wynikajace bezposrednio

z kondycji naszego ,,motylka”) lub osrodkowe (cen-
tralne). Pierwotna niedoczynno$¢ tarczycy najczesciej
(80%) wynika z jej wad rozwojowych, takich jak brak
lub niedorozwdj gruczotu albo tez obecnos¢ jego tkanek
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Wiele diagnoz niedoczynnosci
tarczycy stawia sie kobietom,
starajacym sie o ciaze, kiedy
lekarz probuje wykry¢ przyczyne
niepowodzenia w poczeciu lub
poronienia. Statystyki wskazuja,
ze nawet co 4 kobieta moze
mie¢ problemy z zajsciem
W ciaze i jej donoszeniem
wiasnie wskutek subklinicznej
niedoczynnosci tarczycy

w innych obszarach ciala. Moze by¢ réwniez wynikiem
defektu biosyntezy hormonéw. W niektérych przypadkach
pierwotna niedoczynno$¢ tarczycy jest stanem przejécio-
wym, powigzanym z kondycjg zdrowotng matki, zwlaszcza
gdy matka byla poddawana terapii metimazolem i innymi
farmaceutykami, blokujgcymi aktywno$¢ przeciwcial tar-
czycy, przyjmowala zbyt male lub zbyt duze ilosci jodu lub
cierpiala na nieleczong silng niedoczynnos¢ tarczycy.
Osrodkowa wrodzona niedoczynnos¢ tarczycy wystepuje
rzadko, a jej przyczyna kryje si¢ w przysadce lub podwzgé-
rzu noworodka. Wigkszo$¢ dzieci przy urodzeniu nie prze-
jawia zadnych symptomodw, wskazujacych jednoznacznie
na niedoczynnos¢ tarczycy, s one bowiem niespecyficzne:
letarg (trudny do wybudzenia sen), obnizone napigcie mie-
$ni i przediuzajgca sie zoéttaczka. Te, ktére mozna powigzaé
bezposrednio z niewydolnoscig tarczycy, pojawiajg sie
mniej wiecej w 2. miesigcu zycia. Obejmujg one:

+ pucolowatg twarz z wklestym grzbietem nosa,

« przerosniety jezyk,

o sucha i szorstka skore,

e Zaparcia,

« przepukline pepkowa.

W badaniach krwi mogg dawa¢ rézne wyniki, wskazujace
na niedoczynno$¢ tarczycy, zaleznie od tego, co jest przy-
czyng schorzenia. Wczesne rozpoznanie i wdrozenie lecze-
nia lewotyroksyna przed ukonczeniem przez noworodka 2.
tygodnia Zycia powinno zapobiec niedorozwojowi uktadu
nerwowego, pozwalajac dziecku osiggac o czasie rozwojowe
kamienie milowe i nie odstawac¢ intelektualnie od zdrowych
réwiesnikow’.

Subkliniczna (utajona) niewydolnos¢ tarczycy

Na pierwszy rzut oka nie da si¢ jej rozpozna¢, bowiem

nie daje widocznych objawéw lub s3 one bardzo fagodne.
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W badaniu krwi poziom TSH jest nieznacznie podwyz-
szony, a hormony wydzielane s3 w granicach normy?®.

Choroba Riedla

To przewlekle zapalenie tarczycy o nieznanej przyczynie,
objawiajace si¢ zwldknieniem gruczotu i wolem. Nie zawsze
wywoluje ono niedoczynno$¢ tarczycy - ta rozwija si¢

w okolo 30% przypadkéw. Oprécz wyczuwalnego stward-
nienia w szyi, choroba Riedla objawia si¢ kaszlem, trudno-
$ciami w przelykaniu i dusznoscig: to efekt postepowania
stanu zapalnego, ktory rozlewa si¢ na sasiednie tkanki, gro-
z3c zwldknieniem przytarczyc, przetyku czy ptuc. Na wole
Riedla czg$ciej zapadajg kobiety, ale jest to choroba rzadka,
dotykajaca ok. 1 na 100 tysiecy oséb, i nieuleczalna, jednak
sterydoterapia i w razie koniecznosci podawanie lewotyrok-
syny powinny zfagodzi¢ jej objawy, umozliwiajac choremu
normalne funkcjonowanie®.

Jak zatem wida¢, przyczyn niedoczynnosci tarczycy moze
by¢ wiele. To gruczol wrazliwy na rézne czynniki, a do tego
niezastapiony. Kiedy wiec zauwazysz u siebie objawy niewy-
dolnodci tarczycy, nie zwlekaj — jak najszybciej udaj sie do
endokrynologa, bowiem problemy z tym gruczolem wywo-
tajg predzej czy pdzniej dalsze komplikacje zdrowotne. Tylko
wczesna interwencja pozwoli zapobiec kolejnym problemom
i utatwi podejmowanie si¢ codziennych wyzwarn. B
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Choroba Hashimoto

GHOROBA HASHIMOTO
Gicha epidemia naszych czasow

W ostatnich dekadach, choroba Hashimoto, znana rowniez jako przewlekte autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy, zyskata miano schorzenia powszechnego, czesto niesfusznie bagatelizowanego.
Tymczasem mechanizmy stojace za tg chorobg i jej wpfyw na funkcjonowanie catego organizmu s
powazne. Warto wiec poznac jej niespecyficzne objawy i dowiedziec sie, kto jest w grupie ryzyka.

Hashimoto to autoimmunologiczna choroba tarczycy,

ktora prowadzi do zniszczenia komoérek pecherzykowych

w wyniku proceséw, zachodzacych w uktadzie odporno-
$ciowym. To najczestsza przyczyna niedoczynnosci tarczycy
w krajach rozwinietych, co nadaje jej status wspotczesnej
plagi. Choroba ta jest uznawana za zaburzenie autoimmu-
nologiczne swoiste dla narzadu, nie atakuje wiec innych
obszaréw organizmu, ale jej objawy wykraczaja daleko

poza uktad hormonalny i dotykaja wszystkich ukladéw

w naszym ciele.

Skala globalna — dlaczego mowimy o epidemii?

Pojecie epidemii kojarzy nam si¢ gtéwnie z chorobami
zakaznymi, np. grypa czy chorobami tropikalnymi. Tym-
czasem kazdy problem zdrowotny, ktéry dotyczy tysiecy
pacjentéw w réznych krajach, jest epidemia. Mamy wiec
epidemig cukrzycy typu 2, choréb ukladu krazenia, a nawet
choroby Alzheimera. Nie inaczej jest w przypadku choroby
Hashimoto, przekonuja naukowcy. Przygotowana przez
nich metaanaliza 48 badan obserwacyjnych z pierwszego
potrocza 2022 roku, obejmujaca 19 krajéw i ponad 20 min
ochotnikéw, potwierdza te podejrzenia.

Nazywajac Hashimoto epidemig, musimy odwota¢ si¢
przede wszystkim do skali tego zjawiska, ogélnoswiatows
prewalencje (kluczowy wskaznik epidemiologiczny okresla-
jacy liczbe 0s6b cierpigcych na dang chorobe w konkretnym

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

momencie lub przedziale czasowym w stosunku do calej
populacji) szacuje si¢ bowiem na 5% do 10% w populacji
dorostych. Oznacza to co najmniej 41 mln chorych na
calym globie. Choc¢ ta $rednia jest wysoka, to zapadalnosé¢
na chorobe¢ Hashimoto rézni si¢ znacznie w zaleznos$ci od
regionu, siegajac od ponizej 0,5% do ponad 20% w nie-
ktorych obszarach, a w Danii i we Wtoszech odpowiednio
nawet 39,7% i 35,5%. W Polsce méwimy o ponad 800
tysigcach pacjentow’.

Choroba Hashimoto dotyka przede wszystkim kobiet - sa
one 7-10 razy bardziej narazone na wystgpienie tego auto-
immunologicznego schorzenia?, a diagnoze poznajg zwykle
miedzy 45. a 55. rokiem Zzycia. Na baczno$ci musza sie tez
mie¢ krewni pacjentéw ze zdiagnozowanym juz autoimmu-
nologicznym zapaleniem tarczycy. Czy jednak faktycznie
mamy do czynienia z rosngcg liczbg przypadkdw, czy tez
dochodzi do sztucznego zawyzania statystyk wskutek lep-
szego dostepu do nowoczesnej diagnostyki?

Przyczyny autoimmunologicznej burzy

Choroba Hashimoto swoj poczatek bierze w zlozonej
kombinacji czynnikéw genetycznych, epigenetycznych,
$rodowiskowych i zwigzanych ze stylem zycia. Trudno wiec
dziwi¢ si¢ zjawisku rosngcej liczby chorych - zyjemy z kaz-
dym dniem szybciej, starajac si¢ dac z siebie jeszcze wiece;.
A przeciez stres moze by¢ zapalnikiem lub przyczyna

STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HEALTH 73



Hiliniczna medycyna holistyczna

zaostrzenia objawéw chordb uktadu odporno$ciowego.
Omoéwmy wigc pokrétce mozliwe czynniki sprzyjajace temu
schorzeniu autoimmunologicznemu.

Genetyka i sSrodowisko

Choroba Hashimoto ma silne predyspozycje rodzinne,
jednak fakt, ze nawet u blizniat, zgodnos$¢ wystepowania
wynosi tylko 50%, wskazuje na kluczowg role czynnikéw
$rodowiskowych w rozwoju choroby.

Jod

W krajach o wystarczajacej podazy jodu to wlasnie choroba
Hashimoto jest gtéwna przyczyna niedoczynnosci tarczycy.
Nalezy przy tym pamietaé, ze nadmierna ekspozycja na ten
pierwiastek wigze sie wyzsza czesto$cia wystepowania cho-

roby Hashimoto, poniewaz silnie jodowana tyreoglobulina

automatycznie stwarza srodowisko, sprzyjajace problemom
autoimmunologicznym.

Niedozywienie

Badania wykazaly zwigzek miedzy chorobg Hashimoto

a niedoborami kluczowych mikroelementéw. Nie chodzi

tutaj jedynie o kraje globalnego potudnia — wspoiczesna

dieta zachodnia réwniez jest w nie uboga:

« selen - niedobdr tego pierwiastka moze sprzyjaé
zaburzeniom pracy tarczycy i zwieksza¢ ryzyko standéw
zapalnych. Suplementacja (50-100 pg dziennie) moze
przynie$¢ umiarkowane korzysci, zmniejszajac poziom
przeciwcial przeciwtarczycowych i TSH.

o 1zelazo - zbyt niskie stezenie tego pierwiastka, niezbed-
nego dla funkeji enzymu, peroksydazy tarczycowej
(TPO), moze uposledza¢ aktywnos¢ tarczycy i zwiekszaé

p
Odwrdécona T3

Budowa czasteczek T3 i rT3 (odwrdconej) i ich fizyczne mozliwo-
$ci 53 bardzo podobne. Obie powstajg naturalnie z metabolizmu

od pierScienia zewnetrznego, a w odwrdconej trojjodotyroninie
(rT3) od pierscienia wewnetrznego. Roznica ta jest zbyt mata,

do nich przytaczac — i na tym podobienstwo sie korczy. O ile

szlakow hormonalnych w organizmie.
W obronie rT3 nalezy powiedziec, ze jej rola tez jest wazna m.in.
w okresie wzmozonego stresu — rT3 hamuje metabolizm i zmniej-

,oczekiwania” na lepsze warunki. Nic zatem dziwnego, ze patolo-
giczna produkcja tego zwigzku chemicznego sprzyja przybieraniu
na wadze i zwigksza ryzyko problemow z zajsciem w cigze. Do
wyrzutu rT3 dochodzi w przypadku:

* przyjmowania zbyt duzych dawek lewotyroksyny,

* przewlektego stresu,

* Utrzymujacego sig wysokiego poziomu kortyzolu,

* niedoboru Zelaza, ferrytyny, selenu, cynku, witamin B6 i B12,
* stosowania gtodowki lub bardzo niskokalorycznej diety,

kajace) jelito czy roznego rodzaju zakazenia.
0soby z wysokim poziomem rT3 czujg sig, jakby mialy nie-

Obserwuie sie u nich:

* chroniczne zmeczenie (nawet po 10 godzinach snu),
* mgte mozgowa, problemy z koncentracja,

* przybieranie masy ciata mimo diety,

* zimne dtonie i stopy,

* wypadanie wtosow, suchg skore,

* depresje, stany lekowe, brak motywacii,

* zaparcia, wzdecia,

-

tyroksyny, z ta réznica, ze w tréjjodotyroninie (T3) jod oddzielit sig

zeby receptory mogly jg zauwazyc, obie czasteczki moga sig wigc

bowiem T3 pobudza metabolizm, rT3 spowalnia go i hamuje wiele

sza wyrzut hormonow piciowych, co wprowadza organizm w stan

* problemdw zdrowotnych takich jak SIBO, nieszczelne (przecie-

doczynnosé tarczycy, nawet mimo prawidiowych stezen TSH i T4,

* Dole miesni i stawow,

* niska temperature ciafa (ponizej 36,6 °C rano).

A zatem, tarczyca u wiekszosci pacjentow z Hashimoto dziata
prawidfowo i bez zastrzezen, dostosowujac sie do biezacej
sytuacji — w tym wypadku, reagujac na stany zapaine produkcjg
hamulca. Mimo to ryzyko rozwoju jawnej niedoczynnosci tego
gruczotu wzrasta u chorych kazdego roku nawet o 5%. Do tego

u czeSci pacjentow rozwinie sie wole, u innych za$ dojdzie do
zaniku tarczycys.

W diagnostyce wysokiego poziomu rT3 stosuje sig przede wszyst-
kim badanie rdznicy migdzy poziomem obu izomerdw trojjodotyro-
niny. Leczenie jest zalezne od przyczyny problemu, zawsze jednak
warto zadbac o prawidiowg diete, bogatg zwtaszcza w biatko oraz
mikroelementy dobre dla tarczycy (jod, selen). Wraz z farmakote-
rapia powinna ona przynie$¢ wymierne efekty®.

J
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ryzyko choréb autoimmunologicznych. U kobiet
w wieku rozrodczym, kazdy wzrost poziomu zelaza moze
zmniejszy¢ ryzyko HT o 43%.

« witamina D - pelni ona funkcje immunomodula-
tora, a jej niedobor powigzano z wyzszym poziomem
przeciwcial przeciwtarczycowych. Korekcja tego stanu
moze by¢ pomocna w redukcji poziomu wspomnianych
przeciwcial.

Mikrobiom jelitowy

Wykazano, ze sklad bioty ma zwigzek z autoimmunologicz-
nym zapaleniem tarczycy. U pacjentéw z chorobg Hashi-
moto znacznie zmniejsza si¢ liczebnoé¢ dobroczynnych
szczepow Bifidobacterium i Lactobacillus, a roénie liczba
szkodliwych bakterii, takich jak Bacteroides fragilis.

Choroby wspétistniejace

Choroba Hashimoto czesto rozwija si¢ wraz z innymi
autoimmunologicznymi schorzeniami, zwlaszcza zapale-
niem zoladka. To moze uposledza¢ wchlanianie waznych
substancji i prowadzi¢ np. do anemii z niedoboru zelaza
lub anemii ztosliwej. Choroby te, znane jako zespot tyreo-
gastryczny, sa ze sobg powigzane, poniewaz komorki
tarczycy i komoérki okladzinowe zotadka majg podobne
pochodzenie®.

A zatem, to nie bajka, ze liczba pacjentéw wzrasta. Cho-
roba Hashimoto zbiera swoje zniwo, a w grupie ryzyka jest
niemal kazdy z nas.

0d stanu zapalnego do Hashimoto

Inna nazwa tej choroby to autoimmunologiczne zapale-
nie tarczycy. Dokladnie oddaje ona, co jest bezposrednia
przyczyna uszkodzenia tego gruczotu. Rozwija si¢ bowiem

Choroba Hashimoto

stan zapalny, w przebiegu ktérego limfocyty naciekaja na
tarczyce i niszcza enzym oraz biatko, kluczowe dla syntezy
jej hormondw, uszkadzajgc przy tym pecherzyki tarczy-
cowe i prowadzac o ich zwtdknienia. Chory gruczot dalej
wytwarza tréjjodotyroning, nie jest to jednak hormon tak
potrzebny organizmowi, tylko jego izomer, tzw. odwrécona
T3 (rT3), ktéry przylacza si¢ do tych samych receptoréw,
ale zamiast ,,napedza¢” metabolizm, spowalnia go, ,wyga-
szajac” po kolei wszystkie $ciezki aktywnosci hormonalnej
tarczycy. Na pierwszy rzut oka wszystko dziala normalnie,
ale zaszly juz nieodwracalne zmiany, a osoba z uszkodzong
tarczycg jest chora, chociaz pierwszych objawéw (zmecze-
nie, nadwaga) nie laczy w Zaden sposob z tym gruczolem.
Tymczasem stany zapalne w przebiegu choroby Hashimoto
nawracaja co jakis$ czas, skutkujac z czasem niedoczyn-
noécig tarczycy, a w konsekwencji m.in. zmniejszeniem
hipokampu i zaburzeniami pracy ciala migdalowatego - te
obszary moézgu odpowiadajg m.in. za pamig¢, koncentracje,
wspomnienia, emocje, pamie¢ przestrzenng, a takze reakcje
organizmu na stres. Lista mozliwych symptomdw zaczyna
zatem wykraczac poza uktad hormonalny...

Nie tylko otytos¢

Objawy niedoczynnosci tarczycy sg czesto niespecyficzne:
zmeczenie, przyrost masy ciala, nietolerancja zimna,
zaparcia i mgta mézgowa. A to tatwo zrzuci¢ na styl zycia:
nieprawidtowe nawyki Zywieniowe, brak aktywnosci fizycz-
nej i stres, zwigzany z kolejnym projektem mogg przeciez
zaowocowacl koniecznoscig zwigkszenia rozmiaru ubran,
rozkojarzeniem i problemami z wypréznianiem.

Z drugiej strony, jako ze wiele chorych stanowia panie

w wieku 40-50 lat, to objawy, takie jak zmiana nastroju,
zaburzenia miesigczkowania, obrzeki czy wspomniany juz

Chociaz najbardziej kojarzy sig ona z objawami niedoczynno$ci
tarczycy, choroba Hashimoto moze przypomina¢ nadczynno$¢

do mniej specyficznych symptomow naleza;
* orbitopatia (obrzek tkanek wokat oczu powodujacy
\_ wytrzeszcz),

Hashimoto - choroba o wielu twarzach

tego gruczotu lub nawet nie dawac zadnych objawdw — ten ostatni
stan zdaje sig dotyczy¢ najwiekszej populacji chorych. Natomiast

* przejsciowa nadczynno$c¢ tarczycy (wywotana prawdopo-
dobnie wyrzutem hormonéw, magazynowanych w ramach
0szczednosci na czarng godzing),

* nawracajgce poronienia,

* poporodowe zapalenie tarczycy — dotyczy gtownie pan, ktdre
mialy utajong posta¢ choroby Hashimoto (zwykle jest przejscio-
we, ale moze prowadzi¢ do trwatej niedoczynnosci tarczycy)®. )

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Krewni i znajomi Hashimoto

Jak gdyby autoimmunologiczne zapalenie tarczycy samo z siebie
nie byto wystarczajagcym problemem zdrowotnym, to w wielu
przypadkach towarzysza mu inne schorzenia. Przyczyn takiego
zZjawiska moze by¢ wiele, zaleznie od natury danej choroby.
Mowimy wiec o stanach zapalnych i chorobach autoimmunolo-
gicznych, w przypadku ktorych obecnosé jednej zwieksza ryzyko
wystapienia innych, ale tez o powiktaniach, do ktorych moze dojs¢
w wyniku zaburzen pracy tarczycy. Do najczestszych problemow
zdrowotnych, towarzyszacych chorobie Hashimoto naleza;

* nieszczelne jelito i SIBO — schorzenia, ktdre moga by¢ zaréwno
czynnikiem sprzyjajagcym autoimmunologicznemu zapaleniu
tarczycy, jak i jego nastepstwem (we wszystkich trzech zaob-
serwowano zaburzenia mikrobiomu)’,

* zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) — nie tylko moze
zwiekszaé ryzyko wystapienia zespofu Hashimoto, czy
rozwinag sie u pacjentek z tym schorzeniem tarczycy, ale tez
wspatistnienie obu problemdow zdrowotnych zaostrza objawy
kazdego z nich?,

* zespot metaboliczny (syndrom X) — pacjenci z zespotem me-
tabolicznym wykazuja wyzsze ryzyko rozwoju niedoczynnosci
tarczycy, a im wiecej objawow zespotu (nadcisnienie, hiperlipi-
demia itp.), tym wigksze jest zagrozenie choroba tarczycy®,

* depresja — obu schorzeniom towarzyszy podwyzszony poziom
cytokin, do tego udowodniono, Ze leczenie lewotyroksyng
zmnigjsza ich stezenie we krwi —to sugeruije, ze miedzy de-
presja a chorobami tarczycy (w tym Hashimoto) istnieje silna
zaleznose'?,

* cukrzyca typu 1 —u niemal co czwartego diabetyka obserwuje
sig obecno$¢ przeciwcial przeciwko tyreoglobulinie (TgAb),
ktore sq jednym z markeréw choroby Hashimoto,

* celiakia —w pewnym badaniu sposrdd 184 pacjentow
Z celiakig, u 39 stwierdzono dodatni wynik serologii tarczycy,

u 10 eutyreoze (prawidtowg prace tarczycy), u 7 subkliniczna,
a u 22 pacjentow jawng niedoczynno$¢ tarczycy, wskazujaca
na chorobg Hashimoto,

-

* zespot Sjoegrena — w jednym z badan odnotowano obecnos$¢
zespotu Sjoegrena u 17% pacjentéw z chorobg Hashimoto,

* toczen — zgodnie z obserwacjami niektorych specjalistow,
czestosé wystepowania choroby Hashimoto wsrod pacjentow
Z toczniem rumieniowatym uktadowym, moze by¢ nawet
90-krotnie wyzsza niz w populaciji ogoinej,

* bielactwo — u chorych zaobserwowano obecno$¢ przeciwciat
TgAb,

* nowotwory, w tym rak brodawkowaty tarczycy (wedtug
niektorych specjalistow choroba Hashimoto zwieksza ryzyko
zachorowania) oraz pierwotny chtoniak tarczycy (ryzyko za-
chorowania nawet 60-krotnie wyzsze niz w populacji ogoinej).

* autoimmunologiczne zanikowe zapalenie btony $luzowej zotad-
ka — w jego przebiegu dochodzi do zaniku komadrek okfadzino-
wych, zniszczonych stanami zapalnymi, a to uposledza wchta-
nianie Zelaza, ktore odgrywa wazng role w aktywnosci tarczycy
(prowadzi przy tym do rozwoju niedokrwistosci ztosliwej, ktora
rowniez moze towarzyszy¢ chorobie Hashimoto); schorzenie to
czesto wystepuje u pacjentdw z zaburzeniami pracy tarczycy,
ze wzgledu na podobienstwo w budowie obu tkanek®™,

* otytos¢ — uwaza sie, ze moze ona zaostrzac przebieg
niektorych chordb autoimmumnologicznych, a ponadto jest
i skutkiem i przyczyna problemow z tarczycg. Ogélnoswiatowy
wzrost liczby przypadkow otytosci prawdopodobnie ma wptyw
na zmiennos$¢ prewalencji choroby Hashimoto.

Nalezy przy tym pamigtac, ze schorzenia dotykajace uktadu
pokarmowego (np. zapalenie Zotadka) moga utrudnia¢ wchtania-
nie lewotyroksyny. W takich sytuacjach konieczne moze okaza¢
sie podawanie leku w postaci kroplowki'2. Ponadto leczenie kazdej
Z wymienionych chordb takze obcigza organizm i nigsie ze sobg
skutki uboczne, zatem chory nigdy nie choruje ,tylko na tarczyce”
- organizm zmaga sie bowiem z wieloma, niewidocznymi czesto
gotym okiem objawami, a pacjent z wielochorobowoscia.
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Choroba Hashimoto

Choroba Hashimoto czesto rozwija sig
wraz z innymi autoimmunologicznymi
schorzeniami, zwtaszcza zapaleniem
zofadka. To moze upos$ledzac wchtanianie
waznych substancji i prowadzic np. do anemii
z niedoboru Zelaza lub anemii ztoSliwej.
Choroby te, znane jako zespot tyreogastryczny,
$q ze sobha powigzane, poniewaz komorki
tarczycy i komorki oktadzinowe zotadka maja

podobne pochodzenie'

przyrost masy ciata, moga kojarzy¢ sie z poczatkami prze-

kwitania. Jak zatem rozpozna¢, z czym mamy do czynienia?

Nie jest to proste, wymaga bowiem dogtebnego wstucha-

nia si¢ w swoje cialo i nazwania réznych symptomow, bez

dopowiadania mozliwych ich przyczyn. Nalezy przy tym

zwroci¢ szczegdlng uwage na:

 zwigkszong sennos¢,

 spowolnienie ruchu ciata i obnizenie zdolnosci do
wysilku (wrazenie poruszania si¢ w mazi albo w bardzo
ciezkim kostiumie),

« zaburzenia pamieci,

« uczucie chlodu, marzniecie dloni i stop, odczuwalne
zwlaszcza w godzinach popotudniowych i wieczornych,

o czestsze i bardziej obfite miesigczki (u kobiet), zaburze-
nia erekcji (u mezczyzn).

Jezeli do tego dojda takie objawy jak sucho$¢ skory, opu-

chlizna oczu, wypadanie wloséw, pieczenie lub dretwienie

konczyn, ostabienie stuchu czy hustawki emocjonalne

(przypominajace np. chorobe afektywna dwubiegunowa),

prawdopodobnie mamy do czynienia wlasnie z choroba

Hashimoto*. Co wazne, kazdy chory ,losuje” inny zestaw

i ma nieco odmienny przebieg choroby.

Droga ku zdrowiu

W przypadku wystgpienia nawet tylko kilku z tych objawdéw
(ich pelniejsza liste prezentujemy w grafice) warto skiero-
wac sie do lekarza POZ - to on wystawia skierowanie do
endokrynologa, zlecajac przy tym badania krwi. Pozwola
one zmierzy¢ aktywnos¢ tarczycy (oznaczenie poziomu
TSH, T3 i T4) oraz okresli¢ stezenie przeciwcial przeciwko
peroksydazie tarczycowej (TOPAD) i przeciwcial przeciwko
tyreoglobulinie (TgAb) - wystepuja one u odpowiednio

u ponad 90% i 50-80% pacjentéw z choroba Hashimoto.
Endokrynolog zapozna si¢ z wynikami, a takze zbada
tarczyce palpacyjnie, sprawdzajac, czy nie rozwijaja si¢ na
niej guzki lub nie powstaje wole. Konieczne moze okazac
sie USG tarczycy, czesto bowiem w przebiegu choroby

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Hashimoto jej echogenicznos¢ jest inna niz w przypadku
zdrowego gruczotu®*.

Kiedy juz zostanie postawiona diagnoza, rozpoczyna sie¢
powolny proces powrotu do zdrowia. Calkowite wyleczenie
nie jest mozliwe - nie da si¢ odzyska¢ zniszczonych komo-
rek tarczycy - ale hormonalna terapia zastepcza pozwala
organizmowi dziala¢ prawidlowo, zmniejszajac nasilenie
objawdw, w tym u pan zwiekszajac szanse na poczecie
dziecka.

Sama terapia zalezy od rodzaju niedoczynnosci: inaczej
bedzie prowadzony pacjent z sublkiniczng, a inaczej z jawng
niewydolnoscia tarczycy. U pewnej grupy chorych specja-
lisci zalecajg terapie kombinowang lewotyroksyny z tréjjo-
dotyroning, poniewaz podawanie tylko tej pierwszej nie
spowoduje ustania objawéw. W szczegdlnych przypadkach,
kiedy rozrosnigte wole powoduje bdl i dyskomfort, lekarz
moze zasugerowaé wyciecie tarczycy (tyreoidektomie).
Hashimoto wymaga jednak nie tylko leczenia lewotyrok-
syna, lecz takze calo$ciowego spojrzenia na diete i styl zycia.
Najlepsze efekty osiaga sie zatem zwigkszajac aktywnos¢
fizyczna, wprowadzajac zmiany w planie zywieniowym
ileczac choroby towarzyszace oraz inne problemy zdro-
wotne. Nierzadko mija duzo czasu, nim da si¢ zauwazy¢
poprawe, ale aby wyruszy¢ nawet w najdiuzsza droge,
nalezy wykona¢ pierwszy krok. B
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Jawne i ukryte ohjawy

Podwyzszone stezenie hormonu

. , tyreotropowego (TSH)
Podwyzszony poziom . . _
cholesterolu catkowitego Przy choroble_ Ha_shlmoto podwyzZszony
i zlego cholesterolu LDL poziom przeciwciaf anty-TPO,

skierowanych przeciwko peroksydazie

Warost masy ciala tarczycowej | anty-TG,_ gklerowanych
przeciwko tyreoglobulinie1

Ogdlne ostabienie, uczucie zmeczenia,
trudnosci w podejmowaniu wysitku
fizycznego, zmniejszenie sity migsni

Czeste zakazenia gornych drog
oddechowych, zaleganie flegmy, rzadszy
i ptytszy oddech, w ciezkich przypadkach
objawy niewydolnosci oddechowej

( Sennos¢, spowolnienie ruchéw ciata i mowy J

, . , Czeste uczucie chtodu, marznigcie:
Zimna, sucha i blada skora oot g : R
n 0 Z6ftawym zabarwieniu J& | Zmniejszenie wytwarzania potu J ( zimne stopy i dfonie

i

Rogowacenie ciemne
naskorka, zwfaszcza
na tokciach i kolanach

tuszczyca lub atopowe
zapalenie skory

Tzw. obrzek $luzowaty — pogrubienie
i zaokraglenie rysow twarzy, opuchnigcie
powiek, dtoni, stdp, kostek u ndg

i

Suche, tamliwe i wypadajace
wiosy, przerzedzenie brwi i rzes

Spowolnienie pracy serca, niskie cisnienie
o T tetnicze, niekiedy nadcisnienie (zwlaszcza
i : rozkurczowe), palpitacje serca

A tamliwosc paznokci
1

)

Zmiana barwy gtosu na ochrypty
i matowy w wyniku pogrubienia strun
glosowych i powigkszenia jezyka

tatwe rozpraszanie sie, problemy z pamigcia,
obnizony nastroj, depresja, hustawka emocjonaina,
objawy przypominajace chorobg afektywna
dwubiegunowa badz psychoze paranoidalna,
w skrajnych przypadkach demencija i Spigczka
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Jawne i ukryte objawy niedoczynnosci tarczycy

~

niedoczynnosci tarczycy'-

Powigkszenie watroby,
kamica zotciowa

( Choroba hemoroidaina J

W zaawansowanym stadium choroby:
Skionnos¢ do zakazen wodobrzusze, ptyn w jamie opfucnej i w osierdziu

grzybiczych

w tym niedrozno$¢ jelit

J ( Powstawanie siniakéw na ciele ) Problemy z wypréznianiem,

Uszkodzenia nerwow obwodowych
(np. zespot ciesni nadgarstka), mrowienie,
dretwienie, faskotanie, uczucie ktucia

igtami, pieczenie stop

Zmnigjszenie oddawania moczu, nawracajace
zakazenia drdg moczowych, biatkomocz

e Problemy ze stuchem: dzwonienie,
szumy, ostabienie stuchu

_ 1 Problemy z koordynacja
ruchowg

m 4 e _ ' I -'I‘ \ ’

Obrzek stawow, zwtaszcza kolan, w wyniku pogrubienia |
| blony maziowej i wysigku mazi, sztywno$¢ stawow

Zaburzenia widzenia: rozmazany obraz,
widzenie podwojne, suchos¢ spojowek

U kobiet zaburzenia miesigczkowania,
w tym krotszy cykl i silne krwawienie, a takze
nieptodnosS¢ i wysokie ryzyko poronienia

&7 Y

U mezczyzn ostabienie libido

: : ) | BIBLIOGRAFIA
i zaburzenia erekcji &

| 1. Marek Ruchata, Ewa Ptaczkiewicz-Jankowska, Andrzej Lewiriski: ,Niedoczynnos¢ :
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2. https://thyroiduk.org/signs-and-symptoms/hypothyroid-signs-and-symptoms/ \\..
| 3. Disease and Its Correlation With Thyroid Disorders: A Narrative Review. Cureus. =
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Zanim siegniesz
po lewotyroksyne...

Dewnij s:e, ze w:esz /ak Ja przyjmowac. Trzeba to

Czym mozna popija¢ lewotyroksyng?
Woda oczywiscie. Ale to tez ma znaczenie.
Tylko woda Zrddlana lub przegotowana
kranéwka nie wptyng na absorpcje L-T4.
Woda mineralna moze zawiera¢ wapn,

a woda gazowana zawiera dwutlenek
wegla, ktore utrudniaja wchtanianie leku.

Suplementy, zawierajace zelazo,
wapri, jod czy chrom powinno
sie przyjmowac 2-4 godziny po
lewotyroksynie, jako ze moga
tworzy¢ z L-T4 nierozpuszczaine
kompleksy i w ten sposeb
zaburzac jej wehtanianie.

Mafa czarna? Tak, ale
dopiero 1 godzing po
lewotyroksynie, poniewaz
sktadniki kawy zaburzajg
wchtanianie leku w jelitach.

Jezeli z jakiego$ powodu przyjdzie ci przyjmowac
lewotyroksyne po positku np. rano, po nocnej
imprezie, odczekaj 2-3 godziny i dopiero wez tabletki.

Po pieczywo pefnoziarniste i inne Zrodta
btonnika siggaj dopiero 1 godzing po
lewotyroksynie, poniewaz przyspieszaja
one ruchy jelit i moga przez to przyczynia¢
sie do zmniejszenia wchtaniania leku.

Mieko krowie i soki zaburzaja wchtanianie
lewotyroksyny, jednak nie ustalono doktadnych

wytycznych co do opdznienia w ich przyjmowaniu,
zatem zdecydowanie nie popijaj nimi lekow.

Produkty sojowe spozywaj 1 godzing po przyjeciu
leku, gdyz posiadaja one zdolno$¢ absorpciji L-T4,
czym zmnigjszajq jej wchtanianie.

W przypadku lekéw na nadcisnienie, cukrzyce,
przeciwpadaczkowych czy innych preparatow przyjmowanych
na state, porozmawiaj ze swoim lekarzem o strategii
farmakoterapii. Nie przesuwaj godzin przyjmowania lekow na
wiasng reke — moga one wiedy zadziata¢ stabiej lub mocniej ze
wzgledu na przesuniecie w czasie wobec poprzedniej dawki.

Zachowaj czterogodzinny odstep,

jezeli jednoczesnie przyjmujesz leki na
nadkwasote (rowniez sukralfaty), leki
wigzace fosfor, preparaty zapobiegajace
wchtanianiu kwasow zotciowych, leki
obnizajace poziom potasu.
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BRAVESA-BASEDOWA

Iycie na wysokich obrotach

Jesli odczuwasz m.in. przyspieszenie bicia serca, nieustannie si¢ pocisz i masz wrazenie, ze twoj organizm dziafa
na najwyzszym biegu pomimo zmeczenia, mozesz miec do czynienia z nadaktywnoscia tarczycy, a doktadniej
z chorobg Gravesa-Basedowa. Zycie z nig nie jest fatwe, ale mozliwe, a farmakoterapia i zmiany w stylu Zycia
pomoga ztagodzi¢ wiele z jej objawow.

Choroba Gravesa-Basedowa, czyli nadczynnos¢ tarczycy

o podlozu autoimmunologicznym, to najczestsza przy-
czyna nadaktywnosci tego gruczotu. Co prawda dotyczy
ona gléwnie tarczycy, ale daje réwniez systemowe objawy,
wplywajac na wiele narzagdéw, w tym serce, funkcje mieéni
szkieletowych, oczu, skory, koéci i watroby'. Dotyka ona
gtéwnie kobiet, szczegdlnie w wieku od 20 do 50 lat. Zrozu-
mienie, dlaczego tak si¢ dzieje i jak sobie z tym radzi¢, jest
pierwszym krokiem do odzyskania réwnowagi.

Hormonalny chaos

W chorobie Gravesa-Basedowa, organizm produkuje specy-
ficzne przeciwciato, zwane immunoglobulina stymulujacg
tarczyce (TSI). Zachowuje si¢ ona jak hormon tyreotropowy
(TSH), ktéry normalnie powstaje w przysadce mézgowej i ma
za zadanie regulowanie pracy tarczycy. Gdy TSI wiaze sie

z receptorem T'SH na komoérkach tarczycy, dziala jak pedat
gazu, dajac gruczolowi ciagly sygnal do pracy. W rezultacie
tarczyca syntetyzuje i uwalnia do krwiobiegu zbyt duze ilo$ci
hormonéw (tyroksyny T4 i tréjjodotyroniny T3), a ten nad-
miar wprowadza metabolizm organizmu w stan przecigzenia.
Cho¢ nie wiemy doktadnie, dlaczego u niektérych oséb
rozwija si¢ to zaburzenie, prawdopodobnie jest ono wynikiem

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

kombinacji genéw i czynnikéw zewnetrznych. Jesli w rodzinie

wystepowala choroba Gravesa-Basedowa lub choroba Hashi-

moto, to taka osoba jest bardziej narazona na schorzenia

autoimmunologiczne tarczycy. Czynniki srodowiskowe, ktére

moga wywolaé reakcje immunologiczng, obejmuja:

« silny stres emocjonalny,

o palenie tytoniu,

« infekgje,

» nadmierng ekspozycj¢ na jod (np. w diecie, lekach lub po
badaniach kontrastowych),

» polog,

 wspdlistnienie innych choréb autoimmunologicznych,
takich jak bielactwo, reumatoidalne zapalenie stawdw
czy cukrzyca typu 1.

Lekarz moze zdiagnozowa¢ nadczynnos¢ tarczycy, badajac

fizycznie tarczyce i oceniajgc jej rozmiar oraz stwierdzajac

obecnos¢ guzkéw. Oznaki choroby Gravesa-Basedowa

mozna tez wykry¢ w badaniu krwi'?

Nie tylko wytrzeszcz

Wiekszosé¢ objawéw choroby Gravesa-Basedowa jest nastep-
stwem przyspieszenia metabolizmu. Warto wiedzie¢, ze
u 0s6b starszych, symptomy bywaja mniej typowe; moga to
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by¢: zmeczenie, apatia czy migotanie przedsionkéw.

Typowe objawy nadczynno$ci tarczycy obejmuja:

» powigkszenie gruczotu tarczowego (wole), ktdre jest
widoczne jako obrzek u podstawy szyi,

o przyspieszone lub nieregularne bicie serca (kotatanie,
tachykardia, migotanie przedsionkéw) oraz wysokie
ci$nienie krwi,

o utrate masy ciala pomimo zwiekszonego apetytu', czeste
oddawanie stolca, a nawet biegunki, wymioty?,

 zwigkszong wrazliwo$¢ na cieplo i intensywne pocenie
sie, skora jest czgsto ciepla i wilgotna,

« nerwowos¢, drazliwos¢, niepokdj i problemy ze snem,

o drzenie (zwykle matle drzenie rak i palcéw) i oslabienie
miesni’,

 problemy z watroba, zoéltaczke,

« niski poziom bialych krwinek badz zbyt mala liczba
wszystkich trzech podstawowych sktadnikéw krwi (ery-
trocyty, limfocyty, trombocyty)?,

« nieplodnos¢ (problemy z jakoscig nasienia, brak owu-
lacji, zaburzenia miesigczki) oraz zwigkszone ryzyko
poronienia.

Natomiast objawy specyficzne dla autoimmunologicznej

choroby Gravesa-Basedowa to:

o orbitopatia tarczycowa (orbitopatia Gravesa), ktéra
wystepuje u ponad jednej trzeciej pacjentéw. Powoduje
ja stan zapalny i wzrost tkanki wokdt oczu. Objawy
to wytrzeszcz oczu, uczucie piasku lub podraznienia
w oczach, nadwrazliwos¢ na $wiatto, bol lub ucisk w gat-
kach ocznych oraz podwdjne widzenie. Nieleczona moze
prowadzi¢ do nieodwracalnego zwtéknienia migsni.

o dermopatia Gravesa (obrzek przedgoleniowy) to rzadka
zmiana skorna (wystepuje u 2% do 3% przypadkéw).

Za jej sprawg skora staje sie zaczerwieniona i zgrubiala,
najczesciej na goleniach lub stopach'.

o akropachia tarczycowa, czyli niebolesny obrzek palcow,
spowodowany pogrubieniem ich kosci*.

Nieleczona nadczynnos¢ tarczycy moze réwniez prowadzi¢

do ostabienia koéci i zwieksza¢ ich podatno$¢ na ztama-

nia. To z kolei prosta droga do osteoporozy. Dzieje si¢ tak,
poniewaz zbyt duza ilo§¢ hormonéw tarczycy utrudnia
organizmowi wchlanianie wapnia do kosci, przez co ostabia
ich strukture.

Jak naleic prayczyng?

Jezeli zachodzi podejrzenie nadczynnodci tarczycy, lekarz
moze skierowa¢ pacjenta na badanie poziomu hormonéw we
krwi. Zwigkszone stezenie T4 i niski poziom THS sugeruja
nadaktywnos¢ gruczotu. Ale badanie moze by¢ niemiaro-
dajne u 0s6b suplementujacych biotyne. Najlepiej jest zatem
odstawi¢ ja na kilka dni przed planowanym badaniem krwi.
To wazne, zwlaszcza dla starszych oséb, u ktérych nadak-
tywna tarczyca moze nie dawac klasycznych objawow.

Inne opcje diagnostyczne obejmuja zastosowanie radioak-
tywnego jodu i wykonanie badania USG. W przypadku jodu
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Choroba Gravesa-Basedowa odpowiada za 60%
do 80% przypadkow nadczynnosci tarczycy

chodzi o podanie jego izotopu i sprawdzenie, gdzie i w jakiej
iloéci sie wchiania. Im wigcej radioaktywnego jodu tarczyca
pochlonie, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze mamy do
czynienia z nadaktywnoscia tego gruczotu. Natomiast USG
tarczycy to nie tylko bezpieczna opcja dla kobiet w cigzy
czy karmiacych, ale tez prawdopodobnie najskuteczniejsza
metoda wykrywania guzkow tarczycy.

Kiedy juz zostanie postawiona diagnoza, rozpoczyna si¢
wyscig z czasem. Nadaktywna tarczyca bowiem predzej czy
pOzniej zacznie stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia
calego organizmu, a w skrajnych przypadkach nawet dla zycia.
A dostepnych mozliwosci terapeutycznych jest niewiele.

Powrdt do rawnowagi

Celem leczenia choroby Gravesa-Basedowa jest kontrolo-
wanie objawdw na biezaco i zredukowanie ilo$ci wydziela-
nych hormondw tarczycy. Lekarz dobiera najlepsza opcje
na podstawie wieku pacjenta, nasilenia objawdw, stanu
zdrowia i innych czynnikéw.

Kontrola objawéw zwykle na poczatku oznacza stosowa-
nie beta-bloker6w, ktére zmniejszajg dziatanie adrena-

liny i pomagajg ztagodzi¢ objawy, takie jak szybkie bicie
serca, nerwowo$¢ i drzenie koniczyn. Dzialajg szybko,
czesto w ciggu kilku godzin, ale nie leczg przyczyny — nie
powstrzymuja produkcji hormonéw. Ten problem mozna
natomiast rozwigza¢ na 3 sposoby: za pomocg farmakotera-
pii, radioterapii i interwencji chirurgiczne;j.
Farmakoterapia odbywa si¢ najczesciej za pomoca tionami-
dow, ktdre blokujg one synteze T4 1 T3 w tarczycy. U pacjen-
tek w I trymestrze cigzy leczeniem z wyboru jest podawanie
propylotiouracylu - ten sam lek podaje si¢ w razie wystapie-
nia przefomu tarczycowego. Podawanie lekéw trwa zwykle
1-2 lata i wymaga monitorowania ze wzgledu na ryzyko
dziatan niepozadanych, takich jak uszkodzenie watroby lub
agranulocytoza (spadek liczby biatych krwinek). Zawsze
jednak istnieje ryzyko nawrotu choroby.

Terapia jodem radioaktywnym odbywa si¢ za pomoca
podawanego doustnie izotopu jodu I-131. Niszczy on
komorki tarczycy i w ten sposéb ogranicza wydzielanie
tyroksyny i tréjjodotyroniny. Podaje si¢ go pacjentom,

w tym pacjentkom nieciezarnym i nie karmigcym pier-

sig, ktore nie planujg w najblizszym czasie powickszenia
rodziny. To skuteczna metoda leczenia nadczynnosci
tarczycy. Niestety, w niemal wszystkich przypadkach,
popycha gruczot w druga skrajnos¢ — wtérng (jatrogenng)
niedoczynno$¢. Na szczedcie to schorzenie o wiele tatwiej
kontrolowa¢ z pomocg lekéw, gdyz odpowiednio dobrana
dawka lewotyroksyny pozwala przywréci¢ réwnowage hor-
monalng w organizmie. Radioterapii nie stosuje si¢ nato-
miast u pacjentéw z umiarkowanga lub ciezka orbitopatia
(wytrzeszczem oczu).



Fot. BazziBa

Choroba Gravesa-Basedowa

N
Nadczynnosé, cigza i jod

W czasie cigzy wzrasta zapotrzebowanie organizmu na jod — mata
tarczyca ptodu rozpoczyna bowiem swojg prace i wkiad w rozwoj
dziecigcego organizmu. Standardowo zaleca sig suplementacije
tego pierwiastka, poniewaz jego niedobor moze spowodowac
wystapienie wola u matki i u dziecka, a w przysztosci uposledzenie
rozwoju u tego drugiego. Zgodnie z polskimi wytycznymi, cigzarne
Z nadczynnoscig tarczycy rowniez powinny przyjmowac jod, chyba
Ze choroba ma u danej pacjentki ciezki przebieg.

A co w sytuacii, kiedy matka zakonczyta leczenie radioaktywnym
izotopem jodu? Powinna wtedy odczekac z planami powigkszenia
rodziny co najmniej pof roku od zakonczenia terapii, a pozniej
monitorowa¢ poziom przeciwciat przeciwko receptorowi dla TSH.
Istnieje bowiem ryzyko, ze przetrwaty one terapie i przenikng przez
tozysko, wywotujac u ptodu nadczynnosé tarczycy’.

J

Ostatnig opcjg terapeutyczng jest wyciecie fragmentu lub
calej tarczycy. Zabieg ten wykonuje si¢ w przypadku bar-

dzo duzego wola lub podejrzenia raka gruczotu tarczowego.

Wykonywana w ogélnym znieczuleniu (narkozie) operacja,
w przypadku usuniecia calej tarczycy, wigze sie z koniecz-
noécia przyjmowania przez cale zycie lewotyroksyny.

Troska o wzrok

Jezeli chodzi o orbitopatie, to jak najszybsze osiagnie-

cie rownowagi hormonalnej jest kluczowe. Jednocze$nie

z pozoru niewielkie zmiany w zyciu pozwolg zmniejszy¢
ucigzliwos$¢ probleméw z oczami. Przede wszystkim nalezy
rzuci¢ nikotyne. Palenie tytoniu nasila bowiem objawy
orbitopatii poprzez zaostrzenie stanéw zapalnych. Lagodne
symptomy mozna tagodzi¢ sztucznymi fzami, unoszeniem
gltowy podczas snu (aby zmniejszy¢ obrzgk) i noszeniem
okularéw przeciwstonecznych (nalezy chroni¢ oczy przed
jasnym $wiattem i przed wiatrem)'.

W przypadkach umiarkowanych lub ci¢zkich stosuje si¢
kortykosteroidy (doustne lub dozylne) badz tez inne leki,

a w ostatecznosci interwencje chirurgiczne. Jedng z moz-
liwosci jest tutaj dekompresja oczodotu, ktéra polega na
usunieciu ko$ci miedzy oczodolem a zatokami. Taki zabieg
moze poprawi¢ widzenie, daje tez gatlkom ocznym wiecej
miejsca. Nie jest to jednak zabieg wolny od powikian - do
najczestszych nalezy podwdjne widzenie.

Inng mozliwoscig jest operacja mies$ni oka. Zdarza sie,

ze blizna, powstala wskutek choroby tarczycy powo-

duje skrocenie migsni gatki ocznej, wymuszajac ich
nieprawidtowe ustawienie i w konsekwencji zaburzenia
wzroku. Odcigcie mie$nia od galki ocznej i ponowne

Palenie papierosow o$Smiokrotnie zwigksza
ryzyko wystapienia choroby Gravesa-Basedowa
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przytwierdzenie go w nieco innym miejscu zwykle
zmniejsza nasilenie objawow?®.

|m wczesniej, tym lepie]

Choroba Gravesa-Basedowa jest problemem ogdlnoustro-
jowym, ktéry wymaga interdyscyplinarnego podejécia

i opieki m.in. endokrynologa, kardiologa i okulisty. Wcze-
sna diagnoza i leczenie zapobiegaja powaznym powikla-
niom, zwlaszcza sercowym, takim jak migotanie przedsion-
kéw i niewydolnos¢ serca. Cho¢ leki przeciwtarczycowe
kontroluja objawy, to nie zapewniaja trwaltego wyleczenia,

a nawroty schorzenia s3 powszechnym zjawiskiem. To moze
prowokowac¢ pacjentéw do poszukiwania innych form tera-
pii na wlasng reke, ale specjali$ci odradzajg takie dzialtania.
Nalezy unika¢ lekéw dostepnych bez recepty, zwlaszcza tych
zawierajacych pseudoefedryne lub efedryne. Chociaz moga
one wplywac na ci$nienie krwi, to ich stosowanie na wlasng
reke w leczeniu nadczynno$ci tarczycy moze przyniesé
wiecej szkody niz pozytku.

Jesli zdiagnozowano u ciebie chorobe Gravesa-Basedowa
lub inng posta¢ nadczynnosci tarczycy, to regularne wizyty
kontrolne sg niezbedne. Z czasem kazdy pacjent znajdzie si¢
w punkcie, kiedy to gruczot nie bedzie w stanie juz praco-
wa¢ i konieczne bedzie usunigcie czesci lub calej tarczycy'.
Tylko cykliczne monitorowanie pozwoli w pore wylapa¢
problem i zapobiec sytuacji, kiedy to nadmierny wyrzut
hormonéw méglby doprowadzi¢ do zagrozenia zycia. B
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(Znane I mniej znane objawy nadczynnosci

Niemiarowo$¢é
i kotatanie serca

Nadmierna potliwo$¢ i uczucie goraca,
wynikajace z nietolerancii ciepfa

Drzenie rak

Czeste wyprdznienia
[ub biegunki

' &

Ostabienie i drzenia miesni, zwfaszcza
ramion i ud, szybkie meczenie sie

Cienka, wilgotna i ciepta skora

‘ -
'y 4

Wypadanie wtosow, staja sig one

takze cienkie i tamliwe

tamliwe paznokcie, oddzielanie
ptytki paznokciowej (onycholiza)

Pobudzenie psychoruchowe,
trudnosci w koncentracji

g/

\
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Znane i mniej znane objawy nadczynnosci tarczycy i choroby Gravesa-Basedowa

~

tarczycy i choroby Gravesa-Basedowa

Spadek libido, zaburzenia
e erekcji u mezczyzn

Wahania nastroju, ptaczliwo$¢ Dusznosé. obnizenie

tolerancji wysitku

urzenia miesigczkowania u kobiet
e, rzadkie miesigczki)

Ogdlne ostabienie, paradoksalnie
Z uczuciem nadmiernej energii

(Czgste oddawanie moczu

Ginekomastia, czyli powigkszenie _
RIS LCZVZL . Objawy specyficzne dla choroby
Gravesa-Basedowa

Wytrzeszcz oczu

Podwojne widzenie

Obrzek, zaczerwienienie powiek lub spojowek,
uczucie piasku pod powiekami, izawienie,
Swiattowstret

Rzadkie mruganie (objaw Stellwaga)

Opdzniony ruch powiek
Zbaczanie (uciekanie) gatki ocznej

Retrakcja powiek (tzw. ,rybie oczy” lub biyszczace,
rozbiegane oczy)

P
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Obrzek przedgoleniowy
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.
PRZELOM TARCZYCOWY
Kiedy tarczyca ma juz dosc

Nadczynno$¢ tarczycy, chociaz nie tak czesta

jak niedoczynnoS¢, rowniez stanowi powazne
zagrozenie dla zdrowia catego organizmu, jezeli
jest Zle leczona lub po prostu nieleczona.
Wyobraz sobie pracownika, ktory jest nie tylko
dobry w tym, co robi, ale tez postusznie wykonuje
polecenia i kiedy dokfada mu sie pracy, to nie
odmawia, tylko chetnie daje z siebie coraz wigce;.
Nie mysli o tym, ze grozi mu wypalenie. Bedzie

Z takim samym zaangazowaniem podejmowat

sie kolejnych zadan i nie zauwazy nawet,

kiedy dopadng go problemy. Nie przejmie sie
pierwszymi ani kolejnymi sygnatami, bo przeciez
jesli przestanie pracowac, to cafa firma sig
zawali. Az pewnego dnia po prostu przyjdzie do
pracy nieumyty, w ubraniu z poprzedniego dnia,

Z nieobecnym spojrzeniem. Wywraci swoje biurko
rzuci krzestem w okno, nakrzyczy na kazdego
wspotpracownika i uderzy szefa. To bedzie jego
koniec, a jedyne co mogfoby mu pomdc, to

diugi pobyt w szpitalu z odpowiednio dobranymi
farmaceutykami i nadzieja, ze kiedy$ wyjdzie

Z tego zatamania.

Z tarczycq jest podobnie. Przecigzajaca praca

i przewlekly wyrzut hormondw ponad miare moga
doprowadzi¢ do stanu, ktory — jesli w pore nie
zostanie zdiagnozowany — grozi nawet Smiercia.
To przetom tarczycowy, czyli zjawisko, w ktorym
czynnik zapalny, taki jak nagte odstawienie lekdw,
operacja, powazny uraz, choroba o ostrym
przebiegu (np. zawat czy ciezka infekcja), udar,
zastosowanie do badan obrazowych kontrastu

Z jodem lub nawet oparzenie czy pordd, wywotuja
kaskade niebezpiecznych reakcji biochemicznych.
Nie wiadomo jednak dokfadnie, dlaczego

tak sie dzieje, nie zaohserwowano bowiem
jednego mechanizmu, ktory by w tym czasie
zachodzit w tarczycy czy w catym organizmie.

Co wigcej, mimo podwyzszonego poziomu T3

i T4 oraz zmniejszonego stezenia TSH, wcale

nie musi dojS¢ do znacznych przekroczen norm.
Wiadomo natomiast, jakie symptomy towarzysza
przetomowi tarczycowemu. Sg to:

* goraczka,

* nudnosci, wymioty, biegunka, bol brzucha,

niedroznosc jelit, ostra niewydolnoS¢ watroby,
* drzenie rak, wilgotna i ciepta skora,
hiperrefleksja (przyspieszona reakcja miesni na
bodzce),
* 70ftaczka,
* przyspieszony metabolizm,
* tachykardia (czestokurcz), a po niej
niewydolno$¢ serca i arytmia,
* drazliwo$¢, drgawki, majaczenie.
Ostatnim objawem przefomu tarczycowego jest
$piaczka.
Leczenie obejmuje dziatania tagodzace
objawy, takie jak dozylne podawanie ptynow,
wspomaganie tlenem, okfady kocami
chtodzacymi, terapig paracetamolem oraz
specyficzne metody leczenia nadczynnosci
tarczycy, w odniesieniu do czynnikow, kiore
spowodowaty przetom. Nierzadko konieczna jest
wentylacja mechaniczna.
Aby jednak leczenie byto skuteczne, nalezy
bliskim uswiadomi¢ istnienie zagrozenia,
a lekarza pogotowia od razu poinformowac
o chorobie tarczycy - to znacznie ufatwi
postawienie diagnozy i udzielenie pomocy.
Jako ze przetom tarczycowy to nastepstwo
nadczynno$ci tego gruczotu, to zagrozeni $g nim
m.in. pacjenci z chorobg Gravesa-Basedowa.
U nich moze okazac sie, ze najlepsza opcja
terapeutyczna to beta-blokery oraz operacja
tarczycy po 5-7 dniach. Do happy endu wcigz
jednak daleko: tyroidektomia (usuniecie tarczycy)
moze wigzac sie z uszkodzeniem nerwu
krtaniowego wstecznego i niedoczynnoscia
przytarczyc. Sg to co prawda zwykle stany
przejsciowe, ale dodatkowo obcigZajace organizm
chorego. Do tego przez reszte zycia pacjent
bedzie musiat przyjmowac hormony. Z tych zatem
i innych-powodow najlepszym, co mozna zrobic
dla tarczycy, to regularnie jg badac, stosowac
sie do zalecen lekarza/i dba¢ o swoje zdrowie
kompleksowo. To powinno odcigzy¢ tarczyce
i oddali¢ perspektywe przefomu oraz jego cigzkich
nastepstw.

Zrédto:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK448095/
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Niedoczynnosé tarczycy jest najpowszechniejszym zaburzeniem funkcji tego gruczotu. Cho¢ podstawa
leczenia jest farmakoterapia, to prawidtowo zbilansowany sposob Zzywienia ma bardzo korzystny wptyw na
przebieg i skutecznosc leczenia. Celem diety jest wspieranie wiasciwej pracy tarczycy, zmniejszenie stanu
zapalnego, poprawa samopoczucia oraz zwigkszenie efektywnosci przyjmowanych lekow.

Jedna z gléwnych przyczyn niedoczynnosci tarczycy s
choroby zapalne, a prym wsréd nich wiedzie choroba
Hashimoto. To autoimmunologiczne schorzenie rzadko
wystepuje samo, jako ze zaburzenia pracy ukladu odpor-
nosciowego ,,lubig towarzystwo” I tak, kazdy pacjent

z chorobg autoimmunologiczna, musi liczy¢ sie z tym, ze
moze zapa$¢ na inne schorzenia, dodatkowo obcigzajac tym
samym swoj organizm walkg z kolejnym wrogiem.

Dieta dobra dla tarczycy powinna zatem by¢ bogata w sub-
stancje przeciwzapalne. Do najwazniejszych z nich nalezg
oczywiscie kwasy ttuszczowe omega-3. Ale réwniez inne
skladniki, w tym bialko czy selen, wspomagaja prace tarczycy,
kazdy na swéj sposéb. Jednoczesnie powinno sie ograniczy¢

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

spozycie tzw. pokarméw wolotworczych, a nawet... jodu.
Pierwiastek ten, chociaz dobry dla tarczycy, moze w wiek-
szych ilo$ciach doprowadzi¢ do jej uszkodzenia, zatem
nadmiar to niedzwiedzia przystuga dla naszej tarczycy.

Dieta w niedoczynnogci tarczycy:
kluczowe skiadniki i ich rddfa

Odpowiednio zbilansowana dieta powinna dostarczaé
wszystkich niezbednych skladnikéw odzywczych, w tym
tych kluczowych dla syntezy i metabolizmu hormonéw
tarczycy. Zaleca si¢ spozywanie 4-5 positkéw dziennie

w regularnych odstepach czasu, co 3-4 godziny.
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BIALKO

Ograniczenie zawartosci tego makrosktadnika w diecie zmienia
aktywnos¢ osi podwzgdrze-przysadka-tarczyca, zardwno na
poziomie centralnym w maozgu, jak i obwodowym, wywotujac
efekt podobny do gfodzenia. Zmiany te sg prawdopodobnie
wywotane wzrostem poziomu neuropeptydu Y. Pobudza on
apetyt i jednoczesnie hamuje uwalnianie TRH, stymulujgcego
przysadke. Nie nalezy jednak ogranicza¢ podazy biatka

w diecie, zwtaszcza w okresie cigzy i laktacji. U potomstwa
niedozywionych matek obserwowano bowiem trwate zmiany
w funkcjonowaniu tarczycy.

W przypadku zdrowych 0s6b o prawidtowej masie ciata,
diugotrwate ograniczenie kalorii przy zachowaniu odpowiedniej
podazy biatka i mikroelementow doprowadzito do spadku
stezenia T3 w surowicy, ale bez zmian w stezeniach TSH, T4

i wolnej T4 (fT4). Natomiast u otytych kobiet w Srednim wieku,
stosowanie bardzo niskokalorycznej, ale wysokobiatkowej
diety (70 g biatka/420 kcal dziennie) spowodowafo znaczacy
obnizenie stezenia T3 i zahamowanie spoczynkowej przemiany
materii. Poziomy T4 i fT4 pozostay przy tym niezmienione'.
Zrodtem biatka sg chude migso i rosliny straczkowe.

CYNK

Cynk ma wiasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace,
uczestniczy w metabolizmie pokarmow i wspiera uktad odpor-
nosciowy. Do tego bez niego tréjjodotyronina (T3) nie mogiaby
petni¢ swojej roli, bowiem cynk jest sktadnikiem jej biatek
receptorowych. Niedobor cynku powoduje ponadto wzrost
poziomu przeciwciat przeciwtarczycowych i zmniejszenie
stezenia T3 i T4. Najwiecej cynku znajdziemy w watrobie, pest-
kach dyni, kakao, serach podpuszczkowych (camembert, brie)

ZELAZ0
To kolejny pierwiastek, bez ktorego tarczyca nie jest w stanie
prawidfowo funkcjonowac. Enzym — peroksydaza tarczycowa
— ktéry odpowiada za wytwarzanie T3 i T4, zawiera bowiem
zelazo. Niedobor tego pierwiastka zaobserwowano u pacjentow
z chorobg Hashimoto, prawdopodobnie ze wzgledu na czesto
towarzyszace mu autoimmunologiczne zapalenie btony
sluzowej zofadka, ktore utrudnia wchtanianie skiadnikow
odzywczych. Zelazo znajdziemy w podrobach (szczegolnie
w watrébce), w czerwonym miesie i w zéitkach jaj.

i w orzechach, ziarnach oraz produktach petnoziarnistych?.
\ J

SELEN

To jeden z najwaznigjszych pierwiastkow dla tarczycy.
Wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwutleniajace, a do
tego bierze udziat w syntezie T3 i T4 oraz przeksztatcaniu
nieaktywnego hormonu T4 w T3. Dzieje sig to z pomocg
dejodynaz, enzymow, ktore w swoim aktywnym centrum
zawierajg wia$nie selen. Ponadto, selen obniza poziom
przeciwciat, skierowanych przeciwko tarczycy w chorobach
autoimmunologicznych, a takze reguluje aktywno$¢

uktadu odpornosciowego, hamujgc w ten sposdb reakcje

Z autoagresji, skierowane przeciwko tarczycy. Selen znajdziesz
w owocach morza, jajach, a takze w orzechach brazylijskich,
kakao i krowim mleku. To dlatego, ze selen, wystepujac
naturalnie w glebie, jest pochfaniany przez rosngce w niej
rosliny i grzyby, a nastepnie przez zwierzeta, ktore sie nimi
zywig. 0 ile suplementacja selenem zdaje sig korzystna dla
pacjentéw z chorobg Hashimoto i u niektorych z chorobg
Gravesa-Basedowa, o tyle nalezy pamietac, ze diugotrwata
wysoka podaz tego mikroelementu jest szkodliwa?.

- J
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Dieta dobra dla tarczycy

KWASY OMEGA-3

Na szczegding uwage zastuguja kwasy ttuszczowe omega-3. Te
substancje o udowodnionym dziataniu przeciwzapalnym, stanowig
wazne wsparcie w terapii niedoczynnosci tarczycy, zwtaszcza tej
powigzanej z chorobg Hashimoto. W przebiegu tego schorzenia
rozwija sie stan zapalny tarczycy, wywotany przez wtasne komorki
odpornosciowe pacjenta, ktdre atakujg gruczot. Kwasy ttuszczowe
omega-3 zwigkszaja swojg aktywno$¢ w obliczu wysokiego pozio-
mu markeréw stanow zapalnych (np. biatka C-reaktywnego, czyli
CRP), a zaleznos¢ ta jest wprost proporcjonalna; im wiecej substan-
cji prozapalnych pojawia sie we krwi, tym wyzsze jest stezenie

i aktywno$¢ kwasow ttuszczowych. Dodatkowo kwasy ttuszczowe — skary, ktéra w niedoczynnosci tarczycy jest sucha i podatna na
omega-3 wptywajg na synteze hormondw, stymulujac wytwarzanie  uszkodzenia — a wtedy nie moze spetnia¢ swojej podstawowej roli
TSH i T4 - zdaniem wielu specjalistéw powinny by¢ zatem brane bariery ochronnej dla organizmu. A zwazywszy na to, Ze chorobie

pod uwage jako wazny element terapii choroby Hashimoto*. Hashimoto mogg towarzyszy¢ dermatozy o podtozu zapalnym
Ponadto kwasy omega-3 korzystnie wptywajg na cisnienie krwi, i autoimmunologicznym (tuszczyca, atopowe zapalenie skory),
ktore moze by¢ podwyZszone u pacjentw z niedoczynno$cia to stosowanie kwasow ttuszczowych omega-3 pozwoli odnie$¢
tarczycy, chociazby z powodu spowolnionego metabolizmu i gro-  dodatkowe korzysci i na tym polu®. Dobrym Zrodiem kwasow
madzenia sie tkanki ttuszczowej. Obnizajg one réwniez poziom omega-3 sg oleje roslinne (np. olej Iniany, rzepakowy), orzechy

trojglicerydow we krwi, chronigc serce. Wreszcie, dzieki swoim (np. orzechy wtoskie) i ttuste ryby morskie (np. tosos, makrela,
wtasciwosciom natfuszczajacym i nawilzajacym, poprawiajg stan  halibut, Sledz).

- J

 Czujesz, ze zaraz rozholi cig glowa od zalecen i zakazow? Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej (https://ncez.pzh.gov.pl/) przygotowato poradnik wraz z przyktadowym jadtospisem
dla osob z niedoczynnoscia tarczycy®. Pomoze ci on postawic pierwsze kroki i nabra¢ wprawy
w komponowaniu positkow. Mozesz tez przestawi¢ sie na diete Srodziemnomorska, ktora znana jest
ze swoich wiasciwosci przeciwzapalnych. To plan Zywieniowy hogaty w ryby, oliwe z oliwek i oleje,
a takze orzechy i nasiona, a wigc w Zzrodta kwasow ttuszczowych omega-3. Znajdziesz w niej rowniez
duzo biatka (ryby, drob) i btonnika (warzywa). To kuchnia kolorowa, bogala w skladmkl mozesz wigc
eksperymentowac do woli i nawet nie poczujesz, ze z czegos musiales zre

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HEALTH 89
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WITAMINA D

Niedobdr witaminy D ostabia uktad odpornosciowy i obserwuje
sig go nawet 0 90% chorych na chorobg Hashimoto. Specjali-
$ci podejrzewajg zatem, ze podawanie jej moze sie okazac klu-
czowe w profilaktyce i terapii chorob autoimmunologicznych.
Dowiedziono, ze witamina D hamuje nadmierng aktywnos¢é
uktadu immunologicznego i w ten sposob zmnigjsza atak jego
komorek na tarczyce, a do tego hamuje stan zapalny. Ponadto
witamina D reguluje metabolizm glukozy i hamuje gromadzenie
sie tkanki ttuszczowej. To bardzo wazne wiasciwosci, jako ze
niedoczynnosci tarczycy czesto towarzyszy insulinoopornosé

i otytoS¢. Posrednio, witamina D wptywa takze na przeksztat-
canie T4 w T3. Zrodiem witaminy D jest przede wszystkim eks-
pozycja skory na storice — organizm syntezuje ja pod wptywem
dziatania promieni stonecznych z pochodnych cholesterolu,

a wsrod pokarmdow warto wymieni¢ ryby morskie i Zotty ser2.

¥ ¢
JOD
To jeden z najwazniejszych sktadnikow diety przy
niedoczynnosci tarczycy, niezbedny do jej prawidfowej pracy.
Jest waznym sktadnikiem T3 i T4, kt6re bez niego nie mogtyby
powsta¢. Co prawda w Polsce od wielu lat dodaje sie jod do
soli kuchennej celem zapobiegnigcia zaburzeniom rozwojowym
u dzieci i niedoborom, jednak ze wzgledu na swojg lotnosc,
juz samo przechowywanie soli i dodawanie jej do gotujacego
sie czy pieczonego dania zmniejsza stezenie jodu. Lepszym
rozwigzaniem jest zatem spozywanie ryb morskich,
wodorostow, a nawet krowiego mleka, w ktorym rowniez
znajdziemy jod?.

\- J
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BLONNIK POKARMOWY

Przyczynia sie do zmnigjszenia nasilenia procesu
autoimmunologicznego, charakterystycznego dla choroby
Hashimoto. Zmniejsza stezenie przeciwciaf przeciwko
peroksydazie tarczycowej (TPOAD) oraz przeciwciat
przeciwtarczycowych (TgAb). U osob spozywajacych
btonnik pokarmowy odnotowuje sie obnizenie poziomu
cytokin prozapalnych, zwigzanych z rozwojem chorob
autoimmunologicznych. U pacjentow spozywajacych duze
iloci btonnika pokarmowego wzrasta ponadto w jelitach
m.in. liczba bakterii Xylanophilum, odpowiedzialnych m.in.
za wydzielanie maslanu, czyli jednego z krétkotancuchowych
kwasow tfuszczowych, substancji o dziataniu ttumigcym
aktywno$¢ cytokin prozapalnych?.

-
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Dieta dobra dla tarczycy
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Dieta tarczycowa: czego unikaé

W leczeniu niedoczynno$ci tarczycy istotne jest nie tylko to,

co jemy, ale takze czego nalezy unikac lub ograniczac.
Zywnos$¢ wysokoprzetworzona i alkohol

Nalezy wyeliminowac z diety dania typu fast-food, gotowe,
mrozone positki i inne dania wysokoprzetworzone, ze

wzgledu na zawarte w nich cukry rafinowane, nasycone

kwasy ttuszczowe oraz izomery trans kwasow tfuszczowych.
Zaleca sie rowniez unikanie nadmiernej konsumpcii alkoholu,
ktory negatywnie wptywa na metabolizm.

Zbyt duze restrykcje kaloryczne

Drastyczne ograniczenie podazy zrddet energii moze

prowadzi¢ do wzrostu stezenia hormonu tyreotropowego

(TSH) i obnizenia tempa przemiany materii.

Laktoza

Nie kazda osoba z niedoczynnoscig tarczycy ma nietolerancijg
laktozy. Jednakze, jesli wystepuja objawy (np. wzdecia,
biegunki), warto wykona¢ test. Nietolerancja laktozy moze
bowiem pogarsza¢ wchtanianie lewotyroksyny®.

Gluten

Dieta bezglutenowa jest konieczna wytacznie w przypadku
wspatistnienia niedoczynnosci tarczycy lub choroby

Hashimoto ze zdiagnozowang celiakia, alergia lub nieceliakalng
nadwrazliwoscig na gluten. Nie ma dowodow naukowych,
potwierdzajacych, ze dieta bezglutenowa byta skuteczna

w leczeniu chorab tarczycy bez celiakii.

Warzywa kapustne

Rosliny krzyzowe (np. kapusta, kalafior, jarmuz) moga w niekto-
rych przypadkach przyczyniac sie do powstawania wola (obrzek
lub powigkszenie tarczycy), ale ich spozycie musiatoby by¢
bardzo wysokie, aby stafo sig to realnym problemem, zatem nie
warto z nich catkowicie rezygnowac, ale spozywac z umiarem.
Wodorosty

Unikaj produktow, takich jak kelp i mech morski, poniewaz moga
one zaktocac prace tarczycy i negatywnie wpfywac na samopo-
czucie. Majg one naturalnie wysoka zawartos¢ jodu, co whrew
pozorom moze zaktocac prace tarczycy, zaobserwowano bowiem,
z6 diugotrwate wystawienie na nadmiar jodu, sprzyja rozwojowi
choroby Hashimoto, prowadzac tym samym do btednego kota.
Jedynie kobiety cigzarne i karmiace dzieci swoim mlekiem moga,
pod okiem lekarza, przyjmowac wyzsze dawki jodu, poniewaz jest
on niezbedny dla prawidtowego rozwoju dziecka’.

Rosliny straczkowe

Soja i jej krewniacy (bab, fasola) utrudniaja wchtanianie
lewotyroksyny. Jezeli nie chcesz rezygnowac z tego waznego

zrodfa biatka, to pamietaj o co najmniej czterogodzinnym
odstepie miedzy przyjeciem lewotyroksyny, a positkiem ze
straczkami’.

Suplementy diety

Chorujac na niedoczynno$c¢ tarczycy, prawdopodobnie
do$wiadczasz spowolnienia metabolizmu, zapar¢ i innych
objawdw, ktére mogg wskazywac réwniez na stabe wchfanianie
skfadnikow pokarmowych. O ile sama idea suplementacji
zastuguije na pochwate, o tyle do jej stosowania nalezy juz
podejs¢ z glowa. Co za duzo, to niezdrowo, bowiem tarczyca
jest bardzo wrazliwa na wszelkie silne zmiany. Na przykfad
zbyt wysoka podaz wapnia wptywa na aktywno$¢ przytarczyc
(malenkich gruczotow ukrytych za tarczyca), zwiekszajac
ryzyko osteoporozy.

Biotyna (witamina B7)

Jest ona obecna w wielu produktach kosmetycznych, a takze
suplementach diety, przeznaczonych do wspomagania wzrostu
wtosow i paznokci. Chociaz korzysci ze stosowania biotyny
s3 niewielkie, to jest ona powszechnie przyjmowana przez
pacjentow z niedoczynnoscia tarczycy, aby poprawic¢ kondycije
wiosow i paznokei. Brakuje jednak jednoznacznych dowodow
na korzysci z jej stosowania przez osoby z niedoczynnoscia
tarczycy. American Thyroid Association zaleca, aby odstawic
suplementy z biotyng na 2 dni przed badaniami poziomu
hormondw, poniewaz moze ona zafatszowacé wyniki badania®.
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~ ' Jak to jest'z glutenem?

Jedna z gtdwnych przyczyn niedoczynnosci tarczycy stanowig schorze-
v . 3 3a autoimmunologiczne, w tym choroba Hashimoto. To wiec naturaine,
S y ; Ze pacjenci beda unika¢ pokarmow, kiore zaostrzaja jej objawy, w tym
dziatajacych prozapalnie, wszak nie od dzi$ wiadomo, Ze problemy
Z nadwrazliwym uktadem odpornosciowym lubig sie kumulowac, czy to
w postaci kolejnych alergii, czy tez wtasnie chordb autoagresywnych.
0d razu przychodzi zatem na mys$l, ze osoba z Hashimoto powinna
wykluczy€ z diety gluten, ktory jest silnym czynnikiem alergizujgcym
i wywotujacym stany zapalne — ale w tym miejscu naukowcy podnosza
reke, zeby przerwac i powiedzie¢: to nie takie proste.
Owszem, wielu chorych z niedoczynnoscig tarczycy poczuje Sig lepiej,
wykluczajac z jadfospisu pszenice, zyto i jeczmien, ale u pozostatych
nie tylko nic sig nie zmieni, ale tez brak glutenu w diecie moze im
A# zaszkodzic. _
~ Narzadowej stronie Narodowego Centrum Edukaci Zywieniowej
czytamy przede wszystkim, ze celiakia i choroba Hashimoto wystepuja
’ ~ jednoczesnie jedynie u mniej niz 10% pacjentow'. To niewiele patrzac
~ nato, jak czesto osoby z niedoczynnoscig tarczycy decydujg sig na
wykluczenie glutenu — ale mamy przeciez jeszcze alergie oraz niece-
liakalng nietolerancije glutenu. U takich pacjentow zmiany w zywieniu
rowniez powinny spowodowac ulge w niektorych objawach, ale zgodnie
z wynikami badan, nie wptynie to na prace tarczycy. Jak przedstawiaja
specjalisci z NCEZ, nie wykazano bowiem, ze gluten w positkach podno-
si ryzyko zachorowania na Hashimoto, a na to, e dieta bezglutenowa
pomaga pacjentom tarczycowym bez zdiagnozowanej celiakii, brakuje
dowodow naukowych!.
Tutaj warto zwr6ci¢ uwage na to, skad w ogole podejrzenie, ze to
wiasnie gluten powinien by¢ na celowniku 0sob z autoimmunologicznym
zapaleniem tarczycy. Ot0z u pacjentow z celiakia odnotowano obecno$é
przeciwciaf przeciwko enzymowi zwanemu transglutaminaza tkanko-
wa — ,mieszka” on rowniez w tarczycy. Ale agresywng aktywnos¢ tych
autoprzeciwciat w gruczole tarczowym zaobserwowano tylko u pacjentow
cierpigcych zarowno na celiakig, jak i chorobg Hashimoto!.
W 2023 roku pojawita sie metaanaliza, poSwiecona badaniom nad
wptywem diety bezglutenowej na postep autoimmunologicznego zapa-
lenia tarczycy, u pacjentek bez objawow czy celiakii, ktore przez prawie
pot roku stosowaty diete bezglutenowa. Czes$¢ z nich doswiadczata
tzw. stané&iqzanych Z glutenem — ogdlna nazwa na schorzenia,
powigzane z tym biatkiem: celiakie, alergie na pszenice, nieceliakalng
nietolerancig glutenu i chorobeg Duhringa, ale innych niz choroba trzew-
na, czyli celiakia.
Wyniki badania dostarczyty dowodow na pozytywny wptyw diety
na parametry tarczycowe (obnizenie TSH, wzrost FT4), zwlaszcza
u ochetniczek z.chorobg Hashimoto, wspatistniejaca ze wspomnia-
?i stanami, zwigzanymi z glutenem. Autorzy podejrzewaja, ze brak
ynnika zapainego w jelitach zwieksza wchtanianie substancji waznych
dla tarczycy, np. jodu, selenu i witaminy D, podobnie jak stosowanej
w niedoczynnosci tego gruczotu lewotyroksyny. Nie wiadomo jednak,
'jak diugotrwata'dieta bezglutenowa wptywa na organizm pacjentow nie-
celiakalnych, bowiem jest ona ubozsza w bfonnik, za to czgsto bogatsza
W przetworzong zywnosc2.
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Autorzy tego badania rowniez zalecajg dalsze badania o lepszej .
metodyce i z wigksza grupg ochotnikow, nie tylko, zeby sprawdzic, ,,__ ﬂ
czy faktycznie dieta bezglutenowa nie pomaga pacjentom z choroba c

Hashimoto, ale tez czy im nie szkodzi — w toku analiz zaob@rwowano &
bowiem, ze u uczestnikow, ktorzy wykluczyli gluten, wzrést poziom
przeciwciat anty-TPO. To sugeruje wrecz przeciwne od zamierzonego
dziatanie diety bezglutenowej, nasilajace niedoczynnoSc¢ tarczycy?.
Wymienione powyzej badania, chociaz sugerujg korzystny wptyw
diety bezglutenowej na fagodzenie objawdow chorob, powigzanych

z glutenem, oraz ostabienie objawow choroby Hashimoto u pacjentow

zZe wspotistnieniem tych schorzen, jednoczesnie zwracajg uwage na

mozliwe szkodliwe dziatanie jadfospisu, catkowicie pozbawionego

pszenicy, zyta i jeczmienia. Wzrost poziomu przeciwciat, ukierunko-

wanych na tarczyce, moze stanowi¢ zagrozenie dla zycia pacjentow

z niedoczynno$cig tego gruczotu, ktérzy na wiasng reke, bez wskazan
medycznych, przechodza na dietg bezglutenowa. Co wigcej, udowod-

niono, ze u zdrowych 0séb, plan zywieniowy pozbawiony zrodet tego

biatka zwieksza ryzyko chorob serca. Pieczywo i produkty peinoziar—"

niste zawieraja bowiem nie tylko gluten, ale tez btonnik i witaminy

Z grupy B — te ostatnie sg szczegolnie wazne dla prawidtowej pracy

uktadu nerwowego i przewodzenia impulsow elektrycznych?.

Co zatem robi¢? Przede wszystkim podej$¢ do tematu z gtowa. Choroby
autoimmunologiczne zwigkszaja prawdopodobieristwo wystapienia \::-»-4,‘
kolejnych problemdw z grupy choréb z autoagresji, ale nie u kazdego 3
faktycznie rozwing sie kolejne schorzenia. Dlatego monitorowaniena .
biezaco tego, jak dziata nasz organizm i coroczne wykonywanie badan
krwi, pomoze je w pore wytapac. Bez objawdw stanow, zwiazanych
z glutenem, nie ma potrzeby eliminowania go z diety, tak samo jak -
przeciez w celiakii nie rezygnuje sie automatycznie z soi i innych Zrodet
goitrogendw, czyli substanc“olotw()rczych.

Chcac zatem pomadc swojemu organizmowi, niezamierzenie mozemy
wysSwiadczy¢ mu niedzwiedzig przystuge.

Mozemy jednak usprawnic trawienie glutenu — z pomocg przychodzg
nam tu wyselekcjonowane szczepy bakterii, zwtaszcza Lacticaseiba-
cillus casei, Streptococcus salivarius ssp. thermophilus i Lactica
ibacillus paracasei oraz Bifidobacterium longum. Wspomagajq one
rozktadanie glutenu (wytwarzaja enzymy), a jednoczesnie dziaf
ostonowo i uszczelniajg bariere jelitow oraz pomagaja zacho!
rownowage mikrobioty jelit. Dzigki temu zmniejszaja nasilenie
nietoleranciji glutenu, jednak trzeba zaznaczy€, ze nie zastapig
bezglutenowej u chorych na celiakig — moga za to zmnigjszy¢ r
zaostrzenia choroby po przypadkowym spozyciu glutenu.
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Goitrogeny: czym sq i gdzie wystepuja?

Wiemy juz, co jeS¢, zeby wspomoc prace tarczycy. A czego
nalezy unikac? Przede wszystkim warzyw, owocow i roslin
straczkowych, bedacych zrodtem tzw. goitrogendw, czyli
substanciji wolotworczych. Te zwigzki chemiczne potrafig
faczy¢ sie z jodem, przez co uniemozliwiajg wigzanie go

z tyroksyng (T4) i dalej przeksztatcenie jej w trojjodotyroning
(T3). Efekt? Nasilenie objawow niedoczynnosci tarczycy

i choroby Hashimoto.

Najwazniejszym zrodtem goitrogenow sg warzywa krzyzowe:
kapusta biata, wioska i czerwona; rzepa czarna i biata, kalarepa,
rzodkiew, kalafior, brokut, jarmuz, brukselka i satata, ale tez
szpinak, cebula, seler czy pomidory. Stezenie substancii
wolotwdrczych w tych roslinach moze réznic sig pomigdzy
poszczegolnymi warzywami, wynoszac nawet powyzej

30 mg na 100 g produkiu. Rzodkiew i warzywa spoza rodziny
krzyzowych wypadajg w tym zestawieniu najlepiej, poniewaz
zawieraja mniej niz 1 mg goitrogendw w takiej samej porcji.
Goitrogeny to wiele roznych substancji, a do najwaznigjszych
Z nich nalezq tioglikozydy i glukozynolany, ktore mozna
znalez¢ we wspomnianych juz roslinach krzyzowych oraz ich
przetworach — sg to najsilniejsze substancije wolotworcze.
Glikozydy cyjanogenne mozna z kolei znalez¢ w nasionach
owocow pestkowych, w tym jabtek, gruszek, brzoskwiri

i moreli, a takze w migdatach, manioku, pedach bambusa

i w fasoli lima. Sg jeszcze hemaglutyniny (albo lektyny),
ktore mozna znalez¢ w rdznych gatunkach fasoli i w soi.
Wreszcie nalezy wspomniec o substancjach roslinnych, ktore
dla wielu 0sob sg jedng z gtownych grup antyoksydantow,

ale pacjentom z niedoczynnoscig tarczycy mogg powaznie
zaszkodzi¢: polifenolach. Te wystepujace w czerwonej
kapuscie czy tez w orzechach arachidowych rowniez
utrudniajg wytwarzanie tyroksyny, dlatego nalezy je spozywac
w umiarkowanych ilosciach.

Ale samo ograniczenie podazy substanciji wolotworczych nie
wystarczy — wazne jest tez przyswajanie odpowiednich dawek
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jodu. Jesli w organizmie zabraknie tego pierwiastka, goitrogeny
beda siac jeszcze wigksze spustoszenie. Tutaj jednak pacjentom
z chorobg Hashimoto powinna zapalic sig czerwona lampka:
Zbyt wysoki poziom jodu jest rownie szkodliwy dla ich tarczycy!
Warto wiec pamietac, ze obowigzujace w Polsce normy tego
pierwiastka to:

90 ug na dobe dla dzieci w wieku 0-5 Iat,

* 120 ug na dobe dla dzieci w wieku 6-12 lat,

* 150 ug na dobe dla dzieci powyzej 12 r.z. i dorostych

o 220 ug na dobe dla kobiet w cigzy,

290 ug na dobe dla matek karmigcych piersia.

Na szczescie, mozna tez zmniejszyC iloS¢ przyswajanych
substanciji wolotworczych, nie rezygnujac z jedzenia kapusty
czy kalafiora: wystarczy poddac te warzywa zrodta obrobce
technologicznej. Najkorzystniej wypada tutaj gotowanie —
koniecznie bez pokrywki, aby goitrogeny mogty ulecie¢ wraz

Z parg z potrawy. Moczenie, mrozenie i kiszenie warzyw

oraz owocOw rowniez pozwoli zmniejszy¢ z nich stezenie
goitrogenow. Wyjatek tutaj stanowi soja, ktorej obrobka
termiczna nie pozbawia substancji wolotworczych, dlatego

tez nalezy zachowac ostroznos¢ podczas uwzgledniania jej

w swojej diecie'2

Nie warto natomiast catkowicie wykluczac Zrddet goitrogenow
z diety, chyba ze lekarz zaleci inaczej. Rosliny krzyzowe sg
bowiem zrodfem poprawiajacych trawienie zwigzkow siarki,
owaoce dostarczajg nam btonnika i witamin, a soja, fasola

i orzeszki ziemne — ro$linnego biatka. W wiekszosci przypadkow
wystarczy zachowac umiar i cieszy¢ sig zroznicowang dieta,
ktora sama w sobie jest jak lekarstwo na wiele problemow
zdrowotnych.
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Jak przewlekdy stres niszczy nasz hormonalny kompas

W swiecie petnym pospiechu, nadmierne obcigzenie obowigzkami i ciggfa presja stajq sie norma.
Choc czesto bagatelizujemy chroniczny stres, najnowsze badania wyraznie wskazujq, Ze nasz stan
psychiczny ma bezposredni zwigzek z ryzykiem rozwoju powaznych chorob tarczycy. Te z kolei moga
latami rozwijac si¢ w ukryciu, a ich pézna diagnoza nierzadko prowadzi do powaznych konsekwencji.

Tarczyca jest podatna na réznego rodzaju szkodliwe
czynniki. Oprécz radioaktywnego jodu i niektorych lekdw,
zagraza jej réwniez nadmiar negatywnych bodzcéw. Stres,
bo to o nim mowa, atakuje ja na kilku ptaszczyznach,
zar6wno bezposrednio — poprzez zaburzenie osi komu-
nikacji hormonalnej - jak i posrednio, kiedy to objawy ze
strony uktadu pokarmowego moga zmniejsza¢ wchlanianie
substancji odzywiajacych tarczyce.

Stres i tarczyca

Depresja i lek to powszechne schorzenia psychiczne, ktore
nie tylko obnizaja jako$¢ zycia, ale réwniez uposledzaja
funkcjonowanie spolfeczne i psychologiczne. Badania wska-
zuja, ze wspotwystepowanie leku, depresji i chordb tarczycy
to czeste zjawisko: przewlekle zmeczenie, trudnoséci z kon-
centracjg, zaburzenia pamieci i snu, a takze nerwowo$¢

i drazliwo$¢, czgsto nakladaja si¢ na objawy niedoczynnosci
lub nadczynnosci tarczycy. Do tego badania na modelach
zwierzecych sugeruja, ze wezesny stres zyciowy moze
przejsciowo zaburza¢ funkeje tarczycy w okresie rozwoju.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Wysoki poziom traumy w dziecinstwie u ludzi byl réwniez
powiazany z nizszym poziomem T3 w okresie dojrzewania.
Wreszcie styl zycia zwigzany z depresja i lekiem — w tym
nieregularne positki, brak aktywno$ci fizycznej oraz nie-
wystarczajaca ilo$¢ snu - réwniez negatywnie wplywaja na
zdrowie tarczycy'.

Go dzieje sig w Srodku?

Biochemiczny zwigzek migdzy przewleklym stresem

a tarczyca jest ztozony i obejmuje co najmniej trzy gtéwne
mechanizmy: dysregulacje osi podwzgorze-przysadka-nad-
nercza (HPA), zakldcenie osi podwzgérze-przysadka-tar-
czyca (HPT) i wplyw na uklad odpornosciowy.

Rozregulowanie osi HPA
(podwzgdrze-przysadka-nadnercza)

Ciagta reakcja stresowa prowadzi do podwyzszenia
poziomu kortyzolu. Ten z kolei moze negatywnie wplywaé
na synteze, wydzielanie i metabolizm hormondw tarczycy,
co zwieksza ryzyko niedoczynnosci tego gruczotu.
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Zaktocenie osi HPT (podwzgdrze-przysadka-tarczyca).

U pacjentéw z depresja, komunikacja osi HPT jest zazwy-
czaj zahamowana, natomiast u pacjentéw z zaburzeniami
lekowymi stwierdzono tendencje do nizszych pozioméw
TSH i wyzszych pozioméw T4. W jednym z badan zaobser-
wowano, ze wczesny stres zyciowy powoduje przejsciowy
wzrost TSH, co jest odwrotnie skorelowane z sygnalizacja
tarczycy, wskazujac na zahamowanie jej funkgji.

Wptyw na uktad odpornosciowy

Depresja, stres i stany lekowe mogg indukowa¢ autoim-
munologiczne choroby tarczycy. Nieprawidlowa reakcja
prowadzi do uszkodzenia i stanu zapalnego tkanki tarczycy,
zakldcajac jej normalne funkcjonowanie’.

Ale silny stres moze rozregulowac tarczyce i w druga strone.

Niektore czynniki genetyczne determinuja bowiem podat-
no$é¢ na chorobe Gravesa-Basedowa. U obcigzonych nimi
0s6b stres moze prowadzi¢ do zaburzen immunologicznych
i wplywac¢ na receptor TSH poprzez modulacj¢ hormonéw,
neuroprzekaznikow i cytokin. U takich oséb stres sprzyja
rozwojowi wspomnianego schorzenia, zaburzajac réwno-
wage immunologiczng miedzy typami limfocytow T.?

Skutki przewlekiego stresu

Duze badanie kohortowe, przeprowadzone w Wielkiej
Brytanii z udzialem niemal 350 tysigcy os6b, monitorowa-
nych przez 13 lat, dostarczylo mocnych dowodéw na to,
ze nasilenie objawow leku i depresji wigze si¢ z wyzszym
ryzykiem rozwoju chordb tarczycy - dotyczy zar6wno

niedoczynnodci, jak i nadczynnosci. Prawdopodobienstwo
tej ostatniej wzrasta prawie dwukrotnie u oséb z zaburze-
niami lekowymi czy depresjg. Natomiast ryzyko wystapie-
nia niedoczynnosci tarczycy wzrasta w tej grupie pacjentow
o okoto 150%.

Stopien nasilenia objawdéw ma znaczenie: im ci¢zsze one s,
tym bardziej ro$nie ryzyko rozwoju probleméw z tarczyca.
Co wiecej, nawet fagodny poziom leku i depresji moze
odgrywa¢ pewna role w rozwoju schorzen tego gruczotu.
Jest jeszcze kwestia plci. Chociaz zwigzek miedzy
zaburzeniami psychicznymi a niedoczynnoscig tarczycy
w owym badaniu byl istotny u obu pici, to w przypadku
mezczyzn odnotowano trzykrotnie wyzsze ryzyko roz-
woju nadczynnosci tarczycy, jesli objawy lekowe i depre-
sja byly ciezkie’.

Inni specjali$ci zaobserwowali, ze negatywne wydarzenia
zyciowe moga by¢ czynnikiem ryzyka wystapienia cho-
roby Gravesa-Basedowa. Wiele szeroko zakrojonych badan
wskazalo na liczne stresujace zdarzenia jako przyczyne
rozwoju nadczynno$ci tarczycy. Zauwazono przy tym, ze
przewlekly stres sprawia, iz objawy choroby Gravesa-Base-
dowa sg ciezsze.

W kolejnej pracy zwrdcono uwage na to, ze pacjenci

z chorobg Gravesa-Basedowa do$wiadczali wigcej stresuja-
cych sytuacji w ciggu 12 miesiecy poprzedzajacych wysta-
pienie objawdw schorzenia niz inne osoby. Wcigz jednak
naukowcy nie sg pewni, czy rzeczywiscie silny stres indu-
kuje chorobe zapalng tarczycy, czy tez jest katalizatorem dla
wczesniejszych, niezauwazonych problemow*.

Podczas konfliktow zbrojnych obserwuje si¢ wzrost przypadkow nadczynnosci tarczycy. Zwiazek
miedzy wojng a chorobg Gravesa-Basedowa jest tak silny, ze powstat nawet specjalny termin
na to zjawisko: kriegshasedow (z niem. Krieg — wojna). Przy czym nie musi to by¢ zagrozenie
bezposrednie, podobnie dziata silne poczucie zagrozenia wojennego, spowodowane medialng panika

— nasz mozg nie rozroznia howiem hipotetycznego zagrozenia od tego realnego, traktuje je podobnie
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Wsrod adaptogendw, czyli roslin i grzybow, ktore w sposdb
naturalny zmniejszajg odczuwanie stresu i regulujg odpowiedz
organizmu na przewlekly stres, na szczegdlng uwage
zastuguja:

* Rozeniec gorski (Rhodiola rosea) — pomaga w redukcji
Zmeczenia psychicznego i fizycznego, poprawia
wytrzymatos$¢ na stres, zmniejsza zmeczenie i poprawia
funkcje poznawcze.

* Zen-szen wiasciwy (Panax ginseng) — dodaje energii,
poprawia odporno$c¢ i funkcje poznawcze w warunkach
stresu, moduluje wydzielanie hormond6w stresu i poprawia
samopoczucie.

* Eleuterokok kolczasty (Eleutherococcus senticosus,
zen-szen syberyjski) — zwigksza wytrzymatosé fizyczng
i psychiczna.

* Cytryniec chinski (Schisandra chinensis) — zwigksza
odpornos¢ na stres, poprawia koncentracije i funkcje
watroby, reguluje poziom kortyzolu.

o Tulsi (Ocimum sanctum, bazylia $wigta) — dziafa
uspokajajaco, redukuije stres i lek.

+ Bacopa drobnolistna (Bacopa monnieri, Brahmi) —
poprawia funkcje poznawcze i redukuje lek, obniza poziom
kortyzolu.

* Grzyby lecznicze - reishi (Ganoderma lucidum)

i soplowka jezowata (Hericium erinaceus) wspomagaja
uktad nerwowy, redukujg stres i stan zapalny.

* Pieprzyca peruwianska (Lepidium meyenii, korzen
maca) — wspiera rownowage hormonalng i dodaje energii
W stresie, poprawia nastroj.

» Wakrotka azjatycka (Centella asiatica, Gotu kola) —
poprawia funkcje poznawcze i redukuje lek.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Cichy wrog tarczycy

Troska o umyst to troska o ciafo

Przewlekly stres, lek i depresja to nie tylko problemy psy-
chiczne, ale takze silne czynniki biologiczne, ktére poprzez
mechanizmy hormonalne i immunologiczne moga prowa-
dzi¢ do dysfunkcji tarczycy.

Dlatego, jesli doswiadczasz chronicznego stresu lub zabu-
rzen nastroju, rutynowe monitorowanie funkeji tarczycy
jest kluczowe dla zapobiegania dtugoterminowym kon-
sekwencjom tego stanu, ktére moga dotyczy¢ zar6wno
twojego metabolizmu, jak i ryzyka wystapienia kolejnych
zaburzen psychicznych. W przypadku, gdy problemy
mentalne i stres nasilajg si¢, dbanie o siebie jest jak dbanie
o skomplikowany, delikatny zegar: jeli jeden mechanizm
(np. 0§ HPA) jest przecigzony, cala maszyneria (w tym
tarczyca) zaczyna pracowaé nieprawidtowo.

Zadbaj o to nig dzis. Nie musisz podejmowa¢ wielkich
krokéw, wystarczy spacer po pracy albo nawet wylacze-
nie smartfona na godzine: zmora naszych czasow jest
tatwy dostep do informacji, co powoduje, Ze zyjemy w cia-
gltym napieciu. Zadbaj o zdrowy sen — wpatrywanie si¢
w ekran tabletu czy telefonu w godzinach nocnych szcze-
golnie szkodzi tarczycy, poniewaz zaburza rytm dobowy

i wplywa na wydzielanie hormonéw. Wlacz w swoje
zycie wiecej ruchu, ktéry niejako pozwoli ci ,wychodzi¢”
stres. Pamietaj przy tym, ze bardziej wymagajaca aktyw-
noé¢ fizyczna moze zwigksza¢ poziom hormonoéw stresu,
dlatego lepszym rozwigzaniem bedzie co$ spokojnego, np.
spacer lub joga. Asany takie jak ryba czy mostek pomoga
zwiekszy¢ przeplyw krwi przez szyje i klatke piersiows,
dokarmiajgc tarczyce. Jesli jednak cierpisz na nadczynnos¢
tego gruczotu lub tez masz guzki, upewnij si¢ wpierw, ze
nie ma przeciwwskazan do ¢wiczenia jogi. Inng mozli-
woscia jest tai chi. Zaobserwowano, ze 10 lat praktyki tej
formy medytacji w ruchu moze korzystnie wptyna¢ na
funkcjonowanie uktadu hormonalnego, a takze wzmocni¢
aktywnos¢ przysadki mézgowej u starszych mezczyzn.
Doraznie moga pomoc ziola uspokajajace, takie jak
koztek lekarski, szyszki chmielu, melisa czy lawenda oraz
dziurawiec. Pomocne sg takze adaptogeny, ktore uodpar-
niajg nas na dzialanie stresu. Przede wszystkim jednak
porozmawiaj ze swoim lekarzem. Tarczyca to tylko jeden
z wielu gruczoléw i organéw, ktére cierpia z powodu
stresu, depresji i stanéw lekowych. Psychoterapia i far-
makoterapia to filary leczenia probleméw psychicz-
nych. Zadbaj o swoje zdrowie kompleksowo, a odczujesz
poprawe nie tylko w pracy tarczycy’. B
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Poznaj jezyki‘mifosc

Wyobraz sobie pare. Ona kocha catym sercem, wyznaje partnerowi mitosc
i przy kazdej nadarzajacej sie okazji przytula sie, dotyka go i chce spedzac
razem z nim czas. On takze kocha catym sercem, lecz o tym nie mowi.

Ale specjalnie dla niej kupuje prezenty, a to perfumy, a to kwiaty, zajmuje
sie takze od strony technicznej domem. Ona mysli, ze nie jest kochana,

bo nie styszy tych magicznych stow: ,kocham cie”, a on wiasnie opuszcza
fazienke, w ktorej naprawit sptuczke, z poczuciem, ze okazaiﬁ\iioéc',

bo zajat si¢ rodzinnym gniazdkiem. W ktotni ona krzyczy: ,juzmnie nie
przytulasz, nie kochasz!”, a on sie dziwi: ,jak to, przeciez kupitem ci kwiaty,
to ty nie kochasz i nie doceniasz tego, co robi¢". A potem oboje poddaja

w watpliwosctaczace ich uczucie.

Dlaczego tak jest, ze dwoje ludzi darzacych sie silnym, prawdziwym
i szczerym uczuciem, wielka mitoscia, taka jak z bajki, nie znajduje
porozumienia i nie czuja sie kochani? A wszystkie starania partnera i
marne i zawsze jedna ze stron czuje si¢ odtracona lub zaniedbana?
Wyjasnia to teoria Gary’ego Chapmana, psychoterapeuty, filozofa

i amerykanskiego pastora, ktory zgtebiajac tajemnice relacji
miedzyludzkich doszedt do wniosku, ze ludzie postuguja sie 5 jezykami
mitosci, z czego u kazdego z nas dominuja 2 z nich. |, co najwazniejsze,
zazwyczaj nie mowimy do siebie tymi samymi. Jak zatem zbudowac relacje,
jesli mowimy do siebie odmiennym, niezrozumiatym jezykiem? Czy mozna
nauczyc sie jezyka mitosci drugiej osoby? Czy i jak prosic o to, by partner
kochat nas tak, jak my chcemy by¢ kochani? Jak nauczy¢ sie dostrzegac to,
ze na swaoj sposob, swoim jezykiem, partner wtasnie okazat nam mitosc?
Jak znalez¢ wspdlny jezyk nie tylko w mitosci, ale takze w relacjach z innymi
ludZmi? | chyba najwazniejsze pytanie: jak zrozumie¢ i zaakceptowac to,

ze jestesmy rozni i to wlasnie ta odmiennosc czyni nas i nasze zwiazki
wyjatkowymi? Na te i inne pytania postaramy sie znalez¢ odpowiedz

w rozmowie z Iwong Kubiak, psychologiem, coachem i terapeuta
systemowym w nurcie Berta Hellingera, ktora od wielu lat zacheca m.in.
do kochania siebie i innych mitoscia, ktora nie jest slepa i zacheca do
odwaznego i madrego kochania oraz budowania zwiazkow.

~
v}
e}
S
&
Rl
e
[o%
©
O

TekSTAGNIESZKA PODOLECKA

98 HOLISTIC HEALTH | H2 | STYCZEN-LUTY 2026



Agnieszka Podolecka: Garry Chapman, napisat, ze ludzie postuguja
sie piecioma podstawowymi jezykami mitosci. Sq to: 1. Afirmagje,
ayli stowa uznania i zapewniajace o uczuciu, 2. Wspélnie,
wartosciowo spedzony czas, czyli okazanie sobie wzajemnie

uwagi i wspdlne dziatania, 3. Podarunki, czyli symboliczne gesty,
ktore maja dla odbiorcy duze znaczenie, 4. Drobne przystugi, czyli
odcigzanie partnera w codziennych pracach i trudnych czynnosciach,
5. Dotyk, czyli kontakt fizyczny, taki jak przytulanie, glaskanie,
pocatunki. Ja bym dodata jeszcze szosty jezyk: gotowanie. A moze
tych jezykow jest wiecej? Jak okazujemy sobie mitosc?

Iwona Kubiak: Myfle, ze jezykéw jest wiecej, Chapman
wymienil jedynie podstawowe kategorie, zwracajac nasza
uwage na to, ze r6znimy si¢ w doswiadczaniu mitosci.

I to wazne, bo zazwyczaj ulegamy iluzji, ze skoro kto$ nas
kocha, to wie, jak nam te milo$¢ okaza¢. I skoro nie dzwoni,
nie o$wiadcza si¢, nie chwyta za reke, to znaczy, ze nas

nie kocha. A to nie prawda. Kazdy z nas ma zakodowany
pewien sposob okazywania milosci. Wlasciwie to kodo-
wanie nastepuje juz w okresie prenatalnym. Nasz sposob
przyjscia na $wiat i pierwsze chwile po porodzie z matka lub
bez niej, bardzo wplywaja na to czym jest dla nas doswiad-
czenie blisko$ci. Sq rodzajem podswiadomej matrycy,
bardzo waznej, uksztaltowanej w naszej pod$wiadomosci.
Potem zapisuja sie na niej kolejne przezycia — nasze dziecin-
stwo. Jezeli dziecko jest czesto przytulane i widzi, Ze rodzice
dotykaja sie i przytulaja, to uczy si¢ od najmlodszych lat
takiego okazywania uczu¢. Jezeli dziecko dorasta w rodzi-
nie pelnej przemocy, gdzie dotyk nie kojarzy si¢ z niczym
dobrym, a wypowiadane stowa zadajg bdl, to trudno mu

sie nauczy¢ okazywania milosci poprzez dotyk i stowa. To
nie jest regula, ale czesto tak sie wlasnie dzieje — wynosimy
sposdéb okazywania mito$ci z domu.

Koncepcja pigciu jezykéw Chapmana ma nas uczuli¢ na to, ze
kazdy z nas jest inny, Ze nie zawsze okazujemy sobie milo$¢

w ten sam sposéb. Czesto pracuj¢ z parami, ktére méwia
zupelnie réznymi jezykami i w efekcie nie umieja sie porozu-
mie¢. Nawet gdy bardzo si¢ kochaja, ale sposoby okazywania
tej mitosci s3 odmienne, nie czuja mitoéci partnera. To oczy-
wiscie rodzi frustracje, poczucia bycia niekochanym i niedo-
cenianym, i prowadzi do kryzyséw w zwigzku. Znam tez pary,
ktore moéwig roznymi jezykami milosci a sg juz ze sobg szczg-
$liwi 25 lat. Zawsze moéwie klientom, aby rozmawiali ze soba,
poznawali samych siebie i wyjasniali, co lubig, a czego nie.

AP: Moim zdaniem koncepcja jezykow mitosci wychodzi poza
relacje romantyczna. Jestem mama dwach corek i rozmawiam

z nimi innymi jezykami. taczy nas to, ze najwazniejszy jest dla nas
jezyk przystug. Gdy moje corki maja problem, pomagam im, jak
umiem najlepiej. Chciatabym, aby mezczyzna tez tak mi okazywat
mito$¢. Co mi po kwiatach i pigknych stowkach, gdy kran cieknie

i on go nie naprawia lub nie wzywa hydraulika? Z jedna cdrka
okazujemy sobie mitosc¢ przez dotyk, przytulamy sie i zawsze
catuje ja na powitanie i pozegnanie, druga cérka tego nie lubi.
Zatem w obrebie jednej rodziny méwimy réznymi jezykami i na
szczescie je znamy i umiemy zastosowac wobec siebie nawzajem.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Poznaj jezyki mitosci

IK: Tam gdzie jest milo$¢, tam sg jezyki milosci. To moze
by¢ mitos¢ rodzinna, przyjacielska. Wazne, aby$my mieli
$wiadomos¢, ze warto zapytac bliskie nam osoby, jak one
chca, aby okazywa¢ im uczucia. Zatem z jednym dzieckiem
sie przytulamy, a z drugim spedzamy czas w konkretny
sposob, ktory jest dla niego najwazniejszy. Jako rodzice
jeste$my bardziej na to wyczuleni. Natomiast w relacji
partnerskiej niestety wiele osdb nie zna siebie na tyle, aby
wiedzie¢, co lubi, nie rozumie do konca wlasnych odczug,

a co dopiero partnera. Na poczatku jesteSmy zakochani, nie
zastanawiamy si¢ glebiej nad tym, jak si¢ porozumiewac,
bo wypelnia nas uczucie milosci i poczatkowej akceptacji
wszystkiego, co robi druga osoba. Po jakims czasie jednak,
gdy jeszcze nie znamy sie zbyt dobrze, a takze podczas sytu-
acji kryzysowych, zaczynajg wychodzi¢ réznice. Wtedy jest
wspaniata okazja by poznac si¢ glebiej.

Z mojego do$wiadczenia, réznice w jezykach mitosci widaé
w poczatkowej fazie zwigzku i w kryzysach. Poczatek relacji
wymaga od nas odwagi, odslonigcia sie, pokazania swoich
uczud. Jesli ktos czeka na deklaracje, a druga osoba jest
nauczona wyraza¢ mito$¢ czynem - rezerwujac najlepsza
restauracje lub przynoszac kwiaty, to mozemy sie¢ nie zro-
zumie¢. Az strach pomysle¢, ile potencjalnych par rozeszlo
sie tylko dlatego, Ze mylnie odczytalo sygnaly. Czekamy na
stowa, wigc dochodzimy do wniosku, ze kto$ nas nie trak-
tuje powaznie i zrywamy, a ta druga osoba miata tylko inny
sposéb wyrazania zainteresowania.

Druga sytuacja to kryzysy. Jedni na przyklad potrze-

buja wtedy samotnosci, inni wrecz przeciwnie — nie chca
zostawac sami ani na chwile. Gdy mezczyzna byl wycho-
wany przez dominujaca matke, ktéra go kontrolowata i nie
zostawiala prywatnej przestrzeni, najwieksza ulga dla niego
bedzie samotno$¢. Jego partnerka moze za$ potrzebowaé
bliskosci i pomocy, bo uwaza, ze mezczyzna powinien
pomagac jej w trudnych chwilach. On zatem, méwiac
jezykiem mlodziezowym, ucieka z planszy, odsuwa sie,

bo mysli, ze danie kobiecie przestrzeni to najlepsza rzecz

w trudnych chwilach. Ona za$ mysli, Ze on dezerteruje

i zostawia wszystkie problemy na jej glowie i oczywiscie ma
poczucie porzucenia i zawodu. Mozna unikna¢ takiej sytu-
acji, szczerze rozmawiajac o swoich uczuciach i potrzebach.

AP: Zdarzaja sie tez sytuacje, gdy ludzie mowia, czego im
potrzeba, ale druga strona nie stucha. Kiedys napisatam mojemu

Iwona Kubiak

Coach, psycholog, dyrektor
Centrum Coachingu Uniwersytetu
Civitas, trenerka warsztatu
,Kobiecy Ptomien” oraz ,4 kroki
do mitosci”. Wspotautorka ksigzki
,Life Coaching w nurcie serca”.
www.iwonakubiak.pl
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ex-mezowi ,Instrukcje obstugi Agnieszki” i powiesitam na loddwce.
Poprositam, by zrobit to samo. Zirytowato go to strasznie, zdart
kartke i wyrzucit. Z mojej strony byt to oczywiscie krzyk o pomoc.
Moze to byto ekstremalne zachowanie, niestety nie przyniosto
rozwigzania probleméw komunikacyjnych.

IK: Czasami ludzie m6wig partnerowi o swoich potrze-

bach setki razy, ale druga osoba moze nie by¢ w stanie ich
spetnié. I teraz pojawia si¢ pytanie, co z tym zrobi¢? Do
miloéci mozna podejs¢ z pozycji serca lub ego. Ego podpo-
wiada, by skupic¢ sie na sobie i wlasnych potrzebach, serce
pozwala i$¢ dalej, wykracza poza potrzeby i matostkowos¢.
Pytanie czym jest mito$¢? Czy milos¢ ma by¢ walka o to,
czyje potrzeby zostaly spetnione? Czesto to tak wyglada.
Pary walczg ze sobg albo jedna osoba ustg¢puje, ale to nie ma
nic wspolnego z miloscig. Kierujac si¢ sercem zaczynamy
widzie¢ czlowieka, nie tylko jego potrzeby. Widzimy z czym
sie zmaga, widzimy niedoskonato$ci, widzimy jego emocjo-
nalne rany, ktéry kazdy jakie$ ma. JesteSmy w stanie z nim
wspolodczuwad.

Do wielu sytuacji w zyciu mozemy podejs$¢ z pozycji ego
lub serca, zaréwno w trudnych momentach zycia jak

i codziennych drobnostkach. Ostatnio méj maz przynio6st
mij z6lte kwiaty, cho¢ wie, ze takich nie lubie. Wole rézowe,
fioletowe, biate. Mogtabym si¢ poczu¢ urazona, Ze mnie

nie stucha, nie pamieta moich preferencji, a ja wybralam...
usmiechnac sie do niego. Moze je wybral, bo nie bylo
innych, a bardzo chcial mi zrobi¢ niespodzianke? I tak
wlasnie potraktowatam te kwiaty, jako dowdd mitosci i tego,
ze po tylu latach malzenstwa on nadal chce zrobi¢ dla mnie
co$ mitego! Zawsze mamy wybor: czy zobaczymy, ze ktos
nie kocha nas tak, jak chcemy i zareagujemy fochem, czy tez
zobaczymy w tym milos¢, i zgodzimy sie na nia.

AP: Mysle, ze to wspaniate, ze bez okazji kupit kwiaty, niewazne
jakiego koloru.

IK: Tez tak uwazam. Co jest zatem wazniejsze: to, Ze przy-
nosi kwiaty akurat w kolorze, ktéry lubimy, to czy to, ze
postanowil kupi¢ kwiaty bez okazji? Jak spojrzymy na nie

Z pozycji serca, a nie ego krzyczacego ,ja wole rézowe”, to
odczujemy milo$¢ i bedzie nam cieplej na sercu. Oczywi-
$cie zawsze warto powiedzie¢ drugiej stronie, co sie lubi

i jak chcemy, by okazywano nam zainteresowanie, ale czy
naprawde zawsze musi by¢ ono okazywane wilasnie w ten
jeden konkretny sposéb? Ty mi okazuj mito$¢ tak, jak ja
tego chce, a nie po swojemu! Czy wtedy w ogéle dajemy
miejsce na milo$¢? Czy tez skupiamy si¢ na sobie i nie
chcemy zrozumie¢, ze kto$ nie potrafi si¢ nauczy¢ naszego
jezyka. Pamigtajmy, ze kazdy z nas zostal wychowany

w konkretnych warunkach.

AP: Polscy mezczyzni nie byli uczeni okazywania czutosci ani
stuchania partnerki. To si¢ na szczescie zmienia, millenialsi
rozmawiaja o wszystkim, takze o sposobach okazywania sobie
zainteresowania i mitosci. Ale nawet oni moga mie¢ problem

z okazywaniem czutosci tak, jak chca tego kobiety. Oni czesciej
okaza ja poprzez naprawienie przystowiowego kranu, niz przez
afirmacje i czute stowa albo kwiaty. | co wtedy? Co zrobic, gdy
partner czy partnerka nie umieja sie¢ nauczy¢ naszego jezyka?

IK: Albo odwrotnie — przynoszg kwiaty, ale nie dokrecaja
kranu... Wtedy trzeba sobie odpowiedziec¢ na pytanie, czy
ja chce by¢ z tg osoba, ktéra nie umie si¢ nauczy¢ mojego
jezyka. Roznice najlepiej wida¢ w sypialni. Generalnie

w zyciu kobiety sg wzrokowcami, ale w sypialni zamieniajg
sie w stuchowcdéw. Chca slysze¢, ze sq pigkne i pozadane.
Natomiast mezczyzni odwrotnie, w pracy czy codzien-
nym zyciu sg stuchowcami i analizuja stowa, natomiast

w sypialni ich dominujacych zmystem jest wzrok. Gdy
jedno z partneréw chce si¢ kocha¢ przy zapalonym $wie-
tle, a drugie nie, to nawet taka btahostka moze wpltyna¢

na ich intymnos¢. Jak w kazdej zyciowej sytuacji, szczera
rozmowa jest najwazniejsza i aby zwiazek byt dobry,
dobrze sie jest nawzajem wystucha¢. Dotyk jest bardzo
waznym elementem zycia i wykracza daleko poza sypialnie.
W codziennym zyciu kto§ moze okazywaé mito§¢ poprzez
dotyk, na przyklad trzy razy calowa¢ przed wyjsciem do
pracy. Jesli mezczyzna tak si¢ zachowuje, a kobieta préobuje

MitoS¢ moze ptyna¢ miedzy ludzmi, nawet gdy Si€

roznia. Wiele par jest nieszczesliwych, gdy kazdy ~ -

z nich koncentruje sie na swojej ,,racji”. Gdy chcemy,

aby byto tak, jak ja uwazam za stosowne. A gdy
podejdziemy do mitosci z ptaszczyzny serca,
otworzymy sie na roznice, to pozwolimy sobie
i partnerowi odkry¢ siebie nawzajem. Mowmy zatem
0 swoich oczekiwaniach i marzeniach. Nie ma takiej
pary, ktora cate zycie bytaby jednomysina
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Poznaj jezyki mitosci

Zazwyczaj ulegamy iluzji, ze skoro kto$ nas kocha, to wie, jak nam te mitos¢ okazac. | skoro
nie dzwoni, nie oSwiadcza sie, nie chwyta za reke, to znaczy, ze nas nie kocha. A to nie prawda.
Kazdy z nas ma zakodowany pewien sposob okazywania mitoSci.

zrobi¢ makijaz, to oczywiscie ja to rozprasza i denerwuje.
Moze wtedy sie irytowac i podej$¢ do zachowania partnera
z pozycji ego: ja musze wyglada¢ dobrze w biurze, a ty mi
przeszkadzasz, albo z pozycji serca i doceni¢, ze on okazuje
jej czutos¢ przed calodniows rozlaks. Moga tez spotka¢

sie po $rodku i pocatowac i przytuli¢ sie, zanim ona zrobi
makijaz.

Jesli jedna osoba w zwigzku lubi dotyka¢, obejmowac, gla-
ska¢ w miejscach publicznych, a drugg osobe to oniesmiela
albo wrecz odrzuca, to moga ustalié, Ze takie okazywanie
czulosci bedzie si¢ odbywac¢ jedynie w domu, w strefie pry-
watnej. Ludzie moga nie lubi¢ dotyku z wielu powodéw. To
moze by¢ trauma zakodowana w ciele sprzed wielu pokolen,
albo cos, co si¢ wydarzyto kilka lat temu. I zmiana jezyka,
na przyklad, ze wspdlnego spedzania czasu na uprawianiu
sportu lub wyswiadczania sobie przystug na dotyk, jest
bardzo trudna. Potrzeba czasu, aby to zmieni¢, a czasami
w ogdle nie mozemy tego zrobic.

AP: Co zrobi¢, gdy zakochalismy sie w osobie, ktora uzywa
odmiennych jezykow mitosci. Wziglismy slub, sa dzieci i dopiero po
latach zdajemy sobie sprawe, ze co$ nie gra, ze zachowanie drugiej
osoby irytuje nas coraz bardziej. (zesto uwazamy, ze partner czy
partnerka sami powinni si¢ nauczyq, co i kiedy robi¢. Przeciez
zyjemy pod jednym dachem, wiec czemu on czy ona nie robi tego,
«zego ja oczekuje? Co wtedy?

IK: Zakomunikowa¢ czego oczekujemy, bo nikt nie umie
czyta¢ w myslach i wcale nie musi odgadna¢, czego potrze-
bujesz. O tym wiasnie méwia jezyki milosci — nie zaktadaj,
ze bliska ci osoba ma tak samo jak ty. Nigdy nie jest za
pdino, by ze soba szczerze porozmawiaé. Jesli natomiast
akceptujemy co$ latami, cierpimy w milczeniu, a potem
wybuchamy, partner ma prawo by¢ zdziwiony. Wazne jest
tez rozréznienie miedzy zakomunikowaniem a oczeki-
waniem natychmiastowej zmiany. Kto§ moze nas bardzo
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kocha¢, ale nie okazywac tego tak, jak my chcemy z dwoch
powdd: albo nie powiedzieliémy, czego pragniemy, albo ta
osoba po prostu nie jest w stanie si¢ dostosowaé. Wtedy
spytajmy te osobe, co ona ma na mysli, zachowujac sie tak
a nie inaczej, co to dla niej oznacza. Czasem komus trudno
jest otworzy¢ si¢ na blisko$¢ cielesng, i to nie dlatego, ze nas
nie kocha. Kto§ moze mie¢ ogromng trudno$¢ z prezen-
tami i trudno to bedzie tak od razu zmieni¢. Wiele sytuacji
mozna interpretowaé na rozmaite sposoby. Naprawienie
czego$ co si¢ popsulo w domu moze by¢ jedynie naprawie-
niem, a moze by¢ gloénym wolaniem ,,zobacz, jak ja cig
kocham, naprawitem zlew”. Mozemy nauczy¢ si¢ dostrzega¢
miloé¢ nawet, jesli nie ptynie ona ,,po mojemu”.

AP: Wydaje mi sig, ze porozumiewanie si¢ podobnymi jezykami
mitosci najlepiej wida¢ w przyjazni. Przyjaciot dobieramy sobie
podswiadomie, w lot pojmujemy, o co nam chodzi, bo nadajemy
na tych samych falach, albo mowimy tym samym jezykiem. Zgadza
sie Pani?

IK: I tak, i nie. Przyjazn jest czyms lzejszym niz mito$¢
romantyczna. Przyjacidlce tatwiej nam wybaczy¢ nieodpo-
wiedni prezent, bo mamy jednak inne oczekiwania i wiele
wiecej wyrozumiatosci. To, Ze nadajemy na tej same;j fali,
jest kwestig dopasowania niewerbalnego, zaczynamy upo-
dabnia¢ sie do siebie. Jesli spedzamy z kim$ duzo czasu, tak
jak to jest w przyjazni, to dopasowujemy si¢ do tej osoby;,
uzywamy podobnych stéw, nawet podobnej mowy ciata.
Zaczynamy si¢ rozumiec bez stéw, ale to nie zalezy od jezy-
kéw milosci a od tego, jak dobrze kogo$ znamy. Przyjazn
buduje si¢ diuzej, czasami latami, zakochanie czgsto dzieje
sie szybko i wchodzimy w zwigzek kierujac si¢ zupelnie
innymi zasadami, i tymi $wiadomymi i pod$wiadomymi.
Chapman byt pastorem, doradca par. Pisal o jezykach mito-
$ci, odnoszac si¢ do mitosci par, a nie przyjaciot. Milos¢, tak
jak ujmuje to tréjczynnikowa teoria Roberta Sternberga, to:
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blisko$¢, namigtnos¢ i zobowiazanie. Wszystkie te elementy
powinny by¢ obecne w zwigzku. Jesli miedzy partnerami
jest blisko$¢ i namietno$¢, to bedg wspaniatymi kochan-
kami, ale ich zwigzek moze trwaé w ukryciu jako romans
lub brakuje wspoélnych celéw, nie ma w ich relacji tego ,,my”.
Moze tez by¢ migdzy nimi namietnos¢ i zobowigzanie, ale
nie ma blisko$ci i porozumienia. Zatem pomagaja sobie

w codziennych sprawach i s3 dobrymi kochankami, ale si¢
nie przyjaznig, nie dzielg przemysleniami i problemami.

W przyjazni nie ma takich dylematéw, wigc oddzielitabym
przyjazn od jezykéw mitosci.

AP: Sprébujmy zrozumiec glebiej jezyki mitosci.

IK: Wiekszo$é¢ z nas uzywa kilku jezykéw mitoéci naraz.
Niektorzy ludzie dodaja, ze tych jezykow jest zdecydowa-
nie wiecej. Do$wiadczanie milosci jest indywidualne, wiec
mozna doda¢ do tych pigciu podstawowych te, ktore sa

dla nas wazne. Wspomniala pani o gotowaniu. Jezeli kto$
kazdego dnia przygotowuje pyszny posilek i w ten sposéb
okazuje milos¢, to wspaniale, gdy druga osoba to docenia

i na przyklad zmywa lub wklada naczynia do zmywarki

i oczywiscie dzigkuje oraz chwali posilek. Przyjrzyjmy si¢
wszystkim jezykom mitosci po kolei. Pierwszy jezyk to afir-
macje. Sg osoby, ktore, aby czu¢ sie kochanym potrzebuja to
ustysze¢. Czuja, ze sg kochane, gdy stysza, Ze sa wspaniale,
gdy kto$ chwali je za super $niadanie, pigkne udekorowanie
choinki etc. Takie podejscie do stéw wiaze si¢ z naszymi
doswiadczeniami, zaréwno dobrymi jak i ztymi. Moze
mama mnie chwalifa i u$miechata si¢ przy tym, wigc mimo
ze jestem dorosta, nadal chce stysze¢ mile stowa. A moze
wrecz przeciwnie, w domu rodzinnym wypowiadano jedyne
gorzkie uwagi, nikt nie doceniat pigtki z klaséwki, bo moim
obowiazkiem bylo dobrze si¢ uczy¢. Zatem brakowalto mi
pochwal i teraz chceg je stysze¢ od mojego partnera.

Wiele 0s6b méwi, ze mitos¢ widac¢ po czynach. To kolejny
jezyk milo$ci, drobne przystugi, ktére wcale nie musza by¢
drobne. Niektdrzy z nas weryfikuja milos¢ po zachowaniu,
wazne jest to, co partner czy partnerka robi, a nie co méwi.

AP: Myslg, ze polskie kobiety, zwtaszcza te po czterdziestce, sa
przyzwyczajone do dZwigania na swoich barkach catego $wiata.
Pracujg na peten etat, a po powrocie do domu czeka ich drugi etat:
odrabianie lekgji z dzie¢mi, sprzatanie, gotowanie, gdy maz i ojciec
siedzi przed telewizorem, bo on sie przeciez napracowat w biurze.
Ja bym bardzo chciata, aby ktos mnie odciazyt w codziennych
obowiazkach, bo one zawsze byly na mojej gtowie.

IK: Rzeczywiscie czesto tak jest, ale oczywiécie nie w kazdej
rodzinie. Wynosimy wzorce zachowan z domu, i pokolenie
czterdziestolatek i starszych kobiet wychowalo si¢ w wiek-
szo$ci w rodzinach patriarchalnych. Potem, zupelnie nie-
$wiadomie, zar6wno mezczyzni jak i kobiety, powielajg te
schematy w swoich zwigzkach. Widzimy to w zaleznosciach
systemowych: ,,ja, tak samo jak ty mamo, babciu, prababciu,
robig¢ wszystko sama”. W takim rodowym przekazie mez-
czyzni sg nie§wiadomie ,wypychani” na zewnatrz rodziny.
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Z mojego doswiadczenia, roznice w jezykach
mitoSci wida¢ w poczatkowej fazie zwigzku
| w kryzysach. Poczatek relacji
wymaga od nas odwagi, odstoniecia sie,
pokazania swoich uczuc. Jesli ktos czeka
na deklaracje, a druga osoba jest nauczona
wyrazac mitoS¢ czynem — rezerwujac
najlepszg restauracje lub przynoszac kwiaty,
to mozemy sie nie zrozumiec. Az strach
pomyslec, ile potencjalnych par rozeszto
si¢ tylko dlatego, ze mylnie odczytato
sygnaty! Czekamy na stowa, wiec dochodzimy
do wniosku, Ze ktos nas nie traktuje powaznie
| zrywamy, a ta druga osoba miata tylko inny
spos0b wyrazania zainteresowania

I cho¢ $wiadome narzekamy, ze nic nie robig, to glebiej
powielamy te wzorce, by by¢ blisko kobiet. I tu wracamy do
poznania samego siebie, zastanowienia sie, co z rodzinnej
tradycji chce wzigé do swojego zycia, a jakich schematow
nie powiela¢. To, co moze tu pomac, to zauwazanie nawet
najmniejszej pomocy od strony mezczyzny i docenianie jej.
Wiele kobiet wtedy prycha: ,,Tylko to? I tylko za to mam
dziekowac?” Tak, tylko za to. Bo to pozwoli przetamac¢ ten
podswiadomy wzorzec. Warto ,,przytapywac” partnera na
sukcesach, a nie porazkach, czyli zauwaza¢ kazdg najdrob-

niejszy pozytywna rzecz.

AP: Gdzie jest granica miedzy jednym a drugim? Co, jesli partner
nigdy nie robi tego, o co prosimy, ale daje kwiaty i mowi ze kocha?
IK: Kiedy$ przyszedt do mnie klient na terapie i powiedziat,
ze chcialby by¢ bardziej rozmowny, bo Zona oczekuje,

ze on bedzie jej opowiadal o swoim zyciu poza domem
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i dyskutowal na rézne tematy. Méwil, Ze naprawia wszystko
w domu, kosi trawe w ogrodzie etc. W jego rodzinie z dziada
pradziada tak wlasnie bylo. Nigdy nie widzial, zeby jego
rodzice czy dziadkowie rozmawiali ze sobg, o czulych
stowach nie wspominajac. Kochal zone, ale nie umiat jej
tego okazad, tak jak ona tego oczekiwala. Trudno mu byto
wyrazaé¢ milo$¢ poprzez stowa. Inna klientka nie potra-

fila z kolei okaza¢ bliskosci poprzez dotyk. Okazalo sig, ze
przeszta w swoim zyciu molestowanie. Inna z kolei odziedzi-
czyla t¢ traume po przodkiniach. Nigdy nie wiemy z jakiego
powodu bliska nam osoba ma trudno$¢ w wyrazaniu mitoéci
tak, jak tego oczekujemy. Jak wida¢ na przykladach, nie jest
to wyraz zlej woli. Czym innym jednak jest sytuacja kiedy
umawiamy si¢ na co$ z partnerem, a on tego nie dotrzymuje.
Tu juz wykraczamy poza jezyki mitoéci, tylko méwimy

o zwyklej komunikacji, jak sygnalizowa¢ potrzeby, granice

i jak odpowiada¢, kiedy sg przekroczone. Jezeli bliska osoba
nie dotrzymuje obietnic, traktuje nas z pogarda, broni si¢
poprzez atak - to nie s3 jezyki milosci w zadnym ,,pod-
reczniku”. W takiej sytuacji moga opowiedzie¢ sobie, jakie
wzorce wyniesli ze swoich rodzin i zrobic liste rzeczy, ktére
sg dla nich wazne. Nastepnie powinni te liste poréwnac

i wybra¢ cos, co da sie zmieni¢ najszybciej i najtatwiej. Do
trudniejszych zadan przejs¢ pozniej. Skoro mezczyznie tak
trudno jest rozmawiaé, to moze zona moze mu zapropono-
wacd, Ze po powrocie z pracy, zanim zjedzg kolacje, usiadg na
kanapie, posiedza w ciszy, on postucha tego, co ona chce mu
powiedzie¢ i gdy ona zada pytanie, postara si¢ odpowiedzie¢,
a nie tylko przytakna¢ lub zaprzeczy¢. W ten sposob beda si¢
od siebie wzajemnie uczy¢.

AP: Kolejnym jezykiem mitosci s prezenty. Moga by¢ przyczyna
prawdziwych frustragji.

IK: To prawda, wiec znowu warto sobie wzajemnie powie-
dzie¢, co nas cieszy, a co nie. Prezenty nie musza by¢

Zatem partnerzy powinni
znalez¢ co$, co hedzie
wartosSciowe dla obu stron,
co$, z czego oboje heda
czerpac przyjemnosc. Jak sie
robi co$ razem jako ,,my”,
para, duet, to takie dziatanie
cementuje zwiazek, buduje
poczucie wspolnoty. Wtedy
tatwiej sig otworzy¢ na inne
jezyki mitosci...
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Poznaj jezyki mitosci

spektakularne czy drogie, to moga by¢ niespodzianki, mate
gesty, ktdre pokazujg, ze kto$ pamieta, ze chce da¢ co$

od siebie. To moze by¢ kamyk, za ktérego znalezieniem
kryja sie jaka$ historia i wtedy ta historia jest prezentem.
To powinny by¢ takie rzeczy, ktére druga osoba lubi, a nie
cos, co si¢ nam podoba. Wtedy pokazujemy, ze wlozyliémy
wysitek w poznanie tej osoby. Maja przekazywac informa-
cje, ze ktos jest dla nas wazny, wyjatkowy. Czestym proble-
mem w parach jest to, ze me¢zczyzni kupuja drogie prezenty
zamiast postucha¢ czego chce partnerka. Wiele malzenstw
opiera si¢ na prezentach ,,na przeprosiny”. Jedna strona
akceptuje zdrade, bo wie, ze w ramach zado$¢uczynienia
dostanie wakacje za granica albo co$ luksusowego. Jesli kto§
godzi si¢ na takie zachowanie, to bardzo czgsto za sprawa
podswiadomego wewnetrznego konfliktu, ktéry brzmi:
»Nie moge by¢ kochana w pelni”, ,,milo$¢ ma swoja ceng”.
Wtedy warto zada¢ sobie pytanie: ,,Czy moge otworzyc¢ si¢
na mito$§¢? Czy zastuguje na mitos¢, w ktorej bede jedyna?”
Chyba, ze kto$ swiadomie podejmuje decyzje, ze chce by¢
w takim zwigzku i mu to pasuje. Wszystko jest kwestig
wyboru, ale lepiej, aby byl to wybdr swiadomy a nie pod-
$wiadome wzorce lub zakodowane kulturowo zachowania.

AP: Wydaje mi sig, ze najlepiej sie poznajemy, wspélnie
spedzajac czas.

IK: Wsp6lnie spedzany czas w czwarty sposdb okazywania
milosci wedtug Chapmana. Na pewno przyczynia si¢ do
zaci$niecia wigzi. To mogg by¢ glebokie rozmowy, ale tez
wspolne gotowanie, ogladanie filméw i komentowanie
ich albo uprawianie wspdlnego hobby. Dla niektdrych te
chwile bycia razem daja uczucia bycia kochanym, ktérego
nie zastapig ani prezenty ani czyny. Czasami moze to by¢
trudne, na przykiad gdy jedna osoba lubi sporty na $wie-
zym powietrzu bez wzgledu na pogodeg, a druga najlepiej
czuje si¢ w domu. Zatem partnerzy powinni znalez¢ cos, co
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Czesto doradzam parom
w kryzysach, aby przyjrzaty
sie swojemu zachowaniu
i zobaczyty, czy mogq odbudowac
zaufanie do siebie. Gdy nie ma
zaufania, bardzo trudno jest ™ &
odbudowac zwiazek i uczynic go
szczesliwszym

bedzie wartosciowe dla obu stron, co$, z czego oboje beda
czerpaé przyjemno$¢. Jak sie robi co$ razem jako ,,my”,
para, duet, to takie dziatanie cementuje zwiazek, buduje
poczucie wspolnoty. Wtedy tatwiej sie otworzy¢ na inne
jezyki milosci, na przykltad na intymnos¢.

Blisko$¢ fizyczna, piaty jezyk milosci, jest czesto zarze-
wiem konfliktéw w zwigzkach. Niektérzy ludzie lubia
by¢ dotykani, masowani, obejmowani, calowani przed
wyjéciem do pracy czy w ciggu dnia. Druga osoba moze
nie lubi¢ okazywania czuloéci w taki sposéb, moze jej
wystarczy¢ seks raz na tydzien. Jezyk fizyczny wzmacnia
wiez. Cigzko sobie wyobrazi¢ intymna relacje bez patrze-
nia w oczy, dotykania si¢. Pary czesto odsuwaja si¢ od
siebie gdy sie starzejg, ludzie przestaja lubi¢ swoje ciala,
kobiety cierpig na dolegliwo$ci menopauzy. Skupiaja si¢
na tym, co pogarsza si¢ w nich zyciu. A przeciez tak nie
musi by¢. Mezczyzna moze by¢ wsparciem dla kobiety
podczas menopauzy. Wymaga to od niego zrozumie-
nia, co si¢ dzieje z jej cialem i skad si¢ biorg wahania
nastroju. Kobieta moze réwniez wspiera¢ mezczyzne.
Staro$¢ nie musi oznaczaé odsuwania sie od siebie.
Bardzo czesto wtedy zwiazek jest w stanie sie poglebic.
Przeciez oni oboje si¢ starzeja, moga wiec akceptowaé
swoje starzejace sie ciata, umysly, problemy, ktére przy-
chodza z wiekiem. I w takich wtasnie trudnych chwilach
przytulenie, pocalunek, usci$niecie reki jest czasem tym,
co najbardziej faczy, bo pokazuje w sposéb niewerbalny
przywiazanie i mito$¢. Zatem zamiast wpadaé w kom-
pleksy i si¢ odsuwa, lepiej powiedzieé, co sprawia przy-
jemnos¢ a co nie.

AP: Jako oddzielng kategorie zaproponowatam gotowanie.

IK: Czyli mamy nie pie¢, a sze$¢ jezykéw mitoéci! Tak,
moéwi sie, ze najlatwiej trafi¢ przez zotadek do serca. Jezeli
ko$ w ten sposdb okazuje mito$¢, to wspaniale. Ja bym co
prawda podciagnela gotowanie pod wspdlnie spedzany
warto$ciowy czas, ale z drugiej strony, jesli kobieta lub
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mezczyzna czyni z przygotowywania jedzenia sztuke

i naprawde wklada w to serce i wysilek, to mozemy uzna¢
gotowanie za oddzielny jezyk milosci.

W zwigzkach ludzie moga uzywac wielu jezykéw, choé
zazwyczaj niektére sa dominujace. Jednakze wszystkie
razem pokazuja pelng palete odczué. Kazdy z jezykow
moéwi nam co$ o zwigzku. Kazdy jest podpowiedzig na
pytanie, jak o niego dbaé. Méw, ze kochasz, chwal, méw:
dzigkuje, prosze. To takie proste stowa, ktére wszyscy
chcemy uslyszed, a o ktoérych zapominamy. Latwiej nam
koncentrowac si¢ na problemach i pretensjach, prawda?
Z innych jezykéw plyng réwniez cudowne podpowiedzi:
spedzajcie czas razem, dotykajcie si¢, dbajcie o cielesng
blisko$¢, patrzcie w oczy. Te proste zmiany w zachowa-
niu uratowaly niejeden zwigzek. Kolejne podpowiedzi
to: zréb co$ dla ukochanej osoby, obdaruj ja czyms$
czego potrzebuje. To wszystko sa sposoby okazywania
milo$ci, dbania o relacje. Zamiast kldci¢ sie ktory jezyk
milo$ci bedzie obowigzywal u nas w parze, mozecie
nauczy¢ sie wykorzystywaé wszystkie. To taki krétki
poradnik, jak dbac¢ o relacje. To jak krétki poradnik dla
dobra relacji.

AP: Zawsze uwazatam, ze cztowieka poznaje sie po czynach, nie
stowach. To dotyczy zaréwno mitosci, jak i przyjazni, a nawet
srodowiska pracy.

IK: To prawda, cztowieka poznaje sie po zachowaniu i owo
zachowanie jest weryfikacjg dla kazdej pary. Czy on robi to,
co obiecal, czy robi to, co méwi? Czy ona jest uczciwa, a nie
jedynie zapewnia o uczciwosci? Poprzez bycie prawdomoéw-
nym i dotrzymywanie stowa buduje si¢ zaufanie i lojalnos¢.
Skoro obiecatem zrobi¢ zakupy, to je robig, nie zapominam
kupic¢ soli, skoro mnie o to prositas. Czesto doradzam
parom w kryzysach, aby przyjrzaly si¢ swojemu zachowaniu
i zobaczyly, czy moga odbudowa¢ zaufanie do siebie. Gdy
nie ma zaufania, bardzo trudno jest odbudowac zwigzek

i uczynic go szczesliwszym.
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AP: Co robic, gdy jezyki mitosci sa tak rézne, ze sie mijamy?

IK: Mito$¢ moze ptyng¢ miedzy ludzmi, nawet gdy sie r6znia.
Wiele par jest nieszczesliwych, gdy kazdy z nich koncentruje
sie na swojej’ racji”. Gdy chcemy, aby bylo tak, jak ja uwazam
za stosowne. A gdy podejdziemy do mitosci z ptaszczyzny
serca, otworzymy si¢ na roznice, to pozwolimy sobie i part-
nerowi odkry¢ siebie nawzajem. Méwmy zatem o swoich
oczekiwaniach i marzeniach. Nie ma takiej pary, ktora

cale zycie bytaby jednomyslna. Réznice czesto bolg i wtedy
powinni$my zada¢ sobie pytanie, do czego chcemy dojs¢: czy
chcemy wykorzysta¢ réznice do odejscia czy zrozumied, ze on
mnie kocha na swdj sposob. I czy ja godze sie na ten sposéb.
Konflikty wynikaja z tego, ze chcemy na site zmieniac part-
nera. Zmieni¢ mozemy siebie i sposéb komunikacji, trudno
jest zmieni¢ drugg osobe i nie wiem nawet czy mamy do tego
prawo. Kazdy z nas jest niedoskonaty i troche tolerancji oraz
dobrych intencji pomaga milosci przeptywa¢ migdzy ludzmi.
Oczywiscie starajmy sie pokazywac ja w taki sposob, ktory
druga strone ucieszy. Uzyje tu metafory foremki na babki

z piasku. Jedna forembka jest w ksztalcie rybki, a druga drzewa,
ale nadal sg foremkami, do ktérych wkladamy mitosc¢ i ja
przekazujemy. Te foremki sg konkretne, tak, jak nasze formy
okazywania i odczytywania tez s konkretne. Warto nauczy¢
sie jezyka partnera, ale nie handlowa¢ nim: ,,jak ty to dla mnie
zrobisz to, to ja zrobie to dla ciebie tamto”. Zacznijmy od tego,
aby pozna¢ swoje foremki a potem starac si¢ dawac¢ odpowied-
nig foremke. Wtézmy troche uwagi w dawanie mitosci tak,
jak ona czy on chce. Wtedy ta druga osoba zacznie czu¢ twoja
milo$¢ i postara si¢ dawac swoja mito$¢ tobie w twoich forem-
kach. Jesli okaze si¢ ze wszystko jest jednostronne, to wtedy
albo mozna sprobowa¢ zmieni¢ sytuacje, p6js¢ we dwoje na
terapig, albo sie rozej$¢. Trzeba odpowiedzie¢ sobie na pytanie,
czy skoro on nie chce albo nie umie da¢ mi mojej forembki,

to czy ta foremka jest tak wazna, ze nie umiem bez niej zy¢.
Czy wystarczy, ze dostang mitos¢ w innych foremkach, czy

tez musz¢ odej$¢, bo bez mojej konkretnej foremki czuje sie
niekochana. Natomiast wiele oséb nie wie, ze foremka to nie
mitos¢! To tylko sposéb jej wyrazania czesto nieSwiadomy. Tak
jak woda nie jest tylko korytem rzeki. Mito$¢ jest czyms wiecej
niz foremka, i czasem nie warto si¢ przy niej upierac.

Mozna to cwiczenie (opisane powyzej) zrobi¢ w kazdym

etapie zwiazku. Po to by sie poznac lub uaktualnic¢ dane.
A takze by sie skupic na tym, co dziata w naszej relacji,

a nie na tym, co nie dziafa. A po trzecie, by siegac do rzeczy
prostych, fatwych do wprowadzenia w zycie, najmniejszych.
Czesto okazuje sig, ze one bardzo szybko zmieniaja klimat™
w relacji i daja podwaliny do trudniejszych rozmow

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Poznaj jezyki mitosci

AP: tatwo jest miec do siebie wzajemnie pretensje, ale warto na
chwile sie skoncentrowac na metodach rozwigzania probleméw.
IK: Jedna osoba jest domatorem, a druga chce spedza’
aktywnie czas poza domem. Jedna chce seksu, a druga chce
sie wyspac, zeby rano wstaé do pracy wypoczeta. Co wtedy?
Proponuje¢ zrobié¢ ¢wiczenie, aby odkry¢ swéj kod milosci.
Kod mitosci, wg mojego doswiadczenia, moze wykracza¢
poza tych 5 wspomnianych jezykéw miloéci. Ja zapraszam
pary, kazdej osobie daje kartke i prosze by napisali: Kiedy ja
wiem, ze jestem kochana/y, po czym to poznaje? Tak jakby
dawali instrukcje ufoludkowi, ktdry nie jest z tej planety

i nie wie co to znaczy szacunek, zaufanie, docenienie. Tylko
widzi i styszy i uczy sie zachowan. Na przykiad: ,,Czuje sie
kochana, gdy patrzysz mi w oczy’, ,,Czuje si¢ kochany, gdy
patrzysz na mnie z uémiechem, jak catujesz mnie przed
wyjéciem do pracy, jak dzwonisz do mnie z podrézy, jak
wynosisz $mieci, jak gotujesz na obiad moje ulubione
danie, gdy podajesz mi rano kawe, gdy posprzatates po
$niadaniu i teraz jest czysty stof na obiad, gdy si¢ ze mna
przekomarzasz, gdy myjesz mi samochéd...” To jest lista
matych, konkretnych rzeczy, ktére mozna zaobserwowac.
Wazne, zeby nie moéwi¢: czutam sie urazona wczoraj, bo
nie sprzatnales ze stolu, bo to jest pretensja. Nawet jesli

tak bylo, to zamienimy to zdanie na pozytywne: czuje si¢
kochana i doceniana, jak sprzatasz ze stotu i nie zostawiasz
mnie z brudnymi naczyniami. Moze si¢ okazac, ze dla niego
to jest bzdura, ze jemu do glowy nie przyszlo, ze te naczy-
nia wprawiaja cie w zty nastroj. A nawet jesli zauwazyl, ze
zrobila$ si¢ niemila po obiedzie, to nie wiedzial, ze wlasnie
z tego powodu, poniewaz on wcale nie czuje si¢ kochany
wladnie wtedy, gdy ty za niego posprzatasz.

Kiedy obie osoby majg przed soba swoje listy, kazda zakre-
§la jedna rzecz. Potem po prostu si¢ tymi listami wymie-
niaja. W ten sposéb dowiadujesz si¢ jakie sposoby wyraza-
nia milosci ceni bliska ci osoba i nawet masz podkreslone,
od czego zaczaé, co mozesz robi¢ w najblizszym tygodniu.
Wiele par w ten sposéb uratowato swdéj zwigzek.

Czesto pary, ktére do mnie przychodzg, méwia, ze matym
kosztem mozna zmieni¢ calg relacje. Czyli jak ona chce
dostawa¢ rano kawe i on bedzie jej te kawe dawac, to

-

-
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Mind

emocje miedzy nimi zmieniajg si¢ na lepsze. Moze by¢
trudno spetni¢ wszystkie pragnienia od razu, dlatego zaczy-
namy od jednej. Nigdy nie jest za pdzno, aby si¢ wzajemnie
poznawac i otwiera¢ na swoje potrzeby. Oczywiscie méwig
o sytuacji dwojki ludzi, ktérzy chea pokonaé trudnosci i by¢
ze sobg, a nie sytuacji kiedy potrzebna jest dlugoterminowa
terapia.

AP: Czy pomocne by byto gdyby wybrac kategorie?

IK: Nie. Warto za to zapytaé partnera, co jest dla niego
najwazniejsze. Niech wybierze. Jesli rano sie¢ spieszy i ma
problem z organizacja czasu, to niech odpusci sobie t¢
poranng kawe, ale niech okaze czulo$¢, przytulajac si¢ przed
za$nieciem. Dajmy partnerowi prawo wyboru.

AP: Takie cwiczenia najlepiej jest to zrobi¢ przed wejsciem

w zwiazek, ale doradza pani, aby sie nie poddawac.

IK: Mozna to ¢wiczenie zrobi¢ w kazdym etapie zwigzku. Po
to by si¢ poznac¢ lub uaktualni¢ dane. A takze by sie skupi¢
na tym, co dziala w naszej relacji, a nie na tym, co nie
dziata. A po trzecie, by siega¢ do rzeczy prostych, fatwych
do wprowadzenia w Zycie, najmniejszych. Czesto okazuje
sie, ze one bardzo szybko zmieniajg klimat w relacji i daja
podwaliny do trudniejszych rozmoéw.

AP: Jakie jeszcze cwiczenia doradzitaby pani zaréwno
poczatkujacym parom, jak i tym, ktore s soba znudzone albo nie
odczuwaja mitosci drugiej osoby?

IK: Kolejnym ¢wiczeniem moze by¢ zamiana miejscami.
Prosze¢ pary, aby usiadly na kanapie, a po chwili zamienily
sie miejscami i ,weszly w buty” partnera. Jak wyglada $wiat
z tej perspektywy? Co tu czujesz, kiedy jestes nim/ nig? Co
jest wazne? Czym si¢ kierujesz? To ¢wiczenie bardzo posze-
rza percepcje. Uczy empatii i wychodzenia poza wlasny
punkt widzenia, do ktdrego czesto jestesSmy bardzo przywia-
zani. Dzieki temu ¢wiczeniu odkrylam, jak bardzo méj maz
mnie kocha, cho¢ wtedy wydawalo mi sie, ze kocha mnie za
malo. Pamigtam tez pare moich klientéw: ona posadzona na
jego miejscu powiedziala ,,Ojej, jakie ja tu czuje zmeczenie,
jak bardzo siq tu staram, jak bardzo przejmuje, by ona byta
zadowolona..” Sama sie zdziwita, mdéwigc te stowa, bo ze
swojej perspektywy widziala tylko to, czego maz NIE robit
ijak sie NIE staral. Maz styszac te stowa rozptakat sie. By¢
moze pierwszy raz zostal zobaczony. Nie musz¢ dodawad,
ze to niewinne ¢wiczenie bardzo ich odmienilo. Dlatego
pamietajmy: Mitos¢ jest wieksza niz nam si¢ wydaje! Mitos§¢
jest czyms$ wiecej niz wyobrazeniem o niej, wigksza niz
jezyki, ktorych uzywa. Zrébmy wszystko, aby nic nam nie
jej nie przystonito. B

Kazdy z jezykow mowi nam cos$ o zwigzku. Kazdy jest podpowiedzig na pytanie, jak o niego
dbac. Mow, ze kochasz, chwal, mow: ,,dziekuje, prosze”, To takie proste stowa, ktore wszyscy
chcemy ustyszec, a o ktorych zapominamy. tatwiej nam koncentrowac sie na problemach
i pretensjach, prawda? Z innych jezykow ptyna rowniez cudowne podpowiedzi: spedzajcie

czas razem, da
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kajcie sig, dbajcie o cielesna bliskos¢, patrzcie w.oczy. Te proste zm|an
. W zachowamu.uratowajy n|e|eden Zwigzek -

Fot. Artem Varnitsin



fiu potirzepieniu serc

TeksTANNA JAROSZ

Kazdy z nas bywa oceniany nie tylko przez znajomych, ale takze obcych ludzi. Jestesmy
krytykowani za ubidr, fryzure, rysy twarzy czy ilos¢ zmarszczek. Kazdy powdd jest dobry,
aby wystawi¢ swojg note, nawet obcej osobie. Mamy prawo mie¢ wiasne zdanie, ale gdy
wyrazamy swojg opinie o kims, aby mu dokuczy¢, osSmieszy¢ czy wyszydzi¢, przekraczamy
— delikatnie méwigc — granice dobrego smaku. ,Krowka”, ,taciata’, ,Salamandra” to tylko
niektore okreslenia, jakie styszg pod swoim adresem osoby zmagajace sie z bielactwem,
chorobg skory, ktéra manifestuje sie wystepowaniem biatych plam na ciele z powodu utraty

melaniny, pigmentu nadajacego jej koloryt.

Wszystko zaczelo sie, gdy Paulina miala zaledwie 9 lat.

Na jej nodze pojawila si¢ biata plama, odbarwienie skory,
ktére sktonilo rodzicéw dziewczynki do szukania pomocy
u dermatologa. Specjalista stwierdzil, Ze to bielactwo.

Nie omieszkano takze doda¢, ze to choroba nieuleczalna

i nalezy sie do niej przyzwyczai¢, bo walka z nig nie ma
najmniejszego sensu. Zlecili jednak fototerapie, ktéra byla
prowadzona w szpitalu dziecigcym.

— Choroba postgpowala dos¢ szybko — méwi Paulina
Kwieton. — W ciggu 2 lat zmiany objely 90% mojego ciata.
Korzystalam z na$wietlan, ale chyba nie byly one wykony-
wane profesjonalnie, bo dochodzito do poparzen w miejscach
zmian bielaczych. Rodzice zrezygnowali z tej kuracji, bo byla
ona zrédlem cierpien fizycznych, a poprawy nie byto widac.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Historia rodzinna

Bielactwo ma rézne przyczyny. Moze by¢ nabyte lub mie¢
podloze genetyczne. Paulina ma czwoérke rodzenstwa,

ale nie wszyscy choruja na bielactwo.

- Nie jestem do konca przekonana, ze moje bielactwo
wynika z obcigzenia genetycznego, bo z naszej czworki
tylko jedna siostra choruje na bielactwo - méwi Paulina. -
Rodzing mamy dosy¢ liczna, ale ani ze strony mamy, ani ze
strony taty nikt nie chorowat na bielactwo. Moja siostra ma
trzy corki i tylko jedna z nich ma bielactwo. M6j syn nie ma
zmian bielaczych. A idac dalej dzieci mojego rodzenstwa
tez nie maja bielactwa. Mozna zatem powiedzie¢, ze natura
sama dokonata wyboru kogo obdarzy ta przypadloscia.
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Zaglebiajac sie w histori¢ rodziny, Paulina przyznaje, ze

W jej rodzie wystepowaly inne choroby autoimmunolo-
giczne, ktdre moga sprzyjaé¢ powstawaniu bielactwa.

- Przypuszczatam, ze moim przypadku bezpos$rednig przy-
czyng bielactwa moze by¢ stres — méwi Paulina. - Z obec-
nej perspektywy widze jednak, ze ztozylo sie na to wiele
czynnikéw, w tym caly rytm dobowy, dieta, suplementacja.
Po zmianie tych nawykéw i przyzwyczajen, nastgpita wielka
poprawa. Moje cialo zaczeto sie repigmentowad. Obecnie
nie wykryto u mnie Zadnych schorzen o podtozu auto-
immunologicznym, a przeciez wiadomo, ze u blisko 90%
chorujacych na bielactwo stwierdza si¢ takie zaburzenia.

Z bielactwem zmagam si¢ od 25 lat, ale to nie oznacza, ze
gdzies za rogiem czai si¢ jaki§ nowy przeciwnik. Uwazam,
ze zapalnikiem, ktéry u mnie wywotal wybuch bielactwa
byla ciezka trauma, ktérg przezylam w dziecinstwie. By¢
moze byly jeszcze inne elementy uszkodzenia ukladu
immunologicznego, ale pierwsze zmiany pojawily sie po
przezytej traumie.

Samotne dorastanie

Bielactwo, a moze ludzie, ktérzy nie rozumieli jej choroby,
pozbawito Pauling w okresie dorastania, przyjaciét i kole-
gow. Dzieci nie chcialy sie z nig bawi¢, bo byla inna.

- Dopiero w okresie dorastania, kiedy u§wiadomilam sobie,
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Paulina jest bardzo aktywna w mediach
spotecznosciowych. Bez zahamowan pisze
w nich o swojej chorobie i metodach, ktore
pozwalaja jej panowac nad przypadtoscia.

Wiele miejsca poswieca takze emocjom, ktore
jej towarzyszyty i nadal towarzysza. Walczy tez
z hejtem, ktory dotyka chorych na bielactwo.
Swoja postawa pokazuije, ze wyglad nas nie
definiuje, nie okresla

jak wygladam, zaczelam interesowac si¢ swoja choroba

- wspomina. - Gdzie tylko mogtam, szukatam informa-

cji o bielactwie. Chciatam posktada¢ w cato$¢ wszystkie
fakty, aby zrozumie¢ dlaczego tak wygladam. Korzystalam
z réznych masci, stosowatam suplementy, rézne diety,
naswietlania w domu, chodzitam nawet do solarium. Ta
walka trwatla wiele lat. Nie wszystkie metody si¢ sprawdzity,
ale ostateczny efekt byt bardzo zadowalajacy. Udalo mi sie
repigmentowac wiekszo$¢ zmian. Bielactwo obejmowalo
tylko 5% mojej skory. Bylam bardzo zadowolona z moich
osiggniec. Ten sukces zachecit mnie do wiekszego, zawo-
dowego zainteresowania sie skorg, jej funkcjami, reakcjami
i pielegnacja.

Szkolnych lat Paulina nie wspomina dobrze. Jak sama méwi
najtrudniejsze bylo to, ze nie byta akceptowana. Nikt nie
chcial sie z nig przyjazni¢ ani kolegowac.

- Bytam obiektem drwin, niewybrednych komentarzy

- wyznaje Paulina. - Nikt si¢ nie hamowal w komento-
waniu tego, jak wygladam. Czesto bylam obrazana. Nie
dopuszczano mnie do grupy réwiesniczej, nie zapraszano
na wspolne spotkania, bo swoim wygladem przyciggatam
wzrok innych ludzi. Mysle, ze wstydzili si¢ by¢ ze mna. Nikt
nie chcial siedzie¢ ze mng w jednej tawce, a niektdre osoby
nie podawaly mi reki w obawie przed zarazeniem sie jaka$
choroba. Odrzucenie spowodowato, ze bytam osobg bardzo
zamknietg, czesto ptakalam. Nie raz i nie dwa prositam
rodzicéw, aby pozwolili mi nie i$¢ do szkoly. Nie chciatam
tez uczestniczy¢ w szkolnych dyskotekach czy wycieczkach.
Nie chodzitam na randki, bo chlopcy uwazali, ze wygladam
brzydko. To tez sprawilo, ze zacz¢tam si¢ zamyka¢ na kon-
takty z innymi ludzmi. Ze szkoly wracatam prosto do domu
i zamykatam si¢ w swoim pokoju. Jako nastoletnia dziew-
czyna uwazalam, ze jestem nic nie warta, ze do niczego

sie nie nadaje, Ze nic w Zyciu nie osiggne. Uczylam sie, ale
oceny mialam stabe, bo gdy proszono mnie o odpowiedz,
blokowalam si¢. Cata wiedza uciekala mi z glowy i czesto
nie bytam w stanie wydusic¢ z siebie sfowa. Emocje we mnie
buzowaty, nie radzitam sobie z nimi. Kiedy méwitam o tym
w domu, styszalam - nie wydziwiaj, musisz chodzi¢ do
szkoly. Brak zrozumienia, brak pomocy i akceptacji dopro-
wadzity mnie do zlych emocji i do mysli samobdjczych.



Kazdego dnia Paulina zmagata sie z okrutna rzeczywisto-
$cig. Gdy w efekcie choroby na jej wlosach pojawily sie

siwe pasemka, w jej otoczeniu pojawit si¢ kolejny powdd
do drwin. Koledzy wychwytywali kazda zmian¢ w wygla-
dzie, aby jej dokuczy¢. Paulina chciata zafarbowa¢ wlosy,
ale regulamin szkoly zabranial tego. Dopiero po specjalnej
rozmowie rodzicéw z dyrektorka szkoly, dostala pozwolenie
na taki zabieg.

— Zafarbowanie wloséw nie poprawilo mojej samooceny,
bo miatam tez odbarwione brwi i rzesy - moéwi. — Szkola
zabraniala malowania si¢, wiec nie mozna byto pod maki-
jazem ukry¢ plam na twarzy. Na gimnastyke chodzilam

w bluzkach z dlugim rekawem i w dlugich leginsach, aby
zakry¢ jak najwiecej ciala. Nienawidzitam swojego ciala

do tego stopnia, ze kapatam si¢ w stroju kapielowym. Nie
moglam na siebie patrzec. Za wszystkim stalo bielactwo,
ktére dla otoczenia bylo wyznacznikiem mojej warto$ci.
Nikt nie zastanawial si¢, jakim jestem czlowiekiem, wszyscy
widzieli tylko plamy bielacze. Przed laty niewiele méwito
sie o zdrowiu psychicznym mlodych ludzi. Musieli robi¢
swoje i ,,nie wymysla¢” probleméw. Moze dlatego nie otrzy-
malam w tym czasie zadnego wsparcia psychologicznego.

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

Nie oceniaj ksigzki po oktadce

Sifa umystu

Wiele czasu uplynelo zanim Paulina spojrzata na swoje
cialo faskawszym okiem. Nie stalo si¢ to z dnia na dzien.
To byt proces. Bardzo trudno bylo przekona¢ samg siebie,
Ze co$ moge w Zyciu osiggnac.

- Trauma z okresu dorastania odbijala si¢ na moich
decyzjach — méwi Paulina. — Nie odwazytam si¢ zdawa¢
do szkoly $redniej, wybratam szkote zawodowa i zawéd
sprzedawcy. Zresztg w najblizszym otoczeniu utwierdzano
mnie w przekonaniu, Ze nie poradze sobie w liceum, bo
mam stabe oceny. Podpowiadano mi, ze lepiej bedzie
zdoby¢ konkretny zawdd, aby méc i§¢ do pracy. Staralam
sie o praktyke zawodowa w sklepie z odzieza dla dzieci.
Wiascicielka nie byla zainteresowana moja wiedza, ale
najbardziej tym czy bede chodzi¢ na zwolnienia lekarskie.
W koncu o$wiadczyla, ze mnie podziwia, ale gdyby to ona
chorowala na bielactwo, szukalaby pracy, w ktérej nie ma
sie kontaktu z ludzmi. Ukonczylam te praktyke, ale wielu
pracownikow sklepu staralo sie, abym wigcej siedziala na
zapleczu i nie miala kontaktu z klientami.

Z uplywem czasu, stapajac malymi kroczkami, Paulina
zaczeta akceptowad wyglad swojego ciata. Nieco $mielej
zerkalta w lustro i szukata takich obszaréw ciata, ktore sie
jej spodobaja. Raz to byly usta, raz paznokcie czy wlosy.

Z czasem tych fadnych miejsc bylo coraz wigcej. Paulina
ukonczyta szkole $rednig i zdecydowala sie na studium
policealne o profilu psychologicznym. Kiedy poznata
mechanizmy naszego myslenia czy funkcjonowania w gru-
pie rowiesniczej, lepiej rozumiala sama siebie.

- Zaakceptowanie wygladu mojego ciala trwato diugo -
przyznaje. — Ale doszlam do wniosku, Ze skoro choruj¢ na
nieuleczalng chorobe to moze warto si¢ z nig zaprzyjaznic.
Trzeba ja zaakceptowaé i nauczy¢ sie z nig zy¢. Zy¢ w taki
sposdb, abym nie musiata odejmowa¢ od swojego zycia
réznych wydarzen czy celéw. Kiedy uswiadomitam sobie,
ze choroba mnie nie definiuje, ze moge by¢ kim tylko
chce, bylo juz latwiej. Wiedziatam, bylam o tym gleboko
przekonana, ze moge robi¢ w zyciu wszystko o czym
mysle, o czym marze. Wiedzialam, ze moge si¢ edukowac,

e ™
Jak wyglada hielactwo?

Biafe plamy na skorze to najbardziej charakterystyczny objaw
choroby. Plamy bielacze moga sig pojawi¢ na dowolnej czgsci
ciata. S one bardziej widoczne u 0s6b o ciemnej karnacji lub
na opalonej skorze. Kolejny objaw to przebarwienia wtosow.
Na owtosionej skorze gtowy wiosy odbarwiaja sie, traca
pigment — stajg sie siwe lub wrecz biate. Brak pigmentacii
moze dotknaC rowniez bton sluzowych wewnatrz ust i nosa
lub okolic narzadéw piciowych. Zmiany bielacze najczesciej
pojawiajg sig na twarzy, wokot ust i oczu, na dtoniach

i stopach, w okolicach stawow, np. na kolanach i fokciach.

- J
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Wsparcie psychologiczne to nieodtaczny element
procesu leczniczego, poniewaz wielu chorych
nie akceptuje swojego wygladu i ma niska
samoocene. 0soby chorujace na bielactwo
czesto s3 odrzucane przez Srodowisko
| stygmatyzowane

zdobywa¢ nowe umiejetnosci i ze tylko ode mnie zalezy,
jaki bedzie efekt moich staran. Uwierzylam, ze moje doko-
nania i osiggnigcia nie majg zwiazku z wygladem mojej
skory. Nie raz styszalam, ze powinnam szuka¢ pracy, np.
zdalnej albo takiej gdzie nie bede miata kontaktu z ludzmi.
Uswiadomifam tez sobie, ze to nie ja mam problem, ale inni
ludzie, spoleczenstwo, ktére nie akceptuje odmiennoéci.
Czy kto$ kto ma rude wlosy czy piegi na nosie jest gorszy
od blondyna czy bruneta? Nie. Wiec zamiast gapi¢ sie na
moja skdre warto zastanowic sig, jaka mam wiedze i co
mam w sercu. Doswiadczylam tego, ze ludzie nie akceptuja
innosci, bo nikt ich tego nie nauczyl, ze wola si¢ opiera¢ na
stereotypach i za nic majg prawdziwa warto$¢ pracownika
czy cztowieka.

- Czasem bywa tak, ze odrzucenie daje ci ogromng sile

i przekonanie, ze mozesz by¢ tym, kim chcesz - méwi
Paulina. - Zdecydowalam si¢ na studia socjologiczne, ktore
bez problemu ukonczytam. Nie zatrzymatam sie. Obecnie
jestem na ostatnim roku magisterskich studiéw z zakresu
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Bielactwo
— trudny przeciwnik

Bielactwo to przewlekta choroba skory, kidra objawia sig
powstawaniem biatych plam na ciele. Powstajg one z powodu
utraty melaniny — pigmentu, nadajacego jej koloryt. Choroba

nie zagraza zyciu, ale zdecydowanie wptywa na samooceng

i codzienne funkcjonowanie. Bielactwo moze sie pojawic

w kazdym wieku, ale najwigcej przypadkow rozpoznaje sie przed
30. rokiem zycia.

Istotg bielactwa jest zaburzenie pigmentaciji, spowodowane
uposledzeniem dziatania komorek barwnikowych, czyli mela-
nocytow. Szacuje sig, ze choroba dotyczy 0,5-2% populacii
migdzy 10. a 30. rokiem zycia. 50% zdiagnozowanych 0s6b
potwierdza, ze schorzenie ujawnito sig u nich przed 20. rokiem
Zycia. | chociaz bielactwo, samo w sobie, nie zagraza zyciu
chorego, to warto podkreslic, ze 55% 0s6b z bielactwem zmaga
sie z depresja.

Wrodzone lub nabyte

Wyroznia sie dwa rodzaje bielactwa. Pierwszym jest albinizm,
czyli bielactwo wrodzone, uogolnione. Drugim bielactwo nabyte.
Na albinizm skfada sie rodzina chorab, ktora cechuije sie zabu-
rzeniami funkcji enzymow (najczesciej tyrozynazy), niezbednych
do produkcji melaniny, przy zachowaniu prawidtowej ilosci
melanocytow, czyli komdrek barwnikowych. W zaleznoSci

od rodzaju albinizmu, rézny jest poziom niedoboru melaniny

w obrebie skory, witosOw czy oczu. Prawie wszystkie postaci

tej choroby sg dziedziczone w sposob autosomalny recesywny.
Bielactwo nabyte (fac. vitiligo) charakteryzuje sie obecnoscia
odbarwionych plam, wywotanych utrata melanocytow skornych.
Zmiany s wyraznie odgraniczone, moga miec rozng wielkos¢

i wystepowac w dowolnym migjscu na skorze. Najczesciej jednak
Zmiany pojawiaja sig na twarzy, szyi, na grzbietach dfoni, w dotach
pachowych czy wokat naturalnych otwordw ciata. Odbarwienia
moga tez obejmowac bfony Sluzowe w ustach i nosie. Bielactwo
nabyte w takim samym stopniu moze pojawiac sie u obu pfci.
Przebieg choroby jest trudny do przewidzenia, poniewaz zdarza
sig, ze przez wiele lat nie pojawiajg sig nowe plamy, a innym razem
w krotkim czasie pojawiaja sie nowe odbarwienia i w nowych
lokalizacjach. Z bielactwem moga wspotistnie¢ choroby tarczycy,
miastenia, choroba Lesniowskiego-Crohna czy tysienie plackowa-
te. Obecnie nie sg znane skuteczne metody zapobiegania bielac-
twu. Warto przy tym wyraznie podkreslic, ze zarowno albinizm, jak
i bielactwo nabyte, nie s chorobami zakaznymi.

Jaka jest przyczyna?

Etiopatogeneza tego schorzenia jest bardzo ztozona. Na powsta-
nie bielactwa wptyw ma wiele czynnikéw i czesto u chorych

3 one bardzo odmienne. Stad przekonanie, ze bielactwo jest
bardzo skomplikowang choroba, ktdra powinna by¢ leczona




Nie oceniaj ksigzki po oktadce

Fot. GraphlQVerse

indywidualnie. Na rozwoj bielactwa mogg mie¢ wptyw:

* czynniki autoimmunologiczne — w tym przypadku uktad
odpornosciowy niepotrzebnie atakuje melanocyty, czyli
komarki produkujace melaning, prowadzac do ich zniszczenia
i powstawania biatych plam na skorze.

* czynniki genetyczne — 0soby w rodzinie, w ktorej wystepowato
bielactwo, sg bardziej narazone na rozwoj choroby. Odziedzicze-
nie genow sprzyjajacych bielactwu zwieksza ryzyko pojawienia
sig zmian bielaczych. Rozpatrujac genetyczne przyczyny
wystapienia choroby, mowi sie o teorii wrodzonego defekiu
melanocytow, co przekfada sig na hamowanie ich wzrostu
i przyspieszenie apoptozy, czyli Smierci.

* czynniki Srodowiskowe — stres, zarowno fizyczny, jak i psy-
chiczny, moze indukowac bielactwo. Ekspozycja na niektore
chemikalia lub urazy skory czesto przyczyniaja sig do rozwoju
tej choroby. Podkresla sie takze role stresu oksydacyjnego, czyli
wptywu wolnych rodnikow na rozwoj schorzenia.

* czynniki neurologiczne — teoria o neurologicznych przyczynach
bielactwa zaktada, ze niszczenie melanocytow i hamowanie
produkciji melaniny jest zwigzane z uwalnianiem cytotoksycz-
nych neuromediatoréw ze skornych zakonczen nerwowych.

Leczenie

Bielactwo jest chorobg przewlekta, ktorej leczenie jest nie tylko
skomplikowane, ale takze wymagajace od chorego wielkiej sta-
rannosci i cierpliwosci. Bez holistycznego podejscia do problemu
nie o0siggnie sig dobrych rezultatow. To choroba nieuleczalna

i obecnie nie istniejg metody, pozwalajace na catkowite cofniecie
sig zmian bielaczych, ale odpowiednio dobrane, dostosowane
do indywidualnych potrzeb pacjenta, moga pomoc 0siggnaé
spektakularne efekty.

Niezwykle waznym elementem leczenia bielactwa jest takze
wiasciwa pielegnacja skory. Stosowanie nawilzajacych kremow
i balsamow jest niezbedne, aby utrzymac ja w dobrej kondycii.
Nawilzona skora jest bardziej elastyczna i mniej podatna na
uszkodzenia. Nalezy unika¢ rowniez draznigcych kosmetykow,

za to stosowac delikatne, hipoalergiczne produkty do pielegnacii
skory, aby unikng¢ podraznien. Osoby z bielactwem powinny
codziennie stosowac kremy z wysokim filtrem SPF (minimum 30),
aby chroni¢ sie przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV.
Biate plamy sg bowiem bardziej podatne na oparzenia stoneczne,
€0 moze prowadzi¢ do dalszych uszkodzen skory. W leczeniu
bielactwa stosuije sig wiele metod, ale najczesciej sa to:
Fototerapia — stosowana jest przy rozlegtych zmianach. Skora jest
naswietlana promigniami UVB (szczegolnie waskopasmowym) lub
UVA, czesto w potaczeniu z przyjmowaniem psoralendw (PUVA).
Terapia miejscowa — stosuije sie glikokortykosteroidy o silnym
dziataniu, ktore moga stymulowac repigmentacje. Kolejna propo-
zycja to inhibitory kalcyneuryny (takrolimus i pimekrolimus) - sg
one skuteczne zwtaszcza w przypadku zmian na twarzy i bez-
pieczniejsze niz kortykosteroidy. Do dyspozyciji lekarzy i chorych
sg tez nowe leki, takie jak krem zawierajacy ruksolitynib (inhibitor
kinazy JAK), ktory zostat zatwierdzony do leczenia niesegmen-
towego bielactwa, obejmujacego twarz u dorostych i mtodzie-

Zy. W terapii miejscowej stosowane sg takze pochodne witaminy
D3, ktére moga stymulowaé melanocyty i wycisza¢ stan zapalny.
Laseroterapia — laser ekscymerowy, emitujacy Swiatto UVB

0 diugosci fali 3 nm, jest skuteczny w leczeniu niewielkich zmian
bielaczych.

Leczenie chirurgiczne — przeszczepy skory, sg stosowane w przy-
padku stabilnych zmian, ktore nie reagujg na inne metody leczenia.
Leczenie ogdine — chorym zaleca sig czasem leki immunosupresyj-
ne, ale tylko w przypadkach bardzo gwattownego przebiegu choroby.

Leczenie kosmetyczne — polega na stosowaniu makijazu medycz-

nego lub kosmetycznego.

Medycyna estetyczna - tez proponuje rézne kuracje, np. mikro-
dermabrazjg czy laser.

W bielactwie najwazniejsze jest holistyczne podejscie do swojego
organizmu. Patrzac na siebie cafosciowo mozemy 0siggnac
najlepsze efekty i czeSciowo zapanowac nad swoim organizmem.

Zrodto: J Clin Med. 2024 Sep 3;13(17):5225.
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Tu potirzepieniu serc

kosmetologii. Im wigcej wiedzy zdobywam, tym glebiej
jestem przekonana, ze niezaleznie od wygladu mozemy
spelnia¢ swoje marzenia.

Giicg o tym mowic

Momentem przetfomowym w Zyciu Pauliny bylo zajscie

w cigze i urodzenie syna. Zmiany hormonalne i nowa sytu-
acja zyciowa, nowe obowigzki sprawily, ze bielactwo zacz¢lo
wracac.

- Pierwsze plama pojawita si¢ na rece — méwi Paulina.

- Szybko si¢ powiekszala. W ciagu zaledwie 2-3 lat moje
ciato odbarwilo si¢ w 80-90%. To mnie troche zatamato,
bo myslatam, ze skutecznie kontroluj¢ swoja chorobe.
Ale si¢ nie poddalam. Zdobyte wlasne do§wiadczenia

i wiedza specjalistyczna ze studiéw, spowodowaly, ze
ponownie jestem w fazie repigmentacji. Zmiany zaczy-
naja zanika¢ i skéra wraca do naturalnego wygladu. Nie
wiem, czy uda mi sie osiagna¢ poprzedni efekt, ale nie
zamierzam si¢ poddawaé. Dobre zmiany zachodzg szyb-
ciej niz przy pierwszej probie repigmentacji, ale moze ma
to zwigzek z wigksza $wiadomoscia, jak pobudzi¢ orga-
nizm do walki o siebie. Teraz wiem, co na mnie dziala,
nie bladze. Postepuje swiadomie odnosnie diety, piele-
gnacji skory i suplementacji. Nauczylam sie¢ tez skutecz-
nie redukowac stres, zbedne emocje. Wyglad mojej skory
poprawia sie, ale potrzebuje jeszcze sporo czasu, aby
osiagna¢ cel. Staram si¢ bardzo, a zdjecia potwierdzaja,
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ze warto, bo bialych plam na moim ciele jest mnie;j.
Paulina nie odpuszcza. Jest $wiadomg osobg, ktora

w swoich dzialaniach nie zamierza poddawac sie spo-
tecznej presji, bo jej wyglad odstaje od przyjetych
kanonéw urody. Jak sama méwi, jesli oceniasz ksigzke po
okladce, niewiele mozesz powiedzie¢ o zawartych w niej
tre$ciach. Podobnie jest z oceng ludzi. Jezeli ocenisz ich
tylko po wygladzie, masz powazny problem z akceptacja
samego siebie.

- Nie mozna godzi¢ si¢ na wykluczenie tylko dlatego, ze
komus si¢ nie podobamy - podkresla Paulina. — Dlaczego
mam rezygnowac z chodzenia na basen, na koncerty, do
sitowni czy kina. Nikomu nie zagrazamy, wig¢c dlaczego nie.
Paulina jest bardzo aktywna w mediach spoteczno$ciowych.
Bez zahamowan pisze w nich o swojej chorobie i metodach,
ktére pozwalaja jej panowac nad przypadioscig. Wiele
miejsca poswieca takze emocjom, ktdre jej towarzyszyty

i nadal towarzysza. Walczy tez z hejtem, ktéry dotyka cho-
rych na bielactwo. Swoja postawa pokazuje, ze wyglad nas
nie definiuje, nie okresla. W bielactwie najwazniejsze jest
zaakceptowanie wlasnego wygladu. Jesli mézg przetrawi

te informacje, tatwiej bedzie panowa¢ nad rzeczywistoscig

i problemami, ktére ona niesie. Dla kazdego chorego istotne
jest takze poznanie przyczyny choroby, bo moze ona si¢
pojawi¢ z bardzo réznych powodoéw. Skéra odzwierciedla
stan naszego organizmu, dlatego wazne jest przebadanie sie,
aby mie¢ pewno$¢, ze nie mamy innych schorzen poza bie-
lactwem. Dla kondycji skdry istotna jest tez dieta, sprzyja-
jaca wyciszeniu procesu zapalnego, ktdry toczy si¢ w orga-
nizmie. Wazna jest réwniez dobrze dobrana suplementacja.
Trzeba tez pamigtac o tym, ze to, co dziala na jedng osobe,
drugiej moze nie stuzy¢.

- Jestem $wiadomg kobiets, zong i mamg — mowi. —
Obecnie pracuje w teatrze dla dzieci, gdzie mam kontakt

z najbardziej wymagajacymi widzami, czyli z dzie¢mi.
Dzieci s bardzo bezposrednie, zadajg pytania nad ktérymi
dorosli by sie zastanawiali. To mi nie przeszkadza. Jestem
gotowa otwarcie méwic, szczerze odpowiada¢, dlaczego tak
wygladam i na co choruje. To mi tez pomaga. Wyzbytam
sie wszelkich oporéw. Juz nie mam problemu aby latem
wlozy¢ krétkie spodenki czy sukienke odslaniajacg skore.
Juz nie zwracam uwagi na ludzi, ktérzy mi sie przygladaja
lub w ktdrych spojrzeniach widze¢ pytanie — co sig¢ jej stalo?
Patrzac w lustro widze cialo kobiety, ktdra zmienia si¢

z wiekiem, ale nie widzg juz bielactwa.

Bielactwo nie jest powodem do wstydu. To choroba,

ktéra moze przydarzy¢ si¢ kazdemu. W zaden sposéb nie
powinna nas ograniczaé. Najlepszym przykladem tego, ze
bielactwo nie jest przeszkodg do wielkiej kariery, moze by¢
historia Winnie Harlow, kanadyjskiej modelki. Z naszego
podworka na uwage zastuguje Katarzyna Smutniak, aktorka
i modelka, Jagoda Judzinska - modelka czy Marianna
Szczepaniak, piosenkarka, ktora znana jest jako Marianne.
Swiat przed kazdym stoi otworem. Trzeba tylko siegna¢ po
mozliwosci, jakie nam daje. B
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Sztuczne Zwierze
— prawdziwy przyjaciel?

Naukowcy od wielu lat sa zgodni, ze posiadanie pupila nie tylko zaspokaja instynkty opiekuncze,
ale daje takze poczucie przynaleznosci, fagodzi leki i niepokoje oraz pozwala czu¢ sie mnie;j
samotnym. Badania przeprowadzone w domach spokojnej starosci pokazuja, ze seniorzy, ktorzy
opiekuja sie zwierzetami, zyjq dtuzej i w lepszym zdrowiu. Ale... jednoczesnie wielu z nich boryka sie
z trudnosciami w poruszaniu, cierpi na powazne choroby i nie jest w stanie utrzymac psa czy kota

ze skromnej emerytury. Co zatem zrobi¢? Amerykanscy naukowcy wpadli na iscie szalony pomyst

i zaproponowali weteranom-seniorom towarzystwo... robotycznych zwierzat. Jak zakonczyt sie ten
eksperyment? Czy sztuczne zwierze moze da¢ prawdziwe wsparcie emocjonalne?

Ludzie od dawna traktujg zwierzeta
jako zrodto bezwarunkowej mitosci
i towarzystwa. Obecnie niewielka,
ale rosnaca liczba badan sugeruje,
ze zwierzeta-roboty moga pomac
zaspokoi¢ te potrzeby starszych
0s6b, bez koniecznosci ponoszenia
kosztow, zwigzanych z zakupem
karm, zabawek i akcesoriéw oraz
opieki weterynaryjnej, a takze bez
trudéw opieki nad zwierzetami. Nie

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ma tez potrzeby sprzatania po takich
zwierzetach, sg one zawsze grzeczne
i nigdy nie gryza.

Liczne badania przeprowadzone na
przestrzeni lat wykazaty, ze osoby
starsze, posiadajace zwierzeta
domowe, sg zazwyczaj bardziej
aktywne fizycznie i rzadziej zgtaszaja
poczucie samotnosci i depresje

niz ich réwiesnicy, ktérzy nie maja
zwierzecych towarzyszy. Badania te

nie dowodzga jednoznacznie, ze zwie-
rzeta domowe sprawiaja, ze ludzie
s szczesliwsi i bardziej energiczni,
ale sugeruja, ze tak moze by¢, przy-
najmniej w niektérych przypadkach.
Jesli to prawda, istnieje jednak prak-
tyczny problem: nie kazdy, kto lubi
zwierzeta, ma mozliwosci i srodki,
aby sie nimi opiekowa¢, a wiele
0s6b ma takze alergie na prawdziwe
futrzaste zwierzeta. W tym miejscu
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pojawiajg sie zwierzeta-roboty, ktére
wprowadzono na rynek nie tylko dla
zabawy, ale takze z myslg o starszych
osobach, zwlaszcza tych cierpigcych
na demencje lub izolowanych spo-
tecznie. Chociaz termin ,robotyczne
zwierze domowe” moze nie kojarzy¢
sie z przytulaniem puszystego przyja-
ciela, dzisiejsza technologia animatro-
niczna stworzyta zasilane bateryjnie
wersje psa i kota, ktére nie tylko
wygladaja podobnie do prawdziwych
zwierzat, ale takze reaguja na dotyk

i gtos cztowieka mruczeniem, mer-
daniem ogona, obracaniem gtowy

i innymi zachowaniami, typowymi dla
zwierzat domowych.

Zai przeciw

Jesli brzmi to dla ciebie bardziej przera-
Zajaco niz uroczo, to jest to zrozumiate.
Badania pokazuja, ze niektdrzy ludzie
po prostu nie akceptujg robotycznych
zwierzat. Ponadto rodza sie watpliwo-
$ci, zwigzane z posiadaniem futrza-
stych robotéw. Niektdrzy eksperci oba-
wiaja sie infantylizacji oséb starszych,

a nawet oszukiwania oséb cierpigcych
na demencje, ktére moga uwierzy¢, ze
zwierze jest prawdziwe. Jednak z dru-
giej strony, dla wielu z nich robotyczne
zwierzeta moga by¢ zrodtem pocie-
szenia i dawac tak wazne poczucie
bycia potrzebnym, a takze zapewniac
towarzystwo i rozrywke. Moga by¢
namiastka prawdziwego pupila.

W rzeczywistosci juz wykorzystuje sie
tego typu roboty w niektérych ame-
rykanskich placowkach opieki zdro-
wotnej i programach spotecznych:

na przykfad w szczytowym okresie
pandemii Covid-19, niektdre placowki
opieki dla amerykanskich weteranéw,
zaczely oferowac robotyczne zwie-
rzeta mieszkaricom, cierpigcym na
demencje, utrate pamieci lub depre-
sje. Nawet agencje stanowe rozdaja
bezpfatnie takie zwierzaki starszym
mieszkarcom - jest to jeden ze spo-
sobow walki z samotnoscia i izolacja
spoteczna.

Zwierzeta kontra demencja
Wiekszos¢ badan, dotyczacych

zalet i wad robotycznych zwierzat
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domowych, koncentruje sie na
starszych osobach cierpigcych na
demencje, w tym mieszkajacych

w placéwkach opiekunczych. Wiele
doméw opieki w USA od dawna
oferuje programy terapii zwierze-

cej, w ramach ktérych specjalnie
wyszkolone zwierzeta spedzajg czas
z mieszkancami. Kontakt z zywym
stworzeniem redukuje bowiem stres

i leki, poprawia samopoczucie, polep-
sza humor, zwieksza pewnosc siebie

i utatwia nawiazywanie relacji, a takze
pomaga otworzy¢ sie na innych ludzi.
Ponadto korzystnie wptywa na moto-
ryke, wspiera rehabilitacje i motywuje
do dziatania. Wyciaga z apatii, jest
symbolem ,normalnosci”i domo-
wego ciepta w warunkach szpitala lub
domu opieki spotecznej, daje ciepto

i bezwarunkowa mitos¢, a takze
wywotuje tak potrzebny usmiech na
twarzy. Pozwala cho¢ na chwile zapo-
mniec¢ o trudnej codziennosci.
Jednak gdy w 2020 roku wybuchta
pandemia, tego typu programy
zostaty zawieszone. W polskich
placéwkach i szpitalach takze zanie-
chano takich wizyt i zaje¢ z dogo-
terapii. W badaniu, opublikowanym
w 2022 roku w czasopismie ,Journal
of Holistic Nursing” sprawdzono,

czy roboty-zwierzeta moga pomoc
wypetnic te luke. Badanie miato nie-
wielki zasieg - objeto zaledwie 18
mieszkancow z demencja w jednym
osrodku opiekuriczym — ale wykazato,
ze roboty-psy i roboty-koty ogdlnie
tagodzity uczucie depresji i osamot-
nienia mieszkancéw w ciggu szescio-
tygodniowego okresu badawczego.
Niektérym towarzysz przypominat
zwierze, ktore mieli w dziecinstwie
lub ktérym opiekowali sie przed
umieszczeniem w placowce.

Inne badanie, opublikowane w 2023
roku w czasopismie ,American Jour-
nal of Alzheimer’s Disease & Other
Dementias”, skupito sie z kolei na
weteranach, cierpigcych na demen-
cje, ale nadal mieszkajacych w swoich
domach. Réwniez w tym przypadku
badanie miato do$¢ niewielki zakres,
ale przyniosto obiecujgce wyniki.
Sposréd 20 weterandw, bioracych

udziat w badaniu, 80% codziennie
wchodzito w interakcje ze swoim
robotycznym zwierzakiem w ciggu
trzymiesiecznego okresu badaw-
czego. Na podstawie wywiadow

z opiekunami rodzinnymi stwier-
dzono, ze kontakt ten czesto pomagat
w fagodzeniu objawéw, takich jak
niepokdj, pobudzenie i problemy ze
snem. Jednak kilku weteranéw bio-
racych udziat w badaniu po prostu
nie byto zainteresowanych robotem
- jeden z opiekunéw powiedziat, ze
jego bliski miat prawdziwego psa,
ktérego bardzo kochat i wiedziat, ze
ten nie jest prawdziwy, wiec po pro-
stu sie z niego $miat i nie korzystat
zrobota.

Zabawki-zwierzaki maja tez poten-
cjalne wady dla os6b z demencja,
jak pokazano w przegladzie badan
z 2021 roku. Wykazano, ze ich reali-
styczne mruczenia, szczekanie i ruchy
denerwowaly niektorych uczestni-
kow badania. W innych przypadkach
uczestnicy mylili zabawki-zwierzaki
z prawdziwymi zwierzetami lub byli
do nich zbyt emocjonalnie przywia-
zani, co wedtug naukowcéw mogto
mie¢ negatywne skutki, gdyby
zabawka sie zgubita lub zepsuta.

Wsparcie emocjonalne

Poniewaz wiemy, ze prawdziwe zwie-
rzeta moga pomaoc w walce z samot-
noscig i depresja, niektorzy naukowcy
zastanawiali sie, czy ich robotyczne
wersje moga pehnic te sama funkgje.
W jednym z badan, ktérego wyniku
publiczniono w 2024 roku podczas
dorocznego spotkania Amerykan-
skiego Towarzystwa Gerontologicz-
nego, wzieto udziat 45 Koreanek

w wieku 65 lat i starszych. Wszystkie
miaty objawy depresji i otrzymaty
robotycznego psa lub kota do domu.
Po miesigcu uczestniczki badania
wykazaty ogo6lng poprawe w zakre-
sie objawéw depresji, samotnosci

i leku. Ponownie, w badaniu zabrakto
grupy porownawczej i mozliwe jest,
ze objawy przynajmniej niektérych
uczestnikéw i tak ulegltyby poprawie
wraz z uptywem czasu. Kolejne wazne
zastrzezenie: wyniki nalezy traktowac
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jako wstepne, poniewaz petna analiza
nie zostata jeszcze opublikowana.
Znamy jednak wyniki kilka podob-
nych badan. W badaniu, opubliko-
wanym w 2020 roku w czasopismie
LJournals of Gerontology: Series B”
wzieto udziat 20 oséb starszych,
ktére uczestniczyly w programie
robotycznych zwierzat domowych,
organizowanym przez ich ubezpie-
czyciela zdrowotnego. Okazato sie,
ze zdania uczestnikéw sg podzielone
- dla jednych mechaniczne szcze-
nieta i kocieta byty strzatem w dzie-
sigtke, ale jednoczesnie nie spodo-
baty sie innym. Chociaz wszyscy
uczestnicy zgtaszali pewne problemy
z samotnoscia przed rozpoczeciem
programu, tylko niektérzy uwazali,
ze ich robotyczne zwierzeta pomo-
gty im sobie z tym poradzi¢. Osoby
mieszkajace samotnie i izolowane
spotecznie odniosty przy tym wiek-
sze korzysci i miaty tendencje do
regularnego gtaskania, przytulania

i rozmowy ze swoim zwierzakiem
oraz twierdzity, ze interakcja ta dzia-
fata na nie uspokajajaco i kojaco.
Natomiast obecnos¢ robotycznego
zwierzaka nie miata wiekszego zna-
czenia dla uczestnikow badania,

Zaprenumeruj na www.avt.pl/prenumerata

ktérzy czesciej wychodzili zdomu

i mieli stosunkowo wiecej kontaktow
spotecznych w swoim zyciu. Dla nich
futrzaste roboty po prostu nie byty
tak interesujace.

Czy to whasciwy kierunek?

To trudne pytanie. Kazdy inaczej
reaguje na robotycznego zwierzaka.
Dla jednej osoby bedzie on wiernym
towarzyszem i zaspokoi emocjonalne
potrzeby, inna moze uznac go, po
prostu, za mechaniczna i bezduszna
zabawke. Dlatego, jesli zastanawiasz
sie, czy robotyczne zwierze domowe
moze przyniesc¢ korzysci bliskiej
osobie, wazne jest, aby wzig¢ pod
uwage jej upodobania i antypatie,
historie kontaktow ze zwierzetami
domowymi i inne czynniki. Osoba,
ktdra nigdy nie miata prawdziwego
kota lub psa lub miata zte doswiad-
czenia z tymi zwierzetami, moze nie
doceni¢ robotycznego zwierzecia.
Jesli zas twoj bliski cierpi na demen-
cje, pojawiajg sie dodatkowe pytania,
takie jak: czy dzwieki, wydawane
przez robotyczne zwierze domowe,
beda dla niej ucigzliwe? Czy znajduje
sie ona na takim etapie demencji, ze
nowe zwierze moze wywofac u niej

Hyde Park

komentarze, opinie, kontrowersje

g 'Niekt(')rzy eksperci obawiaja sie

infantylizacji osob starszych,

. a nawet oszukiwania osob

cierpiacych na demencje,
ktore moga uwierzyc, ze

Zwierze jest prawdziwe. Jednak
~Z drugiej strony, dla wielu osoh
‘robotyczne zwierzeta moga by¢

Y

zrodiem pocieszenia i dawac
poczucie bycia potrzebnym,
a takze zapewnia¢ towarzystwo

sv i rozrywke. Moga by¢ namiastka

prawdziwego pupila

dezorientacje lub niepokoj? W takich
sytuacjach zakup mechanicznego
zwierzaka wymaga dogtebnego
przemyslenia.

Warto tez wiedzie¢, ze robotyczne
zwierzeta budza uzasadnione
obawy natury etycznej. Oczywi-

scie naukowcy jasno podkreslaja,

ze robotyczne zwierzeta nie moga
zastapic relacji miedzyludzkich. Nie s
bowiem w stanie da¢ ciepta i poczu-
cia bezpieczenstwa, jakie zapewnia
kontakt z bliskimi i troska opiekunéw
- nie moga zatem zosta¢ wygodnym
Srodkiem zastepczym. Moga jedynie
by¢ traktowane jako kolejne z wielu
narzedzi pomocniczych, zwilaszcza
w sytuacjach, gdy kontakt z praw-
dziwym pupilem jest niemozliwy.
Futrzani towarzysze moga bowiem
zapewnic prostg forme interakgji,
ktéra czasami dziata kojaco i popra-
wia nastrdj. Jak ujat to jeden z opie-
kunéw, biorgcych udziat w badaniu
dotyczacym weteranéw:,Korzysta

z robotycznego zwierzecia kazdej
bezsennej nocy. Za kazdym razem
wywotuje on u niego usmiech”.
Zrédto: Wellness Letter, we wspot-
pracy z University of California, Ber-
keley (USA) m
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facik z przepisami

Pieczone jabtka I stodkie ziemniaki
Z chrupiaca polewa

Stodkie ziemniaki doskonale komponuja sie z pianka z pieczonych jabtek, sokiem jabtkowym
i chrupiaca, lekko stodzona owsiana pierzynka. To doskonata, zdrowa przekaska lub dodatek
do potraw na kazdy dzieri w roku.

+ 3tyzeczki oliwy z oliwek

+ 5zabkéw czosnku

+ 3/4 szklanki soku jabtkowego

«  2tyzki Swiezego soku z cytryny

+ 1 kg stodkich ziemniakéw, obra-
nych i pokrojonych w cienkie
plasterki

+ 2 jabtka, pokrojone w czastki
o grubosci okoto 2 cm

« 1/2tyzeczki soli

« 1/4tyzeczki pieprzu

+ 1/4 szklanki ptatkéw owsianych

4 tyzeczki brazowego cukru

1. Rozgrzej piekarnik do 230 st. C.
Na matej patelni rozgrzej
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1 tyzeczke oleju na srednim ogniu.
Dodaj czosnek i smaz go do
miekkosci przez okoto 2 minuty.
Dodaj sok jabtkowy i sok z cytryny
i gotuj przez 30 sekund.

. Ut6z stodkie ziemniaki w szkla-

nym naczyniu zaroodpornym,

a na nich jabtka. Posyp solg i pie-
przem, a nastepnie polej je sosem
z patelni.

. Przykryj folig i piecz przez

25 minut lub do momentu, az
stodkie ziemniaki bedg miekkie.

. W miedzyczasie w matej misce

wymieszaj ptatki owsiane, bragzowy
cukier i pozostate 2 tyzeczki oleju.

5. Wyt6z owsiang mieszanke na stod-
kie ziemniaki i jabtka, wt6z danie
z powrotem do piekarnika i piecz,
az polewa lekko sie zrumieni
i bedzie chrupigca - zajmuje to
okoto 10 minut.

Otrzymujemy 6 porcji, kazda dostar-
cza 215 kalorii, w tym 3 g ttuszczu
ogotem (0,5 g ttuszczu nasyconego),
4 g btonnika pokarmowego, 46 g
weglowodanéw, 3 g biatkai210 mg
sodu. ®

Zrédto: Wellness Letter, we wspétpracy
z University of California, Berkeley (USA)

Fot. John Janelle @@



MASLAN SODU

Madian sod zambrigty w kapauke dojebtour, )
Mdea cho skl aktynry peavd ./

Maslan sodu SUPREME 1200 mg,
inaczej s6l sodowa kwasu mastowego,
zaliczana jest do krétkofaricuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFA). Zawiera
w swoim sktadzie kwas mastowy, ktory
w organizmie cztowieka jest substancjg
naturalnie wytwarzang przez bakterie
jelitowe w okreznicy, stanowiac
podstawowy skfadnik odzywczy dla
komérek nabtonka jelita grubego.
Produkt przeznaczony jest dla oséb
dbajacych o uktad pokarmowy

i chcacych wspomagac trawienie.
Suplement jest odporny na dziatanie
sokéw trawiennych i rozpuszcza sie
dopiero w miejscu docelowym, czyli
jelitach. Produkt jest odpowiedni dla
wegan i wegetarian.

Cena 62 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.kenay.com.pl

Witamina C liposomalna
LipoCellTech™ zalecana

jest osobom, prowadzacym
intensywny i stresujacy tryb Zycia.
Suplement diety, korzystnie
wplywa na odpornos¢ organizmu,
szczegodlnie polecany w okresie
jesienno-zimowym. Ponadto
witamina C pomaga m.in.

Market holistyczny

Pylopass® zawiera szczep
bakterii Lactobacillus
reuteri, ktéry wykazuje
najwieksze dziatanie przeciw
szczepowi Helicobacter
pylori. Lactobacillus reuteri
Pylopass® jest odporny na
dziatanie kwasu solnego i LACTOBACILLUS
w zotadku. Produkt jest REUTERI
odpowiedni dla wegan SUPLEMENT DIETY

i wegetarian. ot et inolcoc e et}
Cena 108 zt za opakowanie oA\
60 kapsutek KENAY

www.kenay.com.pl

S Pylopass Il

Witamina B-Complex
LipoCellTech™ w postaci
sproszkowanych
liposomalnych sktadnikow
nowej generacji,
charakteryzuje sie wysoka
wchtanialnoscia i czystoscig
biologiczna. Nasze ciato nie
moze magazynowac witamin
z grupy B, dlatego zalecana
jest ich stata suplementacja,

w prawidtowej produkgji kolagenu 0 WITAMINA ktéra przyczynia sie m.in.
A WITAMINA C w celu zapewnienia prawidtowego ; B-COMPLEX do prawidtowej pracy
Y / . Y funkcjonowania naczyn UpoCallToch™ serca i zachowania funkgji
B rseipacitng krwiono$nych, kosci i chrzastek i poznawczych, a takze
SURLEMENTDIETY raz skory, wspomaga uktad e T utrzymania prawidtoweqo
| chron] praed :  cxorwonych krwint
S Dol ke y oraz chroni przed stresem KENAY stanu czerwonych krwinek.
. oksydacyjnym, a takze zwieksza ! Zmniejsza ponadto uczucie
KENAY przyswajanie zelaza. @ e LT zmeczenia i znuzenia. Produkt
[0 P Lo Cena 79 zt za opakowanie jest odpowiedni dla wegan
60 kapsutki i wegetarian.
www.kenay.com.pl Cena 104 zt za opakowanie
60 kapsutek

www.kenay.com.pl

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata STYCZEN-LUTY 2026 | H2 | HOLISTIC HEALTH 117



Market holistyczny

M Rewolucja

w detoksykacii

Preparaty MARION to naturalne, ale nowoczesne, preparaty do gtebokiego oczyszczania
organizmu. W 67 preparatach Marion, na wyciagach ziotowych, zapisane zostaly informacje
dotyczace toksyn nieorganicznych, metali ciezkich, antybiotykéw, szczepionek, lekéw
chemicznych, narkotykéw, zwigzkéw radioaktywnych, mikroplastiku, konserwantéw,
szkodliwych metabolitow, pokarmdw alergizujacych, bakterii, wirusdw, grzyboéw i pasozytow,
narzadoéw i ukladow funkcjonalnych, ktére sa oczyszczane, regulacji dysfunkcji organizmu.
ZESTAW NR 1 DETOKSYKACJI MARION DLA KAZDEGO zawiera starannie dobrane |
preparaty, przygotowujace organizm do kolejnych etapéw oczyszczania. ACID normuje pH
organizmu, odkwasza tkanki i ptyny ustrojowe; COL oczyszcza $luzdwki jelit, co poprawa
wchtaniania witamin i mikroelementéw, niezbednych dla sprawnego funkcjonowania uktadu
immunologicznego, META usuwa szkodliwe metabolity produktéw alergizujacych, zle
trawionych lub spozywanych w nadmiarze oraz reguluje poziom homocysteiny, TENS usuwa
stres tkankowy, blokujacy oczyszczanie; LYMMEX poprawia wydolnos¢ uktadu limfatycznego;

%

VAK usuwa pozostatosci szczepier i innych szkodliwych substancji.
Cena 84, 90 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl

e e

Preparaty Marion to skuteczne, naturalne preparaty medycyny
informacyjnej, stworzone przez czeskiego lekarza dra J. Jonasza. Stuzg do
gtebokiej detoksykacji mézgu, narzadow i tkanek. Ponizsza tréjca zadba
o dobrg pamie¢, koncentracje i wewnetrzny spokoj. Preparat Marion
VONDR zadba o nasza tkanke glejowa, w ktérej moga gromadzic sie
toksyny zaburzajace sprawna prace mézgu. Najczesciej gromadza sie

w niej metale ciezkie - usunie je preparat MET. Jesli przyjmowate$ lub
przyjmujesz duzo lekéw, to ich szkodliwe pozostatosci usunie preparat
PHARMEXIT. Preparaty Marion aplikujemy rano i wieczorem, minimum
20 minut po piciu, jedzeniu, paleniu, lekach i suplementach po 5 sprayéw
pod jezyk lub na wewnetrzng strone przedramion po kolei. Opakowanie
starcza na 2 miesiace kuracji.

Cena 84, 90 zt za opakowanie 50 ml (za kazdy produkt osobno)
www.mariondystrybucja.pl
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Generator wodoru i tlenu, model HIM-22 to
najbardziej popularny generator wodoru wéréd

naszych klientéw. Wodoér to niezastapione zrédto
zdrowia i mtodosci, utrzymuje sprawnos¢ i witalnos¢
organizmu. Terapia wodorowa wspomaga leczenie
okoto 220 choréb. Wydajnos¢ 225 ml/min.

Cena 2200 zt za sztuke

www.igly.net

Organiczny olejek eteryczny

Saro marki Aromatarius to

100% czysty, organiczny produkt
najwyzszej jakosci. Wyrdznia sie
naturalnym sktadem opartym na
komponentach charakterystycznych
dla tej rosliny, nadajacych mu
wyrazisty, ziotowy profil. Surowiec

z certyfikowanych upraw gwarantuje
wysoka klase produktu. Zima zyskuje
popularnos¢, a tradycyjnie stosowany
w tagodnych inhalacjach w razie
przeziebienia wspiera domowa troske
0 samopoczucie i czysto$¢ powietrza.
Cena 69 zt za opakowanie 10 ml
www.aromatarius.pl




Codchudzanie B

Ekologiczny jeczmien z soku
powstaje w procesie bioaktywnej
dehydratacji, ktory polega

na delikatnym suszeniu soku

z ekologicznych lisci mtodego
jeczmienia w niskiej temperaturze
bez dostepu tlenu. Metoda ta
pozwala zachowac wysokie stezenie
witamin: beta-karotenu, witamin

z grupy B, witamin C, E, K oraz
licznych sktadnikéw mineralnych.
W poréwnaniu do proszku z catych
lisci zawiera mniej wtdkna, a wiecej
skoncentrowanych fitozwiazkdw.
Jest szczegdlnie bogaty w chlorofil,
witamine Ki kwas foliowy.

Cena 159,90 zt

za opakowanie 300 g
www.mynarum.com

tel. +48 22 602 23 52

Ekologiczny

TAIMY T MADROSC! NATLR'Y

Rownowaga

Bifidum Max to
zaawansowany preparat
probiotyczny zawierajacy
Bifidobacterium bifidum 7
DSM 20456, wzbogacony ' 10 milacdon

r

ZMIEN

bakterll w Kapsulca

o bioaktywne metabolity
Lactobacillus acidophilus A
szczep Er-2 317/402 Narine. wacssny
Bifidobacterium bifidum DSM
20456 naturalnie zasiedla
przewdd pokarmowy
cztowieka, wspiera
réwnowage mikrobioty
jelitowej, odpornos¢ oraz procesy trawienia i wchtaniania
skfadnikéw odzywczych. Metabolity Narine dziataja
prebiotycznie, zwiekszajac zywotnos¢ i skutecznosc
bifidobakterii.

Cena 199,99 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.mynarum.com

tel. +48 22 602 23 52

40 kapsubek

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata
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Market holistyczny

Wild Biotic zawiera 2yw;\
kultury bakterii kwasu

mlekowego, 10 r6znych
szczepow bakterii «

7 mld zywych bakterii.
Wild Biotic czerpie

zywe kultury bakterii

z najczystszych regionéw
alpejskiego parku
narodowego Mercantour
w Alpach Nadmorskich.
Opracowany

przez naukowcow,
skandynawski probiotyk,
charakteryzuje sie duza
réznorodnoscia zywych
kultur bakterii. Zyjace

w symbiozie bakterie kwasu mlekowego, wzbogacone

s miliardami bakterii mikrokapsutkowanych, naturalnie
wystepujacych w uktadzie pokarmowym cztowieka. Wild Biotic
zawiera takze surowy miod z parku narodowego Mercantour,
swiezy pytek pszczeli i midd spadziowy z naturalng
zawartoscig zywych kultur bakterii kwasu mlekowego.
Probiotyki odbudowuja mikroflore jelit i wzmacniaja reakcje
obronne organizmu. Dostepny w aptekach i na www.
newnordic.pl w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek.
Cena 65 zt za opakowanie 60 tabletek

www.newnordic.pl

>

Blue Berry Plus™ to
szwedzki suplement
diety z wyciggiem -
z boréwki, ktéry pomaga
zachowac zdrowe oczy _
i dobry wzrok. Unikalny BIII(‘ B(\l'[‘\'w
sktad Blue Berry Plus™ Plu 3
pomaga uzupetic
niezbedne sktadniki
odzywcze w oku. Dziatanie
preparatu opiera sie na
aktywnosci sktadnikow
ziotowych: wysokiej dawce
naturalnej luteiny, wyciagu
z czarnej boréwki, wyciagu
ze Swietlika oraz witaminy A,
poprawiajacej jako$¢ widzenia o zmroku. Dostepny
w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 lub 120 tabletek.

Cena okoto 65 zt za opakowanie 60 tabletek
www.newnordic.pl

W RO
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Market holistyczny

Bluelron Kids to innowacyjny suplement zelaza w ptynie, stworzony
specjalnie dla dzieci. Dzieki unikalnej formule zawierajacej
mikroenkapsulowane zelazo, witaminy C i D oraz naturalne ekstrakty
zfinskich boréwek i gruszek, wspiera rozwéj poznawczy, odpornosc
i metabolizm energetyczny, jednoczesnie bedac tagodnym dla
delikatnych zotadkéw dzieci. Wspiera rozwdj poznawczy - zelazo
przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci
i wzmacnia odpornosc¢ — witaminy C i D wspomagaja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jest smaczny!

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml

www.blueiron.fi

Pokonaj znuzenie

[ron Drops

krople
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Bluelron Drops to specjalistyczny suplement zelaza

w plynie, stworzony z mysla o osobach poszukujacych
skutecznego i fagodnego dla zotadka wsparcia. Kazda
porcja dostarcza nie tylko zelaza, ale réwniez witamin

i mineratéw, wspierajacych codzienne funkcjonowanie
organizmu. Dlaczego warto wybrac Bluelron Drops?
Redukuje zmeczenie i znuzenie: dzigki zawartosci zelaza
i witamin z grupy B.

Cena 79 zt za opakowanie 50 ml

www.blueiron.fi

P OmANA DL

KOBIET W) CIAZY
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Wzmocni

organizm

Bluelron Capsules to innowacyjny
suplement diety w formie kapsutek,
taczacy mikroenkapsulowane zelazo

z witaming C, witaming B12 i kwasem
foliowym. Dzieki zaawansowanej
technologii mikroenkapsulacji, zelazo
jest tatwo przyswajalne i fagodne

dla Zzotadka, minimalizujac ryzyko
typowych skutkéw ubocznych,

takich jak zaparcia czy nudnosci.
Redukuje zmeczenie i znuzenie -
zelazo przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia. Wspomaga

uktad odpornosciowy - witamina C
wspiera prawidfowe funkcjonowanie
odpornosci. Wspiera ukfad nerwowy -
witamina B12 i kwas foliowy wspieraja
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. tagodny dla zotadka

- mikroenkapsulowane zelazo
minimalizuje ryzyko podraznien, ktére
wystepuje przy stosowaniu normalnego
Zzelaza.

Cena 79 zt za opakowanie 60 kapsutek
www.blueiron.fi

Bluelron Pregnancy to
innowacyjny suplement,
stworzony z myslg o kobietach

w cigzy i karmiacych piersia.
Zawiera zelazo, witamine C,
witamine B12, kwas foliowy oraz
dzikie finskie boréwki, ktore
nadaja mu wyjatkowy smak

i wspierajg organizm dzieki
naturalnym antyoksydantom.
Redukuje zmeczenie i wspiera
podziat komérek

Dzieki zwiekszonej dawce zelaza
preparat skutecznie wspiera walke
Z uczuciem zmeczenia i znuzenia,
tak czestym w czasie cigzy.

Cena 79 zt za opakowanie 250 ml
www.blueiron.fi



Market holistyczny

CAMELYMN-M2

Lo AR
*& suriemeny ot gy

IO KAPSULEK
30 CAPSULES

Camelyn-M1 i Camelyn-M2 wytwarzany jest ze specjalnego
rodzaju miodu pszczelego i zawiera wysoce aktywne
biologicznie substancje pochodzenia pszczelego, w tym
aldehydy, kwasy karboksylowe, fenole i ketony. Wykazuje
dziatanie przeciwzapalne i immunomodulujace - wzmacnia
odpornos¢ humoralna i komérkowa. Stymuluje m.in. wydzielanie
cytokin, ktérych zadaniem jest requlowanie odpowiedzi
immunologicznej i aktywnosci biatych krwinek, zwigksza takze
stosunek limfocytéw T-pomocniczych i T-cytotoksycznych oraz
wzmachnia przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe
dziatanie makrofagéw. Peptydy miodu zawarte w Camelyn-M2
moga réwniez niszczy¢ bezposrednio wirusy, grzyby i bakterie
oraz wspierajg organizm w rekonwalescencji.

Cena 229 zt za opakowanie Camelyn-M1 10 amputek doustnych
i do inhalagji

Cena 309 zt za opakowanie Camelyn-M2 30 kapsutek
www.camelyn.pl

Nowoczesna
terapia wodorowa

Nowy Inhalator
Wodoru HIM-22 to
nowoczesne urzadzenie
do wodoroterapii, ktére
umozliwia inhalacje
czystym wodorem lub
mieszankg wodoru

i tlenu. Zapewnia
wydajnos¢ 150 ml
wodoru i 75 ml tlenu

na minute! W zestawie
z inhalatorem znajduje
sie pret do produkgji
wody wodorowej, a takze okulary wodorowe, ktore zapewnig
wszechstronnos¢ uzytkowania. Dzieki zaawansowanej technologii
SPE/PEM, HIM-22 wspiera regeneracje i detoksykacje organizmu.
Jego niewielki rozmiar i niska waga czynig urzadzenie idealnym
do uzytku domowego i w podrézy.

Cena 2499 zt za sztuke
www.inhalatorywodoru.pl/inhalator-wodoru-him-22-zloty-p-2.html

Zaprenumeruj na www.UlubionyKiosk.pl/prenumerata

BEAVER'

1A

Beaver Professional dazy do tworzenia kompleksowych

i doskonatych rozwiazan do pielegnacji wtoséw. Szampon
Beaver Tea Tree i odzywka Beaver Tea Tree zawieraja olej

z australijskiego drzewa herbacianego, znany ze swoich
wiasciwosci oczyszczajacych i wzmacniajacych mieszki wiosowe.
Jednoczesnie tagodza dyskomfort, swiad i podraznienia.

Cena 69,99 zt za opakowanie szamponu 350 ml

Cena 69,99 zt za opakowanie odzywki 350 ml
www.hebe.pl/marki-beaver

- _— _\ﬂ
Bio-Selen+Cynk

SelenoPrecise” 100 pg
Suplement diety

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrograméw selenu w postaci
SelenoPrecise® - opatentowanych, organicznych i biodostepnych
drozdzy selenowych firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci
selenu w tabletkach wchtania sie do organizmu, co udowodniono
w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk wspieraja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a cata gama sktadnikow
odzywczych takich jak selen, cynk, witamina C i witamina E pomaga
chroni¢ komérki organizmu przed tzw. stresem oksydacyjnym.
Wystarczy jedna tabletka dziennie podczas positku. Produkt

zostat opracowany i wyprodukowany zgodnie z duriska kontrola
farmaceutyczna w Danii przez Pharma Nord.

Cena 158,30 zt za opakowanie 120 tabletek

e-sklep: www.pharmanord.pl
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B Wydawnictwo AVT
ﬁ nalezy do Izby Wydawcdw 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 skonsultowaé

sie zlekarzem.

Odpowiedzialnos¢ za wszelkie teksty reklamowe
oraz artykuty promocyjne i wynikte z nich ewen-

tualne roszczenia ponosi reklamodawca.

Holistic Health marzec/kwiecien

PCOS TO NIE WYROK, TO WYZWANIE

Zespdt policystycznych jajnikéw (drobnotorbielo-
wate zwyrodnienie jajnikéw, PCOS) to najczestsze
zaburzenie hormonalne, dotykajace kobiet w wieku
rozrodczym. Szacuje sig, ze az 13% Polek w wieku
18-44 lat, boryka sie z tym problemem. PCOS jedno-
znacznie kojarzy sie z problemami z zajsciem w cigze
i jej donoszeniem. Ale to jedynie czubek géry lodo-
wej probleméw zdrowotnych, jakie sa objawami lub
wspéttowarzysza tej chorobie. Nadal zbyt mato moéwi
sie o tym, ze PCOS wywiera olbrzymi wptyw na co-
dzienne zycie i zdrowie kobiet. | to na wielu ptaszczy-
znach, od samopoczucia psychicznego, przez urode

i mase ciafa, az po zaburzenia metaboliczne, ktére
towarzyszg PCOS. W Dossier przyjrzymy sie szcze-
g6towo przyczynom PCOS, objawom, diagnostyce,
konwencjonalnym i naturalnym metodom leczenia,
a takze udzielimy praktycznych wskazéwek, doty-
czacych stylu zycia, diety i suplementacji. Bedzie to
poradnik dla kobiet, uczacy nie tylko, jak zy¢ z PCOS,
ale takze wazna lektura dla rodzin i partneréw, kté-
rym czasami trudno zrozumieg, z jakimi trudnosciami
boryka sie pacjentka.

NIEWIDZIALNY WROG
ZDROWIA KOBIET

Czujesz sie ciggle zmeczona, a sen nie do-
daje ci energii? Bliscy skarzg sie, ze statas sie
drazliwa, a ty zaczynasz odczuwac nieuza-
sadnione leki i niepokdj, cho¢ obiektywnie
nie dzieje sie nic ztego? A moze zauwazytas,
ze pamiec coraz czesciej cie zawodzi i za-
cinasz sie w potowie zdania z braku stéw?
Do tego serce kofacze, dretwiejg dtonie i sto-
py oraz drgaja ci miesnie na twarzy? Gdy szu-
kasz przyczyny tych probleméw zaczynasz
panikowag, bo objawy albo do niczego nie
pasuja, albo czytasz, ze sg symptomami bar-
dzo powaznych schorzen. Cho¢ towarzysza-
ca przerazeniu gula w gardle rosnie, a ty nie
widzisz $wiatetka w tunelu... nie panikuj. To
nie alzheimer, to nie padaczka, to nie zawat
serca czy, co najgorsze, guz mézgu, choc
takie choroby podrzuca ci encyklopedia me-
dycyny - to moze by¢ tezyczka utajona, cho-
roba z pogranicza ciata i ducha, ktéra, cate
szczescie, mozna skutecznie leczy¢.

TEMAT NUMERU
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Suplement diety PROFESJONALNE

1 O WSPARCIE
W PARODONTOPATII

SENSITIVE

TABLETKA
DO SSANIA

l SENSITIVE Tabletki do

f
|
KOENZYM Q10 YRR bletk do ssania ‘
W FORMIE TABLETKI Pamaga w
DO SSANIA! . AMAI 2Kk iy Ch zebow (witaina D)

* Drawidiowe) produkzil Kolagenu w celu zapewnienia 30
dukc ; L fabietak do
PrEwSowann lunkqwm e dzigeel | 2ebow (witarmana C)  osmalgy m’:ranzizmn:swl

RSB EE AT - Tabletki do ssania Pharmasis - to suplement diety zawierajacy koenzym Q10 oraz witaminy C,
D, EiBé. Pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu dzigset i zebow (witamina C) oraz prawidtowej produkcji kolagenu w celu
zapewnienia utrzymaniu zdrowych zebow (witamina D). Koenzym Q10 jest substancja naturalnie wystepujaca w komdrkach
organizmu w mitochondriach - gdzie odbywa sie wytwarzanie niezbednej do zycia energii. Zawiera innowacyjng forme
zamknietego w czasteczkach maltodekstryny koenzymu Q10 w formie wygodnych tabletek do ssania - co pozwala na opty-
malny dostep substancji odzywczych do komdrek. Polecany przez Lekarzy Stomatologow !

TSI PP FZT mozna kupié w Aptekach | Sklepach Zielarskich www.pharmasis.pl



X 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 cieciu”
pooparzeniowych oraz w zapobieganiu nieprawidtowemu
bliznowaceniu w postaci blizny przerostej i bliznowca.
Zmiekcza i wygtadza blizny, tagodzi swedzenie
oraz dyskomfort, likwiduje zaczerwienienie.

TRAITEMENT DES
CICATRICES.

Kelo-cote® tatwo naktada sie na wszystkie obszary skéry,
okolice stawdw i zgied, jest samo wysychajacy pozostawiajac
niewidoczny ,film”, stanowiacy ochrone przeciw bakteriom
oraz negatywnym bodZcom srodowiska zewnetrznego.
Opatrunek zapewnia okluzje, odpowiednia wilgotnosé,

; idealnie przylega, jest elastyczny, delikatnie uciska
. rozluZniajac napiecia blizny, utrzymuje sie na skérze
aawuance 15 przez 12 godzin po czym ztuszcza sie z naskdrkiem.

mhn and
scar
Panmiot o zssciuplic &1
daplanf ks
cicatrices

Reduces rednass

Attdnie s edlgeun

Rulieves
Strclagn i
dimancasiacne

LY
w
ILICONE !I
FORMULA® |
% &

A

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

instagram: kelocote_polska

Kelo-cote” to nowoczesny i wygodny w stosowaniu “PLASTER” silikonowy do blizn w postaci zelu,
szybko wysycha, bezbarwny, bez zapachu, przezroczysty, po wyschnieciu mozna naktadac filtry UV
oraz makijaz, jest wodoodporny, nie powoduje maceracji skéry, nie odkleja sie, estetyczny i bezpieczny,
mozna stosowac u dzieci bez ograniczeri wiekowych, kobiet w cigzy oraz u oséb z wrazliwg 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 wyréb 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 ltaly.

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

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig instrukcji uzywania i etykieta badz skonsultuj sie z lekarzem, gdyz ten wyréb medyezny

mozZe nie by¢ odpowiedni dia Ciebie. Zalecane srodki ostroznosci: nie stosowac Kelo-cote” - na otwarte lub swieze rany
- na btony sluzowe lub zbyt blisko oczu - na natozone wczesniej preparaty zawierajgce inne leki.
Stosowac na czysta i sucha skore. Tylko do uzytku zewnetrznego.




